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Abstract 

The research aims to prepare exercises according to the target time to develop speed and speed 

endurance and to complete a 200-meter sprint for the experimental research sample, and to 

identify the effect of training according to the target time to develop speed and speed endurance 

and to complete a 200-meter sprint for the research sample. The researcher used the 

experimental method with a one-group design with a pre- and post-test. The research sample 

was deliberately selected from the members of the North Gas Club team, as they were training 

in the College of Physical Education for girls aged (20-22 years) for the 200-meter running 

event for the 2024-2025 sports season, The number of members of the research sample reached 

(6) female runners from the research community, which numbered (18) female runners from 

various governorates of the country. Homogeneity was carried out for the individuals in the 

research sample. The pre-test was conducted, the method prepared by the researcher was 

applied, and the post-test was conducted. Appropriate statistical procedures were applied and 

the results were obtained, After obtaining the results, the researcher concluded that the study 

achieved the hypotheses and objectives of the research, and the use of running exercises 

according to the target time also led to development in speed, speed endurance, and 

achievement in the 200 m running, which worked to show significant differences in their 

development in the post-tests. The researcher recommends the need to emphasize the use of 

running exercises according to the target time that help improve the level of runners in the 200-

meter running event, and to innovate many educational and training methods that work to 

develop speed endurance because of their important role in developing the achievement of 200-

meter running, as well as working to develop programs that have a clear impact on the 

development of all types of speed in the 200-meter running event. 

Keywords: Speed, Special endurance, 200m sprint, Time-based training, North Gas Club 

female athletes. 
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 ملخصال

متر لعينة البحث   ٢٠٠يهدف البحث الى إعداد تدريبات وفق الزمن المستهدف لتطوير السرعة وتحمل السرعة وانجاز عدو  

 200التجريبية، والتعرف على تأثير التدريبات وفق الزمن المستهدف لتطوير السرعة وتحمل السرعة الخاص وإنجاز عدو  

استتتتخدمل البا  ة  المنهل التجريبت متمتتتميم المجموعة الوا دلا تب ا اتبار الابلت والبعدب، تم ااتيار   متر لعينة البحث.

عينة البحث ممتتتورلا عمدية من عدادات فريق نادب  از اللتتتمان يونهن يتدرمن فت يلية الترمية الريابتتتية للبنات مأعمار 

ل عداءات  ٦، ات ملغ عدد أفراد عينة البحث )2025 - ٢٠24متر وللموستتم الريابتتت    ٢٠٠ستتنةل لاعالية ري    ٢٢  -  ٢٠)

ل عتداءلا من مختل  محتافتتات الاطر، وتم اءراء التجتانر  فراد عينتة البحتث، وتم ١٨من مجتمع البحتث البتالغ عتدد)م )

ا ءراءا البعتتدب تم تطبيق  ا اتبتتار  البتتا  تتة  واءراء ااتبتتار  ابتتل  المعتتد من  المنهل  الابلت وتطبيق  ت اءراء ا اتبتتار 

ا  متايية المناستبة والحمتون على النتايل، ومعد الحمتون على النتايل استتنتل البا  ة   اال الدراستة فربتيات وأ)داف  

البحث، ويذلك أدى استتخدا  تدريبات الري  وفق الزمن المستتهدف إلى تطوير فت السترعة وتحمل السترعة وا نجاز فت 

وتوصتتتت البا  ة  مرتتترورلا   ت تطوير)ا فت ا اتبارات البعدية .  والتت عملل على إظهار فروق معنوية ف  ٢٠٠ري  

التأييد على استتتخدا  تدريبات الري  وفق الزمن المستتتهدف التت تستتاعد على تحستتين مستتتوى العدايين فت فعالية ري  

متر، وامتكار العديد من الوستتايل التعليمية والتدريبية والتت تعمل على تطوير تحمل الستترعة لما لها من دور مهم فت   ٢٠٠

متر ري ، فرتتع عن العمل على وبتتع مرامل تات تأثير وابتتط فت تطور الستترعة مأنواعها    ٢٠٠تطوير انجاز ري  

 متر. ٢٠٠فت فعالية ري  

 .متر، التمارين الزمنية،  عبات نادب  از اللمان 200السرعة، التحمل الخاص، العدو الكلمات المفتاحية:  

 

 الفصل الاول

 التعريف بالبحث

 مقدمة البحث وأهميته1 - 1

إن التطتتور العلمتتت الكبيتتر لكافتتة العلتتو  أ تتدغ نتتوف متتن التميتترات فتتت يافتتة أنمتتاه الحيتتالا. والتتتدري  إ تتدى )تتذ  

المجتتا ت التتتت  تيتتل ما)تمتتا  )تتذا التطتتور المهتتم فتتت  يتتالا ا نستتان ممتتا ستتاعد علتتى ايتلتتاف الك يتتر متتن ا ستتالي  

التدريبيتتة والتتتت ستتاعدت الريابتتيين فتتت مجتتا ت الاعاليتتات الريابتتية يافتتة فتتت رفتتع مستتتوى ا نجتتازات الريابتتية 

ومتتن تلتتك ريابتتة العتتاب الاتتوى ماعالياتهتتا يافتتة وتلتتك لعستتتمتاف فتتت ملتتا)دلا تلتتك المستتاماات الريابتتية ولتحايتتق 

 .تلك  مد من توفر ظروف ومتطلبات وفق اموصية يل فعالية فت ريابة العاب الاوى

   تترلا متتن الاعاليتتات الامتتيرلا نستتبيا  والستتريعة والتتتت تتتصدب مالطرياتتة الامتتوى وفتتق  ٢٠٠وتعتتد فعاليتتة ريتت  

ل ونتتترا  لهتتذ  الميتتزلا تكتتون )نتتاي اموصتتية فتتت تتتدريبها متتن  يتتث 46، 1995، عبتتد المتتنعم متتديرمنطاتتة اللتتد )

هتترق التتتدري  وا ستتالي  والتمرينتتات والمستتافات والاتتدرات البدنيتتة فتتت تطتتوير ا نجتتاز فيهتتا لتتذلك ستتوف تستتتخد  

البا  تتة أستتلوب فتتت تطتتوير معتت  الاتتدرات البدنيتتة وفتتق التتزمن المستتتهدف لمعرفتتة تتتأثير تمرينتتات مختتتارلا لتطتتوير 

الاتتدرات البدنيتتة والتتتت تتكتتون متتن الستترعة والتحمتتل الستترعة الخاصتتة متتن اتتدرات الريابتتت والمحافتتتة علتتى أداء 

الاعاليتتة مستترعة للجهتتد التتذب يبذلتتب ومتتن )نتتا متترزت أ)ميتتة البحتتث إلتتى استتتخدا  تمرينتتات وفتتق التتزمن المستتتهدف 

 .للوصون إلى ا نجاز وتحايق أفرل النتايل

 مشكلة البحث 1 - 2
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تتتذير ممتتادر التتتدري  والمختمتتين فتتت )تتذا المجتتان أن المستتافات المستتتخدمة فتتت تطتتوير الاتتدرات البدنيتتة لاعاليتتة 

   تترلا متتن تتتدريبات الستترعة وتحمتتل الستترعة علتتى وفتتق التتزمن المستتتهدف تحتتدغ معتت  المتميتترات فتتت  ٢٠٠

  متتن وءهتتة نتتتر المختمتتين والعتتاملين فتتت التتتدري  لتتذلك يواءتتب المتتدرمين ملتتكلة فتتت  ٢٠٠تطتتوير انجتتاز ريتت  

أ)ميتتة تطتتوير تلتتك الاتتدرات البدنيتتة متتن  يتتث الستترعة وتحمتتل الستترعة ووفتتق التتزمن المستتتهدف وانجتتاز ريتت  

متتتر بتتمن متتنهل المر لتتة الرامعتتة فتتت يليتتة الترميتتة الريابتتية للبنتتات  ٢٠٠  لتتذلك ونتتترا  لكتتون فعاليتتة عتتدو  ٢٠٠

وابتتط فتتت انجتتاز )تتذ  الاعاليتتة لتتذا أوءتتدت البا  تتة  بتتمن متتادلا العتتاب الاتتوى ولمتتا لمستتتب البا  تتة متتن بتتع 

  للطالبتتات وفتتق  ٢٠٠تتتدريبات لحتتل الملتتكلة فتتت أ)ميتتة تحايتتق تطتتوير الستترعة وتحمتتل الستترعة وانجتتاز ريتت  

 زمن السرعة المستهدفة .

 أهداف البحث 1 - 3

متتتر لعينتتة البحتتث  ٢٠٠. إعتتداد تتتدريبات وفتتق التتزمن المستتتهدف لتطتتوير الستترعة وتحمتتل الستترعة وانجتتاز عتتدو ١

 التجريبية .

 . التعرف على تأثير التدريبات وفق الزمن المستهدف لتطوير السرعة وتحمل السرعة الخاص لعينة البحث .٢

   لعينة البحث . ٢٠٠. التعرف على تأثير التدريبات وفق الزمن المستهدف لتطوير انجاز ري  ٣

 فروض البحث 1 - 4

. )نتتاي فتتروق تات د لتتة إ متتايية متتين ا اتبتتارات الابليتتة وا اتبتتارات البعديتتة لعينتتة البحتتث نتيجتتة استتتخدا  ١

 تمرينات وفق الزمن المستهدف لتطوير السرعة.

. )نتتاي فتتروق تات د لتتة إ متتايية متتين ا اتبتتارات الابليتتة وا اتبتتارات البعديتتة لعينتتة البحتتث نتيجتتة استتتخدا  ٢

 تمرينات وفق الزمن المستهدف لتطوير تحمل السرعة الخاص.

. )نتتاي فتتروق تات د لتتة إ متتايية متتين ا اتبتتارات الابليتتة وا اتبتتارات البعديتتة لعينتتة البحتتث نتيجتتة استتتخدا  ٣

 متر. ٢٠٠تمرينات وفق الزمن المستهدف لتطوير انجاز عدو 

 مجالات البحث 1 - 5

 ل سنة٢٢ - ٢٠متر مأعمار ) ٢٠٠لاعالية ري    از اللمانالمجان البلرب /  عبات فريق نادب  1  - 5 - 1

   2025/  3/  3لماية  2024/  12/  22المجان الزمانت / المدلا الممتدلا من  1  - 5 - 2

 . الكسرلاالمجان المكانت / ملع  الكلافة فت  1  - 5 - 3

 منهل البحث وإءراءاتب الميدانية - ٣

 منهج البحث 3-1
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 ا اتبار الابلت والبعدب .تمميم المجموعة الوا دلا تب المنهل التجريبت متم استخدا  

 عينة البحث 3-2

يونهن يتدرمن فت يلية الترمية الريابتتتية   از اللتتتمانعينة البحث ممتتتورلا عمدية من عدادات فريق نادب   ارااتيتم 

ملغ عدد أفراد عينة ات ،  2025  -  ٢٠24متر وللموستتم الريابتتت    ٢٠٠ستتنةل لاعالية ري    ٢٢  -  ٢٠للبنات مأعمار )

 .ل عداءلا من مختل  محافتات الاطر١٨ل عداءات من مجتمع البحث البالغ عدد)م )٦البحث )

مإءراء التجانر للعينة من  يث الوزن ، والطون ، والعمر التدريبت عن هريق أءراء معامل ا لتواء   البا  ة ولاد اا  

 ل.1ويما )و مبين فت الجدون )

 ل1الجدون )

 يبين ااتبارات التجانر مالطون والوزن والعمر التدريبت وايمة معامل ا لتواء لمجموعة عينة البحث

الوسط  القياسات  التسلسل 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 قيمة معامل 

 الالتواء

 النتيجة

 متجانر  -0.06 2.58 171.3 الطون )سمل 1

 متجانر  0.04 6.09 60.5 الوزن )يممل 2

 متجانر  -0.59 0.83 3.5 العمر)سنةل  3

 1 +ماارنة معمل ا لتواء 

 أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة 3- ３

 المع تة •

 المااملة •

 الممادر والمراءع العرمية وا ءنبية .  •

 .  ١ل يامانية المنع عدد SHARP اسبة إلكترونية نوف ) •

 ملع  سا ة وميدان . •

 شبكة المعلومات الدولية )ا نترنلل .  •

 . المساعدلاريق ا •

 .  ١شريط لاياس الطون عدد  •

 .  ١ميزان هبت لاياس الوزن صينت المنع عدد   •

 استمارات تسجيل .  •

 .  ١صافرلا عدد   •

 . ٢ساعات توايل عدد  •

 راية للبدء .  •
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 إجراءات البحث الميدانية  ٤ - ٣

 اختبارات البحث المستخدمة ١ -  ٤ - ٣

 متر ٥٠اختبار ركض   ١ - ١ -  ٤ - ٣

 ا اتبار : لاياس متطل  السرعة المستهدفة .الهدف من  •

، فريتتق عمتتل مستتاعد، استتتمارات تستتجيل، توايتتل يدويتتة، ستتاعة ا دوات المستتتعملة : ملعتت  ستتا ة وميتتدان •

 صافرلا .

وصتت  ا داء : يبتتدأ ا اتبتتار عنتتد ستتماف استتم أون  عتت  فتتت استتتمارلا التستتجيل ،  يتتث يأاتتذ الععتت   •

ستتماف إيعتتاز )اتتذ مكانتتكل  يتتث يأاتتذ الععبتتان وبتتع البتتدء العتتالت ثتتم مكانتتب التت  اتتط البدايتتة وتلتتك عنتتد 

إيعتتاز )تحرتترل . يبتتدأ الستتباق عنتتد ستتماف إشتتارلا البتتدء )المتتاارلال  يتتث يتتري  الععتت  فتتت مجتتان الملعتت  

 متر وعند وصون العع  اط النهاية يتم إيااف الساعة . ٥٠لمسافة 

التستتجيل : ياتتو  المستتجل متستتجيل زمتتن يتتل  عتت  فتتت استتتمارلا تستتجيل معتتدلا لهتتذا المتتر  متتال وانت إلتتى  •

 أارب علر من ال انية .

 متر من الوقوف  ١٠٠اختبار ركض   ٢ - ١ -  ٤ - ٣

 الهدف من ا اتبار : لاياس متطل  السرعة المستهدفة . •

فريتتتق عمتتتل ، استتتتمارات تستتتجيل، ستتتاعات توايتتتل يدويتتتة، ا دوات المستتتتعملة : ملعتتت  ستتتا ة وميتتتدان •

 صافرلا .، مساعد

وصتت  ا داء : يبتتدأ ا اتبتتار عنتتد ستتماف استتم أون  عتت  فتتت استتتمارلا التستتجيل ،  يتتث يأاتتذ الععتت   •

مكانتتب التت  اتتط البدايتتة وتلتتك عنتتد ستتماف إيعتتاز )اتتذ مكانتتكل  يتتث يأاتتذ الععبتتان وبتتع الواتتوف ثتتم إيعتتاز 

)تحرتترل . يبتتدأ الستتباق عنتتد ستتماف إشتتارلا البتتدء )المتتاارلال  يتتث يتتري  الععتت  فتتت مجتتان الملعتت  

 متر وعند وصون العع  اط النهاية يتم إيااف الساعة . ١٠٠لمسافة 

التستتجيل : ياتتو  المستتجل متستتجيل زمتتن يتتل  عتت  فتتت استتتمارلا تستتجيل معتتدلا لهتتذا المتتر  متتال وانت إلتتى  •

 أارب علر من ال انية .

 متر  ١٥٠اختبار ركض   ٣ - ١ -  ٤ - ٣

 المستهدفة .الهدف من ا اتبار : لاياس متطل  السرعة  •
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فريتتتق عمتتتل ، استتتتمارات تستتتجيل، ستتتاعات توايتتتل يدويتتتة، ا دوات المستتتتعملة : ملعتتت  ستتتا ة وميتتتدان •

 صافرلا .، مساعد

وصت  ا داء : يبدأ ا اتبار عند ستماف استم أون  ع  فت استتمارلا التستجيل ،  يث يأاذ العع  مكانب ال  اط  •

البداية وتلك عند ستماف إيعاز )اذ مكانكل  يث يأاذ الععبان وبتع الواوف ثم إيعاز )تحرترل . يبدأ الستباق عند 

متر وعند وصتون العع  اط   ١٥٠ع  لمستافة  ستماف إشتارلا البدء )المتاارلال  يث يري  العع  فت مجان المل

 النهاية يتم إيااف الساعة .

التستجيل : ياو  المستجل متستجيل زمن يل  ع  فت استتمارلا تستجيل معدلا لهذا المر  مال وانت إلى أارب علتر  •

 من ال انية .

 متر  ٢٠٠اختبار ركض   ٤ - ١ -  ٤ - ٣

 متر . ٢٠٠الهدف من ا اتبار : اياس إنجاز ري   •

 صافرلا .، فريق عمل مساعد،  استمارات تسجيل، ساعات توايل يدوية، ا دوات المستعملة : ملع  سا ة وميدان •

 وص  ا داء : •

يبدأ ا اتبار عند ستماف استم أون  عبين فت استمارلا التسجيل ،  يث يأاذ العع  مكانب ال  اط البداية الواه ة   •

 وتلك عند سماف إيعاز )اذ مكانكل  يث يأاذ الععبان وبع البدء ثم إيعاز )تحررل .

متر وعند  ٢٠٠يبدأ الستتباق عند ستتماف إشتتارلا البدء )المتتاارلال  يث يري  العع  فت مجان الملع  لمستتافة   •

 وصون العع  اط النهاية يتم إيااف الساعة .

التستجيل : ياو  المستجل متستجيل زمن يل  ع  فت استتمارلا تستجيل معدلا لهذا المر  مال وانت إلى أارب علتر  •

 من ال انية .

 التجربة الاستطلاعية ٢ -  ٤ - ٣

 فمن اعلها تم التعرف على : 2024/  12/  22مإءراء التجرمة ا ستطععية يو  ا  د متاريخ  البا  ة اا  

 * تلخيص السلبيات والمعواات التت تواءب البا  ة وتجاوز)ا اعن تطبيق التجرمة الرييسة . 

 * التعرف على الوال الذب يستمراب يل ااتبار .

 العينة .* معرفة معيمة ا اتبار  فراد 

 * تعري  فريق العمل المساعد على هبيعة ا اتبارات واستخدا  أدوات الاياس .

 الاختبارات القبلية ٣ - ٤ - ٣
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مإءراء ا اتبارات الابلية لمجموعة البحث فت اليو  والوال ناسب لمتطلبات   البا  ة اا  فريق العمل المساعد مإشراف 

متر  ٢٠٠متر وتحل نار التروف  يث تم تطبيق ا اتبارات الابلية لمتميرات البحث لمتطلبات ري   ٢٠٠ري  

 تم إءراء ا اتبارات التالية :  2024/  12/  28 السبلوموااع يومين . فات اليو  ا ون الممادف يو  

   .  ٥٠* ااتبار السرعة المستهدفة 

   .  ١٠٠* ااتبار السرعة المستهدفة 

   .  ١٥٠* ااتبار السرعة المستهدفة 

، إت تم إءراء ااتبار ا نجاز معد را ة يو  وا د لتحايق ا نجاز  2024/  12/   ٣٠ ا ثنينوفت اليو  ال انت الممتادف يو   

  يمعدن    ١٥٠  -     ١٠٠ -    ٥٠  -    ٢٠٠المطلوب ويانل الرا ة مين ا اتبارات لمتطلبات الستتترعة المستتتتهدفة لاعالية 

وزمن الرا ة مين المستتتافات  يث يانل الرا ة تامة معد أداء يل ااتبار لحمتتتون  لاياس الستتترعة المستتتتهدفة من اللتتتدلا  

اللع  الدولت . ومعد إءراء ا اتبارات الابلية اامل    ا ستلااء ، إت تم إءراء ا اتبار فت الساعة ال ال ة والنم  فت ملع 

 البا  ة متنايذ البرنامل التدريبت على عينة البحث .

 المنهج التدريبي ٤ -  ٤ - ٣

ترتمن المنهل التدريبت الذب أعدتب البا  ة على تمرينات السترعة وأءزايها مرتبطة مع تدريبات تحمل السترعة والسترعة  

المعتمدلا على ممتتادر علمية ومختمتتين فت مجان ألعاب الاوى لذلك استتتخدمل البا  ة تدريبات لتطوير الستترعة وتحمل  

جموعة التجريبية تات العينة الوا دلا موااع و دتين تدريبيتين   لللتتباب وفق اللتتدلا المطلومة على الم  ٢٠٠ستترعة ري  

 .  2025/  2/  26  إلى  2025/  1/  4أساميع للمدلا من  ٨أسبوعيا  ، واستمرق مدلا المنهل 

 الاختبارات البعدية ٥ -  ٤ - ٣

معتد أن هبق البرنتامل التتدريبت بتتتتمن المتدلا الزمنيتة المحتددلا تم أءراء ا اتبتارات البعتديتة موااع يومين فت يومت الستتتتبتل  

   وما سلوب والتروف وا ءراءات ناسها التت تمل مها ا اتبارات الابلية . 2025/  3/  3 - 1وا ثنين الممادف 

 الوسائل الإحصائية  ٥ - ٣

 ماستخدا  الوسايل ا  مايية الآتية لمر  إظهار النتايل : البا  ة اا  

 الوسط الحسامت -1

 ا نحراف المعيارب  -1

 للعينات المتناظرلا  لTااتبار ) -2

 معامل ا لتواء  -3
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 عر  النتايل وتحليلها ومناالتها : - ٤

 عر  نتايل ا وساه الحسامية وا نحرافات المعيارية لمتميرات البحث وتحليلها ١ - ٤

 ل2الجدون )

 والبعدب لعينة البحث  اتبارات البحثيبين ا وساه الحسامية وا نحرافات المعيارية فت ا اتبارين الابلت 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  وحدة القياس  الاختبارات

انجاز ري  

200   
 ثانية 

 ف س ف س

23.98 0.30 22.99 0.16 

 0.27 5.63 0.10 6.26 ثانية   50ري  

 0.44 10.73 0.20 11.70 ثانية   100ري  

 0.25 17.12 0.30 17.74 ثانية   150ري  

 ( 3الجدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية في الاختبارين القبلي  

 والبعدي لمجموعة العينة لاختبارات البحث

 ا اتبارات 
 ايمة )تل  الارق مين ا اتبارين 

 المحسومة

 ايمة )تل 

 الجدولية 

درءة  

 الحرية 

مستوى  

 الد لة 
 النتيجة

 ف )ت ف

 معنوب  0.05 5 2.015 4.407 0.22 0.99  200انجاز ري  

 معنوب  0.05 5 2.015 2.343 0.27 0.63  50ري  

 معنوب  0.05 5 2.015 2.332 0.41 0.97  100ري  

 معنوب  0.05 5 2.015 2.624 0.23 0.62  150ري  

 

 مناقشة نتائج اختبارات البحث ٢ - ٤

)تتذا  البا  تتة عتتزو ييتبتتين متتن النتتتايل الستتاماة أن )نالتتك فرواتتا  معنويتتا  اتتد ظهتترت لممتتلحة ا اتبتتارات البعديتتة و

التطتتور فتتت )تتذا ا اتبتتار أو   لاعاليتتة المتتنهل التتتدريبت المستتتخد  والماتتنن ملتتكل علمتتت متتن نا يتتة ااتيتتار شتتدلا 

التتتدري  ، و جتتم التتتدري  ، وااتيتتار الرا تتة المناستتبة التتتت تتتتعيم متتع متطلبتتات الستترعة وتحمتتل الستترعة ، إت 

إن ا  مان التدريبيتتة الماننتتة يكتتون لهتتا تتتأثير يبيتتر فتتت تحايتتق مستتتوى ءيتتد و)تتذا متتا أيتتد  يتتل متتن )عتتعوب وأمتتو 
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ل " يعتتد  متتل التتتدري  )تتو الوستتيلة الرييستتة   تتداغ التتتأثيرات الاستتيولوءية للجستتم ممتتا يحاتتق ١٩٨٤العتتع ، 

تحستتين استتتجامتب ومتتن ثتتم تكيتت  أءهتتزلا الجستتم وا رتاتتاف مالمستتتوى لتتذا يعتتد متتن أ)تتم عوامتتل نجتتا  البرنتتامل 

 .ل22، 1984، محمد  سن ععوب وأمو العع أ مد )التدريبت ومن ثم تحسين ا داء "

المنهتتتال التتتتدريبت التتتذب أعتتتد علتتتى نحتتتو علمتتتت متتتن شتتتدلا و جتتتم ورا تتتة المترتتتمن  متتتع  تتتتدريبيا  عاليتتتا  . 

وبتتترورب متتتن النا يتتتة الاستتتيولوءية وإ    يمكتتتن  تتتدوغ تكيتتت  فستتتيولوءت و  تعمتتتل ا ءهتتتزلا الوظيايتتتة 

مكاايتتة ، و)تتذا متتا أشتتترهب ابتتراء التتتدري  الريابتتت " استتتخدا  الحمتتل العتتالت إلتتى ا امتتى مهتتدف تتتأمين 

 تتدوغ التعتت  اللتتديد والتتتت تعتتد شتتره لحتتدوغ عمليتتة التكيتت  والتتتت تستتهم متتدور)ا فتتت ارتاتتاف المستتتوى 

و تتدات تدريبيتتة فتتت ا ستتبوف  ٣فرتتع  عتتن استتتخدا   ل55، 1999،  متتدب عبتتد المتتنعم ومحمتتد عبتتد المنتتت)"

سا)مل فتتت أ تتداغ )تتذا التطتتور و)تتذا متتا يناستت  تحمتتل الستترعة فتتت التتدورلا ا ستتبوعية ، واتتد أيتتد علتتى تلتتك يتتل 

أستتتبوعيا  "، ويانتتتل متتتدلا  ٣ - ٢ل " تتتتصدب تتتتدريبات تحمتتتل الستتترعة موااتتتع ١٩٩٣وأ متتتد ،  متتتن )أمتتتو العتتتع

أستتاميع يافيتتا    تتداغ )تتذا التطتتور و)تتذا متتا أيتتد  يتتل متتن )ويلمتتور ويوستتتلل " أن  ٨المتتنهل التتذب استتتمرق 

أستتاميع ")أمتتو العتتع أ متتد وأ متتد نمتتر  ٨ - ٦معتتتم التميتترات الناتجتتة عتتن التتتدري  تحتتدغ عتتادلا فتتت  رتتون 

 ل.  32، 1996، الدين سيد

 الاستنتاجات والتوصيات - ٥

 الاستنتاجات :  ١ - ٥

 من اعن النتايل التت توصلل إليها البا  ة يمكن استنتال ما يأتت : 

 .  اال الدراسة فربيات وأ)داف البحث .١

. أدى استخدا  تدريبات الري  وفق الزمن المستهدف إلى تطوير فت السرعة وتحمل السرعة وا نجاز فت ري  ٢

   والتت عملل على إظهار فروق معنوية فت تطوير)ا فت ا اتبارات البعدية .  ٢٠٠

 التوصيات :  ٢ - ٥

. برورلا التأييد على استخدا  تدريبات الري  وفق الزمن المستهدف التت تساعد على تحسين مستوى العدايين فت ١

 متر .  ٢٠٠فعالية ري  

. امتكار العديد من الوسايل التعليمية والتدريبية والتت تعمل على تطوير تحمل السرعة لما لها من دور مهم فت ٢

 متر ري  . ٢٠٠تطوير انجاز ري  

 متر . ٢٠٠. العمل على وبع مرامل تات تأثير وابط فت تطور السرعة مأنواعها فت فعالية ري  ٣

 المصادر : 

 .١٩٩٦، الاا)رلا ، دار الاكر العرمت ،   حمل التدريب وصحة الرياضيأمو العع أ مد :  •
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.  ٢١٩، ص   ١٩٩٦، الاا)رلا ، دار الاكر العرمت ،  فسييولوجيا اللياقة البدنيةأمو العع أ مد وأ مد نمتر الدين ستيد :  •

٢ . 

، الاا)رلا ، يلية الترمية  مرتكزات علم التدريب الرياضيييي لطلبة الصيييف ال اني مدب عبد المنعم ومحمد عبد المنت :   •

 .١٩٩٩الريابية للبنين ، 

،  ٢، مجلة علو  الط  الريابتتتت العدد  المتطلبات الفسيييييولوجية للحمال البدنية المختلفة الشييييدةعبد المنعم مدير:  •

 .١٩٩٥البحرين ، دار الاكر العرمت ، 

 .١٩٨٤، الاا)رلا ، دار الاكر العرمت ،   فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد  سن ععوب وأمو العع أ مد :  •

 

 ( 1الملحق )

 المنهاج التدريبي 

 

 ا ساميع 
الو دلا التدريبية 

 ما يا  
 الرا ة  الزمن  التكرارات اللدلا 

الرا ة مين 

 المجموعات

 ا ون

ا ولى/ يو  

 السبل 

4/1/2025 

90% 

 د5-3 د2.5-1.5 ثا 6.3 4× 50

 د6-3 د3-2 ثا 12.7 2× 100

  د3-2 ثا 18.6 1× 150

ال انية / يو  

 ا رمعاء 

8/1/2025 

90% 

 د5-3 د 2.5-1.5 ثا 6.3 4× 50

 د6-3 د3-2 ثا 12.7 2× 100

  د3-2 ثا 18.6 1× 150

 ال انت

ال ال ة / يو  

 السبل

11/1/2025 

90% 

 د5-3 د 2.5-1.5 ثا 6.3 4×  50

 د6-3 د3-2 ثا 12.7 2×  100

  د3-2 ثا 18.6 1×  150

 الرامعة /  

 يو  ا رمعاء 

15/1/2025 

90% 

 د5-3 د 2.5-1.5 ثا 6.3 4×  50

 د6-3 د3-2 ثا 12.7 2×  100

  د3-2 ثا 18.6 1×  150

 

 ا ساميع 
الو دلا التدريبية 

 ما يا  
 الرا ة  الزمن  التكرارات اللدلا 

الرا ة مين 

 المجموعات

 ال الث

 الخامسة/  

 يو  السبل  

18/1/2025 

92% 

 د6-4 د4-3 ثا 6.2 3× 50

 د7-5 د6-4 ثا 12.5 2× 100

  د5-3 ثا 6.2 1× 150

 السادسة /  

 يو  ا رمعاء 

22/1/2025 

92% 

 د6-4 د4-3 ثا 6.2 3× 50

 د7-5 د6-4 ثا 12.5 2× 100

  د5-3 ثا 6.2 1× 150

 الرامع 

 السامعة / 

 يو  السبل 

25/1/2025 

92% 

 د6-4 د4-3 ثا 6.2 3×  50

 د7-5 د6-4 ثا 12.5 2×  100

  د5-3 ثا 6.2 1×  150

 ال امنة / 

 يو  ا رمعاء 

29/1/2025 

92% 

 د6-4 د4-3 ثا 6.2 3×  50

 د7-5 د6-4 ثا 12.5 2×  100

  د5-3 ثا 6.2 1×  150
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 ا ساميع 
الو دلا التدريبية 

 ما يا  
 الرا ة  الزمن  التكرارات اللدلا 

الرا ة مين 

 المجموعات

 الخامر

 التاسعة/

 يو  السبل   

1/2/2025 

95% 

 د8-5 د5-4 ثا 6.5 1× 50

  د5-4 ثا 12.10 1× 100

 د8-5 د5-4 ثا 17.6 1× 150

العاشرلا  / يو  

 ا رمعاء 

5/2/2025 

95% 

 د8-5 د5-4 ثا 6.5 3× 50

  د5-4 ثا 12.10 1× 100

 د8-5 د5-4 ثا 17.6 2× 150

 السادس 

الحادب علر /  

 يو  السبل 

8/2/2025 

95% 

 د8-5 د5-4 ثا 6.5 1×  50

  د5-4 ثا 12.10 1×  100

 د8-5 د5-4 ثا 17.6 2×  150

 ال انت علر /  

 يو  ا رمعاء 

12/2/2025 

95% 

 د8-5 د5-4 ثا 6.5 1×  50

  د5-4 ثا 12.10 1×  100

 د8-5 د5-4 ثا 17.6 2×  150

 السامع

ال ال ة علر/  

 يو  السبل 

15/2/2025 

90% 

 د5-3 د2.5-1.5 ثا 6.3 4×  50

 د6-3 د3-2 ثا 12.7 2×  100

  د3-2 ثا18.6 1×  150

الرامعة علر   

 يو  ا رمعاء 

19/2/2025 

90% 

 د5-3 د2.5-1.5 ثا 6.3 4×  50

 د6-3 د3-2 ثا 12.7 2×  100

  د3-2 ثا 18.6 1×  150

 ال امن

الخامر علر /  

 يو  السبل 

22/2/2025 

100% 

  د5-4 ثا 12.10 1×  100

 د8-5 د5-4 ثا 17.6 2×  150

السادس علر  

 يو  ا رمعاء 

26/2/2025   

100% 

  د5-4 ثا 12.10 1×  100

 د8-5 د5-4 ثا 17.6 2×  150

 

 


