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 -ذعوي الثحس ها ٗلٖ:

فثٖ أى ذوثْى  الفصل الأّل الذٕ ذٌاّل الوقدهح ّأُو٘ح الثحثس هلصصثِا أى أُو٘ثح الدةااثح الحال٘ثح

سثثْٗت ثاخ تأاثثلْت٘ي هصرلفثث٘ي فثثٖ ذسثثْٗت هلثثرْٓ ذحوثثل القثثْج ّهثثدٓ هلثثاُورِا فثثٖ ذٌُثثات ذثثدةٗ

أشثاةّا للثٔ ّدثثْ   أهثا الوكثولح فِثٖ هثثي طثعل اغثعث الثثا ص٘ي ,م0333الإًجثاث لفاال٘ثح ة ثط 

, أهثا أُثدا  ظاف فٖ هلرْٓ الإًجاث لدٓ الععث٘ي لذا اةذأٓ الثا ص٘ي للثٔ  ةااثح ُثذٍ الوكثولح

 ذحوثل لثدارتٕ لرسثْٗتّا الوٌصفط الكثدج ِج ذدةٗثٖ تأالْتٖ الردةٗة الفرتٕلعدا  هٌالثحس فِْ 

أالْتٖ الردةٗة  هٌردٓ شثاب عفك, ّالرات  علٔ أشتعلٔ لاعثٖ  م0333القْج ّالإًجاث لفاال٘ح 

علٔ لاعثثٖ هٌرثدٓ  م0333ل القْج ّالإًجاث لفاال٘ح ذحوت ّالدارتٕ لرسْٗ الوٌصفط الكدج الفرتٕ

ّدثْ  فثتّذ تاخ  لالثح ل صثار٘ح تث٘ي الاطرثثاةٗي القثلثٖ ّالثاثدٕ ّض  اًثد ّالفثت شثاب عفثك,

ّالثدارتٕ  الوثٌصفط الكثدج لوجوْعرٖ الثحس الرجتٗث٘ثح ًر٘جثح الرثدةٗة تأاثلْتٖ الرثدةٗة الفرثتٕ

علثٔ لاعثثٖ هٌرثدٓ شثثاب عفثك, ّّدثْ  فثتّذ  م 0333القْج ّالإًجاث لفاال٘ثح  فٖ ذسْٗت ذحول

أاثلْتٖ الرثدةٗة  ح الثحس الرجتٗث٘ح فٖ الاطرثاة ألثادٕ ًاذج عثي أشثتتاخ  لالح ل صار٘ح لوجوْع

علثٔ لاعثثٖ  م 0333القثْج ّالإًجثاث لفاال٘ثح  ذحوثل ّالدارتٕ فٖ  ذسثْٗت الوٌصفط الكدج الفرتٕ

الثثا ص٘ي الوثٌِج الرجتٗثثٖ لوعرورثَ غث٘اثح  ماااثرصدأها هٌِج٘ح الثحس فرعثوي هٌردٓ شثاب عفك.

ّالثثثال   م 0333هثثي لاعثثثٖ هٌرثثدٓ شثثثاب عفثثك فثثٖ فاال٘ثثح ة ثثط ثحثثس الثحثثس, ّذوًْثثد عٌ٘ثثح ال

, ّشثول أٗعثاا الْاثارل الولثرصدهح  %(033ّقد شولْا ًلثثح ) 3300لاعث٘ي ( للوْان 8عد ُن )

فٖ الثحس, الرجتتح الاارسعع٘ح ّلدتاءاخ الثحس الو٘داً٘ح, ّذعوي الثحس أٗعثاا الفصثل التاتث  

ِا ّذحل٘لِثا,  وثا ّذعثوي الثحثس الفصثل الصثاه  الثذٕ ذٌثاّل الذٕ ذٌاّل عتض الٌرثارج ّهٌاقكثر

ٌُثثات ذسثثْة تثث٘ي الوجوثثْعر٘ي : ااثثرٌراداذَ هثثا ٗلثثٖأفعثثل الااثثرٌراداخ ّالرْاثث٘اخ الرثثٖ  اًثثد 

الرجتٗث٘ح ّالعاتسح ّلصالح الوجوْعح الرجتٗث٘ح ُّذا ٗؤ ثد أى الوثٌِج الرثدةٗثٖ  ثاى أفعثل هثي 

ْٗاثٖ الثثا ص٘ي ّثاةج الكثثاب ّالتٗاظثح  اث٘اخ فِثٖ:, أهثا أُثن الرْ هٌِج الوجوْعح العثاتسح

عي فرح هداةس ذصصص٘ح فٖ دو٘  هٌردٗاخ شثاب الاتاذ فٖ اللاثح ّذا٘ي الوثدةت٘ي الأ فثاء فثٖ 

الوجال التٗاظثٖ الرصصصثٖ لوثٖ ٗرلثٌٔ للوثدةت٘ي طلثع هجوْعثح ّاعثدج هثي الكثثاب لتفث  علثن 

 الاتاذ عال٘اا فٖ الوحافل الدّل٘ح.
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Summary Research 

" The impact of my training style (interval low intensity and ring) in 

the development of bearing strength and accomplish ran 3,000 m 

ambition of youth forum Afak aged (16-18) years " 

 

Researchers 

Dr. Asaad Adnan Aziz             M. Ali Ghanem Mutashar            M. Haider Mohammed Musleh 

 

Search included the following :-  
The first chapter, which dealt with provided and the importance of research summed up 

the importance of the current study that there will be training in two ways different to the 

development level of bearing force and their contribution to the development of the 

completion of the effectiveness of ran 3,000 m, but the problem is through informed 

researchers pointed to a weakness in the level of achievement the players so felt 

researchers to study this problem, the objectives of the research is the preparation of a 

training curriculum stylistic training interval low intensity and circular to develop bearing 

strength and achievement of the effectiveness of 3000 m on the players Youth Forum 

Afak, and identify the impact of stylistic training interval low intensity and circular to 

develop bearing strength and achievement of the effectiveness of 3000 m on the players 

forum Youth Afak, and assumptions were there statistically significant differences between 

the two tests pre and post the two sets of search experimental result of training my style 

training interval low intensity and ring in the development of bearing strength and 

achievement of the effectiveness of 3000 m on the players Youth Forum Afak, and the 

presence of statistically significant differences for the research group experimental post-

test resulting from the impact of my style training interval low intensity and ring in the 

development of bearing strength and achievement of the effectiveness of 3000 m on the 

players Youth Forum Afak. The research methodology guarantees the use of researchers 

experimental approach to suitability nature of the research, and the sample consisted 

search of players Youth Forum Afak in the effectiveness of ran 3,000 m and totaling       

(8 players) for season 2013 has formed a percentage (100%), and also included the 

methods used in the research, experiment reconnaissance and search procedures in the 

field and ensure that research also Chapter IV, which dealt with viewing the results and 

discussed and analyzed, and ensures search Chapter V, which dealt with the conclusions 

and recommendations that were the most important conclusions as follows: there 

developed between experimental and control groups and in favor of the experimental 

group and this confirms that the training curriculum was better than the approach of the 

control group, but the most important recommendations are: recommends researchers 

and Ministry of Youth and Sports for opening schools specialized in all Forums Iraq in 

the game and had trained qualified in Specialist sports field in order for trainers to create 

a promising group of young people to raise the Iraqi flag high in international  forums . 
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 -:انتعرَف تانثحث -6
 .وأهمُته   انثحثممذمح  6-6

يثرقووع   تزذروور تووب ر عت  إن تطوير  اعليروولإ ااز ووعلا يلوويو اي اووتيرعت ااديرووع ردت وب يروو ت ط ا ت عطووع         
، يركوين ااتدو ع ليوى عاي تلارب  ون تحاورن  اوتيى ااز وعلاتد ل ليى تطير   اتيى تح ل ااقية ي عات

ايوح   اا زعاو لإ ثثزوعم   ع اولإ ز وعط  رعيوي  وزةم ادوبة اوزيات ،  بى لوححرلإ اا رعيوي اوي اايد ولإ
لوون اوبت ووع ات اا بزروولإ يااتووي تاوو ب  ووعاتز خ   اووتيى ااتبلوو  ، إر ثن اااووييب اادي ووي اووي ابترووع  
اا رعيووي ايد وولإ اا زعاوو لإ ردت ووب ليووى ااقرعاووعت ااذاوورياي رلإ يااقووب ات اا بزروولإ اا ت ثيوولإ  عاتح وول اا وويا ي 

قية اادييرلإ يااا للإ يتدب لذلإ تح ل ااقية  ن االذعت اا بزرلإ اايو ي رلإ ا  روأ ثزويا  يااحهيا ي ياا
تكوو ا   ااز ووطلإ اا رعيوورلإ ااتووي تحتووعج ااووى  اووتيى  دوورن  وون ااقووية ااديوويرلإ اذتوو ات طيريوولإ  ووأ  ووياوة

، ثي  حعياووولإ لووديب  دوووأ ااوووتحل ثي ت  رزووعت لوووديب اااووويم ي وون ثهوووم ااطووو   اابام يت  رزعت ووع  وووثح  
ا  راوورلإ اتز روولإ تح وول ااقووية تووتيب  اووي لارووعبة لووبب  وو ات تكوو ا  اات  رزووعت ثي اا   يلووعت  ووأ ت روولا ا

 .ااح ل  عا بة اا تياطلإ  عايعالإ ااى  حعيالإ ااد ل ليى تقلر  ات ات اا احه تب ر رع  
يتك ن ثه رلإ اا حث اي ثن تكين هزعك توب ر عت  ساويي رن  بتيذورن اوي تطوير   اوتيى تح ول         

 .  م 0333طير  ااز علا اذدعارلإ  كأ اقية ي بى  اعه ت ع اي تا
 .مشكهح انثحث 6-2

 وون ااذدعارووعت ااتووي تتطيووب    وويب  ووبزي ك روو  ي وون بووحل ااووتطح   ث  م  0333تدووب ادعاروولإ        
ث وع يا ااوى ي ويب يودع اوي رن ااب  ام ياا بتلرن ياا ب  رن اوي   وعل اادوعب ااقويى  ون ل ول اا وعحث

إر اوركين اا وبع هوي تز رولإ  ااى ب االإ هور  اا  وكيلإ رنارا ا تسى اا عحث ز علا ابى ااحل رن اتيى اا
لذلإ تح ل ااقية  ن بحل ااتببام ثايي ي  ن ااتب رب يه ع ااذت   يااوبا     ون ث ول اايلويل ااوى 

 .  م 0333ااحل رن اي ادعارلإ  كأ  ااحييل اا زعا لإ  ن ث ل تحارن يتطير  ااز علا ابى
 .هذاف انثحثأ 6-0

 -:إاىر بع اا حث          
ااقووية  تح وول يااووبا    اتطووير  اا ووزبذأ اا ووبة إلووباب  ووز ر تووب ر ي  ساوويي ي ااتووب رب ااذتوو    

 ليى ول ي  زتبى   عب لذك. م 0333يااز علا اذدعارلإ 
 تح وولاا ووزبذأ اا ووبة يااووبا    اتطووير   ااتدوو ع ليووى ثثوو  ااووتببام ثاوويي ي ااتووب رب ااذتوو    

 ليى ول ي  زتبى   عب لذك.م 0333يااز علا اذدعارلإ  ااقية
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 .فروض انثحث 6-4
 - عريي: رنرذت أ اا عحث       
ي يب او ي  رات بواولإ إحلوع رلإ  ورن اوبت وع رن ااق يوي ياا دوب  ا   ويلتي اا حوث اات  ر رولإ   

ية ااقووو تح ووولاا وووزبذأ اا وووبة يااوووبا    اوووي تطوووير   زتر ووولإ ااتوووب رب  ساووويي ي ااتوووب رب ااذتووو  
 ليى ول ي  زتبى   عب لذك. م  0333يااز علا اذدعارلإ 

زووعتر لوون  ثا دووب ي وويب اوو ي  رات بواوولإ إحلووع رلإ ا   يلوولإ اا حووث اات  ر روولإ اووي اوبت ووع    
 تح ول ااقوية يااز وعلا اذدعارولإاا زبذأ اا بة يااوبا    اوي  تطوير   ثايي ي ااتب رب ااذت   ثث 

 ليى ول ي  زتبى   عب لذك. م  0333
 .مجالاخ انثحث 6-5
     ايدوووووعم م ا ووووولإ اا ووووو عب 0333 زتوووووبى  ووووو عب لذوووووك اذدعارووووولإ  ول وووووي -البشـــــري المجـــــا   1-5-1

2302- 2300. 
  يدب زعب  لذك اا رعيي. -المجا  المكاني  1-5-2
 .2300/ 4/ 22ياغعرلإ  01/02/2302ايذت ة  ن  - ألزمانيالمجا   1-5-3
 
 -:ظرَحـــاخ اننــــانذراس -2

 :رَة انفترٌانتذ 2-6
إر رووخث  ليووى  تزتاووب كي وولإ اتوو   ااووى اتوو ة اا احوولإ اا رزروولإ  وورن كوول تووب رب يااتووب رب ااوور  ريرووه ،       

ااقوب ة اا يا روولإ يااحهيا رولإ يهووي  وراك راوو م اوي إحووباث ل يرولإ ااتكرووع  توسثر   ااذدووعل  ون بووحل ااووتحكم 
ن ثكثوو  ااط ا وو   ووريلع  اووي ااتووب رب اوي  تغر اتووه اووي   رووأ ااز ووطلإ اا رعيوورلإ ، يتدووب هور  ااط رقوولإ  وو

اا رعيي  عازا لإ الأادعب ااذ لرلإ يااذ برلإ ، يهي إحبى ااط ا   اا  راورلإ ااتوي تد ول ليوى  اوأ ااكذوعمة 
اا بزروولإ  دت ووبة ليووى   ووبث ااتكرووع  وورن اتوو ات ااد وول ياا احوولإ ااغروو  كع يوولإ يكووراك هووي زةووعم  وون ااد وول 

ن بوحل اتو ات  تكو  ة  ون اا  وب  رز وع اتو ات واوتدعبة اا بزي ر بع ااوى تحقرو  ب  ولإ  ون ااتكروع  و
 ات اا احووولإ ط قوووع  اهوووباع ااتوووب رب اا وووذعم يرت رووولا  عات وووعبل اا تتوووعاي  ووورن اا  وووب ياا احووولإ ، يتحوووبب اتووو

ير ووبع هوورا اازووي   وون ااتوووب رب ااووى تز روولإ يتطووير  لزعلوو  اايرعلووولإ اا بزروولإ اااعاوورلإ  اااوو للإ يااقوووية 
ايرعللإ اا بزرلإ اا  ك لإ  ااقية اا  رلاة  عاا للإ يتح ول ااقوية يتح ول اااو للإ( يااتح ل ( يتطير  لزعل  ا

 .(0 يتطير  ااقب ة اا يا رلإ يااحهيا رلإ

                                                 

 .30  ، 2332،كتب با  اا لم ايط عللإ   ،ااد ا ، ليم ااتب رب اا رعيي  :اعط لإ ل ب  عاب يزيال   ب   (0 
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 .(0 أقسام التدريب الفتري  

 التدريب الفتري المنخفض الشدة. -1
اووي تز روولإ يتطووير  اا طعياوولإ اادع وولإ ياابعلوولإ يتز روولإ ل وول اا  ووعلارن ااووبي   يااتزذ إاووىير ووبع       

يراووك  وون بووحل تحاوورن اااوودلإ ااحريروولإ ايوو  ترن ياوودلإ ااقيووب يلارووعبة لووب ة ااووبم ليووى ح وول اا لارووب  وون 
 اايكا رن يتز رلإ لب ة ااذ ب ليى ااتكرع اي   يب اا بزي اار  رخب  ااى تسبر  ة ي  ااتدب.

 التدريب الفتري المرتفع الشدة. -2
ااتح وول اابووع  يااتح وول ااحهوويا ي ياااوو للإ  تز روولإ لووبب  وون االووذعت اا بزروولإ  ز ووع إاووىيت ووبع      

يااقووية اا  روولاة  عااوو للإ يااقووية ااقلوويى يتاوو م اووي تحاوورن كذووعمة إزتووعج ااطعلوولإ ايزةووعم ااحهوويا ي تحووت 
 ع زق  اايكا رن.ة ي 
( يتدزووي ثن كوول  ووبة ل وول رقع ي ووع يوودذ ع  وووبة 2:0ير كوون ااتد روو  لوون اتوو ات اا احوولإ  ط رقوولإ       

ب رب اا اعاعت اا تياطلإ ، ث وع لوبب ااتكو ا ات ايت و رن اوي اايحوبة ااتب ر رولإ لزوب  احلإ يهي تاتببم ات
ااوتببام ااتووب رب ااذتوو   ا وي تدت ووب ليووى  اووعالإ ااتوب رب يليووى  ووبة اابام ايت و رن ياكوون   ووكل لووعم 

( تكو ا  01-02ر كن ثن رك   اات  رن اتحقر  ثايل اع بة تب ر رلإ هي ثن ركوين لوبب ااتكو ا ات  ون  
   .(2 ( م0333-2333ااتب رب   لزب
   :انتذرَة انذائرٌ 2-2

اازة رلإ يااد يرلإ ي  يطهُ ي  عوتهُ يردت ب اوي  ثلياهثي زةع ع  اهُ  ثايي ع  ردب ااتب رب اابا           
ن  لووطيب ااووبا     ووسبير  وون  ووكل ت ترووب اات ووع رن ااوور     عاووه ليووى ط ا وو  ااتووب رب اابوو ى ، يال

حلوب  يولام  وسن رتوب ب  ون اات و رن اايل ثوم ااثوعزي ثوم ااثعاوث يهكورا حتوى ز عرولإ رسبر  وكح  با  روع  ياا
ااووبا  ة  حاووب تاياوول اات ووع رن ير كوون ثن تووخبى هوور  ااووبا  ة  وون بي ة ياحووبة ااووى ثووحث بي ات كحووب 
ثللوووى يركوووين راوووك  زوووعم اا وووبع اييحوووبة ااتب ر رووولإ يتلووو ر  ع ، يتحتوووي  ااوووبا  ة ااتب ر رووولإ ليوووى ث  دووولإ 

ثكثوو  ث ووع ثهووباع ااتووب رب ااووبا    ا ووي تز روولإ االووذعت اا بزروولإ اااعاوورلإ   ت وو رن( ثي 01حتووى  ت ووع رن 
رتح يوووه ااذووو ب  وووأ ااتغررووو  ،  %(  ووون ثللوووى  وووع33-23حروووث تكوووين  وووبة ااح ووول  ووون  ،  (0  ياا  ك ووولإ

( ل ول 0/0تكو ا ات ( اكول ت و رن ياا احولإ   0( يااتكو ا ات  يالوأ  2-1حرث لبب ااحيقعت ركين  ن  
(  احووووولإ  وووووأ ي ووووويب  احووووولإ  ووووورن كووووول بي ة يثبووووو ى تكوووووين  ووووورن 0/2( ل ووووول ي 0/2(  احووووولإ ثي  2/0 ي
 بلرقلإ (. 1-بلرقلإ2.1 

                                                 

 .32،   اااع   زذاه: اا لب  زيال   ب ي   اعط لإ ل ب  عاب (2 

 .010-011،  2300با  اايرعم ايط عللإ يااتل رم ،    عبئ ااتب رب اا رعيي يتب ر عت ااقية،لعبل ت كي حان:  (0 
 .020  ، اااع   زذاهاا لب   ( لعبل ت كي حان: 4 
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 (0 .تحمم انمىج  2-0

 لب ة اادييلإ اي ااتغيب ليى  قعي لإ بع  رلإ ثي  يا  ت ع. -ااقية اادييرلإ :
 وبزي  اوت    وأ ي ويب  اتح ل ااقية يااتي تا ى ثريع   عا يب اادييي هي  قب ة ااذ ب ليى  رل   وب

 قعي ووعت ليووى اا   يلووعت ااديوويرلإ اا درزوولإ اطوويل  ووبة   كزوولإ ، يرد ا ووع  هووع ا(  سز ووع ااقووب ة ليووى 
 قعي لإ ااتدب اي ثثزعم اا   يب اا بزي رت رولا  تح ول لوعلل ليوى اا   يلوعت ااديويرلإ اا اوتبب لإ اوي 

  دأ ث لاا ه ثي  كيزعته .
 (2 .ازــالإنج 2-4

اا رعيوووي ليوووى هووورا اازحوووي ر ثووول حووو   ااحلوووب  ووون زعحرووولإ ليوووى تحقرووو  ث لع وووع   ثن ااز وووعلا       
ااذ برولإ  زحوي تحوير  ااةو يع اا حرطولإ  وعابام  اواوت ع لإلرعارلإ ليوى اا اوتيى اا بلوي  ون حروث  

يب  لإ االدي لإ اييا  عت  تيا م  أ ت عرن ب  ولإ ااتق ول ياازيور يااباادرولإ ازز وعلا ، ك وع ر ثول حو   
رلإ ثب ى اي ااذيلا ليى اا زعاس بابل زطع  ااذ ر    علرع   ن حروث تكويرن لحلوعت اا ب ب  ن زعح

ي او للإ إز وعلا زحو ياوزاو عم ر رلإ احل رن تتزعاب  أ  تطي عت اا  ع كلإ  رز  وع يااتوي تحقو  ااتيااو  
ااحل ورن   وعبتحعاا رعيوي تت وعرن اوي  يو يز ع  احز وعلاثن هزعك  يازوب ثبو ى  هر  اا تطي عت ثو

    ع. ز
 .  عوزت عمحان ت ثرل اازعب  ثي اايطن  ن بحل اا دي    
ث وعت  إاىااادي    تحقر   دأ اا كعاوب ليوى اا اوتيى اا بلوي كوعات تأ  عااوذ  ياات ويال يال

 اارات  عايليل ااى   كلا  ت رلا ي   ي  بابل ااذ ر .

 

 -:منهجُح انثحث وأجراءاته المُذانُح -0

 .منهج انثحث 0-6
 اا ز ر اات  ر ي ا ح  ته ط ردلإ اا حث. رناا عحثثاتببم     

 .عُنح انثحث 0-2
 و عب لذوك اوي   عبترع    ت أ اا حث  عاط رقلإ ااد برلإ  ن ول ي  زتوبى  رناا عحث حرث لعم       

يتووم ، %(033زاوو لإ   ايلووب  ووكيي  2300رن ( اي ياووم ول وو2  ياا ووعاع لووببهم م 0333ادعاروولإ  كووأ 
ول وورن( اكوول    يلوولإ يتووم تقاوور  م ااووى 4ر روولإ ي   يلوولإ يووع طلإ ي يالووأ  تقاوور  م ااووى    يلوولإ ت   

                                                 

 .214،   2300،  غباب ،  كتب اازي  ،رعت ااديرعليم ااتب رب اا رعيي زةم تب رب اازع  رن اي اتي ( لع   اعب   غعتي : 0 
 .00،  2331 ل ،   كلا اا  عب ايز  ،  ،ااز علا اا رعيي يليالب ااد ل ااتب ر ي و  خرلإ تط رقرلإ :  ح ب اطذي حازرن( 2 
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 وووز ر توووب ر ي ث وووع اا   يلووولإ لطوووعم اا   يلووولإ اات  ر رووولإ    يلوووعت  عاط رقووولإ ااد ووويا رلإ اا اووورطلإ يال 

 يتم إ  ام ااتكعاخ ا  ع رأ اا حث اي  تغر ات ااب االإ. أ اا ب ب االل  اايع طلإ اعاتلا ت
 . انثحثانىسائم المستخذمح في 0-0

 2  ثل بة ب ب لبب  .) 
   م2ح ل  طعط.) 
 تذ رع اا رعزعت. اات ع ة 
  4اعلعت تيلرت ربيرلإ لبب.)   
 .اا لعب  ااد  رلإ 
 .الاستطلاعُحانتجرتح  0-4

ول ورن (  ون 4  م ليى لرزولإ  كيزولإ  ون20/02/2302تم إ  ام اات   لإ اواتطحلرلإ  تع رخ        
يتوم إ و ام هور  اات   ولإ  ،م 0333قولإ ااد برولإ اوي ادعارولإ  كوأط ربابل لرزلإ اا حوث يتوم ابتروع هم  عا

 بة اذ ر  ااد ل اا اعلب.ايتد ع ليى كرذرلإ ثبام اوبت ع  ياا  عم اا حب
 .انثحث المُذانُح إجراءاخ 0-5
 .انمثهُح الاختثاراخ 0-5-6

ااق الوووعم   وووع م  للووو ا ( ث  ابت03/0/2300توووم إ ووو ام اوبت وووع ات يااقرعاوووعت ااق يرووولإ  توووع رخ       
ت ااحل ورن اوي ( يتوم تاو رل ثيلوعم 0333اوبت ع  ااق يي از وعلا  م، تم إ  ام21/0/2300ي تع رخ 

 .م 0333إز علا  كأ 
 
 .المنهج انتذرَثٍ 0-5-2

          م  ياغعروووووووووولإ0/2/2300 تووووووووووع رخ  تووووووووووم تط روووووووووو  اا ووووووووووز ر ااتب ر ي ااتووووووووووب رب ااذتوووووووووو   يااووووووووووبا   (     
يحوووووبة تب ر رووووولإ( ي يالوووووأ  01 ،ثاوووووع رأ( 2  اا حوووووث اات  ر رووووولإ يا وووووبةليوووووى    يلووووولإ  ،م22/0/2300
ر  يا ووت يت اايحووبات ااتب ر روولإ ليووى تووب رب تح وول ااقووية  اغوو أ تطووي  يحووبات تب ر روولإ اووي اااوو ي (2 

ليوى ول وي  زتوبى  و عب لذوك حروث كعزوت اا وبة اا اوتبب لإ اوي  م 0333ااز علا اي ادعارلإ  كأ
%( يكعزووت 23 -13       ااذتوو   اا ووزبذأ اا ووبة  تتوو ايح  ووع رن  ااتووب رب  عازاوو لإ اط رقوولإ ااتووب رب

 عات   ووولإ اا  راووورلإ  رناا وووعحث اوزت وووعم  ووون اا وووز ر ااتوووب ر ي لوووعم( ي دوووب 1-4ااتكووو ا ات اي  وووع رأ  ووون  
م ابت ووع هم 00/0/2300 عبت ووع  تح وول ااقووية ي تووع رخ م 0/2300/ 03بت ووع  اادرزوولإ  تووع رخ اي حووث  ع
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ير  ااز وعلا يتاو رل ثلا زولإ ااحل ورن ي د اولإ توسثر  اا وز ر ااتوب ر ي اوي تطو م 0333 ذدعارلإ  كوأ 
 .م 0333اذدعارلإ  كأ 

   .انثعذَح الاختثاراخ 0-5-0
 اكوح اا   ويلترن اات  ر رولإ ياايوع طلإثا دوب   بت ع او رنث  ى اا عحث ب ر يازت عم اا ز ر اات دب     

 يرووعت ااحلووع رلإ ااحلا وولإ يااتدوو ع ليووى زتووع ر   ووأ اا رعزووعت يث وو ام ااد اغوو أ  1/4/2300  تووع رخ
 اا حث.

 .(0 الإحصائُحانىسائم  0-6
   اازا لإ اا  يرلإ. 

 .اياط ااحاع يا 

 .اا درع   اوزح اع 

 t. test ايدرزعت اا ت ا طلإ ياا اتقيلإ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
, الوْاثثل:  اة الورثثة للسثاعثثح ّالٌكثثت, الحااثثْب فثثٖ تحثثْز الرتت٘ثثح التٗاظثث٘ح ّااثثرصداهاخ الإ صثثار٘حالرسث٘قثثاخ  :ّ ٗثث  ٗااثث٘ي هحوثثد ّ لثثي هحوثثد عثثثد. (0)

 .  373, 030, ص0999
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 .عرض اننتائج وتحهُهها ومنالشتها -4
 -:انتجرَثُحح عرض وتحهُم ومنالشح نتائج متغيراخ انثحث نهمجمىع4-6

 (6جذول)
أنثعذٌ  انمثهٍ و ختثارَ روق تين الاالمحسىتح ودلانح انف (T)المعُارَح ولُمح  والانحرافاخَثين الأوساغ الحساتُح 

 نهمجمىعح انتجرَثُح

 وحدة القياس المتغيرات ت
( Tقيمة ) الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س ع س

 معنوي 5.16 5.95 7.75 5.95 5.57 عدد مرات تحم  القوة 1

 معنوي 2.972 5.44 11.51 5.12 11.47 دقيقة الانجاز 2

 (.5.55ومستوى دلالة )(  2=  2-( عند درجة حرية )ن  2.925* قيمة )ت( الجدولية =)   
ياوز وووعلا ااووويا بة  تح ووول ااقوووية  تغرووو ع رووولإ اإر  يغوووت لووورم ااياوووعط ااحاوووع رلإ ياوزح ااوووعت اا در  

ي اا   يلوووولإ  وووورن اوبت ووووع رن ااق يووووي ي ثا دووووب  اوووو ي اا بياروووولإ اا حاووووي لإ(T) عا حووووث يلر وووولإ 
 -كعاتي:اات  ر رلإ 

(  وووعزح اع  دروووع   1.11اوووي اوبت وووع  ااق يوووي ا تغرووو  تح ووول ااقوووية  اقوووب  يوووع ااياوووط ااحاوووع ي       
(  ووووووعزح اع  درووووووع   1.11 دووووووب  اووووووي اوبت ووووووع  ثا  تغروووووو ( يااياووووووط ااحاووووووع ي اووووووزذس اا3.31لووووووب   
(  1.01اقوب  يغووت  ثا دووب  ااق يوي ي اوبت ووع رن ورن  اا حاووي لإ ا ورا اا تغروو ( (T( ث ووع لر ولإ3.31لوب   

( ي اوووووتيى 2 ب  ووووولإ ح رووووولإ( لزوووووب 2.323ي  وووووع ثن هووووور  ااقر ووووولإ ثك ووووو   ووووون ااقر ووووولإ اا بيارووووولإ اا عاغووووولإ 
تح وول  وولإ  ت( اا بياروولإ اووي  تغروو   وون لر ثك وو لر وولإ  ت( اا حاووي لإ كعزووت  ( اوورا ز ووب ثن3.31بواوولإ 
حروث  ، دأ االذعت اا بزرلإ اه تسثر  اي تحارن  اتيى اوز وعلاثن  إاىراك  رن، يردلاي اا عحث ااقية

ااب ااوعت ثزوه اوي حعاولإ  ثا دب  يتخكب  دأ ثن ااذ   يايب  با   رن ااياط ااحاع ي ااق يي ي  ى  ر
 وولإ  ووعابام ليووى  قعي وولإ اا طيوويب ااتغيووب لير ووع لارووعبة تذووي  ااقووية ااديوويرلإ ا   يلوولإ ااديووحت ااقع 

 ب  وووولإ ك روووو ة ك ووووع هووووي ااحووووعل لزووووب اابام يووووب  قعي ووووعت يوووو ريلإ زاوووو رع  اوووو ن اااوووو اب ااووووررن رت تدووووين 
كوووعاا اب ااوووررن    اوووتيرعت لعارووولإ  ووون ااقوووية ااديووويرلإ ر كوووز م إة وووع   اوووتيرعت  ووون ااتح ووول ااديووويي

 .(0  رت رلاين  ب  لإ لعارلإ  ن ااقية اادييرلإ
(  عزح اع  درع   00.41اوبت ع  ااق يي  اي ك ع  يع ااياط ااحاع ي ا تغر  اوز علا     
(  عزح اع  درع   00.30اا تغر  اي اوبت ع  ثا دب   ( يااياط ااحاع ي ازذس3.02لب   
 ( 2.972 يغت  ( اا حاي لإ ا را اا تغر   رن اوبت ع رن ااق يي ي ثا دب  اقب (T( ث ع لر لإ3.44لب   

                                                 

                     .010،  0322، 0، ااقعه ة ، با  ااذك  ااد  ي ، طابت ع  اابام ااح كي ح ب زل  اابرن  ييان:  ،(  ح ب حان لحي 0 
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( ي اتيى 2 ب  لإ ح رلإ( لزب 2.323ي  ع ثن هر  ااقر لإ ثك    ن ااقر لإ اا بيارلإ اا عاغلإ 

، ااز علااا بيارلإ اي  تغر    ن لر لإ ت( ك  ثن لر لإ  ت(اا حاي لإ كعزت ث ( ارا ز ب3.31بوالإ 
رع  لب ة اا رعيي ليى ااقرعم     يب  ات   ي تيالل ا بة طيريلإ زا  ثن إاىراك  رنيردلاي اا عحث

بين ازبذعأ  اتيى ااقية زتر لإ ااتدب ، يهي  ا ع ثه رلإ  عاغلإ اي ااا علعت ااتي ر ب ثن رتغيب 
ار ع اا رعيي ليى  قعي عت ك ر ة يا بة طيريلإ زا رع  حرث لب ة ااتح ل يااقية اادييرلإ يهزع ركين 

إاى   حيلإ ااتدب رطيب اي هرا اازي  ثن رلل ااحلب ي   عل ااتب رب ااذت   ياابا    ي ااتب رب ا
 .(0يك ع اي اا كل   (0 ارتطي   اتيا 
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الاختبار القبلي الاختبار ألبعدي

تحمل القوة

الانجاز

 
 (6شكم )

 . لاختثارَ  انمثهٍ و أنثعذٌ نهمجمىعح انتجرَثُحافي  والانجازلمتغيرٌ تحمم انمىج  الأوساغ الحساتُح َىظح
 -:ح انعاتطحعرض وتحهُم ومنالشح نتائج متغيراخ انثحث نهمجمىع 4-2

 (2جذول)
أنثعذٌ  انمثهٍ و ختثارَ المحسىتح ودلانح انفروق تين الا (T)المعُارَح ولُمح  الانحرافاخوَثين الأوساغ الحساتُح 

 عاتطحنهمجمىعح ان

 وحدة القياس المتغيرات ت
( Tقيمة ) الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س ع س

 معنوي 4.89 1.89 9.25 5.81 6 عدد مرات تحم  القوة 1

 عشوائي 1.94 5.13 11.46 5.25 11.66 دقيقة جازالان 2

 (.5.55ومستوى دلالة ) (2=  2-( عند درجة حرية )ن 2.925* قيمة )ت( الجدولية =)    

                                                 

 012  ، 2331،  لب  ا   رك   (  ح ب اطذي حازرن: 0 
 



 00 
إر  يغت لرم ااياعط ااحاوع رلإ ياوزح ااوعت اا درع رولإ ا تغرو  تح ول ااقوية ياوز وعلا ااويا بة   

 ووووع رن ااق يووووي ي ثا دووووب  اووووي اا   يلوووولإ اا حاووووي لإ ي اا بياروووولإ  وووورن اوبت(T) عا حووووث يلر وووولإ 
 -اايع طلإ كعاتي:

(  وووووعزح اع  دروووووع   1اقوووووب  يوووووع ااياوووووط ااحاوووووع ي ا تغرووووو  تح ووووول ااقوووووية اوووووي اوبت وووووع  ااق يوووووي        
(  ووووووعزح اع  درووووووع   3.21( يااياووووووط ااحاووووووع ي اووووووزذس اا تغروووووو  اووووووي اوبت ووووووع  ثا دووووووب  3.20لووووووب   
(  4.23روو   ورن اوبت ووع رن ااق يوي ي ثا دووب  اقوب  يغووت ( اا حاووي لإ ا ورا اا تغ(T( ث ووع لر ولإ0.23لوب   

( ي اوووووتيى 2 ب  ووووولإ ح رووووولإ( لزوووووب 2.323ي  وووووع ثن هووووور  ااقر ووووولإ ثك ووووو   ووووون ااقر ووووولإ اا بيارووووولإ اا عاغووووولإ 
تح وول  وون لر وولإ  ت( اا بياروولإ اووي  تغروو   ثك وو لر وولإ  ت( اا حاووي لإ كعزووت  ( اوورا ز ووب ثن3.31بواوولإ 
 ي  رات  اووتيى لووعاي  وورن اوبت ووع رن ااق يووي ي ثا دووب  ي وويب اوو ن   وو راووك رن، يردوولاي اا ووعحث ااقووية

يتخكووب إحووبى اازة روووعت اووي ليووم ااتوووب رب اا رعيووي ثه روولإ تح ووول ااقووية يحع وولإ ااديوووحت إاووى تقيرووولإ 
يتووب رب  اووت   زةوو ا  اتسثر هووع ااذدووعل اووي  اووأ كذووعمة ااذوو ب اووي ااقووب ات اابوو ى يواوور ع اااوو للإ يااقووية 

 .(0 يااتح ل 
(  عزح اع  درع   00.11ااياط ااحاع ي ا تغر  اوز علا اي اوبت ع  ااق يي ك ع  يع        
(  عزح اع  درع   00.41( يااياط ااحاع ي ازذس اا تغر  اي اوبت ع  ثا دب  3.21لب   
(  0.34( اا حاي لإ ا را اا تغر   رن اوبت ع رن ااق يي ي ثا دب  اقب  يغت (T( ث ع لر لإ3.00لب   

( ي اتيى 2 ب  لإ ح رلإ( لزب 2.323 ن ااقر لإ اا بيارلإ اا عاغلإ  ثلغ قر لإ ي  ع ثن هر  اا
، ااز علااا بيارلإ اي  تغر    ن لر لإ ت(  لغثن لر لإ  ت(اا حاي لإ كعزت ث ( ارا ز ب3.31بوالإ 

إاى   ثن لب ات ااتح ل هي اا  يط ااي ي رلإ ا اتيى ااز علا، إر رلاباب  بى  راك رنيردلاي اا عحث
زتر لإ اا زعاالإ كي ع طعات اا بة يرة    اتيى ااز علا ااتزعبا  إاى كل زي   ن ثزيا   تسثر هع ليى

 (.2يك ع اي اا كل   (2 اا رعيعت ثي اا زعااعت 
 

                                                 

 .  21  ، 0333، ت   لإ ل ب ليي زلرع ،  غباب ،  ط دلإ ااتح ر  ،  ز علا اا رعيياا( ك يا  يآب ان : 0 

 .032م ، 2300،  لب  ا   رك  لع   اعب   غعتي: ( 2 
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 (2شكم )
 .انعاتطح لاختثارَ  انمثهٍ و أنثعذٌ نهمجمىعحافي  والانجازلمتغيرٌ تحمم انمىج  الأوساغ الحساتُح َىظح

 نلاختثـارالمحسـىتح  (T)الحساتُح والأنحرافـاخ المعُارَـح ولُمـح عرض نتائج الأوساغ 4-0
 -وتحهُهها ومنالشتها:وانعاتطح  حونهمجمىعتين انتجرَثُانثحث لمتغيراخ  أنثعذٌ

ياي   ويلترن اات  ر روولإ  اا حوثلروب  اي تغرو اتت وع  اا دووب   ون بوحل اا دعا وعت ااحلوع رلإ الأب     
  - ت اازتع ر ااتعارلإ:ة  (0ااتي  رز ع اا بيل  ياايع طلإ

 (0جذول )
 ختثاراخ انثعذَح لمتغيراخ انثحثَثين انفروق تين المجمىعتين انتجرَثُح وانعاتطح في الا

 المتغيرات ت
( Tقيمة ) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الدلالة *المحسوبة
 ع س ع س

 معنوي 2.54 1.89 9.25 5.95 7.75 تحم  القوة 1
 معنوي 1.975 5.13 11.46 5.44 11.51 زالانجا 2

 (.5.55ومستوى دلالة ) (6( عند درجة حرية )  1.943   * قيمة )ت( الجدولية = )
ااوووويا بة  تغروووو ات ايدووووب   يغووووت لوووورم ااياووووعط ااحاووووع رلإ ياازح ااووووعت اا درع روووولإ الأبت ووووع  اا  آر 

 اا   يلووووولإ اايوووووع طلإلإ اات  ر رووووولإ ي اا بيارووووولإ  ووووورن اا   يلووووو اا حاوووووي لإ ي( (Tيلر ووووولإ  عا حوووووث
 -يكعاتي:

  وووعزح اع (1.11اوووي اا   يلووولإ اات  ر رووولإ  ا تغرووو  تح ووول ااقوووية اقوووب  يوووع ااياوووط ااحاوووع ي       
  وعزح اع (3.21  اايوع طلإاي اا   يللإ   تغر ( ث ع ااياط ااحاع ي ازذس اا3.31 درع   لب   
(، 2.34يلترن اقووب  يغووت  وورن اا   وو ( اا حاووي لإ ا وور  ااح كوولإ(Tث ووع لر وولإ  (0.23   درووع   لووب  

 اووووتيى ي  (1 ب  وووولإ ح روووولإ(لزووووب 0.340ي  ووووع ثن هوووور  ااقر وووولإ ثك وووو   وووون ااقر وووولإ اا بياروووولإ اا عاغوووولإ 
 دزوووي   ووورن اا   ووويلترن اات  ر رووولإ ياايوووع طلإ، يالووووعاب ري وووب اووو   ( اووورا ز وووب ثزوووه 3.31بواووولإ 
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او تقوووعم  إاوووى ثن ثهوووم ااديا ووول ااتوووي اوووعلبت ليوووىراوووك  رن، يردووولاي اا وووعحثاا   يلوولإ اات  ر رووولإ

  اووتيى ااز ووعط اا رعيووي ياو تقووعم   اووتيى ااز ووعلا هووي  وون  وو ام تطووي  اووي  اووتيى تح وول ااقووية 
يتطووي  اايرعلوولإ اا بزروولإ ياا ياة وولإ ليووى ااتووب رب ي وورل اا  ووب ي حعياوولإ ت ووكرل ثاووييب حرعتووه  ط رقوولإ 

ااتحاوورن  ثي  درزولإ تتزعاووب  ووأ اا   وويب اا ووبزي اا  ووريل اووي ااتووب رب احوو الا ااذوويلا اووي اا زعااووعت
 . ن  اتيا 

 درووع     وعزح اع (00.30اوي اا   يلولإ اات  ر رولإ  ك وع  يوع ااياوط ااحاوع ي ا تغرو  اوز ووعلا        
 درووع     ووعزح اع (00.41اوي اا   يلوولإ اايوع طلإ   ( ث ووع ااياوط ااحاووع ي اوزذس اا تغروو 3.44لوب   
(، ي  ووع ثن هوور  0.311قووب  يغووت  وورن اا   وويلترن ا ( اا حاووي لإ ا وور  ااح كوولإ(T(ث ووع لر وولإ3.00لووب   

اوورا ز ووب ( 3.31 اووتيى بواوولإ ي  (1 ب  وولإ ح روولإ(لزووب 0.340ااقر وولإ ثك وو   وون ااقر وولإ اا بياروولإ اا عاغوولإ 
 ثن لر ولإ  ت( يالعاب اا   يلولإ اات  ر رولإ ثزه ري ب ا    دزي   رن اا   يلترن اات  ر رلإ ياايع طلإ

ثن إحوووبى  إاوووى  راوووك  ، يردووولاياا حوووث ات ووون لر ووولإ  ت( اا بيارووولإ اوووي  تغرووو   ك ووو اا حاوووي لإ كعزوووت ث
االوووذعت اا بزرووولإ اااعاووورلإ لوووب حلووول   وووع  دوووأ ااتطوووي ، حروووث رة ووو  ااذووو   يايوووحع   ووورن ااياوووط 
ااحاووع ي اي   يلوولإ اات  ر روولإ يااياووط ااحاووع ي اي   يلوولإ اايووع طلإ يك ووع ركوو ت ث يووب  لووعب  ليووم 

ك يلإ ثي ثاعارلإ  رن االوذعت ااتب رب اا رعيي  سن اا  عللإ هي تحلرل حعلل ا   يلعت ت ع رن  
 (.0يك ع اي اا كل   (0 اا بزرلإ اا  رارلإ  
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المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

تحمل القوة

الانجاز

 

 (0شكم )
  المجمىعتين انتجرَثُح وانعاتطحتين أنثعذٌ نلاختثار والانجازلمتغيرٌ تحمم انمىج  الأوساغ الحساتُح َىظح

 

                                                 

،  حث  ز ي  ،  ع دلإ  غباب ، كيرلإ اات  رلإ اا رعيرلإ  : تسثر  تطير  ااقية ليى إز علا  كأ اا اعاعت اا تياطلإثثر  ل    ح ب (0 
 ،0320 ،  00 . 
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 -:وانتىصُاخ الاستنتاجاخ -5
 الاستنتاجاخ. 5-6

 -ااى اااتزتع عت ااتعارلإ:اي ييم  ع ة    ن زتع ر تم ااتيلل 
 .م0333ل ااقية يااز علا اذدعارلإ ة   تذي   يحية اي   يللإ اات  ر رلإ اي تح   
تذيلووت اا   يلوولإ اات  ر روولإ اووي ابت ووع  تح وول ااقووية يهوورا ردزووي تطووي  االووذعت اا بزروولإ ا وور    

 اا   يللإ.
ايووع طلإ يالووعاب اي   يلوولإ ا م0333يااز ووعلا اذدعاروولإ  هزووعك تطووي  اووي ابت ووع  تح وول ااقووية  

 اوبت ع  ثا دب  يهرا ردزي تطي هم.
هزعك تطي   رن اا   يلترن اات  ر رلإ ياايع طلإ يالعاب اا   يللإ اات  ر رلإ يهرا رخكب ثن  

 اا ز ر ااتب ر ي كعن ثايل  ن  ز ر اا   يللإ اايع طلإ.

 

 .انتىصُاخ 5-2
 -  ع تقبم تم ااتيلل ااى ااتيلرعت ااتعارلإ:

ط رو  اا وز ر ااتوب ر ي اا ح ووم ا زتوبرعت اا و عب بليلوع   دوب ثن حلوويزع ريلوي اا وعحثرن  ت  
 ليى ا يلعت  دزيرلإ لعارلإ اي ابت ع  تح ل ااقية يااز علا.

اا ووزبذأ  ريلووي اا ووعحثرن  عاووتببام تووب ر عت تح وول ااقووية يااووتببام ط رقوولإ ااتووب رب ااذتوو    
عب اذدعارووووووعت اا كووووووعأ يااووووووبا    اتطووووووير   اووووووتيى ااز ووووووعلا احل ووووووي  زتووووووبرعت اا وووووو  اا ووووووبة

 اا تياطلإ.
ريلي اا عحثرن يلاا ة اا  عب ياا رعيلإ لن اتب  با س تبللرلإ اي   روأ  زتوبرعت  و عب   

اادوووو ا  اووووي اايد وووولإ يتدوووورن اا ووووب  رن ااكذووووعم اووووي اا  ووووعل اا رعيووووي ااتبللووووي اكووووي رتاووووزى 
 بيارلإ.اي ب  رن بي     يللإ يالبة  ن اا  عب ا اأ ليم ااد ا  لعارع  اي اا حعال اا
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 -:ـادرــــــــــــــــالمصــ
،  حوث  ز وي   تسثر  تطير  ااقية ليى إز وعلا  كوأ اا اوعاعت اا تياوطلإ:  ثثر  ل    ح ب  

 .0320،  ع دلإ  غباب ، كيرلإ اات  رلإ اا رعيرلإ ، 
،  غوباب ، ليوم ااتوب رب اا رعيوي زةوم توب رب اازع و رن اي اوتيرعت ااديروعلع   اعب   وغعتي :   

 .2300اازي  ،  كتب 
با  اايورعم ايط علولإ يااتلو رم    عبئ ااتب رب اا رعيي يتب ر عت ااقوية،:  لعبل ت كي حان  

 ،2300. 
كتوب با  اا لوم ايط علولإ   ،اادو ا ، ليوم ااتوب رب اا رعيوي  :اعط لإ ل وب  وعاب يزويال   وب    
،2332. 
،  لوو  ،  روولإ تط رقروولإو  خ يليالووب ااد وول ااتووب ر ي  : ااز ووعلا اا رعيووي  ح ووب اطذووي حاووزرن  

 .2331  كلا اا  عب ايز  ، 
، ااقوووعه ة ، با   ابت وووع  اابام ااح كوووي:   ح وووب حاووون لوووحي  ،  ح وووب زلووو  ااوووبرن  يووويان  

   .0322، 0ااذك  ااد  ي ، ط
، ت   ووولإ ل وووب ليوووي زلووورع ،  غوووباب ،  ط دووولإ ااتح رووو ،  ااز وووعلا اا رعيووويك ياووو  يآبووو ان :  

0333  .                   
 ااحعاووويب اوووي يااوووتببا عت ااحلوووع رلإااتط رقوووعت  : عاووورن  ح وووب يحاووون  ح وووب ل وووبيبروووأ ر 

 .0333با  ااكتب ايط عللإ يااز  ،  ،، اا يلل حيث اات  رلإ اا رعيرلإ
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 (6)  حكـــــمه

 َثين المنهج انتذرَثٍ

   دلإ اا علرلإ  زذس ت ع رن اااع رأ اااع قلإ اارك  ي زذس ااتايال.ردعب ااتب رب الأاع رأ اا
 

 
 الأسابيع
 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 التمرين

 الحجم الشدة التمرينات

 الراحة
الزمن الكمي 

تمرين بين  لتكراراتابين  لمتمرين
 وآخر

الأسبوع الأو 
 

تحم   الأولى
 القوة

 دقيقة 27 دقيقة2 ثانية 95 تكرار 15 %85 دقيقة ركض بالقفز لمدة
 35حج  بكمتا القـدمين لمـدة 

 دقيقة 31 دقيقة2 ثانية65 تكرار 25 %85-65 ثانية

 دقيقة 31 دقيقة2 ثانية65 تكرار25 %85 -65 ثانية 35صعود مدرج لمدة 

تحم   لثانيةا
 القوة

ثانيـة  35عدو بالتثقي  لمـدة 
 دقيقة 5 دقيقة2 ثانية 35 تكرار  3 %85 ،نصف كغم لك  رج 

 دقيقة5 دقيقة2 ثانية 35 تكرار  3 %85 ثانية 35صعود مدرج لمدة 
القفــز عمــى مصــطبة بالتبــاد  

 دقيقة 5 دقيقة2 ثانية 35 تكرار  3 %85 ثانية 35لمدة 

 65القـدم لمـدة  حجـتت عمـى
 دقيقة 7 دقيقة2 ثانية 65 تكرار  3 %95 ثانية

الأسبوع الثاني
 

 الأولى
تحم  
 القوة

 35الركض عمى الرما  لمـدة 
 ثانية

 دقيقة 31 دقيقة 2 ثانية 65 تكرار 25 65%

 دقيقة 19   دقيقة1 تكرار 15 %85 ثانية 65صعود تت  لمدة 

تحم   الثانية
 القوة

لتثقيــــــ  متــــــر عــــــدو با 555
 )صدرية(

 دقيقة 16  دقيقة 2 تكرار 5 85%

الأسبوع الثالث
 

 الأولى
تحم  
 القوة

 دقيقة 21  دقيقة 3 دقيقة 2 تكرار 3 %75 متر 1555
 دقيقة 14 دقيقة 2 دقيقة 2 تكرار 2 %75 متر 1255

تحم   الثانية
 القوة

 3×دفعات 8 %85 كغم 35بنج بريس بوزن 
 دقيقة 6  دقيقة 1 ثانية 35 تكرارات

 3×دفعات  8 %75 كغم75نصف دبني بوزن 
 تكرارات

 دقيقة 7 دقيقة1 ثانية 65

ـــــــي  ترايســـــــبس ســـــــيقان خمف
 كغم25أمامي بوزن 

85% 
 3×دفعات  8

 تكرارات
 دقيقة 6 دقيقة1 ثانية 35

وضــع الجمــوس الطويــ  ،رفــع 
 45الـــــرجمين عاليـــــاً بدرجـــــة 

 ثانية65درجة لمدة 
 دقيقة 6 دقيقة1 نيةثا 65 تكرارات 3 95%

الأسبوع الرابع
 الأولى 

تحم  
 %95 متر 655 القوة

× تكرارات 3
 دقيقة 38 دقيقة2 دقيقة 3 مجموعات 3

تحم   الثانية
 القوة

 دقيقة 7  دقيقة3 دقيقة1 تكرارات 3 %95 متر 155
 دقيقة 11 دقيقة 3 دقيقة 2 تكرارات 3 %95 متر255
 دقيقة 5  ةدقيق3 تكرارات 2 %95 متر455


