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المستویاتالىیرقىلامتر10000ركض فعالیةلعدائيالانجازأن البحثمشكلةتتحدد:المستخلص
أنالممكنغیرمنصبحأعلیھ،الانجازعلىیوثرمماالسرعةتحمللدىھبوطالباحثونلاحظالمقبولة،

برنامجاوضعالىالباحثونارتأىلذامنسقاً،تدریبیاً منھجاً وفقعلىالمنظمالتدریبخلالالأمن تتطور
واستخدم ، الخطوةسرعةمعدلعلىللحفاظ، Paarlaufالتدریبي التتابعالأسلوب وفقعلىتدریبیاً 

الباحثون المنھج التجریبي بالاختبار القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة لملائمتھ لطبیعة 
متررجال المسجلین لدى الاتحاد العراقي 10000النخبة لفعالیة حدید مجتمع البحث عدائيوتم ت، البحث

تم اختیار عینة البحث إذ، )لاعب12(والبالغ عددھم ،2023الریاضي المركزي لألعاب القوى للموسم

) عبلا6(بأسلوب الحصر الشامل وقسمت العینة الى مجموعتین التجریبیة والمجموعة الضابطة وبواقع 

ولمدة ثمانیة أسابیع وبواقع Paarlaufالتدریبي التتابعللأسلوبوفقتدریباتلكل مجموعة وتم تطبیق

وتوصل الباحثون ) spss(ثلاث وحدات تدریبیة في الأسبوع الواحد واستخدم الباحثون الحقیبة الاحصائیة 

تحمل التطویرایجابيأثرا Paarlaufالتدریبي التتابعللأسلوب وفقتدریباتإن إلى أھم الاستنتاجات 

  رجالمتر10000ركض لعدائيالسرعة والانجاز

  .متر10000فعالیة -تحمل السرعة-Paarlaufالتتابعالتدریبيالأسلوب :الكلمات المفتاحیة
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  : المقدمة- 1
التيالریاضیةالفعالیاتمنواحدةالقوىألعابفعالیةوتعد

الذيالأمروالدراساتالبحوثمجالفيكبیرباهتمامحظیت
وأسالیبه،التدریبطرائقفيكثیرتطوراتحصولعلىساعد
علىالمسابقاتتلكفيالمسجلةالأرقامتحسینوعلى

الأركاض ومن فعالیات المختلفة، والعالمیةالدولیةالمستویات
متر وكل مسافة ركض لها متطلباتها ) 10000(الطویلة ركض 

التدریبیة الخاصة من الناحیتین البدنیة والوظیفیة والطرائق 
ویعد معدل ، التدریبیة التي تتناسب وطبیعة أدائها وزمنها

القصوى واحداً من أهم المؤشرات المستخدمة ضربات القلب
راحة بین التدریبات على وفق وتقنین مدد ال، لمراقبة شدة الأداء

التدریبي الأسلوب، لذا یعدهدف التدریب ومقدار واتجاه الحمل
أسلوبوهوالمستمرالتتابعركضهوPaarlaufالتتابع
زمیلالىالأسلوبهذافيالعدائینزوجعملینقسمتدریبي
قطعفيدورهلإتمامالإولالزمیلینطلقثانيوزمیلالأول

لحینبالانتظارالأخرالزمیلیبقىمابینالمحددالمسافة
نطلقفيوالتسلیمالاستلامنقطةالىالإولالزمیلوصول
بالتناوبالحالةهذهتبقىوالإولیستریحهودورلإتمامالثاني
حددتالتيالدوراتعددانقضاءأوالمحددالوقتانتهاءلحین
فریقضدكفریقأوكأفرادفیهالتنافسیكونأنویمكنأیضا
إلىیؤديمما، )10ص،2018:جمال صبري فرج(أخر

علىوالكبیرالمباشرالتأثیرذاتبالفعالیةتحمل السرعةتطور
ومن هنا تتجلى أهمیة ، رجالمتر10000ركضعدائي

السرعةتحملتطویرعلىیساعدتدریبيأسلوبإعدادالبحث 
والنهوضالتطورإحداثفيالإنجازمستوىرفعإلىتؤديالتي

والجهدالوقتحیثمناقتصادیةبصورةالعدائیینبمستوى
  . ومعرفة تأثیره الایجابي بشكل المطلوب 

:مشكلة البحث
یجعلانتأثیراتها،واختلاف،التدریبیة،الأسالیب عو تنإن

وقدراتهمإمكانیاتهممعیتناسببدنيإعدادإلىبحاجةالعدائیین
الانجازأنالبحثمشكلةوتتحدد، ومتطلباتهاالفعالیةوفقعلى

المستویاتالىیرقىلامتر10000لعدائي فعالیة ركض 
مما یوثر لاحظ الباحثون هبوط لدى تحمل السرعةالمقبولة،

الى منتتطورأنالممكنغیرمنأصبح علیهاعلى الانجاز،
ً منهجاً وفقعلىالمنظمالتدریبخلال لذاسقاً،منتدریبیا

للأسلوبتدریبیاً على وفقبرنامجاوضعالىارتأى الباحثون
الخطوةسرعةمعدلعلىللحفاظ،Paarlaufالتتابعالتدریبي

أوالراحةفترةمنممكنقدراكبرلزمیلهعداءكلیتمكنحتى
نفسفيالزملاءالعدائینتركالأفضلمنلذلكالاستشفاء

لتجنببعضهممعخطواتهمسرعةمعدلیحددواأنالزوج
یحصلالذيالراحةوقتلانوذلكالراحةبأوقاتالتضارب

دورهلإتمامالزمیلهاقیستغر الزمنیةبالمدةیتحددالعداءعلیه
العداءإضافیة إذ یبدأراحةأوقاتلأتكونأنیجبلذلك

علىویحصلزمیلهمنالمعدنیةالعصاتسلمهفوربالانطلاق
  .اللعبةلهذهالرقميالمستوىتطویرفيتساهمعالیةنتائج

  : البحثأهداف
للأسلوبوفقالقصوىالقلبمعدللمراقبةتدریباتإعداد-1

تحمل السرعة والانجازلتطویرPaarlaufالتتابعالتدریبي
  .النخبةمتر10000ركض لعدائي

وفقالقصوىالقلبمعدللمراقبةتدریباتتأثیرعلى التعرف-2
تحمل السرعة لتطویرPaarlaufالتتابعالتدریبيللأسلوب
  .النخبةمتر10000ركض لعدائيوالانجاز

الضابطة (التعرف على الفروق بین مجموعتین البحث -3
في الاختبارات البعدیة لتحمل السرعة والانجاز) والتجریبیة

  .النخبة متر10000ركض لعدائي
  : فرضیات البحث

القبلیةالاختباراتنتائجبینإحصائیةدلالةذاتفروقتوجد-1
تحمل لتطویر)والتجریبیةالضابطة(للمجموعتین والبعدیة

  .النخبةمتر10000ركض لعدائيالسرعة والانجاز
البعدیةالاختباراتنتائجبینإحصائیةدلالةذاتفروقتوجد-2

المجموعةولصالح) والضابطةالتجریبیة(البحث لمجموعتین
ركض لعدائيالانجازوالسرعةتحمللتطویرجریبیةالت

  .النخبةمتر10000
  :مجالات البحث
رجالمتر10000ركض عدائي النخبة فعالیة:المجال البشري

للموسمالقوىلألعابالمركزيالعراقيالاتحادلدىالمسجلین
  .2023الریاضي 
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  .3/5/2023الى 21/2/2023مدة من:المجال الزماني
ملعب المدرسة التخصصیة لرعایة الموهبة في :المجال المكاني

  محافظة بغداد/وزارة الشباب والریاضة
  :منهج البحث وجراءته المیدانیة- 2
استخدم الباحثون المنهج التجریبي :منهج البحث1- 2

بالتصمیم التجریبي ذو الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتین 
  . ملائمته لطبیعة البحثل) تجریبیة وضابطة(المتكافئتین 

البحثمجتمعتحدیدتم:مجتمع البحث وعینته3- 2
لدىالمسجلینرجالمتر10000ركض فعالیةالنخبةعدائي
، 2023الریاضي للموسمالقوىلألعابالمركزيالعراقيالاتحاد
بأسلوبالبحثعینةاختیارتمإذ،)لاعب12(عددهم والبالغ

التجریبیةمجموعتینالىالعینةوقسمتالشاملالحصر
  مجموعةلكل) لاعب6(وبواقع الضابطةوالمجموعة

  : تجانس وتكافؤ العینة4- 2
  یبین تجانس أفراد عینة البحث) 1(جدول 

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

الوسط 
  الوسیط  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

معامل 
  الالتواء

  0.110-  6.093  170  170.000  متر  الطول
  0.365-  6.941  66  68.154  كغم  الوزن
  0.365-  0.823  26  28.122  سنة  العمر

مما یدل على توزیع 3±قیمة معامل الالتواء تنحصر بین 
  .المجتمع توزیعا اعتدالیاً 

القلبیبین نتائج الاختبارات القبلیة في الاختبارات معدل)2(الجدول 
لدى النخبةمتر10000ركض وتحمل السرعة والانجازالقصوى

  المجموعتین الضابطة والتجریبیة

  القدرات البدنیة
وحدات 
  القیاس

tقیمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
المحسوبة

مستوى 
  الخطأ

الدلالة 
  ع  سَ   ع  سَ   الاحصائیة

المعدل القلب 
القصوى بعد

90الجهد مرور 
  ثانیة

  غیر دال  2.765  0.567  3.256  182.400  5.165  178.800  د/ ض

تحمل السرعة 
  متر4000

  غیر دال  2.654  0.653  6.367  12.116  3.371  11.551  ثا/دق

10000الانجاز
  غیر دال  2.587  0.432  4.378  34.572  4.412  33.634  ثا/دق  متر

  10وتحت درجة حریة0.05≤دال تحت مستوى دلالة 

الاختبارات ، الملاحظة(:وسائل جمع المعلومات5- 2
).والأجنبیةالعربیةوالمراجعالمصادر،والقیاسات

ملعب(:الأجهزة الأدوات المستخدمة في البحث6- 2

، ساعات 50شواخص عدد ، 6عصا برید عدد ، العاب القوى
كامیرا، شریط قیاس)4(عدد الصنعیابانیةالكترونیةتوقیت 

جهاز ، )1(عدد ) صورة24(تردد ذات)Sony(نوع فیدیو
عددالكترونيطبيمیزان، 1عددDellحاسوب محمول نوع 

)1((.
  :الاختبارات المستخدمة في البحث7- 2
بعدالقصوىالقلبضرباتمعدلاختبار7-1- 2

  ):60ص،2004:شغاتيفاخرعامر(الجهد 
وبعدالجهد،القصوى بعدالقلبضرباتمعدلقیاس:الهدف

متطلباتمعلمطابقتهاالباحثوناستخدمهاثانیة) 90(مرور 
  .التكراراتبینالبینیةوالراحةالتدریب

  .توقیتساعة) 6(:المستخدمةالأدوات
قیاسعملیةإجراءتمثانیة) 90(مرور بعد: الأداءوصف

البحث،عینةلأفرادمباشرةالجهدبعدالقلبضرباتمعدل
حال فيوهملهمالقلبضرباتمعدلقیاسعملیةأجریت

الشریانمنطقةجس فيواخذ،)6×ثانیة 10(استلقاء مدة
  .العنقفيالسباتي

ثانیة) 90(مرور بعدالنبضمعدلاتتسجیلتمإذ:التسجیل
  ).6×ثانیة 10(لمدة  

متر4000ركضالسرعةتحمل اختبار7-2- 2
Novich M .and Toylor B:2012,p83):(  

  تحمل السرعةاختبار:الاختبارمنالهدف
  .ساعة توقیت6،والمیدانالساحةملعب:المستخدمةالأدوات
العینةأفرادلجمیعمتر4000ركضإذ یتم:الأداءوصف

خطخلفالعدائینیقفأنبعدالمنافسةعناصرلضمان
  .العدائینینطلقالإشارةسماعوعندالبدایة

النهایةخطعداءكلوصولعندیتم تسجیل الزمن:تسجیل
  .بهم خاصةاستمارةفيبهالخاصالرقمیسجل

ساميفریال(متر10000ركض  الانجاز7-3- 2
  ):43ص، 2005:محمدخلیل
  .متر10000مسافة ركضانجازاختبار:الاختبارمنالهدف
ساعات) 6(والمیدان،الساحةملعب: المستخدمةالأدوات
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  .توقیت
العینةأفرادلجمیعمتر10000ركضإذ یتم:الأداءوصف
البدایةخطخلفالعدائینیقفأنبعدالمنافسةعناصرلضمان

وضعبأخذیبدؤون) مكانكخذ(العدائین إیعاز سماعوعند
سماععندالجمیعوینطلقالبدایةخطعلىالوقوفمنالبدایة
ألحظةفيبالعملالتوقیتساعاتوتبدأالحكممنالبدءإشارة
  .الانطلاقمننفسها

وصولهلحظةعداءلكلالانجازیتم التسجیل زمن:التسجیل
  .النهایة خطالى
الاستطلاعیةالتجربةإجراءتم:الاستطلاعیةالتجربة8- 2
منعدائیین) 4(على 21/2/2023الموافقالباحثونقبلمن

التعرفعنفضلاً علیهم،الاختباراتلتطبیقالبحث،مجتمع
  :یأتيماعلى

أثناءخلالستظهرالتيوالمعوقاتالصعوباتتحدیدتم-1
  .وسیرهاالاختباراتتنفیذ

وكمالاختباراتلإجراءالمناسبالوقتعلىالتعرفتم-2
  .الإجراءهذایستغرق

  .لهممتهائملاومدىالاختباراتتنفیذعلىالعینةأفرادقابلیة-3
التجربةلتنفیذاللازمةوالأدواتالأجهزةعلىالتعرف-4

  .والاختبارات
  .التدریبي البرنامجوفقعلىالبدنیةالتدریباتعلىالتعرف-5
عمد الباحثون بإجراء الاختبارات :الاختبارات القبلیة9- 2

التخصصیةالمدرسةملعبفي25/2/2023بتاریخیةالقبل
  بغداد محافظة/والریاضةالشبابوزارةفيالموهبةلرعایة

بدأت العینة تنفیذ التدریبات بتاریخ  : التجربة الرئیسة10- 2
  .29/4/2023لغایة 28/2/2023

  الخاصالإعدادفترة 
.أسابیع) 8(:مدة البرنامج التدریبي

. وحدة تدریبیة) 24(:عدد الوحدات التدریبیة الكلیة
.وحدات ) 3(:الوحدات التدریبیة الأسبوعیةعدد 

) . الخمیسالثلاثاء،الأحد،(:أیام التدریب الأسبوعیة
التدریب الفتري المرتفع :الطریقة التدریبیة المستخدمة
%).90–80(:الشدة التدریبیة المستخدمة

تم إجراء الاختبارات البعدیة:الاختبارات البعدیة11- 2
الموهبةلرعایةالتخصصیةالمدرسةملعب3/5/2023بتاریخ 

  .بغدادمحافظة/والریاضةالشبابوزارةفي
:الوسائل الاحصائیة المستخدمة في البحث9- 2

لإیجاد) SPSS(الباحثون بالحقیبة الاحصائیة استفاد
  .المعالجات الاحصائیة المناسبة 

عرض وتحلیل نتائج الفروق بین مجموعتي البحث - 3
  :للمتغیرات قید البحث) الضابطة–التجریبیة(

عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة في 1- 3
السرعةوتحملالقصوىالقلبالمتغیرات معدل

لدى النخبةمتر10000ركض والانجاز
  :المجموعة التجریبیة وتحلیلها ومناقشتها

عة التجریبیة في یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجمو )3(الجدول 
متر10000ركض والانجازالسرعةالقلب القصوى وتحملالمتغیرات معدل

  قید البحث رجال
المتغیرات 

  البدنیة
وحدات
  القیاس

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع ف

tقیمة 
المحسوبة

مستوى 
  الخطأ

الدلالة 
  ع  سَ   ع  سَ   الاحصائیة

المعدل
القلب

القصوى
بعد

الجهد 
مرور 

  ثانیة90

  دال  0.001  4.578  0.456  0.491  170.001  2.321  178.800  د/ض

تحمل
ة السرع

4000
متر

  دال  0.002  5.834  0.642  0.548  11.501  1.543  11.551ثا/ دق

الانجاز
10000

متر
  دال  0.004  6.592  0.653  0.632  33.001  2.459  33.634ثا/ دق

  5وتحت درجة حریة 0.05≤دال تحت مستوى دلالة 

عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 2- 3
السرعةوتحملالقلب القصوى للمتغیرات معدل

لدى المجموعة لنخبةامتر 10000ركض والانجاز
  :الضابطة وتحلیلها ومناقشتها
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یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة في )4(الجدول 
متر10000ركض والانجازالسرعةوتحملالقصوىالقلبالمتغیرات معدل

  رجال قید البحث 
المتغیرات 

  البدنیة
وحدات
  القیاس

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع ف

tقیمة 
المحسوبة

مستوى 
  الخطأ

الدلالة 
  ع  سَ   ع  سَ   الاحصائیة

المعدل
القلب

بعدالقصوى
الجهد مرور 

  ثانیة90

  دال  0.001  7.345  0.671  0.548  176.213  0.348  182.400  د/ض

تحمل
السرعة 
متر4000

  دال  0.000  5.497  0.451  0.654  11.564  0.651  12.116ثا/ دق

الانجاز
متر10000

/ دق 
  دال  0.000  8.649  0.567  0.456  34.046  0.456  34.572ثا

  5وتحت درجة حریة 0.05≤دال تحت مستوى دلالة 

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات 3- 3
القلب القصوى وتحملالبعدیة في الاختبارات معدل

قید النخبةمتر10000ركض والانجازالسرعة
  :البحث لدى المجموعتین الضابطة والتجریبیة

القلب الاختبارات البعدیة في الاختبارات معدلیبین نتائج )5(الجدول 
رجال قید البحث لدى متر10000ركض والانجازالسرعةالقصوى وتحمل

  المجموعتین الضابطة والتجریبیة
المتغیرات 

  البدنیة
وحدات
  القیاس

tقیمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
المحسوبة

مستوى 
  الخطأ

الدلالة 
  ع  سَ   ع  سَ   الاحصائیة

القلبالمعدل
بعدالقصوى

الجهد مرور 
  ثانیة90

  دال  0.000  7.563  0.675  170.103  0.294  164.302  د/ض

السرعة تحمل
  دال  0.000  4.765  0.562  11.516  0.368  11.452ثا/دقمتر4000

الانجاز
  دال  0.000  6.458  0.431  33.439  0.578  32.378ثا/دقمتر10000

  10وتحت درجة حریة0.05≤دال تحت مستوى دلالة 

  :مناقشة النتائج4- 3
المبحوثة لنتائج المتغیراتتبین جداول الاختبارات القبلیة والبعدیة

النتائج وجود فروق معنویة في لعینة البحث وقد أظهرت أن
هذهوالباحثونیعزمما،الاختبار البعدي ولصالح المجموعتین

القلبمعدللمراقبةالتدریبيجنهمالاثر إلىالمعنویةالفروقات
أعدهالذيPaarlaufالتتابعالتدریبيللأسلوبوفقأالقصوى

الباحثان مراعي متطلبات الزمن وطول الفترة الزمنیة ومعدل 
مسافات الركض المنفذة وسرعتها من خلال ركض أسلوب 

قبل بذلك یكون جزء هام وأساسي من Paarlaufالتتابع 
جمال (لتحقیق نواتج التدریب العدائیین وبناء مستوى أعلى

للشروعالمثالیةالحالةأن،)10ص ، 2018:صبري فرج
منهاوزوجيالعدائيإعدادكان،Paarlaufبتتابعبالعمل

لثلاثةمستمربتتابعوالقیامعدائینثلاثةمنفریقتشكیل
تحدید عددإذ تم، المسافةأوالزمنتحدیدبعدعدائین

المتاحة التدریبیةالمساحةعلىتوقفالمجموعات
)Karp,J:2011.p37(،للاستخدامالإیجابيالتأثیرعنفضلا

بینالاستشفاءواستعادةالبدنیة،الراحةأوقاتوجدولةوالاهتمام،
معیتناسببحیثالدراسةعینةعلىطبقتالتيالتكرارات
عبداحمدالعلاأبو(لهم والعمر التدریبي العدائینمستوى
الریاضيالجسمبناءیتمیزإذ، )81ص، 1999:الفتاح

فيتكراراتإلىتعرضهعندالتدریبیةللأحمالالسریعبالتكیف
وفقعلىتدریبیةأحمال استخداماحدثوقدالتدریب،عملیة
الحجم،حیثمنالأحمالبناءدقةعنفضلاالنبضمؤشر

تغیراتالمستخدمة،التدریباتونوعیةالبدنیة،والراحةوالشدة،
ظهورالىأدىمماالتدریبأثناءفيالحیویةالجسمأجهزةفي

العلا احمد عبد أبو(الاستشفاءمدةإثناءفيحصلتتغیرات
، عالیةكانتاستخدمتالتيفالشدة، )79ص، 1999: الفتاح

استغرق الذيالتدریبيالحملمع%) 100-80(من وتراوحت
محموداحمد(التأثیراتهذهلإحداثكافیةوكانت، أسابیع) 8(

فيالقلبضرباتمعدلاستخدامإن،)83ص، 2009:الخادم
تقنینفياستخدامهایمكنالتيالمؤشراتأهممنیعدالتدریب

 ,Frank D, Daviss, J: 2012(التدریبات بینالراحةمدة
P22( ،أثناءفيیزدادالقلبنبضمعدلأنالباحثانویرى
المستخدمالحملشدةمعرفةعلىیساعدمماوبعدهالبدنيالجهد

منالعداءإلیهوصلمامقدارومعرفةالتدریبیة،الوحدةفي
 :Wilmer, H(البدنيللمجهودالجسمتقبللمدىوتقدیرتكیف

2011,p43( ،ن التتابعالتدریبيللأسلوبوفقالتدریبوإ
Paarlaufالعدائیینلدىالمتكررةوالمجموعاتالمنتظم
الفعال في الدورلهاكانإذالسرعةبالتحملالخاصةالمستخدمة

الأداء فيالاستمرارعلىوقدرتهاتكیف معدل النبض القصوى
استخدامونتیجة، )107،ص 2002: مجیدخریبطریسان(

الأحمالولزیادةفیهاوالتدرجالنبضمعدلوفقعلىالشدة
وفقمنظمةبصورةوتوزیعهابهاالمستخدمةوالنسبالتدریبیة
.Paarlauf)(Wincklerالتتابعالتدریبيللأسلوب w. g:

2014. p119 ،وحداتشكلوعلىعلمیةأسسعلىالمبنیة
مدةخلالالتكیفحالهظهورعلىساعدتمماتدریبیة
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الأحمالنتیجةالزائدالحملولتلافيالتدریبيالبرنامج
یهابالبصیرعبدعادل(التدریبیة ،2004: البصیرعبدعادلوإ

البحث المجموعة التجریبیةعینةإفرادتمكنإذ، )210ص
مستوىفيجوهريهبوطحدوثدونمنعالیةشدةبدرجة

  .الانجاز
  :الخاتمة- 4

من خلال النتائج التي ظهرت توصل الباحثون الاستنتاجات 
  :التالیة

النتائج الى تفوق ملحوظ بین القیاس القبلي والبعدي أظهرت -1
للأسلوبوفقالقصوىالقلبمعدل ضرباتلمراقبةلتدریبات
لعدائيالسرعةتحمللتطویرPaarlaufالتتابعالتدریبي
للمجموعة التجریبیة ولصالح رجالمتر10000ركض 

  .القیاس البعدي
والبعديالقبليالقیاسبینملحوظتفوقالىالنتائجأظهرت-2

للأسلوبوفقالقصوىضربات القلبمعدللمراقبةتدریبات
ركض لعدائيالانجازلتطویرPaarlaufالتتابعالتدریبي
القیاسلصالحوالتجریبیةللمجموعةرجالمتر10000
  .البعدي

في ضوء الاستنتاجات التي توصلت إلیها الدراسة خرج الباحثون 
  :التالیةبعدد من التوصیات 

القلبضرباتلمراقبةبتدریباتالمدربینعنایةضرورة-1
عندPaarlaufالتتابعالتدریبيللأسلوبوفقالقصوى
تطویرفيلأهمیتهاالمسافات الطویلةعدائینتدریب
  .الإنجاز مستوى

لهالماالتدریبیةالأحماللتقنیندوریةاختباراتإجراءضرورة-2
  التدریبیةالعملیةفيفاعلدورمن

عدائیینالركض وعلىفعالیاتعلىمشابهةدراسةإجراء-2
  . والطویلةالمتوسطةالمسافاتعدوفيمتقدمین

  :المصادر
مؤشروفقعلىالتكراراتبینالاستشفاءمدةاستخدامتأثیرعامر فاخر شغاتي؛]7[

وإنجازالفسیولوجیةالمؤشراتبعضوالخاصةالسرعةتحملتنمیةفيالنبض
  ).2004بغداد، جامعةدكتوراه،أطروحة: (متر1500ركض 

[8] Novich, M .and Toylor B. Training and Condititions of 
Athletics. Philadelphia. Tabinger, 2012.

[9] Karp,J: Time for an interval.AthleticsWeekly.Ayg 18.2011.
البدنیةالمؤشراتبعضفيالاستشفاءوسیلتيتأثیرمحمد؛خلیلساميفریال]10[

جامعة ، رسالة ماجستیر: (متر10000ركض لعدائيوالوظیفیة
  ).2005،دیالى

والمتوسطةالمسافاتجريلمتسابقيالاستشفاءالفتاح؛عبداحمدالعلاأبو]11[
  ).1999والعشرون، الخامسالعددالإقلیمي،التنمیةمركز: (الطویلة

القاهرة، دار (:1، طالاستشفاء في المجال الریاضيابو العلا احمد عبد الفتاح؛]12[
  ).1999الفكر العربي، 

إنتاجونظموالهوائياللاهوائيللتدریبالعملیةالتطبیقاتالخاد؛محموداحمد]13[
  ).2009، 26العدد الإقلیمي،التنمیةمركزنشرةالقاهرة،: (الطاقة

والتوزیع، للنشرالشرقدارعمان،: (الریاضةفسیولوجیامجید؛خریبطریسان]14[
2002.(  

التكاملالعضلیةالقوةتدریبالبصیر؛عبدعادلوایهابالبصیرعبدعادل]15[
والنشرللطباعةالمصریةالمكتبة،الإسكندریة(:والتطبیقالنظریاتبین

  .210ص،)2004،والتوزیع
، دار الكتب العلمیة، بیروت(:السرعة والانجاز الریاضيجمال صبري فرج؛]16[

2018.(  
[17]Frank D, Daviss, J: Medicine For Sport, London: Year book 

medical publishers, 2012. -
[18]Wilmer, H: Training for Sport & Activate the  Psychological, 

Conditioning Process, 2nd Ed., London, Allyn & Baconlnc, 
2011.

[19] Winckler. w. g. sprinting nsaround table new studies in 
athleties. 2014.

  :الملاحق
  یوضح أنموذج التدریبات المستخدمة) 1(الملحق 

  :الأسبوع الأول
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