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 الملخص:
 لعدائي فعلية التدريب ) الفتري المنخفض الشدة(  لتطوير صفة المطاولة الخاصة  باسلوب وضع منهج تدريبي يهدف البحث الى  

بهذا حثة  بأعداد  منهج البا قامت .فقد  لدى عينة البحثوالانجاز في تطوير صفة المطاولة الخاصة هذا الاسلوب عرفة تاثير ومم. 800
الشبه المنهج ت الباحثة استخدمعدل وحدتين في الاسبوع وقد. ة بم( وحدة تدريبي 16( اسبوعاً وبواقع  ) 8واستغرق  )الاسلوب 

متر(  800)لفعالية تكونت عينة البحث من عدائي المسافات المتوسط الاختبارين القبلي والبعدي لعينة واحدة. والتجريبي باسلوب 
ترشيح وتم  التجانس بين أفراد العينة ،ة ( لاعبين، كما أجرت الباحث7)وعددهم   2018-2017وهم ابطال العراق للموسم الرياضي 

العاب القوى وتم عرض الاستمارة على مجموعة من الخبراء والمختصين  في مجال  م800 لعدائيالاختبارات المعنية بالمطاولة الخاصة: 
واستنتجت الباحثة   لبحثلاستخراج نتائج ا spssالحقيبة الاحصائية  مت الباحثةاستخد. ووعلم التدريب الرياضي والاختبارات والقياس 

-أن اسلوب التدريب )الفتري منخفض الشدة (أثر بشكل ايجابي مباشر في تطوير صفة المطاولة الخاصة )مطاولة القوة ،مطاولة السرعة،
لبعدي فروق دالة احصائي ولصالح  الاختبار ا يوجدوجود فروق دالة احصائيا ولصالح  الاختبار البعدي في الاختبارات البدنية حيث  

 . في متغير الانجاز
  .متر 800فعالية، الانجاز، صفة المطاولة الخاصة، تدريب بالاسلوب  الفتري المنخفض الشدةال الكلمات الدالة:

 . المقدمة1

 :مقدمة البحث واهميته. 1.1
ت مصادفة أان الانجازات الكبيرة التي تحققت في مختلف الفعاليات لم ت

وتوظيف المختصين في المجال ولكن عن طريق التخطيط العلمي السليم 
الرياضي للعلوم كافة لخدمة الانجاز في الفعاليات والالعاب الرياضية . 

من  الالعابومثل هذا الاهتمام جعل المختصين يسعون دائماً الى تطوير 
الفنية والنفسية  البدنية و خلال رفع مستويات اللاعبين من النواحي

اب تشويقاً ومشاهدة ومتابعة ألعاب القوى إحدى أكثر الألعو لديهم.
لتعدد فعالياتها الممتعة التي تبرز فيها القدرات الفردية والمنافسة بين 
اللاعبين في تحقيق أفضل الإنجازات في الزمن والمسافة والارتفاع، ولأجل 
الوصول إلى تلك الإنجازات لابد من تطوير متطلبات خاصة لكل فعالية 

ارات أساسية لتلك الفعاليات وتوفير من قدرات بدنية عامة وخاصة ومه
مستلزمات تدريبية واستخدام طرائق وأساليب ووسائل تدريبية مناسبة 

الاركاض  واستمرار منظم في العملية التدريبيةومن فعاليات الاركاض
السريعة القصيرة والسريعة الطويلة والمتوسطة والطويلة  وكل واحدة 

بات بدنية  يجب تطويرها من من هذه الاركاض لها أنظمة طاقة ومتطل
الخاصة هي احدى وحيث ان المطاولة . أجل التوصل إلى إنجاز أفضل

عناصر اللياقة البدنية التي لها تاثير في الاداء الفني. عليه نجد ان اهم 

أي فعالية او لعبة رياضية لا تخلو من عنصر المطاولة في تنفيذ واجباتها 
ة الاداء البدني لتلك ماد تبعاً لطبيعالحركية وان اختلفت درجة هذا الاعت

ركاض المتوسطة للاالمطاولة الخاصة من الصفات الاساسية والفعالية 
مقترح منهج تدريبي في اعداد  . كل ما تقدم تأتي أهمية البحث والطويلة

الفتري المنخفض الشدة في تطوير صفة المطاولة الخاصة  بالاسلوب 
 . للمتقدميين م800نجاز فعالية وا

 :مشكلة البحث .2.1
لها متطلبات خاصة ويعد تطوير القدرات البدنية من  م 800فعالية ان 

للاعبين.  كافة النواحي الاخرى اهمها بسبب كونها الاساس في تطوير
على يكمن في المحافظة  م 800عداء الومن اهم ما يجب ان يمتاز به 

وهذا يعتمد على تطوير قدرات بدنية  طيلة فترة السباقسرعته وقوته 
ة كونها لاعبة من خلال تجربة الباحثوخاصة تتلائم مع تلك المتطلبات. 

في  تلاحظ م800وخصوصا فعالية  حاليا لالعاب القوى  سابقة ومدربة
على تدريبات خالية من النمطية  يعتمد لايزال  المدربين ان بعض 

يبية .ولبيان أهمية المنهجية في والمنهجية العلمية في تطبيقاتهم التدر
في تطوير صفة  ةمهم ةهنا استخدام طريق ةاول الباحثتحالتدريب سوف 

المطاولة الخاصة هي طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة ، في تطوير 

http://journals.uoz.edu.krd/
http://journals.uoz.edu.krd/
https://doi.org/10.26436/hjuoz.2019.7.3.521


 .2019 -ئيلون 376 -364، ص  3، العدد: 7، اميرة محمد / مجلة العلوم الانسانية لجامعة زاخو، مجلد:دهام 

 365 

صفة المطاولة الخاصة عبر مراحل التدريب المبرمجة مع مجموعة أفراد 
 عينة البحث المختارة.

 :ثهداف البح .3.1
التدريب ) الفتري المنخفض الشدة(   باسلوب وضع منهج تدريبي -1

 م.800 لعدائي فعلية لتطوير صفة المطاولة الخاصة 
التدريب ) الفتري المنخفض الشدة( في تطوير  اسلوبمعرفة تاثير -2

 لدى عينة البحث. والانجاز  صفة المطاولة الخاصة

 :البحث يةفرض .4.1
الفتري المنخفض الشدة تأثير في  باسلوب التدريبللمنهج التدريبي -1

 م.800 والانجاز لعدائي فعالية تطوير صفة المطاولة الخاصة 

 :مجالات البحث. 5.1
فئة المتقدمين  م 800 فعالية  عدائيالمجال البشري : 1-5-1

 . 2018-2017 الرياضي للموسم
ولغاية  18/11/2017المجال الزماني : المدة  1-5-2

14/1/2018  
العاب القوى في كلية التربية البدنية  المجال المكاني: ملعب 1-5-3

 وعلوم الرياضة في الجادرية 

 :تحديد المصطلحات .6.1
)وهي ارتباط التحمل باحد الصفات  :المطاولة الخاصة. 1.6.1

 (طلبات الاداء في النشاط التخصيصيالاخرى اللازمة لتحقيق مت
 (83، 2005)البساطي،

او هي )قدرة اللاعب على الاستمرار في اداء الاحمال البدنية التخصصية 
 بفاعلية من دون أي هبوط في مستوى الاداء( 

 الدراسات النظرية والمشابهة .2

 الدراسات النظرية : .1.2
تستخدم هذه الطريقة في الفترة التحضيرية  :التدريب الفتري. 1.1.2

ات متبادلة بين العمل والراحة وفترة المسابقات وهي تعتمد على فتر
والسيطرة على الشدة والوقت وتستخدم لتطوير المطاولة اللاوكسجينية 
بشكل اساس ،ويكون الراحة المعطاة مرتبطة بشدة الحمل المستخدم 

 (79، 1997)عبد الفتاح،  واتجاه تاثيره
 نوعين هما : الىوينقسم التدريب الفتري 

وهذه الطريقة تعتمد  :منخفضة:الشدةالتدريب الفتري .1.1.1.2
على تنمية التحمل من خلال التركيز على مقاومة اللاعب لسرعة التمرين 
وهذه مفيدة في المقام الاول لتطوير تحمل السرعة ولتنفيذ ذلك يتحدد 
التمرين من خلال عدة متغيرات هي اولا دوام الركض وتحدد من خلال 

دقيقة()مسافة 2-ث10ة من مسافة او وزمن التمرين )مسافة قصير
دقيقة(.ثانيا شدة 10-8مسافة طويلة من ) دقائق(8-2متوسطة من 

سرعة الركض او الزمن.ثالثا فترات الراحة البينية بالركض وتحدد 
. )البساطي، سافةالمزمن او ال)استعادة الشفاء(تحدد من خلال 

2005 ،89 ) 
لتي تشترك في انجاز ويهدف الى تنمية المطاولة وعمل المجاميع العضلية ا

(ضربة في الدقيقة 160المهارات المختلفة حيث يصل النبض الى )
ويكون حجم الحمل اكبر نوعا ما من التدريب الفتري المرتفع الشدة 
،ولهذا النوع اثر ايجابي في الاجهزة الداخلية والقلب وجهاز التنفس حيث 

ن الالمان يزيد من كفائتها اثناء العمل الرياضي العالي،والمدربو
والامريكان يعطون الاولوية للتدريب الفتري وطرائق الاعادة باستعمال 
حجم الحمل المنخفض في الوحدة التدريبية لتطوير مستوى المطاولة 
الخاصة لان هذا النوع من التدريب يحقق التكامل المناسب للسرعة 

 ( 46، 1995. )نصيف و حسين، واحتياط القوة

ويهدف الى تنمية السرعة  :الشدة مرتفعي التدريب الفتر. 2.1.1.2
( ضربة في الدقيقة 180والقوة المميزة بالسرعة وفيه يصل النبض الى )

( ثانية 90-60ويكون حجم الحمل قليلا ، تعطى بعدها فترة راحة )
( ضربة ، وبعد 120وهي فترة راحة مفيدة يصل فيها تردد القلب الى )

 ب توافق عضلي او وظيفي.هذه الفترة من الممكن ان يأتي اقر
تعد المطاولة عنصراً بدنياً رئيسياً  :المطاولة وأهميتها. 3.1.1.2

في مزاولة جميع الالعاب الرياضية الضرورية والفرقية لانها تسمح 
للرياضيين بأداء الانجاز الحركي المستمر تحت انواع من الشدة والحمل 

 علىالمختلفين ويمكن تعريف المطاولة بشكل عام " على انها القابلية 
الخالق على انها "قدرة الفرد على ويعرفها عصام عبد ب. مقاومة التع

الاستمرار بأداء نشاط رياضي لاطول فترة واكبر تكرار بأيجابية دون 
  (.145، 1999)عبدالخالق،  هبوط في المستوى للاداء

وقد عرفها )ألن ويد( بأنها " القدرة على المشاركة في الفعاليات النشطة 
القاسم المشترك  المطاولة هيفان لاطول فترة ممكنة وبتعبير بسيط 

لمعظم الفعاليات الرياضية ولها الفصل في المسابقات ولاسيما عندما 
تتساوى قدرات المنافسين وتنقسم المطاولة بصورة عامة على نوعين 

 رئيسين هما :
وهي مطاولة الجهاز الدوري التنفسي والتي عرفها  المطاولة العامة: -

ترة طويلة تشترك فيه اوزولين على انها "القابلية على اداء عمل لف
مجاميع عضلية كثيرة مع متطلبات عالية لاجهزة القلب والدوران 

وقد عرفها علي صالح الهرهوري على انها " قدرة الجسم في ". والتنفس
التغلب على التعب واداء الواجب الحركي لاطول فترة زمنية ممكنة من 

سرعته  دون ان يؤدي ذلك الى هبوط في مستوى الاداء سواء من حيث
او قوته او التوافق الذي يصاحبه او دقة تطبيق المهارات الفنية المكونة 

 (302، 1994)الهرهوري،  له.
ويمكن تقسيم الانواع الرئيسة للمطاولة الخاصة طبقا لمتطلبات الجهد  -

 البدني والحركي على الوجه الاتي:
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وهي قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب في  مطاولة السرعة: -
اء المجهود المتواصل والذي يتميز بطول فترته وارتباطه بسرع اثن

عاليه دون هبوط في مستوى كفاءة الاداء. وتعرف بأنها قدرة اللاعب في 
المحافظة على سرعته لاطول فترة زمنية ممكنة وتعرف ايضا بأنها قدرة 
الفرد على المحافظة على السرعة العالية لاكبر مسافة ممكنة وكذلك زيادة 

 رته على مقاومة التعب.قد
وهي " قدرة اللاعب على الاستمرار في بذل جهد  مطاولة القوة: -1

)عبدالحميد متعاقب مع القاء مقاومة على المجموعات العضلية "
 ( 67، 1997وحسنين، 

وتعد مطاولة القوة من القدرات البدنية المهمة التي يعتمد عليها اللاعب 
درة مركبة تتميز بمستوى عال من ، وينظر الى مقاومة القوة بكونها ق

 القوة والمطاولة.
وتعرف بأنها قدرة الرياضي على القيام بمجهود متواصل لمدة طويلة 
تبدأ نسبيا دون ان ينخفض مستوى القدرة بصورة ملحوظة  نتيجة 

 التعب .
ويقصد بها " تحمل تكرار اداء المهارات الحركية  مطاولة الاداء: -2

 (67 ، 1997.)علاوي، بصورة توافقية جيدةلفترات طويلة نسبياً 

هناك بحوث علمية كثيرة ركزت  :تدريب المطاولة الخاصة. 2.1.2
على المطاولة الخاصة للالعاب الرياضية المختلفة، وعلى وفق اراء 
المختصين فان اهم العناصر التي يتوقف عليها تطوير مستوى المطاولة 

التدريب ، فقد اثبتت الخاصة هي حجم الحمل والشدة وكذلك طرق 
التجارب ان هناك علاقة متبادلة بين حجم وشدة التدريب ومستوى تطور 
المطاولة الخاصة للرياضي وان الرفع المستمر لحمل التدريب هو الصفة 
المميزة لتدريب المطاولة الخاصة وكذلك ثبت أن رفع شدة التدريب 

ة على ان يتم احدى الطرائق التي تعمل على نمو السرعة بمطاولة خاص
ان التجمع الفعال …ذلك خلال التركيب بين الطرق التدريبية المتنوعة 

لاجهزة الرياضي العضوية ويخلق اضافة لذلك القابلية على تنويع السرعة 
 ,Hrandemarr , Smirow, 1969) تحت متطلبات المنافسة

ان اهم متطلبات طرق التدريب الحديث هي ضرورة رفع الجزء  (38
تدريب الشدة لمجمل الحمل ، وهذا يخدم رفع تطور مستوى الخاص ب

المطاولة الخاصة كما يرتبط بالطرق التدريبية لزيادة سعة الشدة في 
التدريب منذ بداية الفترة التحضيرية ، فيجب الاعتماد على نوع التمرين 
وشدته التنمية المطاولة الخاصة فضلا عن الزيادة التدريجية فتقبل 

تدريبي اضافي يساعده على الاستفادة من التدريب الرياضي لحمل 
بشكل افضل ان معدل الشدة له اهمية كبيرة في تحسين المطاولة الخاصة 
فقد ثبت ان هناك علاقة ايجابية كبيرة بين قيم شدة الحمل وبين تطور 
مستوى المطاولة الخاصة وتبعا لذلك فان شدة التدريب صفة مميزة 

ذه الصفة البدنية وتعبير الشدة هناك لايعني لحمل التدريب عند تنمية ه
السرعة في اداء التمارين وانما يعني حصة حمل التدريب الذي يؤدي 
بشدة مختلفة ضمن سعة الحمل العام وقد استعملت بالدرجة الاولى 

تمرينات بشدة متوسطة وفوق المتوسط فاعطت نتائج ايجابية وان 
ل تأثير نوع مختلف ولاسيما تطور مستوى المطاولة الخاصة يتم من خلا

 من خلال تمرينات التدريب بالسرعة القصوى
(Injossewski1976, 52)   لقد اظهرت المصادر العالمية ان

نظريات المختصين حول فاعلية طرق التدريب المختلفة هي المعمول 
زة العضوية وعلى المطاولة بها حاليا لما لها من تأثير خاص في الاجه

 .الخاصة
 لانجاز الرياضي :فاهيم ا
أفضل مستوى يحققه اللاعب الذي : الانجاز الرياضي. 3.1.2

ية يعكس مدى استعداداته المختلفة )البدنية والمهارية والخطط
الوصول إلى الحد هوالانجاز الرياضي ف والجسمية والنفسية والعقلية(.

الأقصى من العناصر التي تحدد رفع المستوى في فعالية الاختصاص 
لذلك فان تدريب رياضة الانجاز .استعداد عالٍ للمستوى المطلوب .مع 

العالي لابد من أن يوجه الرياضي إلى استخدام الطرق والوسائل الخاصة 
والتوسع من اجل الوصول إلى حالة الكمال والثبات وهذا ما نشاهده 
مثلا بان رياضة المستويات تتطلب من الرياضي إلى توجه ذي مستوى 

 نيك وتكتيك وقدرات بدنية عاليةعالٍ من تك

 متر: 800فعالية ركض . 4.1.2

م من فعاليات الاركاض المتوسطة، للرجال 800تعد فعالية ركض 
، ولها العاب القوىمن فعاليات الاركاض المهمة في  هي والنساء. كذلك

تاريخها ضمن الفعاليات الأخرى إذ أقرت هذه الفعالية ضمن الاركاض 
وتوضع ضمن  صنيف الاتحاد الدولي لألعاب القوى، المتوسطة تبعاً لت

، 1995 منطقة الشدة الأقل من القصوى وهذا ما أكده عبد المنعم بدير
متر في منطقة الشدة الأقل من القصوى. وهذا ( 800إذ يضع فعالية )

يؤكد أهمية تدريبها على وفق السبل العلمية الصحيحة في معرفة أنظمة 
ومعرفة شدة الأداء كذلك مراحلها والقدرات الطاقة التي تعمل عليها 

البدنية التي تعمل ضمن هذه المراحل لتنسيق العمل بين هذه 
 المتطلبات وصولًا إلى الاتجاه الصحيح لتحقيق التطور والإنجاز.

ونتيجة للتقدم واستخدام الوسائل التدريبية الحديثة تطورت أوقات هذه 
، لذلك (42، 2004)فؤاد،  ( دقيقة1.41.11الفعالية وتقاربت إلى )

في إيجاد الوسائل والطرائق التدريبية التي  ستمرارلإمن الجدير بنا ا
 النتائج على وفق القابلية والمستوى. تساعد في الوصول بها إلى أفضل

 :المشابهةة الدراس. 2.2
 "تاثير طريقتي التدريب الفتري :دراسة ألاء أبراهيم خليل. 1.2.2

تطوير بعض المتغيرات الوظيفية  المنخفض الشدة والتدريب المستمر
التعرف على وهدفن الى والمهارات الاساسية بكرة اليد ".)الفسيولوجية( 

التدريب الفتري المنخفض الشدة والتدريب تاثيرها بين الطريقيتين 
سيولوجية( والمهارية تطوير بعض المتغيرات الوظيفية )الف المستمر
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي باسلوب تصميم  اليد .بكرة 
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المجموعتين ذات الاختبار القبلي والبعدي وقد شملت عينة البحث على 
طالبات المرحلة الثانية من كلية التربية الرياضية للبنات جامعة بغداد 

اظهرت الى  ( طالبة .وقد توصلت67( طالبة من مجموع )30وعددهن )
ة احصائية بين طريقتي التدريب الفتري المنخفض الشدة فروقاً ذات دلال

اظهرت فروقاً ذات دلالة و المستمر للمجموعتين التجريبيتين.والتدريب 
معنوية بين المجموعتين الضابطة والمجموعتين التجريبيتين ولصالح 

 المجموعتين التجريبيتين.

 الميدانية البحث  واجراءات .3

 منهج البحث: .1.3
الى خصائص مبنية على اسس موضوعية لابد  ةالباحثلغرض وصول 

من اختياره للمنهج المناسب لحل مشكلة بحثه وتحقيق اهدافه. ولهذا 

الاختبارين القبلي والبعدي لعينة استخدم المنهج التجريبي باسلوب 
 واحدة.
 عينة البحث : .2.3

متر(  800)لفعالية تكونت عينة البحث من عدائي المسافات المتوسط 
كمجموعة تجريبية واحدة تم اختيارهم بشكل متعمد وعددهم  النخبة

عد ذلك تم استبعاد اثنين منهم لعدم التزامهم في التدريب، ، بلاعب )11(
( منهم لاجراء التجربة 2وتم استبعاد )( لاعبين،9عدد )الفأصبح 

مع العلم أن العينة قد  ( لاعبين 7الاستطلاعية فاصبح عدد العينة )
كما أجرت  .أنهت مرحلة الإعداد العام ودخلت في مرحلة الإعداد الخاص،

بين أفراد العينة باستخدام معامل الالتواء في متغيرات  التجانسالباحثة 
والإنجاز،  الوزن والطول والعمر والعمر التدريبي

 
 الوسط الحسابي للفروق والانحراف المعياري الوسيط وقيمة معامل الالتواء لأفراد عينة البحث في بعض المتغيرات لغرض التجانس.: (1دول )الج

 قيمة معامل الالتواء المنوال الانحراف المعياري الوسط الحسابي اسوحدة القي المتغيرات

 0.63 - 174 4.56 173.1 سم الطول

 0.87 44 6.09 68.06 كغم الوزن

 0.15 - 20.21 0.91 20.06 سنة العمر

 0.72 1.5 0.29 1.688 سنة العمر التدريبي

 1.34 2.20 0.02 2.21 دقيقة ( م800الإنجاز )

 
 :أدوات البحث والأجهزة المستخدمة. 3.3

 :أدوات البحث. 1.3.3
التجريبي  الوسائل المهمة التي تدخل ضمن البرنامج ةالباحث تاستخدم 

 :ولتحقيق أهداف البحث وهي

 المراجع والمصادر العربية والأجنبية. 

 تمارة اس-الاختبارات والقياسات   - .المقابلات الشخصية
 -استطلاع آراء الخبراء

   :يت نوع ساعة توق- ميزان طبي  - صافرةالاجهزة المستخدمة
(Casio)  ( حاسبة الكترونية يدوية3عدد .)  _نوع جهاز الحاسوب 

شواخص  -نوني  قا ملعب العاب قوى شريط قياس كتان . -ايسر 
ع صن  CASI0.ساعة توقيت الكترونية يدوية نوع - بلاستيكية 

 (.2ياباني لقياس وحسابة الزمن عدد )

 اجراءات تنفيذ البحث :. 4.3
:  ية بالمطاولة الخاصة: عنترشيح واختيار الاختبارات الم. 1.4.3

باعداد استمارة لاستطلاع آراء الخبراء والمختصين  ةالباحث تقام
دمة لقياس مستوى المطاولة للتحقيق مدى ملائمة  الاختبارات المستخ

وعلم العاب القوى في مجال .  (2)ملحق رقم  م800 لعدائيالخاصة 
وبعد جمع الاستمارات تم  التدريب الرياضي والاختبارات والقياس .

باستخدام الاختبارات  ةالباحث تتفريغ البيانات التي دونها الخبراء ، قام
والمعنية بقياس المطاولة المطابقة لآراء الخبراء ) الاكثر تكراراً ( 

( بين الاختبارات المرشحة والنسب 2م. والجدول )800 لعدائيالخاصة 
المئوية الخاصة بها

 

 

 

 
 يبين عدد الدرجات الكلية والنسب المئوية للاختبارات المختارة: (2جدول )
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عدد التكرارات  الاختبارات المختارة اصفات
 الكلية

 النسب المئوية ) % (

 %100 7 الاستناد الأمامي ثني ومدهما الذراعين القوةمطاولة  .1
من وضع الرقود على الظهر تشبيك الأيدي خلف الرأس رفع الجذع والضغط على  مطاولة القوة .2

 الركبتين
6 84,66% 

 %84,66 6 المستمر بالقدمين لقطع اكبر مسافة للدقيقة الواحدة القفز مطاولة القوة .3
 %100 7 م من البداية الواطئة 200ركض  مطاولة السرعة .4
 

اول تحولتوصيف ماهية الاختبارات الاكثر اهمية سوف 
 -اق الاتي:يسالتوصيفها وفقاً  ةالباحث
 الاختبار الأولاولا :

 (الأمامي المائل ثني ومد الذراعين) الاستناد 
 قياس مطاولة القوة للذراعين . : الغرض من الاختبار -
 ( ، صافرة 2ساعة توقيت الكترونية عدد ) الأدوات اللازمة: -
يقوم  فريق العملبعد اعطاء اشارة البدء من مواصفات الأداء : -

اللاعب بثني ومدهما الذراعين لاكبر عدد ممكن من مرات ) تكرار ( 
وهو احد افراد ( ويقوم المسجل  1للدقيقة الواحدة كما في الشكل ) 

سب التكرار الخاطىء يحبعد التكرار الصحيح ولا فريق العمل المساعد 
، يقوم كل لاعب بمحاولة واحدة ناجحة وتعاد المحاولة في حالة فشل 

 اللاعب في الاداء ) سقوط اللاعب في اثناء ثني ومدهما الذراعين (.

 
 الذراعينيوضح اختبار الاستناد الامامي ثني ومد : (1شكل )
 الاختبار الثانيثانيا :

)من وضع الرقود على الظهر تشبيك الأيدي خلف الرأس لرفع الجذع 
 والضغط على الركبتين بالتبادل حتى استنفاذ الجهد( 

 قياس مطاولة القوة لعضلات البطن : الغرض من الاختبار -
صافرة لاعطاء إشارة  -مكان لاداء الاختبار  الأدوات اللازمة : -

 والنهاية .البدء 
يستلقي اللاعب على الظهر مع ثني الركبتين  مواصفات الأداء : -

ووضع الفريق متلاصقتين مع بعضها على الارض مع تشبيك الايدي 
خلف الرأس ويقوم المساعد بتثبيت القدمين جيداً على الارض ثم يبدأ 
المؤقت بأعطاء الاشارة بالبدء للاختبار مؤقتاً حتى استنفاذ الجهد 

بار ويبدأ اللاعب بالاداء السريع وذلك بثني ومدهما الجذع من للاخت
الارض الى حيث يلامس صدر اللاعب الركبتين والرجوع الى وضع 
الاستلقاء بالجذع على الارض مرة ثانية . ويكرر وهذا العمل حتى 

 (2استنفاذ الجهد للاختبار كما في الشكل )
 تعطى محاولة واحدة فقط تعليمات الاختبار : -
 يقوم بالنداء على الأسماء  أداة الاختبار :  -

 إعطاء إشارة البدء والنهاية وملاحظة أداء الاختبار مع العد . - 
 (نفاذ الجهدتسجيل عدد مرات الاداء الصحيح ) حتى است  التسجيل :

 
 يوضح اختبار مطاولة القوة لعضلات البطن: (2شكل )

 الاختبار الثالثثالثا: -
 بالقدمين معاً لقطع اكبر مسافة بالدقيقة () القفز المستمر 

 قياس مطاولة القوة لعضلات الرجلين  الغرض من الاختبار : -
ساحة منبسطة ، مجالات الركض، شريط  الأدوات اللازمة: -

 ساعة الكترونية لحساب الزمن للاختبار .   -قياس كتان 
بعد اعطاء اشارة البدء يقوم اللاعب بالقفز   :مواصفات الاداء -

( في الدقيقة 3بالقدمين معاً لقطع اكبر مسافة ممكنة كما في الشكل ) 
الواحدة وعند انتهاء الفترة المحددة الزمن ) دقيقة واحدة ( يقوم المسجل 

 بحساب المسافة التي قطعها اللاعب 
كل لاعب يكون القفز بالقدمين سوياً  ل تعليمات الاختبار : -

 محاولة واحدة فقط

سجل يقوم بالنداء على الاسماء أولاً وتسجيل الم أداة الاختبار :  -
 مسافة الاداء ثانياً

 تحتسب  مسافة الأداء الصحيحة لمدة دقيقة  التسجيل : -

 
يوضح اختبار القفز المستمر بالقدمين لقطع اكبر : (3شكل )

 مسافة بالدقيقة مطاولة القوة )عضلات الرجلين(
 م من البداية الواطئة  200الركض :     الاختبار الرابعرابعا: 

 قياس مطاولة السرعة   الغرض من الاختبار : -
 ( ، وصافرة 2ساعة توقيت الكترونية عدد )الادوات اللازمة : -
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بحيث    (م200ارض منبسطة محدد فيه مسافة ) مجال للركض او 
 يكون هناك خط بداية واخر للنهاية 

يقف اللاعب خلف البداية في المجال  داء :مواصفات الا -
ء ينطلق وعند سماع اشارة البدومن وضع البداية الواطئة المخصص له 

 (5باقصى سرعة حتى اجتياز خط النهاية وكما في الشكل )
 تعليمات الاختبار : -

ين فيها لخلق روح المنافسة يتم اجراء الاختبارات لكل لاعبين مراع
 الانسجام بينهم 

 اولة واحدة فقط تعطى مح
 ادارة الاختبار  -

لاختبار امسجل : يقوم بالنداء على الاسماء اولًا وتسجيل زمن اداء 
 ثانياً.

 ة الاداءمؤقت : يعطي اشارة البدء والنهاية مع التوقيت وملاحظة صح

 
  م200يوضح اختبار الركض لمسافة : (4شكل )

 متر: 800اختبار ركض خامسا : -

  يار متر وتم اخت 800إنجاز فعالية ركض هدف الاختبار: قياس
 هذه الفعالية لغرض تحقيق هدف البحث في قياس إنجازها.

  د ساعات توقيت عدوالأدوات المستخدمة: ملعب ساحة وميدان
 ( واستمارة تسجيل.3)
  تربية كلية الملعب  الىإجراءات الاختبار: تم استدعاء العينة

 صباحاً لإجراء الاختبار. الرياضية في الجادرية 
  لعب وتم لكن بدورتين حول الموإجراءات الاختبار الأول  تطبيقتم

 للاختبار السابق. هاالطريقة بنفسبتسجيل النتائج 

 :التجربة الاستطلاعية .5.3
في لغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وصلاحيته و لتلا

تجربة   جراءأب ة الباحث تمقا لمعوقات التي قد تظهر عند اجراء التجربة
دوات معرفة مدى سلامة الاجهزة والا استطلاعية كان الهدف منها:

 عبالتحقق من صلاحية الاختبارات والملا,المستخدمة وكفاءتها.
ة فريق اعداد وتهيئو التأكد من الاسس العلمية للاختباراتوكذلك ;’

 العمل المساعد.*
في يوم الثلاثاء اثنين  ينلاعب  وقد تم اجراء التجربة الاستطلاعية على

في تمام الساعة الرابعة والنصف عصرا  2017-11-7   الموافق 
العاب القوى في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في وعلى ملعب 

م 800لاعبي من  من لاعبين العينة الاستطلاعية  توتمثلالجادرية . 
 وهم خارج عينة التجربة الرئيسة .

لادوات ملائمة الاجهزة وابة الاستطلاعية  فقد تبين ونتيجة للتجر
 المستخدمة في الاختبارات.

دات صلاحية الاختبارات المختارة التي تمكننا من تطبيق مفر -
 الاختبارات المستخدمة على عينة البحث.

 بارات.كفاية المساعدين في اداء مهمتهم في اثناء اجراء الاخت

 :الأسس العلمية للاختبارات . 6.3
لغرض التأكد من سلامة وصلاحية الاختبارات المرشحة للبحث 

ستطلاعية بأجراء اختباراته على العينة الا ةالباحث توصلاحيتها ،قام
 ،مستخدماً نتائجها في التحقق من الاتي:

 ةتحقق للباحثتولكي  صدق الاختبار )صدق المحتوى(:. 1.6.3
صدق اختباراته في قياس صفة المطاولة الخاصة للاعبي 

( الى م،استخدم هذا النوع من الصدق من خلال عرض )الاختبارات800
ري وبهذا يتحقق الصدق الظاه (2) ملحق رقم مجموعة من الخبراء

 للاختبارات المستخدمة،وهي نوع من انواع صدق المحتوى. 
عيد اختبار ختبار هو اذا ما ايقصد بثبات الا :ثبات الاختبار . 2.6.3

ه يعطي  ما على الافراد انفسهم تحت  الظروف نفسها والمتغيرات فأن
تكون  الظروف نفسها والمتغيرات فأنه يعطي  النتائج نفسها او قد

 (68، 1989)المندلاوي واخرون،  متقاربة
ق من ثبات للتحق لقد تم استخدام  طريقة )الاختبار واعادة الاختبار (

مكونة  عة الاختبارات المرشحة حيث طبقت الاختبارات على عينةمجمو
دة ( ايام تم اعا5وبعد مرور )  2017-11-7وبتاريخ لاعبين  من

 2017-11-12الاختبار على العينة نفسها أي يوم الاحد المصادف
ات . وتحت  الظروف والمتغيرات نفسها ومن خلال معالجة البيان

ين نتائج رتباط البسيط ) بيرسون ( باحصائياً تم استخراج معامل الا
قد اظهرت النتائج الاختبار الاول والاختبار الثاني لمعرفة ثبات الاختبار و

الثبات  ان الارتباط عال بين درجات الاختبارين كما يؤشر ان معامل
 ( . 3لهذه الاختبارات عال ايضا . يلاحظ الجدول ) 

ة بأنها " الدرج يقصد بالموضوعية موضوعية الاختبار:. 3.6.3
ر ونفس التي يحصل عليها من مجموعة النتائج باستخدام نفس الاختبا

ى وبغية الحصول عل (69، 1989)المندلاوي واخرون، المجموعة "
حكمين ) بم ةالباحث تمجموعة الاختبارات المرشحة للتطبيق ، استعان

 اثنين(.
الاختبار في  الاستطلاعية وعند الاختبار الثاني ) اعادة اخلال تجربته

نتائجها عاملها احصائيا  تقياس الثبات لها ( بالذات ، وبعد ان جمع
حيث اظهر العلاقة بين درجات المحكم الاول والمحكم الثاني بشكل عالٍ) 

 (3أي ان معامل الارتباط بينها عالٍ ( * ينظر جدول )
  والموضوعية للاختبارات المستخدمة في البحثيبين معامل الثبات : (3جدول ) 
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 معامل الموضوعية معامل الثبات الطبيعة التي يقيسها الاختبارات 
 0.81 0.81 مطاولة القوة للذراعين الاستناد الامامي المائل ثني ومدهما الذراعين 1
 %83 %88 مطاولة القوة لعضلات البطن  الركبتينمن وضع الرقود على الظهر تشبيك الايدي خلف الرأس رفع الجذع والضغط على  2
 %87 %80 مطاولة القوة للرجلين الحجل المستمر بالقدمين لقطع اكبر مسافة للدقيقة 3
 %83 %81 مطاولة السرعة م من البداية الواطئة 200الركض  4

 %89 %87 قياس الانجاز م800اختبار انجاز   5

 
 

معامل  يقيسهاالطبيعة التي  الاختبارات 
 الثبات

معامل 
 الموضوعية

 0.81 0.81 مطاولة القوة للذراعين الاستناد الامامي المائل ثني ومدهما الذراعين 1
من وضع الرقود على الظهر تشبيك الايدي خلف الرأس رفع الجذع والضغط  2

 على الركبتين
مطاولة القوة لعضلات 

 البطن 
88% 83% 

 
 :لاختبارات القبلية. 7.3
من المباشرة في تنفيذ مفردات منهجية التدريب لابد  ةتمكن الباحثت لكي

له من تطبيق الاختبارات المرشحة للبحث والمعنية بقياس صفة 
 تقام حيث) مطاولة قوة ، مطاولة سرعة ،( بشكليهاالمطاولة الخاصة 

كلية التربية وعلى ساحة ملعب  2017-11-14بتاريخ  ةالباحث
فراد عينة البحث البدنية وعلوم الرياضة في الجادرية باختبارها الاول لا

 م800لعدائي  منتخب  العراق بفعالية  يمثلون يًنلاعب( 7)المتكون من 
 فئة المتقدمين وفي ضوء نتائج الاختبارات كما نلاحظ ذلك في الآتي .

  : المنهج التدريبي. 8.3
الفتري المخفض الشدة   باسلوب التدريببأعداد  منهج  ةالباحث تقام

لغاية  -2017-11-18( اسبوعاً . اعتباراً من 8والتي كان مداها )
المستوى التدريبي والقابلية البدنية  ةالباحث توقد راع 14-1-2018

على المصادر والمراجع العلمية الخاصة  ةوالمهارية لعينة البحث . معتمد
 علم التدريب الرياضي من اجل وضع المنهج بشكله النهائي .ب

في  وحدتين( وحدة تدريبية بمعدل  16على ) ة وقد اشتملت الطريق    
( وقسمت ازمان الوحدات التدريبية على  الثلاثاء –الاسبوع ) السبت 

 ثلاثة اقسام .
 %( من زمن الوحدة التدريبية 20القسم التحضيري     وزمنه هو ) .1
 %( من زمن الوحدة التدريبية 70القسم الرئيس       وزمنه هو ) .2
 %(  من زمن الوحدة التدريبية 10القسم الختامي  وزمنه هو) .3

القسم الرئيس على تمرينات بدنية عامة وتمرينات  وقد احتوى      
بدنية خاصة لتنمية ) مطاولة القوة ، مطاولة السرعة ،( وتمرينات تراعي 

والاعداد النفسي  من خلال شرح طريقة سير العمل في  ةالجوانب النظري

التمرينات ومتطلباتها من حيث الشدة والحجم والكثافة بحيث تكون 
 مرتبطة باهداف التمرين .

 :خلال اعداده للوحدات التدريبية ما ياتي ةالباحث توقد راع
 الوقت المحدد للوحدة التدريبية .  -
 عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع -
 عدد التكرارت لكل تمرين في الوحدة التدريبية -
 فترات الراحة بين تكرار واخر  -
 التدرج في الصعوبة من تمرين لاخر  -

 .وحددة الشدة باستعمال معدل ضربات القلب -
-1-14واستمر لغاية   2017-11-18يوم ج التدريبي ابتدأ المنه
2018  

 وقد اشتمل المنهج على مرحلتين هما:
( وحدات 4اشتملت على ) بوع( اس2دة )لم المرحلة الاولى .1

 .تدريبية شملت الاعداد العام 
( اسابيع قسمت على مرحلتين كل 4)  ومدتها  :المرحلة الثانية

تدريبية شملت  ات( وحد4، الاولى اشتملت على ) اسبوعانمرحلة مدتها 
 ايضا. وحدات( 4الفترة الاولى اما الفترة الثانية فقد اشتملت على )

  اسس وضع التمرينات في المهنج التدريبي .1.7.3
 التدريبيفي وضع التمرينات في المنهج  ةها الباحثتان الاسس التي اعتمد

باستخدام  م800الذي يهدف الى تنمية المطاولة الخاصة عند لاعبي 
تدريب فتري منخفض الشدة لما يتمتع من شمولية في الاهداف  ةقيطر

في جوانب  العدائيينطوير قدرات ومرونة في التطبيق وقدرته على ت
وقد راعت الباحثة الامور التالية عند متعددة وتحقيق اكثر من هدف .

 تطبيق المنهج : 
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ء تباع مبدا التناوب للعمل والراحة . بحيث يستطيع كل لاعب اداا-
 جميع التمرينات بكفائة عالية 

الشدة  م ،تحقيق مستوى العلاقة بين مكونات الحمل التدريبي ) الحج -
عند تنفيذ  على الاحتفاظ باعلى مستوى العداء، الكثافة ( التي تساعد 

 الحركات من تكرار الى اخر .
 العدد المناسب لتكرار تمرين واخر -
 .التدرج بالرفع المستمر في اداء التمرين  -

  :الاختبارات البعدية . 8.3
 2018-1-16الموافق  الثلاثاءتم اجراء الاختبارات البعدية في يوم 

.  في الجادرية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في ملعب لعينة البحث
فس نوقد تم مراعاة شروط وتعليمات تنفيذ هذه الاختبارات وتحت 

ولية ، وبغية الظروف والامكانات المتاحة والمستخدمة في الاختبارات الا
 لقرارز االحصول على نتائج موضوعية ذات ثبات عالٍ يعتمد في انجا

 .الوسائل الإحصائية .9.3

ت لأجل معالجة النتائج وبالشكل الذي يخدم البحث تم استخدام
الوسط )الوسائل الاحصائية  spssالباحثة الحقيبة الاحصائية 

معامل الارتباط  -النسبة المئوية -الانحراف المعياري  -الحسابي 
 (145، 1990)عبدالجبار،  - البسيط بيرسون

 ومناقشتها وتحليلها  النتائجض عر. 4

  النتائج:  ضعر. 1.4
مناقشة النتائج  ةحاول الباحثتبغية تحقيق أهداف البحث وفروضه س

 -بعد عرضها وتحليلها على وفق السياق الاتي :
للاختبارات عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية . 1.1.4

من معرفة تأثير التدريب  ةتمكن الباحثتلكي  البدنية قيد البحث:
المتبع باسلوب التدريب الفتري المنخفض الشدة في تطوير المطاولة 

لابد من تسليط الضوء على ما جاء به  عينة البحثالخاصة لافراد 
( والذي يوضح أهم المتغيرات المعنية بقياس صفة المطاولة 4الجدول )

. عينة البحثالخاصة لدى افراد 
للاختبارات  بالاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث( المحسوبة والجدولية Tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين : (4جدول )

 البدنية قيد البحث
 
 

 المتغيرات

 T الاختبار )البعدي( الاختبار )القبلي( 
 المحسوبة

T 
 الجدولية 

 الدلالة
 ع سَ ع سَ

  4.88 1.143 55.67 2.132 45.43 الامامي المائل ثني ومدهما الذراعينالاستناد 
 
 

2.44 

 معنوي 
من وضع الرقود على الظهر تشبيك الايدي خلف الرأس ورفع الجذع والضغط على 

  الركبتين بالتبادل
 معنوي  5.98 1.298 56.98 1.223 43.8

 معنوي  5.32 1.34 68.99 1.99 56.98 الحجل المستمر بالقدمين معاً لقطع اكبر مسافة للدقيقة 
 معنوي  5.91 0.612 25.6 1.042 26.7 )ثا(م من البداية الواطئة 200الركض 

 ( 0.05( ومستوى دلالة )6عند درجة حرية )
ار القبلي الأوساط الحسابية في الاختبقيمة ( أن 4يتبين من الجدول )

قد بلغ  )   الاستناد الامامي المائل ثني ومدهما الذراعينلاختبار 
ط بينما بلغت قيمة الوس( 2.132) ( بانحراف معياري بلغ45.43

( 1.143بانحراف معياري )( 55.67) الحسابي للاختبار البعدي
لجدولية امن قيمة )ت(  (  وهي اكبر 4.88وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )

ق معنوية ( مما يدل على ان الفروق التي ظهرت هي فرو 2.44البالغة )
. 

الأوساط الحسابية في الاختبار قيمة أن نجد ( 4لجدول )ل وبالرجوع 
من وضع الرقود على الظهر تشبيك الايدي خلف الرأس لاختبار القبلي 

( بانحراف 43.8غ  )  قد بل ورفع الجذع والضغط على الركبتين بالتبادل
بينما بلغت قيمة الوسط الحسابي للاختبار ( 1.223) معياري بلغ

(وبلغت قيمة )ت(  1.298بانحراف معياري )(56.98) البعدي
 2.44(  وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ) 5.98المحسوبة )

 ( مما يدل على ان الفروق التي ظهرت هي فروق معنوية .   ومن خلال 

لاختبار الأوساط الحسابية في الاختبار القبلي قيمة أن نجد ( 4لجدول )ا
قد بلغ  )   الحجل المستمر بالقدمين معاً لقطع اكبر مسافة للدقيقة

بينما بلغت قيمة الوسط ( 1.99) ( بانحراف معياري بلغ56.98
(وبلغت  1.34بانحراف معياري )(68.99) الحسابي للاختبار البعدي

(  وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة  5.23سوبة )قيمة )ت( المح
( مما يدل على ان الفروق التي ظهرت هي فروق معنوية .    2.44)

الركض لاختبار الأوساط الحسابية في الاختبار القبلي قيمة  واخيرا بلغت
 ( بانحراف معياري بلغ26.7)  للدقيقة)ثا(م من البداية الواطئة 200

 بلغت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعديبينما ( 1.042)
(وبلغت قيمة )ت( المحسوبة  0.612بانحراف معياري )(25.6)
( مما يدل  2.44(  وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ) 5.91)

 .الفروق التي ظهرت هي فروق معنويةعلى ان 
عرض الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية . 2.1.4

 :متر في الاختبارين القبلي والبعدي 800از ركض لاختبار إنج
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  م800انجاز الاختبارين القبلي والبعدي في  tوقيمة  الأوساط الحسابية والانحرافات المعياريةيبين : (5الجدول )

 وحدة القياس المتغير
 ( tقيمة ) (tقيمة ) البعدي القبلي
 الجدولية المحسوبة ع سَ ع سَ

 2.44 5,987 0.033 2.03.8 0.082 2.13.8 دقيقة متر 800ركض 

لاختبار ( أن الأوساط الحسابية في الاختبار القبلي 5يتبين من الجدول )
بانحراف معياري ( ثانية، 2.13,8) ابلغمتر  800 ةركض انجاز

الحسابي لاختبار الانجاز ( بينما بلغ الوسط 0.082)
وبلغت  0.033بانحراف معياري بلغت قيمته )( دقيقة2.03.8)البعدي

(  وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية  5.987قيمة )ت( المحسوبة )
( مما يدل على ان الفروق التي ظهرت هي فروق معنوية  2.44البالغة )

. 

 مناقشة النتائج: .2.2
( ، نجد أن 4 - 5وتفاصيل جدول )ومن خلال نظرتنا الى محتويات 

افراد عينة البحث والتي اتبعت اسلوب التدريب الفتري المنخفض الشدة 
لاعبي ل، قد خضعت الى أختبارات تعنى بقياس صفة المطاولة الخاصة 

ومن كلا الاختبارين المنفذين  )أي قبل وبعد المنهج التدريبي (  م800
احصائية وصفية ) اوساط لم على نتائج عبر عنها بمعا ةالباحث تحصل

كل انحرافات معيارية ( يتمكن من خلالها وصف النتائج بش وحسابية 
م هذه المعالم تتفاوت وتختلف من دقيق وواضح . والملاحظة أن قي

اختبار الى اخر , حيث ان الاوساط الحسابية لجميع الاختبارات المعنية 
لبحث ( تختلف في م)عينة  ا800بقياس صفة المطاولة الخاصة للاعبي 

الاختبارات البعدية عما كانت عليه في الاختبارات القبلية )قبل تطبيق 
وكانت جميع الفروق التي ظهرت هي فروق معنوية المنهج التدريبي ( 

نخلص الى حقيقة مفادها أن للاسلوب التدريبي )الفتري المنخفض 
التي عليها  الشدة ( تأثيراً واضحاً في تغيير حال صفة المطاولة الخاصة

افراد عينة البحث )الخاضعة لهذا الاسلوب ( وهي بهذه الصورة توحي 
انه ليس من الغريب ان تظهر هذه  ةد الباحثتجو بالتنمية والتحسن

النتائج بصورتها الحالية ، حيث اسلوب التدريب )الفتري منخفض الشد 
ية ( له القدرة في تنمية وتحسين مستوى صفة المطاولة الخاصة المعن

كما يؤكد ذلك العديد من المراجع العلمية . حيث  م800 بعدائي فعالية 
  Hedman 1969وهيدمان   Strandذكر درويش نقلاً عن ستراند 

على ان الاقلال من التعب في اثناء اداء برنامج التدريب   Foxوفوكس 
) الفتري المنخفض الشدة( يمكن ان يتحول الى زيادة في شدة التدريب 

ة يتميز بها برنامج التدريب يصالعمل التدريبي وهذه أهم خا وحجم
 الفتري اذا ما قورنت بطرائق التدريب الاخرى .

ومن هنا يتضح أهمية امكانية تأثير التدريب الفتري على زيادة حجم 
وشدة التدريب مما يكون له الاثر الايجابي في الارتقاء بمستوى الانجاز 

م  تتطلب من العداء القوة الجسمية وقوة الذراعين 800ان فعالية . 

وهذا يعني ان مفرداتها ستكون مختلفة كثيرا لكون سمة تمارين المنهج 
التدريبي المقترح التنوع في اداء تمارين قوية وسريعة ولكون نوعية 
التمارين البدنية المستخدمة تعتمد في مضمونها على اداء حركات 

قوة القفز وسرعة الركض واداء تمارين مركبة مع بذل جهد تشتمل على 
قريب من القصوى ان لم يكن قصوياً مما يؤدي الى مقاومة التكرار 
الحركي المتضمن على شدد تدريبية موزعة ومقسمة بصورة علمية 
دقيقة تؤدي باللاعب الى الاداء الجيد وهي نتيجة حتمية تبرز من خلال 

مارين التي يؤديها اللاعبون, لكونها تمارس نوع الشدة المستخدمة للت
بآلية جديدة ومركبة وهو ما يستدعي من اللاعب استخدام قوته الكامنة 

طبيعة بصورة اقرب الى الكلية بعد ان يأخذ الجسم الراحة الكافية . ان 
المنهج هو الذي يحدد مستوى العلاقة المثالية بين مكونات الحمل 

الكثافة ( وبما يتناسب مع الاهداف المرسومة التدريبي )الحجم ، الشدة ،
للوحدات التدريبية فضلاً عن شمولية وتكامل المنهج التدريبي واهتمامه 

العلاقة المتبادلة والمترابطة بين ان بالجوانب المختلفة للاعداد حيث 
تحسين المطاولة الخاصة .وبما أن عينة البحث متكافئة في جميع 

انها شرعت بخط واحد من القدرات البدنية الاختبارات القبلية ، أي 
اظهرت النتائج ان اسلوب التدريب حيث )مؤشرات المطاولة الخاصة (، 
في تطوير هذه الصفة البدنية  كان مناسبا)الفتري منخفض الشدة ( 

كان مناسباً  المطاولة الخاصة ن اختبار أكما  م، 800المهمة للاعبي 
مع ما  متروهذا يتطابق800مع متطلبات ركض 

–800)بان متسابقي   (Mekkelson,1996,339)أكده

التحمل كما يعد . المطاولة الخاصةينفذون بشكل صارم  متر (1500
متر لذا  (800)من أهم متطلبات رفع مستوى الإنجاز لركض  الخاص

، لأنه ( 121، 1980. )نصيف وحسين، تعطى له الأولوية في التدريب
وسرعة  يةداء المنافسة أو التدريب بكفايعني رفع قابلية الرياضي على أ

وهذا ما  التعب الذي يحصل خلال الأداء. ةقدر الامكان مقاومو تينعالي
ه في المنهج التدريبي لتطوير هذه القدرة كما تم إعطاء راحة غير ؤتم بنا

 يةتامة بين التكرارات لغرض تكيف الأجهزة والعضلات على الأداء بكفا
ك بالعضلات وهذا ما يتراكم حامض اللاكتعالية تحت ظروف التعب و

نقلا عن )عبدالمنعم  ما أكده )حمدي( وتتميز به قدرة تحمل السرعة، وه
إذا كان التدريب يهدف إلى تطوير وتحسين  (67، 1999وعبدالغني، 

قد  ةكون الباحثتلذا  كاملة.التحمل السرعة يجب استخدام الراحة غير 
وهذه هي غاية  *من خلال هذا البحث.  افروضه تواكد اأهدافه تحقق

 تحسين المطاولة الخاصة ، 
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 الاستنتاجات والتوصيات. 5

 :الاستنتاجات. 1.5
تدريبي ال منهجلل أن ةالباحث تمن خلال ما أظهرت نتائج البحث ،استنتج

اصة صفة المطاولة الخ رطو قد) الفتري المنخفض الشدة( باسلوب 
 فيأثر بشكل ايجابي مباشر حيث  متقدميينم.800 لعدائي فعلية 

مطاولة ،تطوير صفة المطاولة الخاصة باشكالها كافة )مطاولة القوة 
 متقدمين. م800عدائيالسرعة،( لدى 

 التوصيات:. 2.5

لمنخفض الفتري ا ستخدم المناهج التدريبية باسلوب باتوصي الباحثة 
  فئاتافة الكلو صفة المطاولة الخاصةللفعاليات التي تتطلب  فيها الشدة 
 .العمرية 

 المصادر. 6
لشدة والتدريب  تاثير طريقتي التدريب الفتري المنخفض ا 2001الاء ابراهيم خليل " 

هارات  المستتتتمر في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية )الفستتتيولوجية( والم 
 الاساسية بكرة اليد" ،كلية التربية الرياضية /جامعة بابل ،

 
تدريب  تحديد أنستتتتب فترة راحة على وفق معدل النبض لل 2004 إستتتتراء فؤاد.   

تيك في  التكراري وتأثيرها في تحمل الستتترعة الخاصتتتة وتركيز حامض اللاك
لدم وإنجاز ركض    ية ال       800ا غداد، كل عة ب ية   : أطروحة دكتوراه، جام ترب

 الرياضية،  

، منشتتتتاة  امر الله أحمد البستتتتاطي . التدريب والاعداد البدني في كرة القدم ، القاهرة
 المعارف ، ب،ت 

 : عمان ، دار وائل للنشر ،  اللياقة البدنية والصحة: 2001ساري احمد حمدان 

شدة     1995عبد المنعم بدير  سيولوجياية للاحمال البدنية محتلفة ال . المتطلبات  الف
 : مجلة علوم الطب الرياضي . البحرين , العدد الثاني , 

:  ١ط  اضتتي،یالر بی. علم التدر١٩٨٠عبد علي نصتتيف، قاستتم حستتن حستتين 
 ( الكتب للطباعة والنشر،  دار مؤسسه مطابع الموصل،)

:التدريب الرياضتتي نظريات وتطبيق . القاهرة ، دار الفكر  1999عصتتام عبد الخالق 
 العربي ، 

 : علم التدريب الرياضي : جامعة قازيونس ، بنغازي ، 1994علي صالح الهرهوري 

(: الاختبتتارات والقيتتاس والتقويم فيربيتتة                1989قتتاستتتتم المنتتدلاوي)واخرون     
 الرياضية،الموصل،مطبعة التعليم العالي،

   ’موصل ’قواعد التدريب الرياضي .دار الكتب   1988 قاسم حسن حسين :

دار الحكمة  ة،یالإحصتتتتا  بی: طرائق الأستتتتال١٩٩٠ناجي عبد الجبار  قاستتتتم
 للطباعة والنشر بغداد  

اللياقة البدنية ومكوناتها : القاهرة   1997كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين   
 : دار الفكر العربي , 

، دار الفكر   12علم التدريب الرياضتتي : القاهرة ، ط 1997محمد حستتن علاوي :  
 العربي ، 

 التدريب الرياضي الحديث ، القاهرة ، دار الفكر ،  1998مفتي ابراهيم حماد . 

Lass Mekkelson. How to Train to Become atop 

Distance Runner: In New Studies in Athletics. 

No 4, 1996 

A   . Hrandemarr , K. Smirow  ‘’Sport  and Gesurdi T, 

Fis Kutara ‘’ sport  Hosken , 1969 

K.A. injossewski ‘’Dastrainig  vons Pitsensch  wimerr”  

verlag  Fiskui Tara ; sport . moskau . 1976 
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 الملاحق:
 الوحدات التدريبية في فترة الاعداد الخاص)الفتري منخفض الشدة( نموذج يبين (1ملحق )

 فترة الاعداد الخاصالوحدة التدريبية الاولى في 
 الاسبوع : الاول والثالثة
 الوحدة التدريبية : الاولى

 18/11/2017ليوم والتاريخ : السبت    ا
 الهدف : مطاولة السرعة   

 دقيقة  90الزمن : 
 %60شدة الوحدة : 

اقسام  ت
الوحدة 
 التدريبية

الزمن 
 بالدقائق

زمن  التمرين
 التكرار

 المجاميع زمن الراحة

 القسم -1
 الاعداي

     د15

الجانب  أ
 التنظيمي

الالتقاء مع العينة والتحدث معها بشان الامور  
 التنظيمية والمنهج المعد من قبل الباحثة

   دقيقة2

الاحماء  ب
 العام

السير والهرولة مع التمارين التوافقية اضافة الى  
 تمارين بدنية لكافة اعضاء الجسم

   دقيقة7

الاحماء  ج
 الخاص

الانطلاقات المتدرجة بالسرعة مع تمارين الجحل  
 ثم الانطلاقات المتدرجة بالسرعة 

   دقيقة6

2- 
 

القسم 
 الرئيسي

م والعودة 60الركض بسرعة متدرجة لمسافة -1 د65
 .بالمشي

 اث8
 ثا8

 ثا الراحة90
 بعد جميع التكرارت

4 
4 

 6 بعد جميع التكرارات ثا8 %(75نفس التمرين السابق بشدة)-2   
 4   %(65نفس التمرين السابق بشدة )-3   
 6 د3 ثا10 م70%( لمسافة 60الركض بشدة )-4   
 4  ثا10 م75%( لمسافة 65الركض بشدة )-5   
القسم  -3

 الختامي
    تمارين اعادة التنفس والاسترخاء والتمطية 10د

 في فترة الاعداد الخاصة )الفتري منخفض الشدة( ثانيةالوحدة التدريبية نموذج 
 الثاني والرابع الاسبوع : 

 دقيقة  90الهدف : مطاولة السرعة الزمن : 
 وقت التدريب : الرابعة عصرا 

 % 60شدة الوحدة: 
اقسام  ت

الوحدة 
 التدريبية

الزمن 
 بالدقائق

زمن او تكرار  التمرين
 الاداء

 المجاميع زمن الراحة

القسم  1
 الاعدادي

     د20
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الجانب  أ
 التنظيمي

ية مع الدخول الى الملعب والتعريف بالوحدة التدريب 
 التاكد على الجدية في التمرين 

   دقيقة3

السير والهرولة مع التمارين التوافقية اضافة الى   الاحماء العام  ب
 تمارين بدنية لكافة انحاء الجسم 

   دقيقة10

الاحماء  ج
 الخاص

 6  دقيقة7 الانطلاقات المتدرجة بالسرعة مع تمارين القفز  

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
3  

القسم 
 الرئيسي

 
 
 
 
 
 

القسم 
 الختامي

 د60
 
 
 
 
 
 
 

           د10

 %(75الشدة ) م 200الركض لمسافة 
 %(65الشدة )  م300الركض لمسافة 

 %(75بشدة )  م50الركض 
 %(60بشدة ) م50الركض 

 تمارين اعادة التنفس والسحب والتمطية 

 ثا30
 ثا 45
 ثا  7

 ثا  10
التكرار الواحد 

 ثا 90

 ثا 30
 ثا 75
 ثا 30
 ثا  60

تعطى راحة 
بين 

 5المجموعتين 
 دقائق

 

 
 
6 
 
 
5 

 
 

 ( اسماء الخبراء2ملحق رقم )
 جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية  -ا. د محمد عبد الحسن    -1

 جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية  -ا. د ايمان عبد الامير  -2

 جامعة المستنصرية –كلية التربية الرياضية  --ا. د عامر فاخر  -3

  جامعة المستنصرية–كلية التربية الرياضية  -ا. م زينب حسن فليح       
 ( فريق العمل المساعد3) ملحق رقم                                                              

 مدرب -حصين جابر     -1

 مدرب  -يوسف عبد الرحمن  -2
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كاريطةري بةرنامةي ثيَشنياركراو بة شيَوازي ماوةيي توندي نزم لة ثيَشخستني خاسيةتي هةناسة دريَذي تايبةت و ئه نجامى 

 م800كردني ياريزاني 
 

 ختة:ثؤ

ئامانجي ئةم تويذَينةوة بؤ داناني بةرنامةي مةشقكردن بة شيَوازي مةشق كردني ماوةيي بة توندي نزم بؤ ثيَش خستني خاسيةتي هةناسة  
م و زانيني كاريطةري ئةم شيَوازة لة ثيَشخستني خاسيةتي هةناسة دريَذي تايبةت و بةدةستهيَناني 800دريَذي تايبةت به شيَوازي راكردني 

( يةكةي راهيَنان 16( حةفتةي خاياند بة )8سامثلي تويَذينةكة تويذَينةر هةستا بة ئامادة كردني بةرنامةيةك بةو شيَوازة كة ماوةي ) لةلايةن
بؤ يةك بة ريَذةي دوو يةكة لةهةر هةفتةيةك كةوا تويَذةر هةستا بة بةكارهيَناني شيَوازي تيَؤري لة شيَوازي دوو تاقيكردنةوةي ثيَشي و ثاشي 

( ياريزان بوو، هةروةها تويَذينةر 7م( هةلبذاردة كة ذمارةيان )800سامثل. سامثلةكةش ثيَكهاتبوو لة ياريزاني راكردني ماوةي ناوةند بؤ )
 بة هةستا بة ئةنجامداني طونجاندن و يةكسان كردن لة نيَوان كةسةكاني سامثلةكة، هةروةها هةلبذاردة ئةنجامدرا بؤ تاقيكردنةوةكاني تايبةت

م كةوا فؤرمي تايبةت خراية ثيَش كؤمةلَيك لة كةساني ليَهاتوو و ليَزانةكان لة ياريةكاني طؤرةثان و 800هةناسة دريَذي تايبةتي بة ياريزاني 
بؤ  Spss تايبةت ريمةيدان و زانستي مةشقكردني وةرزشوان و تاقيكردنةوة و ثيَواني وةرزشي. هةروةها تويَذةر هةستا بة بةكارهيَناني ئاما

دةرهيَناني ئةنجامةكاني تويَذينةوة. كةوا تويَذةر ضةند دةركةوتةكي بة دةست هيَنا لة شيَوازي مةشقي )ماوةي توندي نزم( كاريطةري بة 
 زيشيوةي ئةرينَي راستةو خؤ لة ثيَشخستني خاسيةتي هةناسة دريَذي تايبةت ) هةناسة دريَذي هيَز، هةناسة دريَذي خيَرايي( بة بووني جياوا

 ئامار و بة بةرذةوةندي تاقيكردنةوةي ثاشي تايبةت بة كةساني سامثلةكةي تويذَنةوةكة لة تاقيكردنةوةي جةستةيي. كةوا بة بووني جياوازي
 ئاماري بة بةرذةوةندي تاقيكردنةوةي دوايي نيَوان كةسةكاني سامثلي تويَذينةكة لة طؤراوي دةستكةوتةكة

 

 

A Proposed Training Curriculum with Low Intensity Interpolation Method in Developing 

the Special Elongation Character and Achievement of The 800m Runners 

Abstract: 

The aim of the research is to develop a training curriculum in the form of training (low intensity) 

to develop the special antithesis characteristic of the actual enemy 800 m. The researcher assessed 

the effect of this method in developing the special characterization characteristics and achievement 

in the research sample. The researcher prepared a curriculum in this method and took 8 weeks and 

16 training units at the rate of two units per week. The researcher used the experimental semi-

experimental method in both the tribal and post-test methods for one sample. The study sample 

consisted of the average distance sprinters for the 800-meter elite. They are the champions of Iraq 

for the 2017-2018 sports season. The number of (7) players. The researcher also conducted the 

homogeneity among the sample members. Experts and specialists in the field of athletics, sports 

training, tests and measurement. The researcher used the statistical bag to extract the results of the 

research. The researcher concluded that the technique of training (low intensity) directly affected 

the development of the special characterization (power handling, speed handling), the existence of 

statistically significant differences in favor of the post-test in physical tests where there are 

statistical differences And for the post-test in the variable achievement 

 
 


