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 مستخلصال

القوة ، وان احد أسس نجاح تدريبات الإنجازتعد تدريبات القوة الوظيفية واحدة من تدريبات القوة التي تهدف الى تطوير السرعة و  
ن الوظيفية هو الحفاظ على الأداء الحركي بأكبر درجة ممكنة كما هو في الفعالية الرياضية فضلا عن ذلك ان إضافة اوزان نسبية للذراعي

داد اعهدف البحث الى و . وبالاعتماد على النسب العلمية المتفق عليها في ادبيات التدريب الرياضي انالباحث هوالرجلين والجذع وفقا لما برمج
التعرف على تأثير تدريبات و ، متر للرجال 400تدريبات القوة الوظيفية بأوزان نسبية تهدف الى تطوير القدرات الخاصة والانجاز لفعالية ركض 

القوة  وتكمن أهمية البحث في اعداد تدريبات .متر للرجال 400نجاز لفعالية ركض القوة الوظيفية بأوزان نسبية في تطوير القدرات الخاصة والا 
و تكمن مشكلة البحث في اعداد تدريبات مع اوزان . الوظيفية مع اوزان نسبية الى اطراف الجسم الرياضي لا تؤثر سلبا على الأداء الحركي

كلة لحل مش اناعتمد الباحث. و متر لتطوير القدرات الخاصة لهذه الفعالية 400نسبية لكل جزء من جسم الرياضي للعضلات العاملة خلال فعالية 
ع المتغيرات عدا المتغير البحث المنهج التجريبي بنظام المجموعات المتكافئة وذلك بجعل مجاميع البحث التجريبية والضابطة متشابهة في جمي

توحة متر في العراق ولفئة الرجال )الاعمار المف 400عينته بالطريقة العمدية من الرياضيين النخبة بفعالية ركض  اناختار الباحثو  ،المستقل
هناك  ان ستنتج الباحثانا قدو لاعبين.  4بتقسيمهم الى مجموعتين متكافئتين تحوي كل مجموعة على  ان(، بعد ذلك قام الباحثسنة 20فوق 
 هنالكو ، متر نتيجة استخدام تدريبات القوة الوظيفية مع التثقيل النسبي 400في مستوى القدرات البدنية الخاصة لفعالية ركض  ا  واضح ا  تطور 

وأوصى الباحثان  الاخرى. ةوزن جسمهم اكثر من تدريبات القو  تفاعل واضح في عينة البحث التجريبية مع التدريب بالتثقيل النسبي مقاس الى
اجراء بحوث و ، متر بشكل خاص 400استخدام التدريب الوظيفي لتطوير القوى العضلية في كل الفعاليات الرياضية بشكل عام وفعالية ركض ب

التثقيل النسبي والعمل على استخدام اثقال عملية اولا ، وامكانية تغيير اوزانها بسهولة مع امكانية وضع معظم الاوزان  باستخدامة مستقبلي
 الثقيلة على وجه الخصوص.

 متر، العاب القوى. 400: القوى الوظيفية، الاوزان النسبية، القدرات البدنية الخاصة، فعالية ركض  المفتاحيةالكلمات 
 

ABSTRACT 

The Effect of Functional Strength Training Using Relative Weights on Some 

Special Physical Abilities and Achieving 400m running for Men 
The research aimed at designing functional strength training using relative weights that 

develop special abilities and 400m running achievement for men. The researchers used the 

experimental method on (8) elite 400m runners  (over 20 years) divided equally into two 

groups; experimental and controlling to conclude that there is a significant development in 

the level of special abilities for 400m running due to functional strength training with 

weights. The researchers recommended using this training for developing muscular strength 

in all sport activities in general and in 400m running in particular. They also recommended 

making similar studies using relative weight that are adjustable. 

Keywords: functional strength, relative weights, special physical abilities, 400m running.   
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  :المقدمة
 الرياضددددددية الألعدددددداب فدددددد  الرياضدددددديي  قبدددددد  مدددددد  الأخيددددددر  العقددددددود خدددددد   الرياضدددددد  الإنجددددددا  مسددددددتو  تطددددددور لقددددددد 
 تظددددافر نتيجددددة جددددا  بدددد  بالصدددددفة يدددد ت  لددددم التطددددور هددددذا وا  ، العددددالم دو  مدددد  الكثيددددر فدددد  خاصددددة القددددو  والعدددداب عامددددة
 الإنجدددددا ات فددددد  الفدددددرو  وأصدددددب ت اجتماعيدددددة، أو نفسدددددية أو طبيدددددة أو فسدددددلجي  أو تدريبيدددددة كاندددددت سدددددوا  عديدددددد  عوامددددد 

 نتيجدددددة متقاربدددددة عاليدددددة إمكانيدددددات يمتلكدددددو  الرياضددددديي  هددددد    إ  علددددد  دليددددد  وهدددددذا ، جددددددا ضددددد يلة السدددددرعة سدددددباقات فددددد 
 م صددددددلت ا تكددددددو  والتدددددد  المسدددددداعد  والوسددددددا   ال ديثددددددة التدريبيددددددة الأسدددددداليب افضدددددد  اسددددددتخدام علدددددد  المعتمددددددد  تدددددددريبات م

 علدددددوم فددددد  والخبدددددرا  البدددددا ثي  و سددددديما بالرياضدددددة الم تمدددددي  كددددد  أنظدددددار لفدددددت ممدددددا ، الإنجدددددا  فددددد  والتقددددددم التقدددددارب هدددددذا
 والإمكانيدددددددات العلميدددددددة السدددددددب  اسدددددددتخدام إمكانيدددددددة لدراسدددددددة الدددددددوظيف  والتشدددددددري  الرياضدددددددية والفسدددددددلجة الرياضددددددد  التددددددددريب
 كمددددددا .الإنجددددددا  لتقدددددددم الصدددددد ي  بالشددددددك  واسددددددتغ ل ا خاصددددددة بصددددددور  والرياضدددددديي  عامددددددة البشددددددر  الجسددددددم فدددددد  المتددددددوفر 
 أسددددد  ا دددددد وا  والإنجدددددا ، السدددددرعة تطدددددوير الددددد  ت دددددد  التددددد  القدددددو  تددددددريبات مددددد  وا دددددد  الوظيفيدددددة القدددددو  تددددددريبات وتعدددددد
 الرياضددددية الفعاليددددة فدددد  هددددو كمددددا ممكنددددة درجددددة بدددد كبر ال ركدددد  الأدا  علدددد  ال فدددداظ هددددو الوظيفيددددة القددددو  تدددددريبات نجددددا 
 علدددددد  وبا عتمدددددداد ا البا ثدددددد برمجدددددد  لمددددددا وفقددددددا والجددددددذ  والددددددرجلي  للددددددذراعي  نسددددددبية او ا  إضددددددافة ا  ذلدددددد  عدددددد  فضدددددد 
 الخاصدددددة القددددددرات تطدددددوير الددددد  التددددددريبات هدددددذه وت دددددد . الرياضددددد  التددددددريب ادبيدددددات فددددد  علي دددددا المتفددددد  العلميدددددة النسدددددب

 هددددددذه بنددددددا  متطلبددددددات مدددددد  وتوظيف ددددددا الوظيفيددددددة القددددددو  تدددددددريبات تصددددددميم تددددددم اذ ، متددددددر 400 ركدددددد  بفعاليددددددة الإنجددددددا  و
  .القدر 

( 2016فدددددس يدددددون  نومدددددا ، دراسدددددة )صدددددال  مجيدددددد العددددد او ،وقدددددد تناولدددددت دراسدددددات عدددددد  موضدددددو  الب ددددد  من دددددا  
التددددد  هددددددفت الددددد  اعدددددداد تمريندددددات للقدددددو  الوظيفيدددددة فددددد  تطدددددوير بعددددد  قددددددرات العضددددد ت العاملدددددة فضددددد  عددددد  التعدددددر  
علددددد  تددددداثير تمريندددددات الوظيفيدددددة فددددد  بعددددد  القددددددرات العاملدددددة ثدددددم شدددددر  لمف دددددوم القدددددو  الوظيفيدددددة اضدددددافة الددددد  العضددددد ت 

يددددد  اهددددددا  الدراسدددددة وكمدددددا اشدددددتملت عيندددددة الب ددددد  علددددد  سدددددتة  عبدددددي  العاملدددددة واسدددددتخدم الب ددددد  المدددددن   التجريبددددد  لت ق
( ف دددددفت الدددد  اعددددداد مددددن   تدددددريب  للقددددو  2012دراسددددة )نعمددددت كددددريم مصددددطف ، أمددددا  مدددد  منتخددددب الددددوطن  للجماسددددت .

طريقددددة تدددددريبات  ا الوظيفيددددة فدددد  تطددددوير بعدددد  انددددوا  الت دددددي  لددددد  ال عبددددي  الشددددباب بكددددر  اليددددد وقددددد اسددددتخدم البا ثدددد
لوظيفيدددددددة مددددددد  خددددددد   اسدددددددتخدام وسدددددددا   وادوات  ديثدددددددة فددددددد  تددددددددريب مثددددددد  الكدددددددرات الطبيدددددددة وال بدددددددا  المطاطيددددددد  القدددددددو  ا

والدمبلصدددددات وشددددددملت عينددددددة الب دددددد  عدددددددد مدددددد   عبددددددي  كددددددر  اليدددددد ف ددددددة الشددددددباب لندددددداد  الكددددددر  الرياضدددددد  باعمددددددار مدددددد  
ر تددددددددريبات المقاومدددددددة ( ف ددددددددفت الددددددد  التعدددددددر  علددددددد  تددددددداثي2017( سدددددددنة. امدددددددا دراسدددددددة )خالدددددددد و يدددددددد ابدددددددراهيم،18دددددددددددد16)

الوظيفيدددددة باسدددددتخدام ا سدددددت  المطددددداط علددددد  بعددددد  القددددددرات البدنيدددددة وا دا  الفنددددد  لمر لدددددة الدددددتخل  فددددد  مسدددددابقة دفددددد  
الجلددددددة بطريقددددددة ال  دددددد . واسددددددتخدم المددددددن   التجريبدددددد  باسددددددتخدام مجموعددددددة وا ددددددد  تددددددم اختيددددددار عينددددددة الب دددددد  بالطريقددددددة 

ار بالفرقدددددددة الثالثدددددددة بكليدددددددة التربيدددددددة الرياضدددددددية دددددددددد جامعدددددددة العمديدددددددة مددددددد  طددددددد ب تخصددددددد  مسدددددددابقات الميددددددددا  والمضدددددددم
 المنصور  وعددهم خمسة م  اجما  ط ب التخص  البالغ عددهم ستة ط ب.

   الرياضددددد  الجسدددددم اطدددددرا  الددددد  نسدددددبية او ا  مددددد  الوظيفيدددددة القدددددو  تددددددريبات اعدددددداد فددددد  الب ددددد  أهميدددددة وتكمددددد  
 القددددددرات لتطدددددوير وت دددددد  الخدددددا  ا عدددددداد مر لدددددة خددددد   التددددددريبات هدددددذه تسدددددتخدم ، ال ركددددد  الأدا  علددددد  سدددددلبا تددددد ثر

 هدددددذه أهميدددددة الددددد  المددددددربي  لتوجيددددد  ا البا ثددددد مددددد  كمسددددداهمة وهدددددذا للرجدددددا ، متدددددر 400 ركددددد  انجدددددا   مددددد  و الخاصدددددة
 .الفعالية هذه لرياض  والكرياتي  التدريبات
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 الطريقة والادوات
المجموعددددددات المتكاف ددددددة وذلدددددد  بجعدددددد  مجددددددامي  الب دددددد  التجريبيددددددة  بتصددددددميمالمددددددن   التجريبدددددد   ا اعتمددددددد البا ثدددددد

والضدددددابطة متشددددداب ة فددددد  جميددددد  المتغيدددددرات عددددددا المتغيدددددر المسدددددتق  الدددددذ  يمكددددد  مددددد  خ لددددد  دراسدددددة الع قدددددات الخاصدددددة 
 مدددددددد  العمديدددددددة بالطريقددددددددة عينتددددددد  ا البا ثدددددددد اختدددددددار بدددددددالمتغيرات للوصدددددددو  الدددددددد  النتدددددددا   المددددددددراد ت قيق دددددددا مدددددددد  الب ددددددد .

 والنخبدددددة ،(سدددددنة 20 فدددددو  المفتو دددددة ا عمدددددار) الرجدددددا  ولف دددددة العدددددرا  فددددد  متدددددر 400 ركددددد  بفعاليدددددة النخبدددددة الرياضددددديي 
 ب لعددددددداب العدددددددرا  وم سسدددددددات انديدددددددة بطولدددددددة فددددددد  400 ا  سدددددددبا  ن دددددددا   الددددددد  المتددددددد هلي  رياضددددددديي  8 ب فضددددددد  تمثلدددددددت
 .(7/11/2020 - 4) بتاريخ كانت والت  الثال  الدور القو 

 رياضددددددديي ، 4 علددددددد  مجموعدددددددة كددددددد  ت دددددددو  متكددددددداف تي  مجمدددددددوعتي  الددددددد  بتقسددددددديم م ا البا ثددددددد قدددددددام ذلددددددد  بعدددددددد
 والثانيددددددددة ، والوظيفيددددددددة القددددددددو  تدددددددددريبات علدددددددد  با عتمدددددددداد تدددددددددريب ا سدددددددديتم والتدددددددد  التجريبيددددددددة المجموعددددددددة تمثدددددددد  الأولدددددددد 
 .مدرب ا م  القو  بتدريبات ستستمر والت  الضابطة المجموعة

 معتددددددد  بشددددددك  تتددددددو   الب دددددد  عينددددددة افددددددراد ا  مدددددد  والت قدددددد  وا ددددددد شددددددرو  خددددددط مدددددد  العمدددددد  بدددددددأ اجدددددد ومدددددد  
 باسدددددتعما  بين دددددا فيمدددددا ككددددد  العيندددددة تجدددددان  بددددد جرا  ا البا ثددددد قدددددام ، الواضددددد  التددددد ثير الوظيفيدددددة القدددددو  لتددددددريبات ويكدددددو 
 الدددددد  النتددددددا   اشددددددارت اذ ،(ال مندددددد  والعمددددددر التدددددددريب  والعمددددددر والطددددددو  الددددددو  ) متغيددددددرات فدددددد ( ا لتددددددوا  معامدددددد ) قددددددانو 
 ا خدددددت   معامددددد  قددددديم بلغدددددت وايضدددددا يددددددويا، ا  صدددددا   الت ليددددد  تدددددم اذ الطبيعددددد ، المن نددددد  ضدددددم  العيندددددة افدددددراد تدددددو  
 القدددددديم هددددددذه فدددددد  فددددددرو  ا  تشددددددك    المتغيددددددرات هددددددذه فدددددد  ا خددددددت   قدددددديم ا  علدددددد  د  وهددددددذا%( 30) المددددددد  ضددددددم 
 ا البا ثدددد واسددددتخر كددددم  .مجمددددوعتي  الدددد  تقسدددديم م قبدددد  العينددددة افددددراد تجددددان  علدددد  ذلدددد  يددددد  وهددددذا الب دددد  عينددددة لأفددددراد
 مددددد  وذلددددد  الب ددددد  ومتغيدددددرات متدددددر، 400 اختبدددددار فددددد  العيندددددة لإنجدددددا ات وفقدددددا تقسددددديم م بعدددددد المجمدددددوعتي  بدددددي  التكددددداف 
 بددددي  المعنويددددة عدددددم الدددد  النتددددا   جميدددد  اشددددارت وقددددد المجمددددوعتي ، كدددد  افددددراد بددددي  شدددداذ   ددددا ت هنددددا  يكددددو    ا  اجدددد 

 .المجموعتب 
مجموعددددة مدددد  الأسدددداتذ  ا ختصددددا  والمدددددربي  ب لعدددداب القددددو  تددددم  التشدددداور مدددد  تددددم متغيددددرات الدراسددددةومدددد  اجدددد  ت ديددددد 

 :متر ف  ما يل  400ة لفعالية رك  ت ديد اهم القدرات البدنية الخاص
  القو  ا نفجارية لعض ت الرجلي. 
  الرجلي القو  السريعة ) القو  الممي   بالسرعة ( لعض ت. 
  ممي   بالسرعة ( لعض ت الذراعي السريعة ) القو  ال القو. 
 متر 400متر لفعالية رك   120صة  السرعة الخا. 

بعددددددد ذلدددددد  تددددددم ا تفددددددا  علدددددد  مجموعددددددة مدددددد  ا ختبددددددارات الميدانيددددددة وفقددددددا للقدددددددرات البدنيددددددة الخاصددددددة التدددددد  تددددددم ت ديدددددددها، 
 :متر وكانت كما يل  400عالية رك  اضافتا ال  اختبار انجا  ف

 ب الطوي  م  الثبات بالرجلي  معاوثبار اخت. 
 م م  البداية العالية 100مسافة اختبار رك  بالقف  ل. 
 ثا 10الذراعي  م  وض  ا نبطا   اختبار ثن  ومد. 
   متر البداية م  الوقو . 120اختبار رك 
   متر ا نجا  400اختبار رك. 

تدددددرات تنفيدددددذ هدددددذه ا ختبددددار علددددد  مدددددد  يدددددومي ، اذ سدددديتم تنفيدددددذ ا ختبدددددارات ا ربعدددددة ا ولددددة فددددد  اليدددددوم الأو  وبف تددددمو 
  ، وا ختبار الخام  ف  اليوم الثان .را ة مناسبة بي  ا ختبارات

ي  بعدددددد ا طددددد   علددددد  العديدددددد مددددد  المصدددددادر العلميدددددة والمنددددداه  التدريبيدددددة لخيدددددر  المددددددربي  والبدددددا ثي  والمتخصصدددددو 
 :ب عداد ما يل  ا قام البا ث
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بوضدددددد  مجموعددددددة مدددددد  التدددددددريبات تتقددددددارب الدددددد   ددددددد كبيددددددر مدددددد  فكددددددر   ا البا ثدددددد بددددددد  يدددددد   :البرنددددددام  التدددددددريب  -او ا 
تددددددريبات القدددددو  الوظيفيدددددة مراعيددددداا ا قتدددددراب الددددد  اكبدددددر  دددددد مددددد  لددددد دا  ال ركددددد  لفعاليدددددات ا ركدددددا  مددددد  إضدددددافة او ا  

و الجددددددذ  ، ويددددددتم تطبيدددددد  هددددددذه التمرينددددددات وفدددددد  تدددددددريبات القددددددو  السددددددريعة المشدددددداب  نسددددددبية الدددددد  الددددددذراعي  و الددددددرجلي  
، بالإضدددددافة لمشددددداب  لددددد دا  ال ركدددد  خددددد   الدددددرك ت ددددد  الددددد  تطدددددوير الأدا  ال ركددددد  السددددري  الدددد دا  ال ركددددد  والتددددد  

ومسددددددتو  قدددددددرات وامكانيددددددات  ا البا ثدددددد  راعدددددد ، وقدددددددمتددددددر 400دنيددددددة الخاصددددددة لفعاليددددددة ركدددددد  القدددددددرات البالدددددد  تطددددددوير 
 ، كا  العم  وفقاا لما ي ت  :عل  أس  التدريب الرياض  ال دي  ا نجا  لعينة الب   معتمدا

  17/3/2021ولغاية   23/1/2021تم البد  بتطبي  هذه التدريبات عل  عينة الب   بتاريخ. 
 (  الث ثدددددددا  ، ( و ددددددددات تدريبيدددددددة بالأسدددددددبو  ول يدددددددام )ا  دددددددد 3( أسدددددددابي  وبواقددددددد  )8اسدددددددتمر التددددددددريب علددددددد  مدددددددد ،

 ( و د  تدريبية.24الأربعا ( ، ب ي  كا  المجمو  )
 .تم تنفيذ هذه التدريبات ف  مر لت  ا عداد الخا  ومر لة ما قب  المنافسات 
 اسدددددتخدام تددددددريبات القددددددو  المتنوعدددددة مددددد  تمريندددددات التدددددوا   للعضددددد ت الكبددددددر  مددددد   ( تمدددددري ،12) ا وضددددد  البا ثددددد

 لقو  الوظيفية(.العاملة خ   الأدا  )تدريبات ا
 ( من دددددددا ل ختبدددددددارات القبليدددددددة والبعديدددددددة و4( و ددددددددات اضدددددددافية )6تدددددددم تنفيدددددددذ ) (من دددددددا لت ديدددددددد الشدددددددده القصدددددددو  2 )

خدددددد   الو دددددددات التدريبيددددددة فدددددد  فتددددددر  البرنددددددام   ا افضدددددد  انجددددددا (  للمسددددددافات والتدددددددريبات التدددددد  اسددددددتخدم ا البا ثدددددد)
 التدريب .

 وذلددددد  مددددد  رياضددددديي  فددددد  عيندددددة الب ددددد  التجريبيدددددةلأجددددد ا  جسدددددام ال علددددد  مبددددددأ التثقيددددد  النسدددددب  ا اسدددددتخدم البا ثددددد ،
 خ   ا عتماد عل  ثقا ت مختلفة ا و ا  تربط عل  اليدي  وعل  الرجلي  وعل  الجذ  )الخصر(. 

 ( وفقاا لو   ك  ج   م  جسم الرياض .% 15دد  5ا و ا  النسبية المضافة م  )  ا استخدم البا ث 
 (  دقيقدددددة 90 - 60اسدددددتغر   مددددد  الو دددددد  التدريبيدددددة مدددددا بدددددي )دددددد  من دددددا تطدددددوير القددددددرات البدنيدددددة الخاصدددددة الددددد  ال 

 اعل  درجات ممكنة لد  عينة الب  .
 عل  طريقة التدريب والفتر  المرتف  الشد . ا اعتمد البا ث 
 مبدأ التمو  والتدر  ف   ياد  ال م  التدريب . ا راعا البا ث 
   ( فددددد  كددددد  مسدددددافة مددددد  وتمدددددري  مددددد  التددددددريب بشدددددك  90 -%  80التدريبيدددددة المسدددددتخدم مدددددا بدددددي  )تدددددراو  الشدددددد%

 خا  ل ا.
 (  /د.120-115ف  الرا ة عل  طريقة النب  وذل  م  خ   الرجو  ما بي  ) ا اعتمد البا ث 
  (  سدددددب طبيعدددددة كددددد  تمددددد 12 – 3تراو دددددت عددددددد التكدددددرارات المسدددددتخدمة خددددد   البرندددددام  التددددددريب  مدددددا بدددددي  )  ري

 واخت   طريقة أدا  .
 علدددددد   يدددددداد  الكثافددددددة التدريبيددددددة خدددددد   التقدددددددم بالو دددددددات التدريبيددددددة وا سددددددابي  فدددددد  فتددددددر  البرنددددددام   ا اعتمددددددد البا ثدددددد

 التدريب .
 وبمسدددداعد  فريدددد  العمدددد  المسدددداعد وبعدددد  الرياضدددديي  بت ي ددددة مكددددا  تطبيدددد  المددددن   التدددددريب  وت ديددددد  ا قددددام البا ثدددد

ركدددددا  التددددد  اسدددددتخدمت بالبرندددددام  التددددددريب  وذلددددد  مددددد  خددددد   قياسددددد ا با عتمددددداد نقددددداط خاصدددددة لكددددد  مسدددددافات ا 
 عل  العجلة اليدوية.

 ف  مبدأ التثقي  النسب  خ   الو دات التدريبية عل  ا ت : ا اعتمد البا ث :استخدام مبدأ التثقي  النسب  :ثانياا 
 80د  يكو  الأدا  لك  تمري  م  التمرينات أو  بدو  تثقي  نسب  وبش .% 
   للددددددددرجلي  والخصدددددددددر او الدددددددددذراعي  والخصدددددددددر  15 – 10بعددددددددد ذلددددددددد  يددددددددد د  نفدددددددد  التمدددددددددري  باسدددددددددتخدام تثقيددددددددد %

 %. 80وباستخدام نف  الشد  الأول  
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   بدو  تثقي  با عتماد عل  و   الجسم. 90بعد ذل  ي د  التمري  بشد % 
   الدددددددذراعي  والخصدددددددر وباسدددددددتخدام % للدددددددرجلي  والخصدددددددر او  10 – 5بعدددددددد ذلددددددد  يددددددد د  التمدددددددري  باسدددددددتخدام تثقيددددددد

 %. 90نف  الشد  السابقة 
اجدددددددرا  بتنفيدددددددذ ا ختبدددددددارات البعديدددددددة بدددددددنف  أسدددددددلوب وتسلسددددددد  وظدددددددرو   ا البا ثددددددد وبعدددددددد تنفيدددددددذ المدددددددن   التددددددددريب  قدددددددام

 ا ختبارات القبلية 
، سددددددتخرا  النتددددددا   لمتغيددددددرات الدراسددددددة  (24) ( اصدددددددارSPSSاسددددددتخدام ال قيبددددددة الإ صددددددا ية الجدددددداه   ) تددددددمو 

 للعينات المستقلة وغير المستقلة. (tم  خ   استخدام قواني  الوسط ال ساب  وا ن را  المعيار  واختبار )
 

 :النتائج
يبي  ا وساط ال سابية وا ن را  المعيار  ل ختباري  القبل  والبعد  ومتوسط الفرو  والخط  المعيار  وقيمة  (1الجدو )

t الم تسبة للقدرات البدنية الخاصة وللمجموعة الضابطة 

 القدرات البدنية الخاصة
    

 للفرو 
  

 للفرو 
 tقيمة 

 الم تسبة
مستو  
 الد لة الخط 

 معنو  0.012 6.666 0.042 0.140 الوثب الطوي  م  الثبات
 معنو  0.000 11.666 0.061 0.350 متر 100رك  بالقف  

 معنو  0.041 3.814 0.195 0.370 ثانية 10ا ستناد ا مام  
 معنو  0.010 7.142 0.028 0.10 متر 120رك  
 معنو  0.032 4.434 0.203 0.47 متر 400رك  

 ( 3=  1 –ودرجة  رية )    0.05الم تسبة عند مستو  د لة  tقيمة 
 

ل ختباري  القبل  والبعد  ومتوسط الفرو  والخط  المعيار  وقيمة  ا وساط ال سابية وا ن را  المعيار  يبي  (2الجدو )
t الم تسبة للقدرات البدنية الخاصة وللمجموعة التجريبية 

 القدرات البدنية الخاصة
    

 للفرو 
  

 للفرو 
 tقيمة 

 الم تسبة
مستو  
 الخط 

 الد لة

 معنو  0.009 7.353 0.068 0.250 الوثب الطوي  م  الثبات
 معنو  0.000 10.366 0.329 1.701 متر 100بالقف  رك  

 معنو  0.018 6.490 0.416 1.350 ثانية 10ا ستناد ا مام  
 معنو  0.000 10 0.038 0.191 متر 120رك  
 معنو  0.000 10.909 0.264 1.44 متر 400رك  

 ( 3=  1 –ودرجة  رية )    0.05الم تسبة عند مستو  د لة  tقيمة 
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 tل ختباري  البعديي  للمجموعتي  الضابطة والتجريبية وقيمة  ا وساط ال سابية وا ن را  المعيار  يبي  (3) الجدو 
 الم تسبة بين م للقدرات البدنية الخاصة

 القدرات البدنية الخاصة
 tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 الم تسبة
مستو  
 الخط 

 الد لة
            

 معنو  0.020 4.035 0.086 3.21 0.052 2.98 الوثب الطوي  م  الثبات
 معنو  0.031 3.203 0.431 14.12 0.382 15.18 متر 100رك  بالقف  

 معنو  0.037 3.022 0.566 14.85 0.422 13.62 ثانية 10ا ستناد ا مام  
 غير معنو  0.062 2.025 0.083 13.80 0.112 13.96 متر 120رك  

 معنو  0.046 2.516 0.525 49.40 0.621 50.58 متر 400انجا  رك  
 ( 6=  2 - 2+  1ودرجة  رية )   0.05الم تسبة عند مستو  د لة  tقيمة 

 
 المناقشة:
تعدددددد القددددددرات البدنيدددددة الخاصددددددة هددددد  الم دددددور ا ساسدددددد  فددددد  ب ثندددددا هددددددذا، اذ  ا  اختبارات دددددا تعتبدددددر المقددددددايي   

خاصدددددة فددددد  الوصدددددو  الددددد  كميدددددة التطدددددور ال اصددددد  ودرجتددددد  المعنويدددددة فددددد  القددددددرات البدنيدددددة الالر يسددددد  الدددددذ  يسددددداعدنا 
وفقدددداا للمن جيددددة  البا ثددددا ، والتدددد  هدددد  م شددددر الدددد  فاعليددددة التدددددريبات التدددد  اسددددتخدم ا متددددر للرجددددا  400لفعاليددددة ركدددد  

اساسدددددددياا فددددددد  تطدددددددوير  العلميددددددة التددددددد  وضدددددددعة ب ددددددا فددددددد  البرندددددددام  التددددددددريب . إذ أ   عمليددددددة تنظددددددديم التددددددددريب تدددددد د  دوراا 
المسددددددتو  والددددددذ  ينسددددددجم مدددددد  قابليددددددات ال عبددددددي     ا ددددددد  ا هدددددددا  الر يسددددددة للتدددددددريب الرياضدددددد  هددددددو وصددددددو  الفددددددرد 

 .لمستويات الرياضية ف  نشاط ملمو لأعل  ا
فدددددد  القدددددددرات البدنيددددددة الخاصددددددة وللمجمددددددوعتي  الضددددددابطة  ا وعنددددددد معاينددددددة النتددددددا   التدددددد  توصدددددد  ل ددددددا البا ثدددددد 

بعددددددد  معاملت ددددددا ا صددددددا ياا ، يتضدددددد  لنددددددا وبشددددددك    يقبدددددد  الشدددددد  هنددددددا  تفددددددو  واضدددددد  فدددددد  تطددددددور القدددددددرات والتجريبيددددددة و 
البدنيددددة الخاصددددة عنددددد المجموعددددة التجريبيددددة مقارنتدددداا بالمجموعددددة الضددددابطة ، وهددددذا يددددد  علدددد  الدرجددددة العاليددددة فدددد  فاعليددددة 

  المعدددددد والدددددذ  كدددددا  سدددددبب ورا  ضددددد ور بعلميدددددة فددددد  المدددددن   التددددددريب ا تمريندددددات القدددددو  الوظيفيدددددة التددددد  وضدددددع ا البا ثددددد
إذ يعمددددد  تددددددريب تقويدددددة عضددددد ت الجسدددددم ب وضدددددا  مختلفدددددة علددددد   يددددداد  التدددددوا   مددددد  خددددد   التكدددددرار لتلددددد  هدددددذا التقددددددم. 

المجموعددددددددة المعنويددددددددة بددددددددي  ا ختبددددددددارات البعديددددددددة ولصددددددددال   ظ ددددددددرت يدددددددد  ، لأوضددددددددا  وبتعدددددددداد  العدددددددد وم المت ركددددددددة ا
القددددددددو  المميدددددددد   بالسددددددددرعة  ،ة للددددددددرجلي ، القددددددددو  المميدددددددد   بالسددددددددرعيددددددددة للددددددددرجلي التجريبيددددددددة فدددددددد  القدددددددددرات )القددددددددو  ا نفجار 

( وهدددددددذا يشدددددددير الددددددد   ددددددددو  التكيددددددد  الدددددددوظيف  فددددددد  العضددددددد ت الكبدددددددر  وا ساسدددددددية نتيجدددددددة لتددددددددريبات القدددددددو  للدددددددذراعي 
 المص وبة بالتواف  واللذا  ي ديا  يعكسا  تدريبات القو  الوظيفية.

مرينددددددددات القدددددددو  الوظيفيدددددددة ب سددددددددلوب علمددددددد  ممددددددددن   مددددددد  اسددددددددتعما  ا  تسلسدددددددد  واختيدددددددار الت ا ويدددددددر  البا ثددددددد
التثقيددددد  النسدددددب    جددددد ا  جسدددددم الرياضددددد  الأساسدددددية الدددددذراعي  والدددددرجلي  والجدددددذ  ، فضددددد  علددددد  جدددددر  الكريددددداتي  النقددددد  
التدددد  قددددام البا دددد  ب عطا  ددددا الدددد  عينددددة الب دددد  التجريبيددددة كددددا  ل ددددا الدددددور الكبيددددر فدددد  ت قيدددد  التطددددور الواضدددد  فدددد  هددددذه 

متددددر للرجدددددا  ،  400رات الخاصددددة والتددددد  انعكدددد  تطورهددددا علددددد  تطددددور واضدددد  وكبيدددددر فدددد  الإنجددددا  لعاليدددددة ركدددد  القددددد
لتددددددددريبات وذلددددددد  عندددددددد المقارندددددددة بالمجموعدددددددة الثانيدددددددة التددددددد  اسدددددددتخدم ا البا ددددددد  لضدددددددبط المتغيدددددددرات والتددددددد  اسدددددددتخدمت ا

( نقددددد  عددددد  Spennewyn 2008، وتتفددددد  هدددددذه النتدددددا   الددددد  درجدددددة كبيدددددر مددددد  دراسدددددة )الموضدددددوعة مددددد  قبددددد  مددددددرب ا
( والتدددد  أجريددددت للمقارنددددة بددددي  تدددددريب القددددو  التقليددددد  مدددد  برنددددام  لتدددددريب القددددو  الوظيفيددددة، علدددد  عينددددة 2001)امددددر ا  
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( أسدددددبو  مددددد  تددددددريبات القدددددو  الوظيفيدددددة ، وقدددددد ظ دددددر تفدددددو  فددددد  التددددددريب الدددددوظيف  للقدددددو  12خضدددددعت لتددددددريب لمدددددد  )
 م  اول   الذي  تدربوا بالطر  التقليدية. % اكثر م  تدريب القو  التقليد 58بمقدار 

اسددددتخدام ا و ا  المضددددافة الدددد  أجدددد ا  الجسددددم بنسددددب علميددددة مقننددددة مدددد  و   كددددد   فضدددد  عدددد  مددددا ذكددددر فددددا و 
جدددد   مدددد  جسددددم الرياضدددد  كددددا  ل ددددا الدددددور الكبيددددر فدددد   يدددداد  القددددو  العضددددلية للعضدددد ت العاملددددة خدددد   الأدا  المشدددداب  

 400  بشددددك  كبيددددر وواضدددد  علدددد  تطددددور القدددددرات البدنيددددة الخاصددددة لفعاليددددة ركدددد  ل ركددددات المنافسددددة ، وقددددد سدددداهم ذلدددد
 الجسددم مفاصدد  علدد  العاملددة العضدد ت الكبددر  والر يسددية  قددو   يدداد  إ  إذ متددر لددد  عينددة الب دد  التجريبيددة،

رسدا  و  الإثدار  عمليدة بدي  عدا    وبتوافد  متناسد  بشدك  السدريعة ال ركدات أدا  فد  قددرات ا تطدور سدت د  إلد  ا 
العضدلية ومدد  ثددم  ا نقباضددات سددرعة  يدداد  إلدد  يد د  ممدا سدري  بشددك  العاملددة للعضدد ت العصددبية ا يعدا ات

  كلمدددا  اد التوافددد  بدددي  (1998هدددذا مدددا أكدددد  )مفتددد  ابدددراهيم متتدددال ، و  بشدددك  ال ركددد  الأدا  سدددرعة فددد   يددداد 
ة لل ركدددددة والعضددددد ت المضددددداد  ل دددددا مددددد  العضددددد ت المشددددداركة فددددد  ا دا  ال ركددددد  مددددد  ج دددددة وبدددددي  العضددددد ت الم ديددددد

  .ليةج ة اخر   اد انتا  القو  العض
فدددددد  تدددددددر  بندددددا  تطددددددور القددددددو  الوظيفيدددددة لددددددد  عينددددددة الب دددددد   دور فعددددددا كمدددددا وا  للتمدددددداري  الوظيفيددددددة المختدددددار  

 متدددددر ، وهدددددذا ايضددددداا كدددددا  ل دددددو 400التجريبيدددددة ولجميددددد  أجددددد ا  الجسدددددم كددددد ا  سدددددب دور  وادا ددددد  خددددد   الفعاليدددددة ركددددد  
التدددددددر  فدددددد   ( الدددددد  أ 2011ويشددددددير) ندددددداي  مفضددددد ،  الددددددور فدددددد  ت قيدددددد  التفدددددو  الواضدددددد  لعينددددددة الب دددددد  التجريبيدددددة ،

اسدددددتخدام التمريندددددات وصدددددعوبت ا يعمددددد  علددددد  تددددد قلم الجسدددددم و يددددداد  عمليدددددات تكيفددددد  الفسددددديولوج  والبددددددن  والم دددددار  وهدددددذا 
 دددددات التدريبيددددة يخلدددد   الددددة مدددد  ال يدددداد  المسددددتمر  بدددددوره يعمدددد  علدددد  ا رتقددددا  بالمسددددتو  ، وا  التدددددر  فدددد  تمرينددددات الو 

 .  وم  ثم ا رتقا  بمستو  ا دا ف  عمليات التكي  الفسيولوج  والبدن
متددددر، فقددددد كددددا  ل ددددا تطددددور واضدددد  ايضدددداا لكندددد  قليدددد  رقميدددداا كددددو   400امددددا السددددرعة الخاصددددة لفعاليددددة ركدددد   

ب عشدددددار الثانيدددددة ، ل دددددذا لدددددم تظ دددددر المعنويدددددة  متدددددر مددددد  الوقدددددو  يكدددددو  120ا   مددددد  الإنجدددددا  ب دددددذا ا ختبدددددار ركددددد  
ال قيقيدددددة بدددددي  ا ختبددددداري  البعدددددديي  للمجمدددددوعتي  الضدددددابطة والتجريبيدددددة. رغدددددم ا  المجموعدددددة التجريبيدددددة قدددددد  ققدددددت نسدددددبة 

 (. 4تطور واض ة واعل  درجة عند مقارنتاا بالمجموعة الضابطة وكما هو موض  ف  الجدو  ) 
 متر للمجموعتي  الضابطة والتجريبية 120التطور ف  اختبار رك  يوض  مقدار نسبة  (4جدو  )ال

 المجموعة
 ا ختبار البعد  ا ختبار القبل 

 نسبة التطور
            

 % 10 0.112 13.96 0.20 14.06 الضابطة
 % 19 0.083 13.80 0.12 13.99 التجريبية

متددددددر  400الأو  ا  رياضددددددي  فعاليددددددة ركدددددد   ي ت قدددددد  المعنويددددددة الدددددد  سددددددببي  أساسددددددي عدددددددم ا ويعدددددد و البا ثدددددد
متددددر معتمدددددا علدددد  السددددرعة  400، فبعضدددد م مدددد  يددددرك  ا  مددددا بيددددن م بصددددفة السددددرعة ا نتقاليددددةيختلفددددو  الدددد   ددددد مددددا في

متددددر معتمدددددا علدددد  ت مدددد  السددددرعة  400، وبعضدددد م مدددد  يددددرك  ا    رياضدددد  يميدددد  الدددد  السددددرعة العاليددددةا نتقاليددددة كوندددد
مدددد  السددددري  لأطددددو  فتددددر  ممكنددددة لكدددد  السددددرعة ا نتقاليددددة فدددد  المسددددافات الأقصددددر تكددددو  وهددددذا رياضدددد  يميدددد  الدددد  قدددددر  ت 

امددددا السددددبب الثددددان  وهددددو نتيجددددة السددددبب الأو  فدددد  اخددددت    عنددددده اضددددع  ، وهددددذا مددددا أد  الدددد  ضدددد ور السددددبب الثددددان .
الددددد   ، اذ أدت هدددددذه ا خت فددددداتمتدددددر وهدددددو سدددددبب ا صدددددا   120ة الخاصدددددة متدددددر  ختبدددددار السدددددرع 400قددددددرات عددددددا   

، بالأوسددددددداط ال سدددددددابية الصدددددددغير  الدددددددرقمارتفدددددددا  قيمدددددددة ا ن دددددددرا  المعيدددددددار  للمجمدددددددوعتي  التجريبيدددددددة والضدددددددابطة مقارنتددددددداا 
والدددددذ  كدددددا  السدددددبب الأساسددددد  ورا  عددددددم ضددددد ور المعنويدددددة الإ صدددددا ية بدددددي  ا ختبدددددارات البعديدددددة للمجمدددددوعتي  التجريبيدددددة 

  والضابطة ف  هذا ا ختبار.
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فددد  الفدددر  الثدددان  مددد  دراسدددة ب ثندددا هدددذا  البا ثدددا يتفددد  الددد   دددد كبيدددر مددد  مدددا فرضددد   آنفددداا وا  كددد  مدددا ذكدددر 
اذ اشددددددارت  ،عت  الب دددددد  التجريبيددددددة و الضددددددابطة(والددددددذ  يددددددن  علدددددد  )هنالدددددد  فددددددرو  بددددددي  ا ختبددددددارات البعديددددددة لمجمددددددو 

اسددددددة مدددددد  النتددددددا   بشددددددك    يقبدددددد  الشدددددد  ا  الفددددددرو  كانددددددت لصددددددال  المجموعددددددة التجريبيددددددة وفدددددد  جميدددددد  اختبددددددارات الدر 
متددددددر، وهددددددذا يشددددددر الدددددد  ت قدددددد  الأهدددددددا  مدددددد  دراسددددددتنا هددددددذه  400الإنجددددددا  بفعاليددددددة ركدددددد  و القدددددددرات البدنيددددددة الخاصددددددة 

ب عددددددادهما فددددد  ب ثندددددا هدددددذا ، وذلددددد  لثبدددددات  البا ثدددددا وامكانيدددددة ا عتمددددداد علددددد  البرندددددام  التددددددريب  والغدددددذا   الدددددذ  قدددددام 
 فاعليت ما ف  ت قي  النتا  .

 
 الاستنتاجات:

  متدددددر نتيجدددددة اسدددددتخدام تددددددريبات  400واضددددد  فددددد  مسدددددتو  القددددددرات البدنيدددددة الخاصدددددة لفعاليدددددة ركددددد  هندددددا  تطدددددور
 القو  الوظيفية م  التثقي  النسب .

   متدددددر لعيندددددة الب ددددد  التجريبيدددددة التددددد  اسدددددتخدمت 400هندددددا  تطدددددور واضددددد  وملمدددددو  فددددد  ا نجدددددا  لفعاليدددددة ركددددد
 التدريبات الوظيفية م  جر  الكرياتي  المقننة.

   يبات المسددددددتخدمة فدددددد  تطددددددور القددددددو  ا نفجاريددددددة للسدددددداقي  والقددددددو  السددددددريعة للددددددرجلي  والدددددددراعي  وبدرجددددددة اثددددددرت التدددددددر
 عالية، اما التطور ف  السرعة الخاصة فقد كا  م دود ال   د ما.

  هنالددددد  تفاعددددد  واضددددد  فددددد  عيندددددة الب ددددد  التجريبيدددددة مددددد  التددددددريب بالتثقيددددد  النسدددددب  مقدددددا  الددددد  و   جسدددددم م اكثدددددر
 الأخر . م  تدريبات القو 

  عندددددد اجدددددرا  ب دددددو  اخدددددر  مسدددددتقبلية نسدددددتخدم التثقيددددد  النسدددددب  والعمددددد  علددددد  اسدددددتخدام اثقدددددا  عمليدددددة او ا، وامكانيدددددة
 تغيير او ان ا بس ولة م  امكانية وض  معظم ا و ا  الثقيلة عل  وج  الخصو .

 يندددددة معتمددددددي  علددددد  قددددددرات توجيددددد  البدددددا ثي  الددددد  اعدددددداد تمريندددددات مشددددداب  لل ركدددددة او ادا  الفعاليدددددة الرياضدددددية المع
هدددددده التمريندددددات فددددد  ا ددددددا  التطدددددور الددددددوظيف  فددددد  العضددددد ت الكبدددددر  العاملدددددة فدددددد  الجسدددددم لمدددددا لددددد  فاعليدددددة فدددددد  

 ت قي  افض  انجا .
   لمسدددددتو  العدددددال  ل مناسدددددبياضددددد  الج  ددددد  % مددددد  و   جسدددددم الر 10-5اسدددددتخدام التثقيددددد  لأجددددد ا  الجسدددددم بنسدددددبة ا

 .سنوات 6العمر التدريب  الد  يتجاو و 
 

 المصادر
. دار التددددددددريب البددددددددن  الدددددددوظيف  فددددددد  كدددددددر  القددددددددم تخطددددددديط وتددددددددريب وقيدددددددا  (.2001) ا مدددددددد البسددددددداط  ا امدددددددر 

 .االسكندرية .نشرلالجامعة الجديد  ل
تددددد ثير اسدددددتخدام جرعدددددات ت ميددددد  مختلفدددددة مددددد  مركبددددد  فوسدددددفات الكريددددداتي   (.2008 يددددددو  جدددددواد م مدددددد جدددددود  )

م 400لدددددددد  عددددددددا    CPKددددددددد  LDHت البدنيدددددددة وا نجدددددددا  بد لدددددددة ان يمددددددد  والكربوهيددددددددرات فددددددد  تطدددددددوير بعددددددد  القددددددددرا
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جامعددددددة القادسددددددية، (. 2004) ا ختبددددددارات والقيددددددا  وا  صددددددا  فدددددد  مجددددددا  الرياضدددددد علدددددد  سددددددلوم جددددددواد ال كدددددديم: 
 .113،   .الطي  للطباعة

دار الفكدددددددددر  .القددددددددداهر . 2ط .2  التقدددددددددويم والقيدددددددددا  فددددددددد  التربيدددددددددة البدنيدددددددددة. (.1987) م مدددددددددد صدددددددددب    سددددددددداني 
 .176 . العرب 

دار الفكددددددددر  .، القدددددددداهر التدددددددددريب الرياضدددددددد  ال دددددددددي  تخطدددددددديط وتطبيدددددددد  وقيدددددددداد  (.2001) مفتدددددددد  ابددددددددراهيم  مدددددددداد
  .العرب 

عمددددددا ، مكتبددددددة المجتمدددددد  العربدددددد  للنشددددددر . 1. طفسدددددديولوجيا التدددددددريب الرياضدددددد  (.2011) ندددددداي  مفضدددددد  الجبددددددور
 .213   .لتو ي وا

تدددددداثير تدددددددريبات القددددددو  الوظيفيددددددة فدددددد  تطددددددوير بعدددددد  القدددددددرات البدنيددددددة وال ددددددد   (.2012) نعمددددددت كددددددريم مصددددددطف 
 .مستنصرية. كلية التربية ا ساسيةامعة الماجستير. الجرسالة . بكر  اليد للشباب

Duane Knudson   (2007). Fundamentals of Biomechanics. 2end  Edition. USA 

Springer Science Business Media، L LC. 

 
 لملاحقا

 ( البرنام  التدريب 1مل   )ال
 ا و  -الأسبو  

الوحدة 
 التدريبية

 عدد الشدة رقم التمرين
 تكرارات

 عدد
 مجاميعال

 الراحة بين
 الملاحظات

 مجموعات تكرار

 الأولى
24/1 

2021 

مكان التثقيل لكل تمرين  د 6 د 3 2 3 % 80 متر على المستقيم 80بالقفز ركض  -1
حسب ما تم ذكره في 
التمرينات ، وبوزن 

% من  8 – 5يتراوح 
 وزن الرياضي

 د 3 ثا 3 3 8 % 80 القفز من نصف الجلوس -2
 د 3 ثا 2 3 15 % 80 ضغط الصدر المائل -3

 د 3 ثا 3 3 10 % 80 القرفصاء على الحائط -4

 الثانية
26/1 

2021 

مكان التثقيل لكل تمرين  د 6 د 3 2 4 % 85 متر على المستقيم 80ركض بالقفز  -1
حسب ما تم ذكره في 
التمرينات ، وبوزن 

% من  8 – 5يتراوح 
 وزن الرياضي

 د 4 د 2 2 4 % 80 متر 30ضرب الكعب بالورك  -3
 د 3 ثا 2 3 18 % 85 ضغط الصدر المائل -7

 د 4 ثا 2 4 12 % 80 تكور من وضع الانبطاح المائل -9

 الثالثة
27/1 

2021 

مكان التثقيل لكل تمرين  د 4 د 2 2 4 % 85 متر 30ضرب الكعب بالورك  -3
حسب ما تم ذكره في 
التمرينات ، وبوزن 

% من  8 – 5يتراوح 
 وزن الرياضي

 د 3 ثا 3 3 10 % 85 القفز من نصف الجلوس -2
 د 3 ثا 3 3 12 % 85 القرفصاء على الحائط -8

 د 4 ثا 2 4 14 % 85 تكور من وضع الانبطاح المائل -9
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 الثال  –الأسبو  

الوحدة 
 التدريبية

 عدد الشدة رقم التمرين
 تكرارات

 عدد
 مجاميعال

 الراحة بين
 الملاحظات

 المجموعات التكرار

 السابعة
7/2 

2021 

مكان التثقيل لكل  د 6 د 3 2 3 % 90 متر على المستقيم 80ركض بالقفز  -1
تمرين حسب ما تم 
ذكره في التمرينات ، 

 8 – 5وبوزن يتراوح 
 % من وزن الرياضي

 د 3 ثا 3 3 8 % 90 القفز من نصف الجلوس -2
 د 3 ثا 2 3 15 % 90 ضغط الصدر المائل -3

 د 3 ثا 3 3 10 % 90 القرفصاء على الحائط -4

 الثامنة
9/2 

2021 

مكان التثقيل لكل  د 6 د 3 2 4 % 95 متر على المستقيم 80ركض بالقفز  -1
تمرين حسب ما تم 
ذكره في التمرينات ، 

 8 – 5وبوزن يتراوح 
 % من وزن الرياضي

 د 4 د 2 2 4 % 90 متر 30ضرب الكعب بالورك  -3
 د 3 ثا 2 3 18 % 95 ضغط الصدر المائل -7

 د 4 ثا 2 4 12 % 90 من وضع الانبطاح المائلتكور  -9

 التاسعة
10/2 

2021 

مكان التثقيل لكل  د 4 د 2 2 4 % 95 متر 30ضرب الكعب بالورك  -3
تمرين حسب ما تم 
ذكره في التمرينات ، 

 8 – 5وبوزن يتراوح 
 % من وزن الرياضي

 د 3 ثا 3 3 10 % 95 القفز من نصف الجلوس -2

 
 الساد  –الأسبو  

الوحدة 
 الشدة رقم التمرين التدريبية

 عدد
 تكرارات

 عدد
 مجاميعال

 الراحة بين
 الملاحظات

 المجموعات التكرار

السادس 
 عشر

28/2 
2021 

مكان التثقيل لكل تمرين  د 6 د 3 2 4 % 85 متر على القوس 50ركض بالقفز  -4
حسب ما تم ذكره في 
التمرينات ، وبوزن 

% من  10–8يتراوح  
 وزن الرياضي

 د 6 د 3 3 3 % 85 متر من فوق حواجز 60الركض  -5
 -- د 2 -- 4 % 85 ثا 45بلانك الامامي  -10

 -- د 2 -- 3 % 85 ثا 35بلانك خلفي  -10
 د 4 ثا 3 3 8 % 85 السكوات مع دفع الذراعين للأعلى -11

 السابع
 عشر

2/3 
2021 

مكان التثقيل لكل تمرين  د 6 د 3 2 5 % 90 القوسمتر على  50ركض بالقفز  -4
حسب ما تم ذكره في 
التمرينات ، وبوزن 

% من  10–8يتراوح  
 وزن الرياضي

 د 4 د 2 2 4 % 85 متر مع نشر الرجلين 30الركض  -6
 -- د 2 -- 4 % 90 ثا 60بلانك الامامي  -10

 -- د 2 -- 3 % 90 ثا 45بلانك خلفي  -10
 د 3 ثا 2 3 15 % 85 الاستناد الامامي رفع الرجلين من -12

 الثامن
 عشر

3/3 
2021 

مكان التثقيل لكل تمرين  د 6 د 3 3 4 % 90 متر من فوق حواجز 60الركض  -5
حسب ما تم ذكره في 
التمرينات ، وبوزن 

% من  10–8يتراوح  
 وزن الرياضي

 د 4 د 2 2 5 % 90 متر مع نشر الرجلين 30الركض  -6
 د 4 ثا 3 3 10 % 90 السكوات مع دفع الذراعين للأعلى -11

 د 3 ثا 2 4 15 % 90 من الاستناد الامامي رفع الرجلين -12
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 الثام  –الأسبو  

 
الوحدة 
 الشدة رقم التمرين التدريبية

 عدد
 تكرارات

 عدد
 مجاميعال

 الراحة بين
 الملاحظات

 المجموعات التكرار

 الثاني
 والعشرون

14/3 
2021 

مكان التثقيل لكل  د 6 د 3 2 4 % 80 متر على القوس 50ركض بالقفز  -4
تمرين حسب ما تم 

ذكره في التمرينات ، 
-10وبوزن يتراوح 

% من وزن 12
 الرياضي

 د 6 د 3 3 3 % 80 متر من فوق حواجز 60الركض  -5
 -- د 2 -- 4 % 80 ثا 45بلانك الامامي  -10

 -- د 2 -- 3 % 80 ثا 35بلانك خلفي  -10

 د 4 ثا 3 3 8 % 80 السكوات مع دفع الذراعين للأعلى -11

 الثالث
 والعشرون

16/3 
2021 

مكان التثقيل لكل  د 6 د 3 2 5 % 85 متر على القوس 50ركض بالقفز  -4
تمرين حسب ما تم 

ذكره في التمرينات ، 
-10وبوزن يتراوح 

% من وزن 12
 الرياضي

 د 4 د 2 2 4 % 80 متر مع نشر الرجلين 30الركض  -6
 -- د 2 -- 4 % 85 ثا 60بلانك الامامي  -10

 -- د 2 -- 3 % 85 ثا 45بلانك خلفي  -10

 د 3 ثا 2 3 15 % 80 من الاستناد الامامي رفع الرجلين -12

الرابع 
 والعشرون

17/3 
2021 

مكان التثقيل لكل  د 6 د 3 3 4 % 85 متر من فوق حواجز 60الركض  -5
تمرين حسب ما تم 

ذكره في التمرينات ، 
-10وبوزن يتراوح 

% من وزن 12
 الرياضي

 د 4 د 2 2 5 % 85 متر مع نشر الرجلين 30الركض  -6
 د 4 ثا 3 3 10 % 85 السكوات مع دفع الذراعين للأعلى -11

 د 3 ثا 2 4 15 % 85 من الاستناد الامامي رفع الرجلين -12

 
 
 


