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تأثیر تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق أزمنة مقترحة في تطویر تحمل 

 م للناشئین1500السرعة الخاص وانجاز ركض 

 / الملخص

تدریبي  مؤثر ومناسب،  أسلوبعلمیة صحیحة عند اختیار  أسسوضع  إلىھدف البحث 
باستخدام تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق أزمنة مقترحة في تطویر تحمل السرعة 

لاعبین ناشئین متخصصین ) 4(وتكونت عینة البحث من . م 1500الخاص وانجاز ركض 
في ملعب , 2013-2012التابعین للمركز الوطني لرعایة الموھوبین للعام , م 1500بركض 
تحمل السرعة )  ما یخص الدراسة ( وتطرقت الباحثة في الجانب النظري . دولي الشعب ال

واستعانت بالمنھج التجریبي بأسلوب المجموعة الواحدة ذات . الخاص مفھومھا وتدریباتھا 
م واختبار 1000استخدمت الباحثة اختبارات تحمل السرعة الخاص, الاختبار القبلي والبعدي 

وقد , لحصول على النتائج تم معالجتھا إحصائیا بالوسائل  المناسبة وبعد ا. م 1500الانجاز 
ان التمرینات الخاصة بمسافات مجموعة من الاستنتاجات تمثل أبرزھا ،  إلىتوصلت الباحثة 

م وانجاز 1000تصاعدیة وفق أزمنة مقترحة ساعدت في تحسن تحمل السرعة الخاص ركض 
نات الخاصة بمسافات تصاعدیة وفق ازمنة مقترحة اعتماد  التمریوكذلك یمكن , م 1500ركض 

 .عند التدریب 
 )  ساحة ومیدان ,تحمل سرعة ,تمرینات خاصة : ( الكلمات المفتاحیة 
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the impact of special exercises in descending order according 
to the times of spaces proposed in the development of 
carrying special speed and completion ran in 1500 for 
juniors.   

Extract 
The research aimed to put correct scientific bases when choosing a 
successful, influential and suitable style of training by using special 
exercises by upwards spaces according to proposed times in the 
development of the speed carrying and achieve running of 1500m, the 
research sample consist of (4) junior players of 1500m belonging to the 
National Center for the talented of the year 2012-2013 in the international 
Al-Shaab stadium. 

The researcher turned to (in the theoretical side) carrying the special 
speed by its concept and training. She used the experimental method by 
the style of one group for the pre and post tests, the researcher used the 
special carrying speed of 1000m test and achievement test of 1500m, 
after getting the results, it has been statistically processed by appropriate  
statistically ways. The researcher reached to a set of conclusions for 
example, the special trainings of upwards spaces according to proposed 
times helped in improvement of special carrying speed of running 1000m 
and achievement of running 1500m, the researcher recommended by 
adopting the special trainings of upwards spaces according to proposed 
times in the training.  
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 المقدمة  -1

باھتمام كبی�ر ف�ي مج�ال البح�وث مم�ا أدى إل�ى تط�ویر ط�رق وأس�الیب العاب القوى حظیت         
م 1500وتعد فعالیة .  وان ما یمیزھا ھو تعدد فعالیاتھا التي تختلف الواحدة عن الأخرىالتدریب، 

تسھم في تھیئ�ة  إذالفعالیة صفة تحمل السرعة ھذه  من متطلبات. من فعالیات المسافات المتوسطة 
المتس��ابق لمواص��لة ال��ركض بس��رعة عالی��ة ط��ول مس��افة  الس��باق وتكم��ن أھمیتھ��ا ف��ي المراح��ل 

  . )42:16(  ن السباق عندما تزداد سرعة المتسابق لإنھاء السباق الأخیرة م

علمیة صحیحة مناسبة ومؤثرة  أسسالبحث تكمن في وضع  أھمیةوبناء على ما تقدم فأن     
مقترحة في تطویر صفة تحمل السرعة  أزمنةباستخدام تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق 

  . م 1500الخاص وانجاز ركض 

دفع الكثیر من الباحثین والعلماء , التدریبیة المبتكرة  الأسالیب و الأحمالزیادة  إن حیث     
ومن . للاھتمام باستخدام وسائل جدیدة تطور الصفات البدنیة التي تصب في خدمة الفعالیات 

بناء الصفات البدنیة  إنھذه الفعالیة لاحظت ة مارسفي مخلال خبرة الباحثة المیدانیة والعلمیة 
تسھم في تھیئة المتسابق لمواصلة الركض بسرعة عالیة  إذومنھا صفة تحمل السرعة الخاص 

طول مسافة  السباق وتكمن أھمیتھا في المراحل الأخیرة من السباق عندما تزداد سرعة المتسابق 
ویر تحمل السرعة لذا سعت الباحثة الى التخطیط لتمرینات خاصة تسھم في تط.  لإنھاء السباق

دراسة علمیة حول  إجراءمما تطلب بالضرورة , م للارتقاء بالفعالیة 1500الخاص لعدائي 
صفة من خلال استخدام تمرینات ھذه الساعد في تطویر تتدریبیة مناسبة ومقننة  أسالیباستخدام 

م  1500مقترحة في تطویر التحمل الخاص و انجاز ركض  أزمنةخاصة بمسافات تصاعدیة وفق 
 . 

اعداد تمرینات خاصة بمسافات تصاعدیة وفق ازمنة مقترحة في تطویر  ویھدف البحث الى 
 . م للناشئین 1500تحمل السرعة الخاص وانجاز ركض 

م  وانجاز ركض 1000التعرف على تأثیر ھذه التمرینات في تطویر تحمل السرعة الخاص و
 . م للناشئین 1500

 إجراءات البحث  -2

 منھج البحث  2-1

ذات  الواحدة المجموعة بتصمیم الدراسة أھداف تحقیقل التجریبي المنھج الباحثة استخدمت      
  . الاختبارین القبلي والبعدي 

    :عینة البحث 2-2
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 القوى الموھوبین الریاضیة بالعاب لرعایة الوطني المركزتتألف عینة البحث من لاعبي        
 )2013 – 2012( للموسم بالتدریب والمنتظمین بغداد -والریاضة  الشباب لوزارة التابعة

) 15 -13(ربأعما الناشئین فئة من عیینلا) 4(عددھم  والبالغ م  1500المتخصصین بركض 
اختیار حر على أساس أنھا تحقق أھداف "فقد تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة التي تعني. سنة

ولغرض التأكد  . المجتمع من%100نسبتھم  وتشكل) .166:4(  "الباحثالدراسة التي یقوم بھا 
 .من تجانس عینة البحث ، أجرت الباحثة اختبار معامل الالتواء للتجانس بالطول والوزن والعمر 

 

 

 

 

 

 

 )1(  الجدول

 م لدى1500 ركض لفعالیة الالتواء معامل وقیمة والعمر والوزن بالطول التجانس اختبارات
 البحث عینة افراد

المعالم 
 الاحصائیة

 المتغیرات

 
 وحدة القیاس

 
 الحسابي الوسط

 
 الوسیط   

 
 الانحراف
 المعیاري

 
 معامل

 الالتواء

 
 العمر

 
 سنة

 
14,2 

 
14 

0,765  
0,784 

 
 الطول

 
 متر

 
160 

 
161 

 
3,125 

 
0,96 

 
 الوزن

 
 كغم

 
53 

 
53,5 

 
1,851 

 
0,810 
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 :البحث في المساعدة و الوسائل والأدوات  الأجھزة 3 – 2

 :البحث في المستخدمة والأجھزة الأدوات 1- 3 – 2

 الكترونیة حاسبة -4. )4(عدد  توقیت ساعة -3 .الطول قیاس جھاز -2.طبي  میزان -1
 .تسجیل البیانات  استمارات -7.  صافرة -6.  النبض قیاس جھاز -5.  علمیة

 
 :البحثمعلومات  جمعالمساعدة لوسائل  3-2 -2

  استمارة تفریغ المعلومات .الاختبار والقیاس . المصادر العربیة والاجنبیة . 

 

 

 

 

 البحث المیدانیة  إجراءاتخطوات   4 – 2
    التجربة الاستطلاعیة 2-4-1

على 2013/ 1/ 5قامت الباحثة بأجراء التجربة الاستطلاعیة في یومي السبت الموافق       
تعد  .عدائین تم اختیارھم بالطریقة العشوائیة ) 4(عدائیین خارج عینة البحث والبالغ عددھم 

 إجراء إثناء الباحث على السلبیات التي قد تقابلتدریبا عملیا للوقوف التجربة الاستطلاعیة 

 . )107:12("الاختبارات لتفادیھا مستقبلا 

  القبلیة الاختبارات 2-5

یمكن التعرف على المتغیرات وقیاسھا من خلال الاجھ�زة المختلف�ة بس�ب  من خلال الاختبارات   
 القبلی��ة الاختب��ارات الباحث��ة أج��رت ل��ذا ) .40-33:  18( والتكنولوجی��االتق��دم الس��ریع للعل��وم 

 , الرابع�ة مس�اء الس�اعة ف�ي 2013/ 9/1-7یومي الاثنین والأربع�اء المص�ادف   البحث لمجموعة
  .م 1500ركض  الانجازواختبار , )51:5(  م 1000  الخاص السرعة اختبار تحمل

 التمرینات الخاصة    
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مقترحة في تط�ویر ص�فة تحم�ل  أزمنةبمسافات تصاعدیة وفق تمرینات خاصة  الباحثة أعدت     
 یش�دد باس�تخدام طریق�ة الت�دریب الفت�ري المرتف�ع الش�دة.م 1500السرعة الخ�اص وانج�از رك�ض 

الخ�اص لعین�ة  الإع�دادفت�رة  ف�ي .) 1( الملح�ق ف�ي موض�ح ھ�و كم�ا .%)90, % 85, %  75(
 )2(اق�ع وح�دة تدریبی�ة بو) 20(تض�منت و . 13/1/2013المصادف  الأحدو تم البدء یوم  البحث
ت�م احتس�اب الش�دة لك�ل لاع�ب حس�ب الش�دة  . أس�ابیع )10( خ�لال الأس�بوع ف�ي تدریبی�ة وح�دة

 د/ ض  110 ال�ى الن�بض ع�ودة التكرارات بین الراحة فترات حددت  .م 1000لمسافة %) 100(
 تم .وھي مناسبة لعینة البحث كونھم من فئة الناشئین , د/ ض 90الى  النبض عودة المجامیع وبین

  2013/  3/  20الموافق  الأربعاء یوم في الانتھاء

  -: الاختبارات البعدیة  2-3- 5 – 2
والظروف  الأسلوببنفس . 2013/ 25/3 -23الباحثة الاختبارات البعدیة في  أجرت          

 . التي تمت بھا الاختبارات القبلیة  والإجراءات
التي ساعدتھا في معالجة  الإحصائیةاستخدمت الباحثة الوسائل  -:  الإحصائیةالوسائل  6 -2

علم جمع وتصنیف وعرض وتفسیر البیانات العددیة " نتائج بحثھا كون الاحصاء  وإظھار
 ) .45:13" ( والاستقراء وصنع القرارات 

 
 
 
 
 

 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  – 3

 . یتضمن ھذا الباب عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا، على وفق البیانات التي تم الحصول علیھا 

 .م وتحلیلھا ومناقشتھا لعینة البحث 1000عرض نتائج اختبار تحمل السرعة الخاص  1 –4

الحس�ابیة  الأوس�اطللاختب�ارین القبل�ي والبع�دي وف�روق  الإحص�ائیةیب�ین المع�الم ) 2(جدول
 .م 1000المحسوبة لاختبار تحمل السرعة الخاص ) ت(تھا المعیاریة وقیمة وانحرافا

 

  )2(جدول 

المحسوبة في الاختبارین القبلي والبعدي )ت (الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
 .م لعینة البحث1000لاختبار تحمل السرعة الخاص مسافة
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المعالم           
 الاحصائیة

 الاختبار

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 س ع¯

 

 ع ف

قیمة  
 المحسوبة

 

مستوى 
 الدلالة

 ع      ±   ¯س ع   ±       س ¯

تحمل السرعة 
 1,14 199,45 1,512 202,66 م1000الخاص 

 

 معنوي  6,056 1,06 3,21

 

  3عند درجة حریة  ) 0.05(تحت مستوى دلالة ) 2,353(الجدولیة ) ت(قیمة*

 

نتائج اختبار تحمل السرعة الخاص لعینة البح�ث للاختب�ارین القبل�ي والبع�دي ) 2(یتبین من جدول 
و وبلغ الوسط ) 1,512(بانحراف معیاري ) 202و  66(، اذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي 

ولإیج��اد معنوی��ة الف��روق , ) 1,14(ب��انحراف معی��اري ) 199,45(الحس��ابي ف��ي الاختب��ار البع��دي 
للعین��ات الص��غیرة وبین��ت النت��ائج ) ت(القبل��ي والبع��دي اس��تخدمت الباحث��ة اختب��ار  ین الاختب��ارینب��

ولص�الح الاختب�ار ) 3,21(القبلي والبعدي في الأوس�اط الحس�ابیة وبل�غ  بین الاختبارینوجود فرقا 
ة درج� عن�د) 2,353(الجدولیة ) ت(و قیمة ) 6,056(المحسوبة فبلغت ) ت(البعدي اذ بلغت قیمة 

الجدولی�ة ) ت(المحسوبة ھي اكبر من قیمة ) ت(قیمةوعلیھ فأن ) 0.05(واحتمال خطا ) 3(حریة 
اظھ��رت النت��ائج . مم��ا ی��دل عل��ى وج��ود ف��رق معن��وي ب��ین الاختب��ارین ولص��الح الاختب��ار البع��دي, 

 .  وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي 

 

 . م1000لاختبار تحمل السرعة الخاص  مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة3-1-1

م��ن خ��لال ع��رض نت��ائج الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة لعین��ة البح��ث  وعلیھ��ا وكم��ا مب��ین ف��ي        
م ظھ�ر 1000ومن خلال تحلیل النتائج المتمثلة باختبار تحمل السرعة الخاص ركض) 2(الجدول 

تطبی�ق یذ الأسلوب التدریبي والعمل ب�ھ وتحسنا ملحوظا لأفراد العینة بشكل عام وھذا یعود الى تنف
الخ�اص  التمرینات الخاصة بمسافات تصاعدیة على وفق أزمنة مقترحة في تطویر تحمل السرعة

ان الفترة كانت كافیة لإحداث التغی�رات الناجم�ة م�ن  ,اذ كان التدریبي مناسبا ومنظما بشكل ملائم 
خلال المدة الأولى م�ن المنھ�اج ف�ي غض�ون معظم التغیرات الناتجة من التدریب تحدث "التدریب 

 – 75( المختلف�ة لش�دد ا ف�ا .أس�ابیع ) 10(اذ ان تنفیذ التدریب استمر. ) 32:1(   "أسابیع ) 8 -6( 
الت��ي اس��تخدمت م��ع الحج��م الت��دریبي ) 1(م��ن القابلی��ة القص��وى للریاض��ي انظ��ر الملح��ق % )  95
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-80(الت�دریب الفت�ري مرتف�ع الش�دة (   إن .كانت مناسبة ومؤثرة لحدوث التكیف ومن ث�م التط�ور
عص��ام عب��د (ویش��یر .   ) 36:3( )م��ن الش��دة القص��وى یعم��ل عل��ى تنمی��ة تحم��ل الس��رعة% ) 90

ش�دة .الأحمال التدریبیة ذات الشدة التي تتراوح بین الش�دة الأق�ل م�ن القص�وى إل�ى ال"أن ) الخالق
ة اللاع��ب تع��د ش��دة م��ن أقص��ى مق��در%) 100-%90(وم��ن  %)  90-%75(القص��وى أي م��ن 

لق��د أظھ��رت ت��دریبات التحم��ل .  )163: 8(  "مناس��بة لتط��ویر تحمّ��ل الس��رعة الخاص��ة وتنمیتھ��ا
الخاص تأثیرھا في المحافظة عل�ى أعل�ى ق�در م�ن مع�ل الس�رعة خ�لال مراح�ل الس�باق الأخی�رة ، 
 فض��لا ع��ن ذل��ك ان الانتظ��ام ف��ي ت��دریبات التحم��ل الخ��اص یزی��د م��ن كف��اءة تركی��ز الإنزیم��ات

والتي ترتبط بنظام أنتاج الطاقة والذي بدوره ) المیتوكوندریا(المؤكسدة وحجم وعدد بیوت الطاقة 
یساعد في المحافظة على اعلى قدر ممكن من الكفاءة للاستمرار في أداء الجھد البدني عل�ى ط�ول 

ت بمع�دلات مسافة السباق ، اذ ان الألیاف العضلیة تبدأ بالتكیف مع نوع الجھد من خ�لال التك�رارا
اذ أكد أبو العلى احم�د عب�د الفت�اح ان ت�دریبات تحم�ل الس�رعة الت�ي ت�ؤدى بش�دة ) .  41:7(  كبیرة

مقاربة الى الش�دة القص�وى للریاض�ي تعم�ل عل�ى تحس�ین مق�درة الجھ�از العص�بي المرك�زي عل�ى 
 توص���یل الإش���ارات العص���بیة للعض���لة وفاعلی���ة ھ���ذه الإش���ارات وقیامھ���ا ب���دورھا لتنبی���ھ العض���لة

 ) .195:1( للانقباض بالرغم من ظروف زیادة تراكم حامض اللبنیك بالعضلات  والدم

لذا ترى الباحثة ان التمرینات الخاصة كانت ناجحة في احداث تطور تحمل السرعة الخاص      
 .وضروریة جدا لدى فعالیات المسافات المتوسطة 

  
 .م لعینة البحث 1500عرض وتحلیل نتائج اختبار الانجاز ركض  2 –3

یب�ین المع�الم الاحص�ائیة للاختب�ارین القبل�ي والبع�دي وف�روق الاوس�اط الحس�ابیة ) 3(جدول
  .م 1500مسافةلاختبار الانجاز ركض المحسوبة ) ت(وانحرافاتھا المعیاریة وقیمة 

 

 

 

 ) 3(جدول 

المحسوبة في الاختبارین ) ت(والانحرافات المعیاریة وقیمة یوضح الاوساط الحسابیة 
 .م لعینة البحث 1500القبلي والبعدي لاختبار الانجاز ركض 

مستوى قیمة     الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالم   
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 الاحصائیة 

 الاختبار

 المحسوبة ع ف س ع̄ ع      ±   ¯س ع   ±       س ¯

 

 الدلالة

 اختبار الانجاز
 م1500

 

313,2 

 

 

2,651 

 

310,4 

 

1,96 

 

2,8 

 

1,42 

 

3,943 

 

 معنوي

 ) 3(و درجة حریة   0,05تحت مستوى دلالة  )2,353(الجدولیة ) ت(قیمة * 

م لعینة البح�ث للاختب�ارین القبل�ي و البع�دي ، اذ  1500نتائج اختبار الانجاز ) 3(یتبین من جدول 
وبل�غ الوس�ط الحس�ابي ) 2,651(بانحراف معی�اري ) 313,2(للاختبار القبلي بلغ الوسط الحسابي 

ب���ین و لإیج���اد معنوی���ة الف���روق , ) 1,96(ب���انحراف معی���اري ) 310,4(ف���ي الاختب���ار البع���دي 
للعینات الص�غیرة وبین�ت النت�ائج وج�ود ) ت(القبلي و البعدي استخدمت الباحثة اختبار  الاختبارین

ولصالح الاختبار البعدي اذ ) 2,8(القبلي والبعدي في الاوساط الحسابیة وبلغ  بین الاختبارینفرقا 
) 3(درجة حری�ة  عند) 2,353(الجدولیة ) ت(و قیمة ) 3,943(المحسوبة فبلغت ) ت(بلغت قیمة 

مم�ا ی�دل , الجدولی�ة ) ت(المحسوبة ھي اكبر من قیمة ) ت(قیمةوعلیھ فأن ) 0.05(واحتمال خطا 
أظھ�رت النت�ائج وج�ود ف�رق . ن�وي ب�ین الاختب�ارین ولص�الح الاختب�ار البع�ديعلى وجود ف�رق مع

 .  معنوي ولصالح الاختبار البعدي 

 .  لعینة البحث م 1500مناقشة نتائج اختبار الانجاز ركض مسافة 2-1 –3

م��ن خ��لال ع��رض نت��ائج الاختب��ارات القبلی��ة والبعدی��ة لعین��ة البح��ث  وعلیھ��ا وكم��ا مب��ین ف��ي       
م ظھ��ر تحس��نا 15000وم��ن خ��لال تحلی��ل النت��ائج المتمثل��ة باختب��ار الانج��از رك��ض ) 3( الج��دول

تطبی��ق ملحوظ��ا لأف��راد العین��ة بش��كل ع��ام وھ��ذا یع��ود ال��ى تنفی��ذ الأس��لوب الت��دریبي والعم��ل ب��ھ و
اذ ك��ان التمرین��ات الخاص��ة بمس��افات تص��اعدیة عل��ى وف��ق أزمن��ة مقترح��ة ف��ي تط��ویر الانج��از 

 . ما بشكل ملائمالتدریبي مناسبا ومنظ

تحمل السرعة وتط�ویر ھ�ذه الص�فة س�اھمت في تطویر التمرینات الخاصة الباحثة الى وتعزو      
كون ان ھذه الص�فة ھ�ي م�ن الص�فات الأساس�یة الت�ي تس�اھم بش�كل كبی�ر ف�ي , في تطویر الانجاز 

وك��ذلك ال��ى فت��رات الراح��ة البینی��ة غی��ر الكامل��ة ب��ین اذ ان مجموع��ة . تحس��ین وتط��ویر الانج��از 
الراح��ة البینی��ة ب��ین التك��رارات التك��رارات والت��ي خض��ع أفرادھ��ا ال��ى الف��روق الفردی��ة ف��ي فت��رات 

وھ�و الح�د ال�ذي ) د / ض 110( والمجامیع ، اذ ان فترة الراحة البینی�ة ھ�ي ع�ودة نبض�ات القل�ب 
حجم الض�ربة ( یسمح للریاضي بأداء التكرار الآخر بنفس الكفاءة وذلك بسبب ان صادرات القلب 

ف المستویات الریاضیة لأف�راد تكون في أعلى كمیة دفع للدم في حدود ھذا النبض ، وبسبب اختلا
 110(ھذه المجموعة وبشكل بسیط فأنھم ك�انوا یختلف�ون فیم�ا بی�نھم ف�ي ع�ودة نبض�ات القل�ب ال�ى 
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وبالتالي سوف تختلف فترات الراحة البینیة بین افراد ھ�ذه المجموع�ة ، وھ�ذا یؤك�د عل�ى ) د / ض
لتك�رارات وبالت�الي أداء كاف�ة حصول جمیع أفراد ھذه المجموعة عل�ى راح�ة بینی�ة نموذجی�ة ب�ین ا

ال�ى أن ص�فة تحم�ل الس�رعة م�ن ) لاس مكلس�ون(ویشیر . متطلبات الوحدة التدریبیة بكفاءة عالیة 
م فھي تسھم في تھیئة المتسابق لمواصلة ال�ركض 1500الجوانب المھمة في تطویر ركض مسافة 

خی�رة م�ن الس�باق عن�دما بسرعة عالی�ة ط�ول مس�افة أداء  الس�باق وتكم�ن أھمیتھ�ا ف�ي المراح�ل الأ
ت���زداد س���رعة المتس���ابق لإنھ���اء الس���باق، إن الأداء بس���رعة عالی���ة ط���ول مس���افة الس���باق یتطل���ب 
عضلات قوی�ة ق�ادرة عل�ى مقاوم�ة التع�ب ل�ذلك ف�ان تحم�ل العم�ل بق�وة ض�روري لتط�ور راك�ض 

ن مما أدى إلى تحقیق إنجاز ملم�وس وملح�وظ م�ن خ�لال الاختب�اری). 42-39:17(م 1500مسافة 
 . القبلي والبعدي

 

   الخاتمة -4

ان التمرین�ات الخاص�ة بمس�افات تص�اعدیة وف�ق س�تنتاج ب�لباحث�ة امن  نتائج ھ�ذا البح�ث توص�لت ا
م والانج��از ف��ي رك��ض 1000مقترح��ة س��اعدت ف��ي تحس��ن تحم��ل الس��رعة الخ��اص رك��ض  أزمن��ة
العمل والراحة بین التمارین الخاص�ة س�اعدت ف�ي عملی�ة التحس�ن ف�ي   أوقاتتنظیم  إن وم  1500

التمرین��ات الخاص��ة  إن وم  1500م والانج��از ف��ي رك��ض 1000ض تحم��ل الس��رعة الخ��اص رك��
وزی�ادة  ل�لأداءوالدافعی�ة  الإث�ارةفي خلق ن�وع م�ن  أسھمتمقترحة  أزمنةبمسافات تصاعدیة وفق 

 .الرغبة في التدریب لعینة البحث 

اعتماد  التمرینات الخاصة بمس�افات تص�اعدیة وف�ق ب ء استنتاجات البحث توصي الباحثة في ضو
یفض��ل ان یك��ون الت��دریب عل��ى ھ��ذه التمرین��ات بش��كل م��دروس  ومقترح��ة عن��د الت��دریب  أزمن��ة

دراس��ات مقارن��ة للتع��رف عل��ى  إج��راء ووالعمری��ة  البدنی��ة وإمكان��اتھمیتناس��ب وق��درات اللاعب��ین 
إج��راء دراس��ات وبالع��اب الس��احة والمی��دان  أخ��رىالت��دریب بھ��ذه التمرین��ات عل��ى فعالی��ات  ت��أثیر

ل العمری�ة تدریبیة لتطویر التحم�ل الخ�اص وعل�ى المراح� أسالیبوبحوث أخرى مشابھة استخدام 
اس��تخدام وس��ائل أخ��رى م��ع تمرین��ات الخاص��ة  لتط��ویر ص��فة تحم��ل ب والأخ��رى ولك��لا الجنس��ین 

 . م1500السرعة وانجاز ركض 
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 الحجم زمن الاداء التكرار الاداء  الشدة     ةالوحد الاسبوع

 

 م 1600   ثا 91,6 -ثا 86,6 2    2×م 400 %75 1 الاول

 م1600  ثا 91,6 -ثا 86,6 2   2× م 400  %75 2 الاول 

 م2400  ثا 91,6 -ثا 86,6 2    3×م 400 %75 3 الثاني

 م2400    ثا 91,6 -ثا 86,6 2     3×م 400 %75 4 الثاني 

 م2400  ثا 130 –ثا 126,5 2     2×م 600 %80   5 الثالث

 م2400    ثا 130 –ثا 126,5 2      2× م 600 %80 6 الثالث

 م 2400   ثا 130 –ثا 126,5-      4× م 600 %80   7 الرابع

 م 2400   ثا 130 –ثا 126,5-      4×م 600 %80 8 الرابع

 م 2400   ثا166,3 –ثا 161,2-  3× م  800  %85 9 الخامس

 م 2400   166,3 –ثا 161,2-  3× م  800 %85 10 الخامس

  3200     ثا166,3 –ثا161,2 2   2× م  800 %85 11 السادس

 م 3200   ثا166,3 –ثا161,2 2   2× م  800 %85 12 السادس

 م 2000   ثا 226 –ثا  220-     2× م 1000 %90   13 السابع

 م 2000   ثا 226 –ثا  220-     2× م 1000 %90    14 السابع
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 م 3000   ثا 226 –ثا  220 3  م  1000 %90    15 الثامن

 م 3000  ثا 226 –ثا  220 3 م 1000  %90   16 الثامن

 م 3600   ثا 257 –ثا 250 3 م  1200  %95    17 التاسع

 م 3600   ثا 257 –ثا 250 3 م  1200   % 95    18 التاسع

 م 2400    ثا 257 –ثا 250-   2× م 1200 %95     19 العاشر

 م2400     ثا 257 –ثا 250-  2× م 1200 % 95     20 العاشر

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 


