
 تأثير تدريبات تنظيم السرعة البطيئة على بعض المتغيرات الفسيولوجية
 متر للسباحين الناشئين200-100وعلاقتها بأزمنة  

 أحمد عبد العظيم عبد الحميد  /د 1*
 

 المقدمة ومشكلة البحث:

يُعددد الردددالر الالأحددأ أحددد أ ددم أردد أل الممأااددن الالأحددين الماظمددن   دد   اددي ن  أمددن مدد  
يددن الالأحددين  البدايددن يددأ رحفيددخ أ دددايتأ قأمددن مددأ يرع ددخ ماتددأ بر دد لا الماددر     ددا  اددأ ا الرا 

أردددد ألن البدايددددن  المتأالددددن  التايددددن مدددد  أاددددا رحفيددددخ ااااددددأ  الالأحددددأ ع ددددأ الماددددر لي  التدددداد  
  (280: 4 الامأعأ. )

أ  الردالر الالأحددأ  دد  ع ددأاج عدد  مام عددن مدد    م(2009" حمدى أحمد علي " ) لا   
الادددأل الالأحدددين ردددسد   يدددخ أادددل  و اعدددد قأمدددن ل  مددد ل  دددألتاد  لدددأ المادددر يأل الالأحدددين الرم

 ( 11:  3العألين.)

الردددالر  أ   ددد م( 2009" ماار أ أحمااد عرمااف  مماا" ف حم ااد" )   ددا مدد  يددر ا  مددأ      
الالأحدددأ الحدددديل يدددأ الاددد أحن  ددد  ال مددد ل  ألاددد أل  لدددأ الراأمدددا يدددأ الحألدددن البدايدددن  ال ظيتيدددن 

 5لمتأالن  الق  يددن  الاتاددين  الق فيددن  المعاييددن الرددأ رم اددل مدد  الاداا المفددألأ قدد ل الماأياددن.) ا
:243 ) 

أ  الرحاددد  يدددأ الاددداعن  الفدددداج يتيدددد اددد أح   لدددأ  م(2005" محماااد علاااي  ) ااا  " ) يرددديا 
أدج الااعن  ا أح  الماأين المر ا ن ييمأ يعا   ألااعن الات ن، حيل رع   الا أل التامن لفيدد 

الا أق  ردد ا أادداج  ماتدد د أوددا،  مددأ أاتددأ ردد  د ادد أح  الماددأين المر ادد ن  ادد أح  الماددأين  مددأ 
  دد  الفددداج ع ددأ الاداا  ادداعن أادداج  Finshing Kicksأمدد  ع ع ددأ راددميرل  حددا أل الاتأيددن 

 (139:  7أفاأا الا ا الاقيا م  الا أق.)

  الرأايددد الماددرما  المر ايددد  لددأ أ Brad McGregor, (2006) بااأ د ماارجوأ و أ يردديا 
رادددأل ال مددد ل  لدددأ اياادددأ  الالأحددد  ، ودددأد الع مدددأا ل  حدددل عددد   ددداق رددددالر ي ددد   لتدددأ ردددأفياال 
اياأبين ع ددأ الاداا ،  الردددالر الما ددر يعربددا  حددد   ددرل ال دداق الرددأ ااددراعل ايار ددأل يدد  ا  اددن 

 (360:   11الاقياج. )

 
 ورمعة  )زقرز ق.  –  )لبن نكلية  )تأبية  )أ رضية   –أسترذ مسرعد ب سم  )منرزلات   )أ رضرت  )مرئية 1*
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ااعن متن رمفا أ مين قأمن يأ الا أوأل  أ  ال  م(2005" محمد علي  )  " ) يريا  
م  مأ أوا. يألرحا  يأ الااعن  الفداج  400ق  عأدج مأ ررما ماأيأل الد  4الر  رارغاق أوا م   

يتيد ا أح  الااعن  ا أح  الماأين المر ا ن ييمأ يعا   ألااعن الات ن، حيل رع   الا أل  
اتأ ر  د ا أح  الماأين المر ا ن  الماأين  التامن لفيأدج الا أق  ر ا أااج  مات د أوا،  مأ أ

الفداج ع أ الاداا  ااعن أااج أفاأا الا ا الاقيا   مأ ام  ع ع أ راميرل  حا أل الاتأين      
 ( 139-137:  7م  الا أوأل.)

أ  ر بيفددأل ياددي ل ايأ الالأحددن م  فددن  ردد ا م( 2011" أباا   )عااد عبااد  ) تاار " ) لددر ا  
  يدد م  لددأ  قددا،   ددد   يتددم اظددم  ارددأج ال أوددن يددأ الااددم ال رددا  يمددعر يراددو  لدد داد ااررددأاا  مدد 

الرعأمددا مددو  دداق الردددالر الحديفددن الفأ مددن أاأاددأ  ع ددأ ر دد لا ياددي ل اين الااددم يددأ  ارددأج ال أوددن 
ال  من لحا ن الا أل يأ المأا يفد  رتل الداااأل التاي ل اين أ  مر   أل ال أون يأ  ا ا أق 

أل الاددد أحن رقر دددلأ عددد  الاقدددا ، لدددرل  يبدددد  أ  يدددرتتم المددددار  يدددلأ يعمدددا أ  مادددأين مددد  مادددأي
اقددر   العم يددأل التاددي ل اين  البي  يمأ يددن  الااددم ال رددا  يددأ  ارددأج ال أوددن ال  مددن ل ادد أحن  مددد  

الم    ن لاا ا أق   ا ماأين م  ماأيأل ا أوأل الا أحن حرأ يم اددل رحفيددخ الااددأل  ددألرا ي  ع ددأ  
الاام ع أ ر ييا الفداج الم    ن م  ال أون  أااج مأ يم   ل ااأل  رحفيددخ الااوددأم الفيأاددين  رامين وداج  
 ( 13:     1الاديدج.) 

أ   م(2004" محمااد علااي  ) اا " )افدد   عدد   مMaglishcho  (1993)مرولش      يريا  
ر ردالر الا أحن ياداج رحل مم  حي  أاأاي   مأ ردالر الرحما لر  لا العمددا التدد ا    ردددال

م( برفدددددديم ادددددل 2003  ) Maglischoالاددددداعن لر ددددد لا العمدددددا ال  ددددد ا    ودددددد ودددددأم   مأا رددددد  
مار يأل لرر يا الاحمأل الردالبين يأ الباامج الردالبين  أ الااخ الر  يباأ ع يددل بدداامج الردددالر 

م( الردالر  لأ ي ددأل ا ياددين حرددأ يم دد  2003  )Maglischoيأ الا أحن  ود مالأ   مأا ر  
 ل  ألادد أل  لددأ الماددر   الاومددأ لاتددأاج العديددد مدد  أات رددل التاددي ل اين داقددا الااددم   دد ال مدد  

ردددالر الفدد ج  -الردددالر اياررددتأ   - ردددالر ادداعن الادد أق - ردددالر الادداعن - ردددالر الرحمددا)
 (77:  7 لاا م   رل الت أل د اا   أمأ   مقر تأ  يأ العم ين الردالبين.)(، ردالر الما ان -  الفداج

 ردددال أل الادداعن ي رحددا الاددد أل  ألمددأ يددأ حددد د  تأاردددل ال ظيتيددن التاددي ل اين،  الالدددم 
الددر  ياددرج عدد  ردددالر الادداعن يعربددا ع مددن ع ددأ أ  الردد  د  أل أوددن أفاددأا الادد أحن يددرم  ددألا ا ج 

 (196:  6ال   ا ين.)
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  أاددل م(2011" أباا   )عااد عبااد  ) تاار س حاارزم حساا ن" ) افدد   عدد  " واا ن كااأ  "  يردديا
 لددأدج يددأ  %10-5ق ل العرددا اددا ال الفأدمددن اددي    الرحادد  يددأ الماددر   الاومدد  يددأ الادد أحن 

م  ردال أل الفداج ال   ا يددن   ددرا يعادد  أ   اددأ  اراددأل  لددأ   %20ردال أل  الفداج الت ا ين  ح ال   
 لادد   ددرا ي يعادد  رف يددا ردال أل الااعن )الفداج ال   ا ين( يأ باامج الردالر يددأ الاعدد ام الفأدمددن 

 (53: 1الفداج الت ا ين.)

 ردددال أل الادداعن ي رحددا الاددد أل  ألمددأ يددأ حددد د  تأاردددل ال ظيتيددن التاددي ل اين،  الالدددم 
الددر  ياددرج عدد  ردددالر الادداعن يعربددا ع مددن ع ددأ أ  الردد  د  أل أوددن أفاددأا الادد أحن يددرم  ددألا ا ج 

 (196:  6ال   ا ين.)
خ  ا  ددد ج ال أحدددل ع ددأ المااادددو الع ميدددن  مرأ عدددن ال  ددد يل المقر تدددن   مدد  قددد ل العدددا  الادددأب  

ع أ مار   الامت الن ل اأر ي  يفددد رب دد ال ل  أحددل ي دداج  ددرا ال حددل حيددل يحددا ال أحددل ع ددأ الاأردد ي   
  عدددم مفدددارتم ع ددأ اياددرمااا يددأ بددرل الاتددد بدداتل الاتددأاج ال ظيتيددن لبدددا الادد أق ممددأ يردديا  لددأ ايرفددأد م 

حيددل أ  مددأ يتدداق ادد أل عدد  الاقددا  دد  وددداج  ددا ماتمددأ ع ددأ أداا الادد أق  فدد ج  لتاين  التاددي ل اين،  الفداج ا 
مرددا حدداج ، حيددل يرادددل  200  م   100 ادداعن  اياتددأا  فدد ج   دد  مددأ ياددمأ  ألفدددداج  قأمددن يددأ ادد أو   

تم ع ددأ  م اظدداا  لعدددم ودددار 200م حدداج  عيدددا  عدد  ادد أوأل الددد  100م،  50المدددا     الادد أح    لددأ ادد أوأل  
 رحفيخ ااااأ  الاوم  المار د. 

  اأاا  ع أ مأ ابخ  ع أ حد ع م ال أحل  م  قدد ل الماددع المااعدد  ارحددع ل  أحددل أاددل 
لم ير دداق أحددد  لددأ داااددن  ددرا ال حددل ممددأ ديددو ال أحددل ااددااا الداااددن   دد    رددأفيا ردددالر راظدديم 

لمرغيدداال التاددي ل اين ل ادد أحي  مرددا   عدد  ا 200-100الااعن ال  ي ن  ع ورتأ  أ ماددن ادد أحن 
 الاأر ي  .

 هـدف البحث:
  هاااادل  )بااااح  س)ااااف  ساااتند م تااادأ   تنيااايم  )ساااأعة  )ب" ئاااة علاااف بعااا   )مت  اااأ ت

 )تعأل )لسبرح ن  )نرشئ ن  ذ)ك من ندل   متأ200-100 عدقتهر بأزمنة سبرق     ) س  ) و اة
 :علف

 . ( )ويد ال حل المرغياال التاي ل اين ل ا أحي    -1
 الاأر ي .  ل ا أحي    مرا   200-100  أ مان ا أق   -1
 الع ون ايار أ ين بي  المرغياال ويد ال حل  المار   الاوم  ل ا أحي  الاأر ي  عيان ال حل.     -3
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 فروض البحث:

 200-100 أ ماددن ادد أحنر اددد يددا ق دالددن  حمددأ يأ  بددي  الفيددأل الفب دد   الفيددأل ال عددد  يددأ  -1
 .اأر ي  لل ا أحي   مرا حاج

معددددل  المرغيددداال التادددي ل اين ) يدددأ  ر ادددد يدددا ق دالدددن  حمدددأ يأ  بدددي  الفيدددأل الفب ددد   الفيدددأل ال عدددد     -2
 ايا اأ  ( ل ا أحي  الاأر ي .   حغط الدم   -  حغط الدم اياف أح     -الاعن الحي ين   -الا    

 اددد أحي   ل   م اددد أحن حددداج  المرغيددداال 200-100أ مادددن اددد أحن  ر ادددد يدددا ق يددد  اادددر الرحاددد  يددد     -3
 . الاأر ي  

 مصطلحات البحث:

 : SP  Power Training)3( تدأ برت تنييم  )سأعة  ) م أة ود    -1
ياددمأ  ألماددر   الفألددل ل ادداعن  لرادد   مدد  ادداعأل ومددياج ادددا  بتددد   حدددال حددغ  أ  

 ( 177: 7ع أ     م  الف ج  الااعن ياف أ  الاليأ  العح ين  حيل ي    أداا الف ج االعأ .)
 دراسات المرجعية:ال

 يحددأل  داااددن  ددديل  لددأ    ( 10)   مBaltaci. G, Ergun. N   (1997 )بر)ترك   أواان  أاددا     
مد  رددأفيا ردددالر الرحمددا ع ددأ  عدد  المرغيدداال التاددي ل اين ع ددأ الادد أحي ، ااددرقدم ال أحددل المدداتج  

م الارددأ ج:   ادد أحأل ادديدال،   ددأ  مدد  أ دد   7ادد أحي  ر دد ا،    7الراالب   رم ر بيخ راا ن ال حددل ع ددأ  
 معدددل الردداتل    % 19  رل   لأدج الرت ين الا  ين  لددأ    % 18 لأدج اا ن الحد الاومأ يارت    مفداا  

  أال  اأ  ديلددن معا يددن ع ددأ ااقتددأ  حددأم  ال اريدد  عاددد الردددالر الاومددأ   ددرل  الادداعن    % 5
 دد  رفيدديم حمددا الردددالر مدد    أال أافا اار أ أ   معدل ال ارأل    ل الردج  م  ق ل  رل الدااان يم 

 ق ل يارأل الدم    ل الردج  معدل الردال. 
اياددأد داااددن  ددديل   (12) مwacayoshi & et al., 2005  جر  شااف   نااأ ن أاددا    

الع ون بي  الحد ايومأ يارت   اياااي   معدل الردال  ااعن الا أحن يأ الماأياأل،  ود 
اددان.  16ادد أحي  اعمددأا م  10   رم ر بيددخ راا ددن ال حددل ع ددأ اارعأ  ال أحف    ألماتج الراالب

 اددد د ع ودددن اار أ يدددن م ا دددن بدددي  الحدددد ايومدددأ يادددرت   ايااددداي  -  دددأ  مددد  أ دددم الاردددأ ج: 
 ادد د ع وددن اار أ يددن م ا ددن بددي  الحددد ايومددأ -  0.99 – 0.96 ادداعن الادد أحن عاددد معا يددن 

 ادد د ع وددن اار أ يددن م ا ددن - 0.99 – 0.92يددن ياددرت   اياادداي   معدددل الردددال عاددد معا  
 . 0.99 – 0.89بي  معدل الردال  ااعن الا أحن عاد معا ين 
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داااددن  ددديل  لددأ الرعددا  ع ددأ رددأفيا بااددأمج    ( 2م() 2013ومعااة محمااد ع ماارن علااي" )   أاددا   
اريدد  لددد    الفدد ج العحدد ين ع ددأ اادد ن را يدد  حددأم  ال    (SP2)ردددالب   أاددرقدام ردددالر اارددأج ال اريدد   

ادد أح  الادداعن  ماددر   الفدد ج العحدد ين لتددم، ااددرقدم ال أحددل المدداتج الراالبدد ،  رددم ر بيددخ الداااددن ع ددأ  
-2012ا أل( م  ا أح  اأد   ا أ الالأح  م  الا أحي  المفيدددي   أيرحددأد الممددا  ل م اددم    20) 

 ددم الارددأ ج:  ادد د ع وددن  اددان(.   ددأ  مدد  أ   14-13م رم اقريأا م  أل الفن العمدين ال  فين عما ) 2013
ارددأج ال اريدد     ردددالر الفدد ج قددأاج المددأا  ماددر   ااااددأ  الاومدد  لادد أح     (SP2)اار أ ين بي  ردددالر  ا 

 الااعن الاأر ي . 
دااان  ديل  لأ الرعا  ع أ رأفيا ردالر  (9م()2013مأ ة علي محمد حبرجة" )أاال  

  يددأ الدددم   عدد  المرغيدداال التاددي ل اين ع أ اار را ي  حأم  ال اريدد   (sp1)رحما ال اري   
 المار   الاوم  لا أحن الااعن الارأ ي ، اارعأان ال أحفن  ألماتج الراالب   أاالل الدااان ع ددأ 

ادد أل( رددم اقريددأا م  أل الفددن العردد ا ين مدد  اأردد   اددأد  الددا اد  المفيدددي   أيرحددأد الممددا   20)
 ج:  ا د ع ون اار أ يددن بددي  ردددالر رحمددا ال اريدد  اان(.   أ  م  أ م الارأ  13ل ا أحن عما )

(SP1)    اار را ي  ال اري  يأ الدددم   عدد  المرغيدداال التاددي ل اين   الماددر   الاومدد  لادد أح 
 الااعن الاأر ي .

دااان  ديل  لأ الرعا  ع ددأ ردددالر رحمددا   (8م()2013"محم د حرمد  ) ن  تي" )أاا    
تمأ  ألعر ن التأاون ال   ا ين ع أ الماددر   الاومددأ لادد أح  الادداعن ال اري   الف ج العح ين  ع ور

( ادد أل باددأد   ا ددأ الالأحددأ. 20، ااددرقدم ال أحددل المدداتج الراالبدد   رددم ر بيددخ الداااددن ع ددأ )
مرددا حدداج  200،  100  أ  م  أ م الارأ ج: رحا  مار   حم  ال اري  يأ الدم يأ ماددأيأل 

 مرددا حدداج لمددألع الفيددأل 200،   100  المار   الاومدد  لماددأيأل  لمألع الفيأاأل ال عدين  رحا
 ال عد .

 إجـراءات البحث:
 منهج البحث:

اارقدم ال أحل الماتج الراالب   ألر بيخ ع أ مام عن  احدددج رال الفيددأل الفب دد  ال عددد   
ااااال راتير ال حل.  لماأابرل ل بيعن  ا 

 عينة البحث:مجتمع و
( ادد أل ل مااحددا الادداين 45ودد امتم ) اددأد  الردداوينادد أح  مارمددو ال حددل مدد   رددم اقريددأا

 13ل ماح ددن الادداين )مارمددو ال حددل  عيان ال حل  أل الفن العمدين ال  فيددن مدد رم اقريأا    المقر تن.
( ادد أحي  لعدددم اارظددأمتم 4، رددم ااددر عأد عدددد )( ادد أل27  ددأ  عدددد م )  2010اان( باي  م اليددد  

( ادد أحي  عردد ا يأ  مدد  عياددن ال حددل  عياددن 7وددد رددم اددحر عدددد )   يددأ العم يددن الردالبيددن  الححدد ا،
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( اددد أحي  عيادددن مميددد ج مددد  عيادددن ال حدددل  قدددأاج عيادددن ال حدددل 7 أاحدددأين  لدددأ عددددد ) اادددر  عين
 ا أل.( 16  رل  رم ع عيان ال حل الااأاين ) الااأاين
 لب  وددددأم ال أحددددل بددددساااا الراددددأال ع ددددأ عياددددن ال حددددل يددددأ مرغيدددداال الامدددد   العمددددا الردددددا  

  الادا ل الرألين ر حع رل . المرغياال البداين  التاي ل اين ، 

 ( 1ود ل )
 ت م ف أفأ د موتمع  )بح  فف مت  أ ت  )نم    )عمأ  )تدأ بي

 16ن = 

 حدة    )مت  ااااأ ت 
 لانحأ ل    )مت س    ) يرس 

 معرمل  لا)ت  ء   ) سي    )معيرأي 

 0.52- 154.00 5.44+ 153.06 سم  )"ااا ل 

 0.21 42.15 4.11+ 42.44 كوم ا زن  )ا

 0.05- 13.14 1.32 13.12 سنة  )سااان 

 1.85 3.00 0.78 2.52 سنة  )عمأ  )تدأ بي 

 ( 2ود ل )
   )مت س   )حسربي   لانحأ ل  )معيرأي   ) سي   معرمل  لا)ت  ء

 )لع نة )ق د  )بح (    لانتبرأ ت  )بدنية   ) س  ) وية 
معرمل  
  لا)ت  ء 

  )مت س   حأ ل  لان  ) سي  
 حدة  
  ) يرس 

  )مت  أ ت   ) يرساارت 

 دفع كأة "بية بر) د ن متاأ 5.65 1.18 5.00 1.65

نية 
 )بد

 

  نتبرأ ق ة عضدت  )يهأ كوم 82.15 2.57 83.11 1.12-
  نتبرأ  )ول س " لا   كوم 64.09 2.91 62.35 1.79
 معدل  )نب  فف  )أ حة نبضة/ق  98.45 96 3.29 2.234

س   
 ( 

وية 
 (

 

  )سعة  )ح  ية م للتأ  1475.6 1450 101.5 0.757
 ض    )دم  لان برضف مم/زئبق  137.9 140 4.52 1.394-
 ض    )دم  لانبسر"ي مم/زئبق  69.11 70 2.05 1.302-

  + بددي  ) ايقر ددأاال )ويددد ال حددل( وددد ااحمددال  ( أ  معددأم ل ايلردد اا يدد   2يرحددع مدد  اددد ل )  
 . ايقر أاال رمو ال حل مارمعأ  اعرداليأ  مراأااأ  ي   رل  ( ممأ يدل ع أ أ  ما 3

 16ن=
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 :أدوات جمع البيانات
 أولًا: الأجهــزة والأدوات

 اتأ  اارأميا لفيأل ال  ل. -
 مي ا   ب  لفيأل ال   . -

 م  الفأاين. 1/100اأعن  يفأ  لفيأل ال م  رااا لاوار  -

 ثانياً: الاختبارت والقياسات:
 م( حاج.200 –م 100ويأل  م  ) -

 م( حاج.25ويأل  م  ) -

 م الا لأ(.15ويأل  م  البدا ) -

 م الاقياج(5ويأل  م  ال مل ) -

 م  الفأاين. 1/100 رل  ب اا ن اأعن  يفأ   حاأر ال م  لاوار 
   ل الحا ن =  
 مر اط  م  الد اج ال احدج =  
 معدل رادد الحا أل يأ الدويفن =  

 (1  :62-63 ) 
 :المساعدين

 أياددرعأان  مام عددن مدد  الماددأعدي  المرقممددي  يددأ ردددالر الادد أحن  الددري  وددأم ال أحددل  
 (5لماأعدرل يأ راايا  ويأل  راتير ويأاأل ال حل. مايخ ) الاأد يف م    ألردالر داقا 

 الدراسة الاستطلاعية:

م  2022/ 2/ 3القمدديل     حرددأ   م 2022/ 1/ 28الامعن  أاالل الدااان ايار  عين يأ التراج م    
  ( ادد أحي   7( ادد أحي  مدد  مارمددو،  مددأ ااددرعأ  ال أحددل  مام عددن مميدد ج و امتددأ ) 7 ددأ عياددن و امتددأ ) ع 

لرحديد مد  مدق ايقر ددأاال الردد  رفدديل مرغيدداال ال حددل،  أاددال     الرأ ر    رل الماح ن ل ماح ن الااين  
 الدااان ل رعا  ع أ : 

 مد  اارعداد الماأعدي   المدا ي  ل عما. -
 ااراأ ن عيان ال حل ااااا الفيأاأل  ايقر أاال ع يتم. مد  -

 الرعا  ع أ مد  رتتم الماأعدي  ل بيعن ال حل. -

 عدد الضربات 

 زمن السباحة 
 ث 60

 متوسط زمن الدورة الواحدة 

 المسـافة

 عدد الضربات 
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الرعا  ع أ المع وأل  المع  أل ااداالن  الر بيفين أفاأا أداا الراا ن ل رغ ر ع يتددأ أفاددأا   -
 الر بيخ التع  .

( ي حددحأ 4(،)3ل.  الادددا ل أاوددأم )الرأاددد مدد  مدددق  ف ددأل ايقر ددأاال الردد  رفدديل مرغيدداا -
 رل .

 ( 3ود ل )
 دلا)ة  ) أق ب ن  )موم عة  )مم زة   )موم عة  )  أ مم زة فف  لانتبرأ ت  

  )تي ت يس  )مت  أ ت )ق د  )بح (
 1   =2 =7 

  )مت  أ ت  )منترأة
  )موم عة غ أ  )مم زة   )موم عة  )مم زة

 قيمة )ت( 
 )مت س    دلا)تهر 

  )حسربي 
أ ل   لانح

  )معيرأي 
 )مت س  
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 3.35 0.43 8.98 0.47 8.11 م حأة50(م  لأ )ف )سبرحة15زمن  )بدء )

 3.54 0.22 3.97 0.23 3.51 م حأة50م(  لأن أة )سبرحة 5زمن  )نهرية )

 2.61 0.52 8.97 0.62 8.11 م حأة100(م  لأ )ف )سبرحة 15زمن  )بدء )

 2.75 0.23 4.87 0.32 4.43 م حأة100(م   لأن أة )سبرحة5زمن  )نهرية)

 2.85 0.24 1.88 0.22 1.12 م حأة 100زمن سبرحة 

 5.00 0.21 8.82 0.26 8.12 م حأة200(م  لأ )ف )سبرحة 15زمن  )بدء )

 4.85 0.23 4.94 0.23 4.31 م حأة200(م   لأن أة )سبرحة5زمن  )لمس)

 4.44 0.23 2.89 0.33 2.18 م حأة 200زمن سبرحة 

 3.95 0.33 14.98 0.34 14.23 م حأة  25زمن 

 2.35=  0.05قيمة )ت(  )ود )ية عند مست ى معن ية  

(  ادد د يددا ق دالددن  حمددأ يأ  بددي  المام عددن المميدد ج  المام عددن 3يرحددع مدد  الاددد ل اوددم ) 
المميدد ج الاع ددأ ممددأ الغيا ممي ج يأ ايقر أاال الر  رفيل المرغياال ويد ال حددل لمددألع المام عددن 

 يريا  لأ مدق  رل ايقر أاال ييمأ رفيال.
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 ( 4ود ل )
عردة  )ت"ب ق )دنتبرأ ت  )تي ت يس  معرمل  ) برت ب ن  )ت"ب ق    

  )مت  أ ت ق د  )بح  )لع نة  لاست"دعية  

  )مت  أ ت  )منترأة
 سعردة  )ت"ب ق   )ت"ب ق 

معرمل  
 )مت س    لاأتبرط

  )حسربي 
 لانحأ ل  

 معيرأي  )
 )مت س  
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 0.85 0.42 8.99 0.37 8.12 م حأة50(م  لأ )ف )سبرحة15زمن  )بدء )
 0.76 0.12 3.98 0.22 3.52 م حأة50م( لأن أة )سبرحة 15زمن  )نهرية)

 0.82 1.77 35.22 1.66 32.11 م حأة50زمن سبرحة 
 0.76 0.54 8.95 0.61 8.14 م حأة100(م  لأ )ف )سبرحة 15زمن  )بدء )
 0.86 0.24 4.86 0.31 4.42 م حأة 100(م   لأن أة )سبرحة 5زمن  )نهرية )

 0.74 0.23 1.87 0.21 1.11 م حأة 100زمن سبرحة 
 0.84 0.11 8.84 0.25 8.17 م حأة200(م  لأ )ف )سبرحة 15زمن  )بدء )
 0.72 0.21 4.95 0.24 4.21 م حأة200(م  لأن أة )سبرحة 5زمن  )لمس )

 0.75 0.22 2.88 0.32 2.17 م حأة 200زمن سبرحة 
 0.84 0.32 14.97 0.35 14.22 م حأة  25زمن 

 0.805=  0.05قيمة )أ(  )ود )ية عند مست ى 
( أ  معأمدددددا ايار دددددأل عدددددأل   دال ل قر دددددأاال الرددددد  رفددددديل 4يرحدددددع مددددد  الادددددد ل اودددددم ) 

 ايقر أاال.المرغياال ويد ال حل ممأ يدل ع أ ف أل  رل 
 خطـوات تنفيذ البحث:

رحديد اا أا العأم لايتين راتير ال حل م  حيل رحديددد التردداج ال مايددن الماأادد ن وأم ال أحل ب 
 ال الماأا ن لفيأل مرغياال ال حل. لراتير راا ن ال حل   رل  ايقر أا 

 القياس القبلي:
ا اح  التاين مفا ويأل الماددر   يأ  ع  ال وأم ال أحل بساااا الفيأل الفب   لعيان ال حل 

 م200، 100، 50، 25الاوم  لا مان ا أق 
 (3مأفق)البرنامج التدريب  : 

ع ددأ   اي دد ج الا أحن م  ق ل    ج ال أحل ع أ الماااو الع مين الر  راأ لل ردالر
ا اح  ردد  ن المع  مددأل الد ليددن ردددم ايارارددأد بدد ع  الر ايتددأل  الاددد اح  التايددن الرددأ ا رمددل  دددأل

 التاين  راظيم الااعن ل ا أحن.

=  7 
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 مكونات البرنامج الخاصة بالبحث: -1

 أاأبيو. ارن أاأبيو -

  حدال. 4-3عدد ال حدال الااب عين  -

 الاا عأا (. –ايفاي   –أيأم الردالر )الابل  -

  حدج ردالبين. 15 امأل  عدد  حدال البااأمج  -

 م.  4.340 امأل  حام البااأمج الردالب   -

 م1500-800حام الردالر الااب ع  يراا ل بي   -
 تنفيذ البرنامج:  -

االقمددديل  ( أادددأبيو يدددأ الترددداج مددد   6ودددأم ال أحدددل براتيدددر الباادددأمج يدددأ ماح دددن ااعدددداد ل ماأيادددأل )  
  مددو االردد ام  ألاحاددأم  الردددال  الااحددأل القأمددن  رلدد    م 2022/ 3/ 25الامعددن   حرددأ      م 2022/ 2/ 10

 ل رأاد م  دون الراتير.   المدا ي     ماأعددج 
 القياس البعدي:

التاددي ل اين(  رلدد  يددأ  –يددأ اميددو المرغيدداال )التايددن وأم ال أحل بساااا الفيأاأل ال عديددن   
وأم ال أحل  أر أج الق  ال الاأ فن   ود   م28/3/2022ايفاي   لأ  م27/3/2022الاحد   التراج م 

 ل  رلدد   غددا  امددو المع  مددأل  راظيمتددأ  اددد لرتأ   الردد  رددم راتيددر أ يددأ الفيددأل الفب دد    دداتل الرددا 
قحأعتأ ل معألان ااحمأ ين.    ا 

 المعالجات الإحصائية :

ال عددد ( اقريددال المعألاددأل ااحمددأ ين    – عددد امددو البيأاددأل الماددرقدمن مدد  الفيأاددي  )الفب دد   
 الماأا ن لرحفيخ الا دا   الرحفخ م  محن التا     أال ع أ الاح  الرأل : 

 . اط الحاأب المر -
 .اياحاا  المعيأا   -

 .ال ادديط -

 .اقر أا التا ق )ل( -

 .معأما ايلر اا -

 .معأدلن اار الرحا  -

  . معأما ايار أل -
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 : عـرض النتـائج ومناقشتهــا

 ( 5ود ل )
 )ع نة  )بح   )مت  أ ت  ) نيةدلا)ة  ) أ ق ب ن  ) يرس ن  ) بلي   )بعدي فف 

 16ن = 

 منتارأة  )مت  اأ ت  )
  ) يرس  )بعدي   ) يرس  ) بلي 

قيمة  
 )ت( 

نسبة  
 )تحسن  

 % 
 )مت س   
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 )مت س   
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 )مت  أ ت  
  ) نية  

 %9.82 2.75 0.09 1.01 0.11 1.12 م ) ( 100
 %5.96 2.33 0.13 2.21 0.14 2.35 م ) (  200

 .262قيمة )ت(  )ود )ية = 

(  ا د يا ق دالن بي  الفيأاي  الفب    ال عد  لعياددن ال حددل يددأ 5يرحع م  الاد ل اوم ) 
( لمددألع الفيددأل ال عددد  لعياددن ال حددل.  مددأ يرحددع مدد  الادددد ل م 200-100الفيأاددأل الاوميددن )

 اادر الرحا  بي  الفيأاي  الفب    ال عد  لعيان ال حل.
 

 ( 6ود ل )
  ) بلي   )بعدي )ع نة  )بح  ففدلا)ة  ) أ ق ب ن  ) يرس ن 

 م  لأ )ف( 15زمن  )بدء ) 
 16ن = 

  )مت  اااأ ت 
  ) يرس  )بعدي   ) يرس  ) بلي 

قيمة  
 )ت( 

نسبة  
 )تحسن  

 % 
 )مت س   
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 )مت س   
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 %6.88 2.65 0.43 7.98 0.54 8.57 م حأة100

 %6.68 2.59 0.40 7.96 0.52 8.53 م حأة 200

 ا د يا ق دالددن  حمددأ يأ  بددي  الفيأاددي  الفب دد   ال عددد  لعياددن ال حددل    ( 6اوم )   يرحع م  الاد ل  
 حاج لمألع الفيأل ال عد .  م 200-م 100م ( الا لأ لا أحن 15يأ  م  البدا ) 
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 ( 7ود ل )
  دلا)ة  ) أ ق ب ن  ) يرس ن  ) بلي   )بعدي )ع نة  )بح  فف

 متأ  لأن أة 5)انهرية  
 16ن = 

  )مت  اااأ ت 
  ) يرس  )بعدي   ) يرس  ) بلي 

قيمة  
 )ت( 

نسبة  
 )تحسن  

 % 
 )مت س   
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 )مت س   
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 %14.21 5.18 0.22 3.44 0.23 4.01 م حأة100

 %3.34 11.66 0.21 4.05 0.25 4.19 م حأة 200

 ادد د يددا ق دالددن  حمددأ يأ  بددي  الفيأاددي  الفب دد   ال عددد  لعياددن  (7اوددم )  اددد ليرحع م  ال 
م حاج، لمددألع الفيددأل 200م حاج ، 100م( الاقياج يأ  ا م  ا أحن  5ال حل يأ  م  ال مل )

 .ال عد 
 

 ( 8ود ل )
 م حأة 25دلا)ة  ) أ ق ب ن  ) يرس ن  ) بلي   )بعدي )ع نة  )بح  فف زمن 

 16ن = 

  ت  )مت  اااأ 
  ) يرس  )بعدي   ) يرس  ) بلي 

قيمة  
 )ت( 

نسبة  
 )تحسن  

 % 
 )مت س   
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 )مت س   
  )حسربي 

 لانحأ ل  
  )معيرأي 

 %4.25 12.20 0.10 13.74 0.11 14.35 م حأة 25زمن 

 ا د يا ق دالن  حمددأ يأ  بددي  الفيأاددي  الفب دد    ال عددد  لعياددن   (8اوم )  يرحع م  الاد ل
 م حاج.25ال حل يأ  م  
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 ( 9ود ل )
  )لمت  أ ت  ) س  ) ويةدلا)ة  ) أ ق ب ن  ) يرس ن  ) بلف   )بعدى 

 16ن = 

  )مت  ااأ ت 
  حدة

  ) يرس  

  ) يرس  )بعدى   ) يرس  ) بلف 
 قيمة )ت( 

نسبة  
 )تحسن  

  لانحأ ل   )مت س    لانحأ ل   )مت س   % 

وية 
 ( 

س 
 ( 

 

 1.68 *6.325 2.76 93 2.94 98.37 نبضة/ق   )نباا  
ض    )دم  
  لإن برضف 

 6.12 127.50 5.16 137.67 مم/زئبق 
8.714* 1.90 

ض    )دم  
  لإنبسر"ف 

 1.1 63 1.63 68.67 مم/زئبق 
9.220* 0.48 

 2.29 5.94 109.54 1600.0 106.84 1458.33 م للتأ  )سعة  )ح  ية 
 2.02=   0.05قيمة "ت"  )ود )ية عند مست ى  

(  ادد د يددا ق دالددن  حمددأ ين بددي  الفيأاددي  الفب ددأ  ال عدددد  ل مام عددن  9  الاددد ل اوددم ) يرحددع مدد  
 الراالبين لمألع الفيأل ال عد  يأ المرغياال البداين التاي ل اين  المتأالن )ويد ال حل(. 

 
 مناقشة النتائج :

المرغيدداال      يددأ (  ا د يا ق دالن  حمأ يأ  بي  الفيأاي  الفب دد   ال عددد 5الاد ل اوم )   يرحع م   
ل عيادددن ويدددد ال حدددل لمدددألع الفيدددأل ال عدددد  حيدددل ب غدددل ويمدددن )ل( لمادددأين    م 200-م  100التايدددن لاددد أق  

 (. 2.26( ع مأ   أ  ويمن )ل( الاد لين ) 2.33م ) 200   غل ويمن )ل( لماأين    2.75  م 100
م 200-م100 مأ يرحع م  اتل الاد ل  ا د اار رحادد  يدد  المرغيدداال التايددن لادد أق  

،   ألااددد ن لاددد أق  %9.82مردددا 100اج ل عيادددن ويدددد ال حدددل حيدددل ادددا ل ااددد ن الرحاددد  لاددد أق حددد 
 .%5.96م ااا اا ن ودا أ 200

 لااددو ال أحددل  ددرل الارددأ ج  لددأ البااددأمج الردددالب  المفرددال وددد اددأعد ع ددأ رحادد  الماددر   
 م( حاج اأر ي .200 –م 100الاوم  ل ا أحي  ويد  ال حل يأ ماأيأل )

الاردددأ ج أادددل ربدددي   دددا المرغيددداال ويدددد ال حدددل رال ع ودددن اار أ يدددن  ألمادددأيأل   ودددد أظتدددال
  لااتأ رقر لأ م  ماأين  لأ أقا  حار مر   أل  ا ماأين.
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 ادد د يددا ق دالددن  حمددأ يأ  بددي  الفيأاددي  الفب دد   ال عددد  لعياددن  ( 6 مددأ أظتددال ارددأ ج اددد ل ) 
 مدددددأ ارحدددددع  حاج لمألع الفيأل ال عد .  م 200-م 100م ( الا لأ لا أحن 15ال حل يأ  م  البدا ) 

 .%6.88م حاج اتل الرحا   ودال 200م ، 100أيحأ  م  اتل الاد ل رحفيخ ا أق 
 ادد د يددا ق دالددن  حمددأ يأ  بددي  الفيأاددي  الفب دد   ال عددد  لعياددن  (7اوددم )  يرحع م  الاددد ل 

لمددألع الفيددأل  م حاج،200م حاج ، 100م( الاقياج يأ  ا م  ا أحن  5ال حل يأ  م  ال مل )
 %3.34م 200 ا أق  %14.21م 100.  مأ اا ل اا ن الرحا  يأ ا أق ال عد 

 ادد د يددا ق دالددن  حمددأ يأ  بددي  الفيأاددي  الفب دد    ال عددد  لعياددن ( 8 مأ يرحع مدد  اددد ل )
 م حاج,25يأ  م   %4.25 مأ ارحع  ا د اار رحا  ودا أ  م حاج.25ال حل يأ  م  

 ج  لددددأ البااددددأمج الردددددالبأ المفرددددال  الددددر  اددددأعد ع ددددأ رحاددددي   لااددددو ال أحددددل  ددددرل الارددددأ 
 م حاج(. 100م حاج ، 50المار   الاوم  ل ا أحي  ويد ال حل يأ ماأيأل )

ل بااأمج الردالب  حيل رحا   مدد  الفددداج لددد  الادد أحي ،   أيحأ     لااو ال أحل  رل الارأ ج
لادداعن  الفددداج يتيددد ادد أح  الادداعن أ  الرحادد  يددأ ا م(2004"محمااد علااي  ) اا " ) مددأ أرددأا  ليددل 

 ا أح  الماأين المر ا ن ييمأ يعا   ألااعن الاددت ن حيددل رع دد  الادد أل التامددن لفيددأدج الادد أق 
 ردد ا أادداج  ماتدد د أوددا  ر لددد ادد أح  الماددأين المر ادد ن  الماددأين  مددأ ياددمأ حددا أل  الاتأيددن 

 (139-137: 7الا أق.)    الفداج ع أ الاداا  ااعن اااج أفاأا الا ا الاقيا م  
أظتددال   الردد س ( 9م()2013مااأ ة حبرجااة )  مددو ارددأ ج داااددن ارددأ ج  ددرل الداااددن  ررتددخ

 ااددر را يدد  ال اريدد  يددأ الدددم   عدد    (SP1) ا د ع ون اار أ يددن بددي  ردددالر رحمددا ال اريدد   
 المرغياال التاي ل اين   المار   الاوم  لا أح  الااعن الاأر ي .

رحاددد  مادددر    الرددد  ر مددد ل  لدددأ  ) (م(2013"محمااا د  ) نااا  تي" )ااادددن  أيحدددأ  اردددأ ج د
مرددا حدداج لمددألع الفيأاددأل ال عديددن  رحادد   200،  100حمدد  ال اريدد  يددأ الدددم يددأ ماددأيأل 

 مرا حاج لمألع الفيأل ال عد . 200،  100المار   الاوم  لماأيأل 
أحن الماددر يأل الع يددأ أ  رحفيددخ اااادددأ  يددأ ادد  م(2004"محمااد علااي  ) اا " ) مددأ ر ددال 

 اتددأا  –الددد اااأل  –البدددا  –يعرمددد ع ددأ متددأاال الماأياددن الردد  يمر اتددأ الادد أل مفددا )ااا دد ق 
اتددأا الادد أق  ادداعن  الادد أق( يألبدددايأل اياتاأالددن المميدد ج  ألادداعن  الددد اااأل المح مددن )المرفاددن(  ا 

 (193: 7العألمين.) يأ فن    الر  غأل أ  مأ رتاق بي  الا أحي  يأ ال   يل
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" ت ود فأ ق  يأ ح ا رل  يا  ال أحل أ  التا  الا ل ود رحفخ  الر  ياص ع أ أ  
 م حااأة200-100)سبرحة د )ة سحمرئير  ب ن  ) يرس  ) بلي   ) يرس  )بعدي فف  )مست ى  ) ني  

 لنرشئ ن".)
  لفب ددأ  ال عددد  (  القددأص بديلددن التددا ق بددي  الفيددأل ا 8يرحددع مدد  عددا  ارددأ ج الاددد ل اوددم )  

يددأ المرغيدداال التاددي ل اين  المرمف ددن يددأ )اقر ددأا الادد   ، حددغط الدددم اياف أحددأ ، حددغط    لعياددن ال حددل 
الددددم ايا ادددأ أ ، الادددعن الحي يدددن( ارحدددع مددد  الادددد ل  اددد د يدددا ق دالدددن  حمدددأ يأ  بدددي  الفيدددأل الفب دددأ  

  .  الفيأل ال عد  يأ  رل المرغياال لمألع الفيأل ال عد  
يأ الردالر المر اما   ال يراج  أيااد عيان ال حلر   التا ق  لأ ااح أل   أحل   يع   ال
 .لراظيم الااعن مفا  لاداا الردال أل الالأحينال  البااأمج الردالب  

ل ماااددو  ل داااددأل الاددأ فن يددأ ماددأل التاددي ل اأ ا  الاددعن  وااارددلمدد  قدد ل  ال أحددل  لددا      
ل اين الرددأ رع ددل ادد من ال عددر التاددي ل اين , يددأل عب   الددري  الحي ين م  أ م المرغياال التاي  

يرمرعدد    حاددم  بيددا مدد  الاددعن الحي يددن يمدد ح   الأحددي   ع ددأ ماددر   عددألأ  يحددا    رفدددمأ  
 م م اأ  يأ الاار ن الالأحين الرأ ر عر  تأاج الاتأ ل  الد ا   الراتاأ د ا  أم ييتأ.

أ  الاددعن الحي يددن أحددد المفددأييل ( س 1م()1997د  ) تاار  )أب   )عااد عباا  لس د رل   ا م        
التأمن ل حألن ال ظيتين ل اتأ  الراتاأ حيل يار ط مفداا أ  ألاحاددأم الا  يددن   ددرل   فدد ج عحدد ل 

 الراتل . 
 الردددأ  (13م()2013ومعاااة محماااد ع مااارن علاااي" ) ررتدددخ  دددرل الاردددأ ج مدددو اردددأ ج دااادددن 

ارأج ال اريدد  ر م ل ارأ اتأ  لأ  ا د ع ون اار  ردددالر الفدد ج قددأاج  (SP2) أ ين بي  ردالر  ا 
 المأا  مار   ااااأ  الاوم  لا أح  الااعن الاأر ي .

 الرددأ  ددأ  مدد   (9م()2013مأ ة علي محمد حبرجااة" ) ررتخ  رل الارأ ج مو ارأ ج دااان 
 يدد  ال اريدد  يددأ  ااددر را  (SP1) ا د ع ون اار أ يددن بددي  ردددالر رحمددا ال اريدد  أ م ارأ اتأ   

 الدم   ع  المرغياال التاي ل اين   المار   الاوم  لا أح  الااعن الاأر ي .
" ت ود فأ ق  يأ ح ا رل  يا  ال أحل أ  التا  الفأا  ود رحفخ  الر  ياص ع أ أ  

 –د )ة سحمرئير  ب ن  ) ياارس  ) بلااي   ) ياارس  )بعاادي فااف  )مت  ااأ ت  ) ساا  ) وية )معاادل  )نااب  
 ض    )دم  لانبسر"ي ". –ض    )دم  لان بر  – )ح  ية    )سعة
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 الاستخلاصات والتوصيات :
 الاستخلاصــات :

  في ض ء أ د ل  )بح   فأ ضه تم  )ت مل س)ف  لاستندمرت  )تر)ية: 

أفا رأفياا   ياأبيأ  دال  حمأ يأ  ع أ  ردال أل راظيم الااعنالبااأمج الردالب  المفرال  أارقدام   -1
 مرا حاج ل اأر ي .200-100لا أق رغياال التاين الم

ردال أل راظيم الااعن أفا رأفياا   ياأبيأ  دال  حمأ يأ  ع أ  البااأمج الردالب  المفرال  أارقدام  -2
 –حددغط الدددم اياف أحدد  –الاددعن  الحي يددن  – عدد  المرغيدداال التاددي ل اين )معدددل الادد   

  حغط الدم ايا اأ  (.

) مدد   التاددي ل اين   ددي  ماددر    عدد  المرغيدداال التايددن ار أ يددن بددي  المرغيدداال ادد د ع وددن ا -3
 ل ا أحي  الاأر ي .  ل الحا ن(  –معدل الحا أل  -م 25 م   – م  ال مل  –البدا 

مرددا    200-100لادد أق    الماددر   التادد   ادد د ااددر رحادد  بددي  الفيددأل الفب دد   الفيددأل ال عددد  يددأ   -4
 ل ا أحي  الاأر ي .   ال  ي ن  راظيم الااعن    رل   أارقدام ردالر   حاج 

 المرغياال التاي ل اين يأ المار   التا  ل ا أحي  الاأر ي .راأ م  -5

 
 التوصيــات :

 فف ض ء مر ت مل س)يه  )برح  من نترئج يمكن أن   مي بمر  لي:  

البدداامج  يددأ رق دديط ال  ي ددنراظدديم الادداعن اياددرعأان  ألبااددأمج المفرددال  أاددرقدام ردددالر  -1
 .ل ا أحي  الاأر ي  الردالبين

معددددل الاددد  (  –حدددغط الددددم  –اي رمدددأم  ألفيأادددأل التادددي ل اين  ماتدددأ )الادددعن الحي يدددن  -2
 مرا الاأر ي .200-100ل ا أحي   متن د الن يار أ تأ  ألمرغياال التاين لا أح  

احددا الم اددم المقر تددن يددأ ما  ال  ي ددنراظدديم الادداعن   اددااا داااددأل أقددا   أاددرقدام ردددالر -2
 مرا حاج الاأر ي . 200-100لا أح  التا  ل ارفأا  مار   
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 المراجــع

 لاتور اااارت  )معرمااااأة فااااف تاااادأ      م(: 2011أبدددد  العدددد  أحمددددد عبددددد الترددددأل  حددددأ م حاددددي  اددددألم: )  -1
 داا الت ا العا  ، الفأ اج.    )سبرحةس 

تيااك   ) اا ة  )عضاالية علااف  )مساات ى  " فعر)ية تاادأ   سنتاارلا  )دج م(:  2013امعن محمد عفمأ  ع دد )  -2
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 . ، ما   الارأر ل ارا، الفأ اج    أفجرأ   –أأ ء  
، مارددددأج    11ل  )تاااادأ    )أ رضااااف س نيأ اااارت  ت"بي اااارتس    م(: 2003عمددددأم الدددددي  عبددددد القددددألخ )  -4

 المعأا  ، ااا ادالن . 
 لأسااس  )علميااة )تعلاايم  )ساابرحة   )تاادأ    م(:  2009مأ ا أحمد عأمددمأ  ممدد تأ حميددد محمددد )  -5

 ، داا الرس   الففأيين العأمن،  غداد. 1ا، ل عليه 
 ، ما   الارأر ل ارا، الفأ اج. حة ب ن  )نيأ ة   )ت"ب ق  )سبر م(:  2000محمد ع   الفط)  -6

 ، ما   الارأر ل ارا، الفأ اج فف  )سبرحة   ستأ ت وة  )سبرق م(: 2004محمد ع   الفط )  -7
فرعليااة تاادأ   تحماال  )دجتيااك   ) اا ة  )عضاالية علااف  )مساات ى  :  م( 2013)   محمدد د حأمددد الفددأا ار   -8

، ااددألن د ردد اال  ئيااة )ساابرحي  )سااأعة  )نرشاائ ن  )أقمااي  عدقتهماار بر)عتبااة  ) رأقااة  )د    
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علااف نساابة    (SP1)تااأ  أ تاادأ برت  )مساات ى  لأ ل )لسااأعة  م( :  2013مددا ج ع دد  محمددد ح أاددن)  -9
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 ( 1مرفق ) 
 توزيع متغيرات التدريب على الوحدات التدريبية

مت  أ ت   
  )تدأ   

 )نسبة 
  )مئ ية

  مسرفرت  ) حد ت  )تدأ بية برلأمتارأ 

 1 2 3 4 5 6 7 8  

 

W-U 10%          

En-1 25%          

En-2 15%          
En-3 15%          

SP-1 10%          

SP-2 10%          
SP-3 2%  300 م 800    م 200 م 300  م 
RP 3%          
R 10%          

Total 100% 5000 كم40 م 5000 م 520 م 5000 م 5200 م 4500 م 5000 م 5100 م 

 

W.U 14%          

En-1 20%          

En-2 15%          

En-3 15%          
SP-1 10%          
SP-2 10%          

SP-3 3%  200 م 1080 م 300  م 280  م 300  م 
RP 3%          
R 10%          

Total 100% 4700 كم36 م 4900 م 4450 م 5180 م 4590 م 3900 م 4080 م 3800 م 
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 توزيع متغيرات التدريب على الوحدات التدريبية

مت  أ ت   
  )تدأ   

 )نسبة 
  )مئ ية

  مسرفرت  ) حد ت  )تدأ بية برلأمتارأ 

 1 2 3 4 5 6 7 8  

 ( 
 (
) ار
 

3 ) 

W-U 14%          
En-1 20%          
En-2 15%          
En-3 15%          
SP-1 10%          
SP-2 10%          
SP-3 3% 210 م 960   م 250  م 250 م 250  م 
RP 30%          
R 10%          

Total 100% 439 كم32  م 4900 م 4150 م 4660 م 4350 م 4350 م 5200 م 

 ( 
أ بع

 )ا
4  ) 

W.U 15%          
En-1 20%          
En-2 10%          
En-3 10%          
SP-1 10%          
SP-2 15%          
SP-3 5%  400 م 1500  م 400 م 300  م 400  م 
RP 5%          
R 10%          

Total 100% 4400 كم30  م 3400 م 4700 م 4500 م 3500 م 4700 م 4800 م 
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 (   2مأفق ) 
   محت ى  ) حد ت  )تدأ بية  لأسب عية )لبأنرمج  )تدأ بي

  )حوم  )شدة   )محت ى   ) حدة   لأسب ع 

  لأ ل 

 ق ااحن.1 –م( اا ي  االعن  25×   8) •  لأ )ف 
شدة 

ف 
قم

أ
 

95-
10

0
 % 

 م 800
 ق ااحن. 2  –  م( حاج 25×  4) •

 ق ااحن.  2 –ل  20م(  25×    2) 6 •  ) رنية
 ق ااحن. 1م(  25×    4) 2 •  ) ر) ة 

  ) رني 

 ق ااحن. 1  –( اا ي  االعن 25×  4) 2 •  لأ )ف 

 م 1080
اا ددددددددددي (  25حدددددددددداج +  25م( )12.5×  20) •  ) رنية

 ق ااحن.2-ل  10
 ق ااحن.2  –ل 40م(  أل أدل   25×4) 2 •  ) ر) ة 
 ق ااحن.1م(  15×   20) • بعة  )أ 

  ) ر)  

 ل ااحن.45م(  أل أدل   25×  8) •  لأ )ف 

 م960
 ق ااحن. 1( حاج  12.5×   20) •  ) رنية
ق 2 –ل 30( اا ددي  اددالعن 12.5× 10) 2 •  ) ر) ة 

 ااحن.
 ق ااحن.1(  أل أدل   12.5×   20) •  )أ بعة 

  )أ بع 

 ق ااحن.2ل ع أ  40م( حاج  25×  8) 2 •  لأ )ف 

 م 1500

 ل ااحن.45م( اا ي  االعن 15×  20) •  ) رنية
 ق ااحن. 1م( حاج  25×   4) •

 ل ااحن.40م(  أل أدل   15×  20) •  ) ر) ة 
ق 3-ل 45م( ) ددددأدل  + اا ددددي ( 25× 8) 2 •  )أ بعة 

 ااحن.
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 ( 3مرفق ) 
 التدريبي المقترح البرنامج 

 
 مرحلة الإعداد العام  البيـــــــــان

 أسابيع( 6)

مرحلة الإعداد  أسابيع(10مرحلة الإعداد الخاص )

 أسابيع( 4للمنافسات )

مرحلة التهدئة 

 أسبوع( 12الموسمية )

 (  2 )مرجأ س يكل )  (  1 )مرجأ سك ل )  الدورة الكبرى
 ( 4م ز سيكل) ( 3م ز سيكل) ( 2م ز سيكل ) (  1م ز سيكل )  الدورة المتوسطة

الإحماء والتهيئة 

% 
15 15 10  :14 15 

 45 55 50 60 تدريب التحمل
 25 23 23 15 تدريب السرعة %
تدريب مستويات 

 التحمل%
35 25 - 25 20 5 25 15 15 25 10 10 

تدريب مستويات 

 السرعة%
5 10 - 10 10 3 10 10 3 10 10 5 

Race pace % 2 2  :3 3 5 
التدريب 

 الاستشفائي %
10 10 10 10 

عدد الوحدات 

 الأسبوعية
6 7-8 7-8 6 

الحجم الأسبوعي 

 )كجم(
24 26 30 32 36 36 36 38 38 34 38 40 40 36 32 30 28 24 

       40 36 44 44         
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 تابع البرنامج

  )حوم  )جلي   )نسبة  )مئ ية )مست يرت  )سأعة  ) د ة
 ندل فتأة ت"ب ق  )بأنرمج

 الااأبيو 
 المحر يأل 

1 2 3 4 

 30 32 36   40  امأل  حام الااب ج ) م( 
SP-1 10  % 10  % 32  % 10  % 
SP-2 10  % 10  % 10  % 15  % 
SP-3 2  % 3  % 3  % 5  % 

 
 )مست يرت  )سأعة  ) د ة   )حوم  )جلي 

 ندل فتأة ت"ب ق  )بأنرمج
 

 الااأبيو 
 4 3 2 1 المحر يأل 

 30000 32000 36000 40000  امأل  حام الااب ج ) م( 
SP-1 4000 3600 3200 3000 
SP-2 4000 3600 3200 4500 
SP-3 800 1080 960 1500 
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 (4مرفق )
 الاختبارات البدنية 

 كوم ( بر) د ن : 3[  نتبرأ دفع  )جأة  )"بية )   1] 
 ويأل الفداج العح ين لما فر  الرااعي   الارتي   غأ   لانتبرأ:

 أل اان حرأ الا  الاأمعين ، ل باي   البا 12م  مست ي  )سن   )ونس :

 الأدوات اللازمة :

 0ما فن يحأا مار ين  -
 حبا مغيا  -
  ام( 3 0د2 07 اال  بين  ان ال احدج م  ) -
  اادد   -
 عدد ماأار م  الاايأل أ  الاع م -
 رالط ويأل  -

  مف  لأد ء :                                                
   حيددل رادد   الادداج أمددأم المددددا يا ددل المقربددا ع دد  الااادد  ممادد أ  ددألااج ال بيددن  أليدددي -

  رحل مار   الرو  ,  مأ يار أ  ي    الارج م مفأ لحأين الااا  
ي حو ح ل مدا المقربا حبا  حيل يما  م  الق لأ عدد   الددخ مح ددم  رلدد   غددا  ماددو -

 0حا ن المقربا للأمأم أفاأا ديو الااج  أليدي  
 0ررم حا ن ديو الااج  أارقدام اليدي  يفط  -
 مرت  لانتبارأ :تعلي
 يع   المقربا ف ل محأ يل مررألين  -
 يع   المقربا محأ لن مارف ن ي  بداين ايقر أا  ردالر ع   الاداا. -
 عادمأ يتر  المقربا أ  يرحا  ع   الااا  أفاأا  حد  المحأ يل ي رحرار  -

 الاريان  يع   محأ لن أقا  بدي ماتأ.
 حسر   )دأورت:

 لن   : الماأين بي  الحأين الامأمين ل ااا    ي  اوار اف ن رماعتأ داان  ا محأ   -
 ادم.15الااج ع   الاا  اأحين الااا  مفا ن لاوار 

 داان المقربا   : داان احا  محأ لن م  المحأ يل الف ل. -
 [  نتبرأ ق ة عضدت  )يهأ :   2]
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  ) أ  من  لانتبرأ:
 ويأل الف ج الفم   لعح ل الظتا. 

   ت  )دزمة : لأد
 اتأ  الدياأم ميرا. 

 
  مف  لانتبرأ:

يفددلأ ال عددر مامدد أ يدد ق وأعدددج الاتددأ   ودددمأل  اددط الفأعدددج  اليدددا  أمددأم التقددر  أمددأ و  
اليددد مراتددن  لددأ ااددتا  حيددل يمادد  ال عددر  ألفحددير الحديددد  الماددرعا  ع ددأ أ  رادد   ااحددن 

د يف م المقربا بفاأ ارعل للأمأم و ي  مدد   حد  اليدي  للأمأم  الاقا  ل ق لأ يأ  حو ايارعدا
اف دددن الحددد  ،   يادددر عددددم فادددأ الدددا بري  أ  المدددايفي   مددد   دددرا ال حدددو يفددد م المقربدددا بادددرر 

 الا ا ن  لأ أع أ  فدا المار أج.
 تعليمرت  لانتبرأ:

 يار ايحرتأظ  ألا بري  متا دري   الفدمي  ع أ وأعدج الدياأم ميرا. -
 د   أل الفن الع اين أ  را   ظتا أحد اليدي  ل قأاج.الف   ع أ ال أا الحدي -

 يار أ  ي    الاأل مو الارج ع أ اارفأمن  احدج. -

 مت"لبرت  لانتبرأ:
 مح م يف م  م حظن الاداا  ا ع أا  رأاج البدا. -
 مااا يف م  ألاداا ع أ المقربال   واااج الدااأل  رااي تأ. -

 حسر   )دأورت:
ررددأليري  رحراددر لددل ارددأ ج أيحدد تمأ مفا ددن  لددأ أوددار امددلأ يع أ لاددا مقربددا محددأ لري  م -

 ا ا أ  املأ  ي   ااام.
يعرمد الرف يم يأ  را ايقر أا ع أ مفأاان دااأل الايااد  عحتم ب ع  أ  مفأاان دااأل  -

 المقربا ال احد  عحتأ مو  ع .
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 :[  نتبرأ  )ول س من  )أق د ))لونس ن(3]
  ) أ  من  لانتبرأ:

 د عح ل ال   .ويأل و ج  ا  
  )سن   )ونس:

  لأ الماح ن الاأمعين لاا م  الباي   الباأل. 12م  ا   
 "أ  ة  لأد ء:

مدد    حددو الاودد د  الاتددأ  مررددأ  رأ  ق ددلأ الاو ددن يفدد م المقربددا بفاددأ الاددرج أمأمددأ أاددتا  
 ل مل الا بري   ألمايفي   ألر أدل. يف م ال ميا برفبيل ودمأ المقربا ع أ الاا .

  عية  لانتبرأ:م ض
 0.98اا ل مأا  اأاأ معأما م ح عين  -
ربي  م  يحص عدد م  الماااو  الداااأل  ال ح ل أ  معأمددا ف ددأل ايقر ددأا وددد ب دد  يددأ  -

 .0.91معظم ال ح ل 

 رم حاأر المدق الما فأ لترا ايقر أا  ود أع أ ارأ ج مفب لن. -

  )تسو ل:
( مأ دددن مددداج ل بادددي   قماددد   100)يحرادددر عددددد مددداال المحدددأ يل المدددحيحن  حدددد أومدددأ  

 ( ل بال.50)
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 (5مرفق )
 الاختبارات الفسيولوجية

   قياس المتغيرات الفسيولوجية:

  قيرس  )سعة  )ح  ية : -1

 الاأ   Spirometerرم ويأل الاعن الحي ين  أارقدام ايابيا ميرا 
 "أ  ة  ) يرس :-

 لاأار ااتا الاتأ .را ير الت  ن ال  اري ين  ألا ا ال أا   أ -

 حما الاتأ  بيد  احدج  الرأاد م   ا د المسرا عاد المتا. -

رحال  اا أا المعدا  أع أ الاتددأ  لرمددتيا الاتددأ  عفددر  ددا ااددرقدام  رلدد  يددأ اراددأل   -
 أ  ع ل اراأل عفأار الاأعن.

 م   حو ال و   يف م المقربا  احر أومأ رتيخ ع   الخ الاالأ. -

  ري   ألت اا ي حو الاتأ    ل الت  ن ال  اري ين بي  الرتري .عاد امر ا الا  -

 ف اا . 5-4يرم  قااج   اا ال ييا  لتراج  ماين رراا ل مأ بي   -

 اي  ج ع أ واااج المسرا  راايا الفاااال يأ ايارمأاج المقممن لرل .  -

 رمتيا الاتأ   ا عأدج المسرا  لأ  حو المتا.  -

ل فدد ل مدداال لاددا مقربددا  حيددل ي دد   بددي   ددا ويددأل   قددا يردداج ااحددن يددرم راددااا الفيددأ -
  أيين  لرم اقر مر اط الفاااال الف فن.

  نتبرأ  )ن"  )هرأفأد  -2
  س لة  لانتبرأ : -

اددم لمدددج قمددل دوددأ خ أ   لددأ أ  يعادد  المقربددا 50ر أدل  حددو الفدددمي  ع ددأ مفعددد اارتأعددل    -
دوددأ خ مددو حاددأر  5ن(  ي ر لددد عدد  عدد  الاداا )يادداا الدد م  يددأ  ددرل الحألدد 

 فأاين. 30معدل الا   يأ 

 "أ  ة أد ء  لانتبرأ:  -

يفلأ المقربا أمأم المفعد  عاد امأج  رأاج البدا يمعد  ألااا اليماأ فم ر يتأ الااا الياا    -
حرددأ ي دد   يددأ  حددو ال ودد   يدد ق المفعددد فددم يتدد ط  ألفدددم الياددا  ر يتددأ الفدددم 
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حددو البدايددن فددم يعيددد المحأ لددن  حيددل يددسد  الرمددال  يددأ اليماأ  لأ أ  يما ل  
 أا و عدال.

ق ددد ج/ ق(،  أادددرقدام مددداظم الق ددد  30عددددج يددد  الدويفدددن ) 120يادددر الحتدددأظ ع دددأ  يفدددأج  -
 )مرا ا م(.

 
  حتسر  نت وة  لانتبرأ: -

 يرم حاأر الفداج الت ا ين ع   الخ المعأدلن الرألين:
 الفداج الت ا ين=

  دم:قيرس ض    ) -3
 أاددرقدام اتددأ   Brachial Artergيفأل حغط الدم يأ ااااأ  ع أ الرددالأ  العحددد   -

  امأعن ا   الف ر  مأ ي  : Sphygmo Manometerايتا  مأا ميرا 
 يا ل المقربا ع أ مفعد  حيل را   الرااج مارقين  مافاين و ي  م  متما المايخ.  -

 الف ر رفال أ . ي لأ الايل الم أل ح ل العحد يأ مار    -

ياتخ الت اا يأ الايل الم أل يأ اتددل ال وددل الددر  يددرم ييددل  حددو الاددمأعن ال بيددن ااددتا    -
 الايل الم أل ي ق الرالأ  العحد  م أراج.

ياددرما الفددأ م  ألفيددأل يددأ  قددااج  ميددن  دد اا عدد   الددخ الماتددأر ليددرم الحددغط ع ددأ الددرااج   -
يدددلأ  ددد  ع دددأاج عددد  حدددغط الددددم ليدددسفا ع دددأ الردددالأ    ادددأ يدددرم ادددمأج مددد ل قت

اياف أحدددد     اادددد ن الاتددددأ  يظتددددا ودددداااج ع ددددأ ردددددالج الاتددددأ  رعبددددا عدددد   ددددرا 
 الحغط.

يارما الفأ م ع أ الفيأل يأ رقتيلأ حغط الت اا يأ الادديل الم ددأل ردددالايأ  لددأ ال حظددن   -
رابخ اقرتأا مدد ل الادد   م أردداج حيددل ردددل ودداااج الاتددأ  يددأ  ددرل ال حظددن   الر 

 غط الدم ايا اأ  .ع أ ويمن ح
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