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 متر شباب 0011القدرة الهىائيت القصىي وإنجاز فعاليت ركض  في  تأثير تدريباث التحمل اللاكتيكي

 سٔب ػجذ اٌٛاؽذ عبعُ د.َ.

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بظخ                      -عبِؼخ اٌمبدع١خ 

 الملخص 

٠ؼذ رذس٠ت فؼب١ٌبد اٌؼبة اٌمٜٛ ػٍٝ ٚظغ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌّمٕٕخ ٌزط٠ٛش ِغزٜٛ اٌش٠بظٟ 

ٚاٌٛصٛي ثٗ إٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ، ٌٚىً فؼب١ٌخ ِٛاصفبد ِٚزطٍجبد خبصخ ثٙب ِٚٓ ث١ٕٙب فؼب١ٌخ سوط 

ثٙب ٌٍؾصٛي ػٍٝ اٌزى١ف  ِزش ٚاٌزٟ رؾزبط اٌٝ رطٛس ثؼط اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚأٔظّخ اٌطبلخ اٌخبصخ 1500

، ار ٘ذفذ اٌفغ١ٛ ٌٛعٟ ٌلأعٙضح اٌؼع٠ٛخ لاداء ٚرؾًّ اٌغٙذ اٌّجزٚي أصٕبء اٌغجبق ٌزؾم١ك افعً صِٓ 

 1500اٌذساعخ اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ فٟ اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ٚأغبص سوط 
( لاػت رُ  10ػذدُ٘ )  لاػجٟ شجبة أذ٠خ اٌذ٠ٛا١ٔخ ٚاٌجبٌغ، ار اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ػٍٝ ِزش

( لاػت ٌىً ِغّٛػخ ، ار رغزخذَ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  5رمغ١ُّٙ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ رغش٠ج١خ ٚظبثطخ ثٛالغ )

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ ثبلاعجٛع ٚثؼذ أزٙبء اٌزذس٠جبد ِٚؼبٌغخ  3رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ ٌّذح شٙش٠ٓ ثٛالغ )

ظ اعزٕزغذ اٌجبؽضخ ظٙٛس فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ٌٚصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ِزغ١شاد اٌمذسح اٌٙٛائ١خ إٌزبئ

رم١ٕٓ الاؽّبي اٌلا٘ٛائ١خ ػب١ٌخ اٌشذح ثزذس٠جبد اٌزؾًّ  ِزش ، ٌزا رٛصٟ اٌجبؽضخ 1500اٌمصٜٛ ٚأغبص سض 

 .اٌلاوز١ىٟ ٚاعب١ٌت اخشٜ فٟ  فؼب١ٌبد سوط اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ٚاٌط٠ٍٛخ

 : رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ  ، اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ، فؼب١ٌخ سوط كلماث مفتاحيت

 

The impact of lactic endurance training on maximum aerobic capacity and 

the achievement of the effectiveness of running 1500 meters for young people  

Researcher: Rana Abdul Wahid Jassim 

University of Qadisiyah-Faculty of education for girls - Department of physical 
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The training of athletics events is to develop scientific and standardized training 

programs to develop the athlete's level and reach him to higher levels, and each 

event has its own specifications and requirements, including the effectiveness of 

running 1500 meters, which needs the development of some physical qualities and 

their energy systems to obtain physio-logical adaptation of organic organs to 
perform and withstand the effort expended during the race to achieve the best time, 

as the study aimed to identify the impact of the number of ( 10 ) players were 

divided into two experimental groups After the end of the training and processing 

the results, the researcher concluded that moral differences appeared in favor of the 

experimental group in the variables of maximum aerobic capacity and the 

achievement of 1500 meters of exercise, so the researcher recommends rationing 
high-intensity anaerobic loads with lactic endurance training and other methods in 

medium and long distance running events. 
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 اٌزؼش٠ف ثبٌجؾش  -1

 ِمذِخ اٌجؾش ٚأ١ّ٘ز1ٗ -1

 

٠ؼذ رذس٠ت فؼب١ٌبد اٌؼبة اٌمٜٛ ػٍٝ ٚظغ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌّمٕٕخ ٌزط٠ٛش ِغزٜٛ اٌش٠بظٟ 

ٚاٌٛصٛي ثٗ إٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ، ٌٚىً فؼب١ٌخ ِٛاصفبد ِٚزطٍجبد خبصخ ثٙب ِٚٓ ث١ٕٙب فؼب١ٌخ سوط 

ثٙب ٌٍؾصٛي ػٍٝ اٌزى١ف  ِزش ٚاٌزٟ رؾزبط اٌٝ رطٛس ثؼط اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚأٔظّخ اٌطبلخ اٌخبصخ 1500

اٌفغ١ٛ ٌٛعٟ ٌلأعٙضح اٌؼع٠ٛخ لاداء ٚرؾًّ اٌغٙذ اٌّجزٚي أصٕبء اٌغجبق ٌزؾم١ك افعً صِٓ ، ٚثّب آْ فؼب١ٌخ 

،  ِزش رمغ ظّٓ إٌظبَ اٌّخزٍػ  ِغ رغٍت إٌظبَ اٌلا٘ٛائٟ ثٕغجخ اوضش ِٓ إٌظبَ اٌٙٛائ1500ٟسوط 

بظ١خ اٌزٟ رزطٍت ػٕبصش ثذ١ٔخ ٚرى١فبد فغ١ٌٛٛع١خ ثّغزٜٛ ِزش ( ِٓ اٌفؼب١ٌبد اٌش٠ 1500فؼب١ٌخ سوط )ٚ
اعزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾًّ ػبٌٟ ، ٌزا ِٓ ٕ٘ب عبءد أ١ّ٘خ ِٚشىٍخ اٌذساعخ ِٓ خلاي ٘زٖ اٌذلائً أٗ ػٓ 

        ِزش                                1500اٌلاوز١ىٟ فٟ رط٠ٛش اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ٚأغبصسوط 

                       

اٌغشض ِٓ اٌذساعخ  -2  

ِزش شجبة ٌؼ١ٕةخ  1500رأص١ش رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ  فٟ اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ٚإٔغبص فؼب١ٌخ سوط  --

 اٌذساعخ    

  اٌطش٠مخ ٚالإعشاءاد ا١ٌّذا١ٔخ :- 3

غج١ؼخ اٌجؾش ،ار اْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبعٍٛة ) اٌّغّٛػز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ ( ٌّلائّزٗ اعــزخذِذ اٌجبؽضخ 

(    " ٚ٘ٛ إٌّٙظ اٌٛؽ١ذ  327:  1اٌزغش٠ت ٠ؼذ ِٓ اوضش اٌٛعبئً وفبءح ٌٍٛصٛي اٌٝ ِؼشفخ ِٛصٛق ثٙب ")

(   رُ رؾذ٠ذ ِزغ١شاد 217: 2اٌزٞ ٠ّىٕٗ الاخزجبس اٌؾم١مٟ ٌفشٚض اٌؼلالبد اٌخبصخ ثبٌغجت اٚ الاصش " ) 

 رُ رىبفؤ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ اٌؼبة اٌمٜٛ ، ار اٌذساعخ ِٓ لجً اٌخجشاء اٌٍغٕخ ، ٚاٌّخزص١ٓ فٟ

فٟ ِزغ١شاد اٌذساعخ   ثبعزخشاط اٌٛع١ػ ٚالأؾشاف اٌشث١ؼٟ   ٌٍٚزؼشف ػٍٝ دلاٌخ اٌفشٚق فٟ اٌّزغ١شاد 

اٌّزوٛسح ٌٍٚزبوذ ِٓ رىبفؤ اٌّغّٛػز١ٓ   رُ اعزخذاَ اخزجبس) ِبْ ٚرٕٟ ( ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ وّب 
 (        1فٟ اٌغذٚي )

 (1عذٚي ) 

 ؼٟ ٌٍّزغ١شاد اٌّؼزّذح فٟ اٌزىبفؤ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش٠ج١ٓ اٌٛع١ػ ٚالأؾشاف اٌشث١

 

 
 د

 
 اٌّزغ١شاد

 
 ؽذح اٌم١بطٚ

 ( 2اٌّغّٛػخ )  ( 1اٌّغّٛػخ ) 

 

 اٌٛع١ػ

 افالأؾش

 اٌشث١ؼٟ

 

 اٌٛع١ػ

 

 

الأؾشا

ف 

 اٌشث١ؼٟ

اٌمذسح اٌٙٛائ١خ  اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ 1

 اٌمصٜٛ

 15.200 1.28 15.400 وُ / ط

 2.90 4.16.12 1.14 4.20.40 صبد /  الأغبص 2
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 ِغزّغ اٌجؾش 1- 3

 

( ثبٌؼبة اٌمٜٛ فٟ سوط –ٔفش  –رُ رؾذ٠ذ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ لاػجٟ شجبة أذ٠خ ِؾبفظخ اٌذ٠ٛا١ٔخ )ػفه 
(  ِزغبثم١ٓ  10( عٕخ ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘  ) 19 -18ِزش ( ٚثأػّبس ِٓ )  1500) سوط  اٌّزٛعطخ اٌّغبفبد 

( ٚثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ رُ رمغ١ُّٙ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ رغش٠ج١ز١ٓ ٚثٛالغ  2024 – 2023ٌٍّٛعُ اٌش٠بظٟ       ) 

اٌلاوز١ىٟ   رذس٠جبد اٌزؾًّ( ِزغبثم١ٓ ٌىً ِغّٛػخ ار اْ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ الأٌٚٝ غجمذ ػ١ٍٙب  5) 

 رذس٠جبد اٌّذسة اٌزم١ٍذ٠خغجمذ ػ١ٍٙب   اٌعبثطخٚاٌّغّٛػخ 

 

 رص١ُّ اٌذساعخ : 3-2
 

ِزش ثبلاعٍٛة اٌلاوز١ىٟ فٟ ِشؽٍخ الاػذاد  1500لبِذ اٌجبؽضخ ثبػذاد اٌزذس٠جبد اٌخبصخ ثفؼب١ٌخ سوط 

( اعبث١غ  8اٌزذس٠جبد ٌّذح  ) ٚرىْٛ فزشح  اٌّصبدس اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٚاٌفغٍغ١خ ، اعزخذاَ اٌخبص ، فعلا ػٓ

(،ثؼذ اْ رُ   1- 2ٚثبعٍٛة رّٛعٟ)  2025/   3/  15( ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع ثزبس٠خ   3ٚثٛالغ ) 

(  اٌٝ اْ " ِؼظُ  1994 –ٚوٛعزً  اشبس وً ِٓ ) ٠ٍّٚٛس ار"،رؾذ٠ذ اٌشذح ِٓ خلاي ِغزٜٛ الأغبص

:  3( اعجٛع " ) 8-6ٌّذح الاٌٚٝ ِٓ اٌجشٔبِظ فٟ غعْٛ ) اٌزغ١شاد إٌبرغخ ػٓ اٌزذس٠ت رؾذس ػبدح خلاي ا
(.ار ساػذ اٌجبؽضخ الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ٌزص١ُّ أخفبض  1وّب فٟ اٌٍّؾك  ) (  33

ِزش اٌزخصص١خ ،  1500الاؽغبَ اٌزذس٠ج١خ لافشاد ػ١ٕخ ٚلذ سٚػٟ اٌزشو١ض ػٍٝ ٔٛع اٌفؼب١ٌخ فٟ سوط 

 اػطبء فزشاد ساؽخ ٚ دح اٌؼب١ٌخاٌشذ ِٚغبفخ اٌغجبق ِغ

 اٌّزغ١شاد اٌّذسٚعخ : 3-3

 ِزش( 1500رُ دساعخ ِزغ١شاد  اٌذساعخ ) اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ٚإٔغبص سوط 

 الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد اٌّغزخذِخ : 4 – 3
 ِٛاصفبد الاخزجبساد ٚ اٌم١بعبد اٌّغزخذِخ:  5- 3

  ( دل١مخ  6اخزجبس ١ِٕٟ وٛثش سوط ) 

 الاخزجبس : ل١بط اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛاٌٙذف ِٓ  -

 ( دل١مخ ٠6ىْٛ الاخزجبس ثمطغ أغٛي ِغبفخ ِّىٕخ خلاي صِٓ )  -

 8الّبع ػذد  –اٌٛعبئً : ١ِمبرٟ  -

ِزش ، ٠مغُ اٌٝ صّب١ٔخ ِٕبغك ثبعزؼّبي الالّبع ٚرىْٛ اٌّغبفخ ث١ٓ وً لّغ  400ِعّبس سوط  -
 ( 1( ِزش وّب فٟ اٌشىً )  50ٚاخش ) 

( دل١مخ ،  6ِزش ٌمطغ اوجش ِغبفخ فٟ صِٓ )  400الأطلاق ٠ىْٛ ِٓ اٌمّغ الأٚي فٟ ثذا٠خ سوط  -

٠ٚزٛلف اٌلاػت ثؼذ أزٙبء اٌٛلذ ِجبششح فٟ الشة ِٕطمخ ِؾذدح ٚرؾغت اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ ثبٌّزش ِٚضبي 

 ػٍٝ رٌه :

 َ ( 350لطغ اٌلاػت صلاس دٚساد ٚرٛلف فٟ إٌّطمخ اٌغبثؼخ ) رؼبدي  -

 ( دلبئك ٚٔؾٌٛٙب اٌٝ وُ / ط 6ِزش خلاي ) 1550َ =  350َ +  400× 3 -
 وُ / ط اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ 15.5=  10×  1550 -
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 ( 1شىً ) 

 َ ( ٠50ٛظؼ ِعّبس الاخزجبس ٚاٌّغبفبد ث١ٓ وً ِٕطمخ ) 

 -ِزش : 1500اخزجبس سوط  -1

 ِزش .  1500اٌٙذف : ل١بط أغبص سوط 

 ( ، اعزّبساد رغغ١ً  6ِعّبس عبؽخ ١ِٚذاْ ، عبػبد رٛل١ذ ػذد )  الادٚاد اٌّغزخذِخ :
ٚصف الاداء : ٠زُ اخزجبس لاػجٟ وً ِغّٛػةخ ػٍةٝ ؽةذح ، ار ٠جةذأ الاخزجةبس ػٕةذ عةّبع اٌلاػجة١ٓ ا٠ؼةبص ) خةز 

ٚ  ( 3ِىبٔه ( ِٓ ٚظغ اٌجذا٠خ ِٓ اٌٛلةٛف ، ٚثؼةذ رٌةه اشةبسح اٌجةذأ ٚالأطةلاق ٚاٌةشوط ؽةٛي اٌّعةّبس ) 

ِزش ، صُ رغغ١ً صِٓ وً ِزغبثك ٠ٚؾغت اٌضِٓ ثبٌذل١مخ/ اٌضب١ٔخ/ ػشش اٌضب١ٔةخ. فةٟ  1500ِغبفخ  زش (ِ 300)

 اعزّبسح اٌزغغ١ً . 

 

 اٌزغشثخ اٌشئ١غ١خ   5- 3

ً اٌجبؽضخ ثؼذ الأزٙبء ِٓ رٕف١ز الاخزجبس اٌمجٍٟ ثأعشاء الاخزجبساد ل١ذ اٌذساعخ رُ اٌجذء ثزٕف١ز اٌزذس٠جبد اٌّؼذح ِٓ لج

الاخزجبساد ثؼذ٘ب رُ اعشاء (  20/5/2025( ٚأزٙٝ ثزبس٠خ ) 20/3/2025)   ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ
اٌجؼذ٠خ ٌغ١ّغ ِزغ١شاد اٌذساعخ لأفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ثؼذ أزٙبء ِفشداد اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٚرؾذ ٔفظ ظشٚف 

 الاخزجبساد اٌمج١ٍخ 

 

 

 ػشض ٔزبئظ اٌجؾش ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب - 4

 -: ػشض ٚرؾ١ًٍ ٔزبئظ اخزجبس اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ:4-1
 

 ( 2عذٚي ) 

٠ج١ٓ اٌٛع١ػ ٚالأؾشاف اٌشث١ؼٟ ٚل١ّخ ٌٚىٛوغٓ اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ ٚدلاٌخ اٌفشٚق فٟ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ 

 ٜٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ لاخزجبس  اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٛ

د اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ الاخزجبس لا خ 
ٌ اٌ ف س ٚ ق
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 ( 3عذٚي ) 

٠ج١ٓ ِؼ٠ٕٛخ فشٚق اٌٛع١ػ ٚل١ّخ ِبْ ٚرٕٟ اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌٍمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ 
 ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ

 

 

 اٌّغب١ِغ

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ 

  ل١ّخ ِبْ ٚرٕٟ

 

ِغزٜٛ  اٌّؾغٛثخ اٌٛع١ػ دلاٌخ اٌفشٚق

 اٌذلاٌخ

 ِؼٕٛٞ  0.012 2.514 18.500 اٌّغّٛػخ ٌزغش٠ج١خ

 16.200 اٌّغّٛػخ اٌعبثطخ

 

 ( 4عذٚي )

ٟ ٚاٌجؼذٞ لاخزجبس اٌمذسح اٌٙٛائ١خ  ٠ج١ٓ ٔغجخ رطٛس اٌٛع١ػ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ الاخزجبس اٌمجٍ

 اٌمصٜٛ

 
 

 

 

 

 

 

 : خ ٚاٌعبثطخِٕبلشخ ٔزبئظ اخزجبس اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ 2 – 4

اٌمصٜٛ ٚدْٚ اٌمصٜٛ ِٓ أُ٘ ػٛاًِ إٌغبػ اٌش٠بظٟ فٟ فؼب١ٌبد سوط  رؼذ اٌمذسح الأٚوغغ١ٕ١خ

اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ٚاٌط٠ٍٛخ، ار ٠زوش )أص١ش محمد صجشٞ ( "ثأٔٗ لذسح ٚوفبءح أعٙضح اٌغغُ ِغزّؼخ ػٍٝ 

 “ ”5اِزصبص ٚٔمً ٚاعزٙلان أوجش و١ّخ ِٓ ػٕصش الأٚوغغ١ٓ أصٕبء اٌؼًّ اٌؼعٍٟ اٌمصٜٛ اٌط٠ًٛ " 

اٌغذاٚي اػلاٖ ظٙشد إٌزبئظ ٚاظؾخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ فٟ اخزجبس فّٓ خلاي 
اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ، ار رؼضٜ اٌجبؽضخ ٘زا اٌزطٛس ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ اٌٝ رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌزٟ خعؼذ 

  
 

 اٌّغب١ِغ

 

 

 ل١ّخ ٌٚىٛوغٓ الاخزجبس

 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

ثخ
غٛ

ؾ
ٌّ

ا
 

١خ
ٌٚ

غذ
اٌ

 

 اٌٛع١ػ
 وُ / ط

الأؾشا

ف 

 اٌشث١ؼٟ 

 اٌٛع١ػ
الأؾشاف 
 اٌشث١ؼٟ 

اٌّغّٛػخ 

 ٌزغش٠ج١خ

15.400 1.28 18.500 2.45 
 ِؼٕٛٞ  3   0   

اٌّغّٛػخ 

 اٌعبثطخ

15.200 1.55 16.600 2.51 
 ِؼٕٛٞ  3  0

 

 اٌّغب١ِغ

 ثٕغجخ اٌزطٛس الاخزجبس 

% 
 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

 20.13 18.500 15.400 اٌّغّٛػخ ٌزغش٠ج١خ

 9.21 16.600 15.200 اٌّغّٛػخ اٌعبثطخ
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خزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٚصبٌؼ ، ار ظٙشد اٌفشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الا  اٌزم١ٍذ٠خ ٚرذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ ا١ٌٙب

اٌجؼذٞ ، ٚػٕذ ِمبسٔخ ٔزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌىلا اٌّغّٛػز١ٓ وبْ ِغزٜٛ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ افعً ٚرٌه 

 رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ ٚاٌزٟ سوٛد ػٍٝ اٌشذد اٌؼب١ٌخ ٚاٌّج١ٕخ ػٍٝ اعظ ػ١ٍّخ فٟ اػذاد٘بِٓ خلاي 
ٌٚم١بط ٘زٖ اٌمذسح اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌمصٜٛ ٌٍغغُ ثذلخ ػب١ٌخ ، ٠غت  ِزش، 1500ٚرؾم١ك أداء افعً فٟ سوعش

ػ١ٍٕب أْ ٔٛفش ػب١ٍِٓ ١ِّٙٓ ثبلاخزجبس ّ٘ب) عٙذ ثذٟٔ ٚشذح أداء وبف١خ (لأعً رؾف١ض ٚرٛص١ً عغُ اٌّخزجش 

إٌٝ ػٍّٗ ٚفك ٔظبَ رغ١ٙض اٌطبلخ اٌٙٛائ١خ اٌّطٍٛثخ .. ٌٍٚزؼشف ػٍٝ ٔغجخ اٌزطٛس اٌزٟ ؽذصذ ث١ٓ 

ز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ ثؼذ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج١ٟ فٟ أخزجبس اٌمذسح اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ ، ارعؼ فٟ اٌّغّٛػ

 ( أْ ٔغجخ رطٛس اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ وبٔذ اوضش رطٛساً ِمبسٔخ ثبٌّغّٛػخ اٌعبثطخ  . 4  اٌغذٚي)

  -( ِزش ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ: 1500ػشض ٚرؾ١ًٍ ٔزبئظ إٔغبص سوط ) 3- 4
  

 (5عذٚي )

٠ج١ٓ اٌٛع١ػ ٚالأؾشاف اٌشث١ؼٟ ٚل١ّخ ٌٚىٛوغٓ اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ ٚدلاٌخ اٌفشٚق فٟ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ 

 ( ِزش1500ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ لاخزجبس أغبص سوط )

 

 
 ( 6عذٚي ) 

( 1500لأغبص سوط ) ِبْ ٚرٕٟ اٌّؾغٛثخ ٚاٌغذ١ٌٚخ فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٠ج١ٓ ِؼ٠ٕٛخ فشٚق اٌٛع١ػ ٚل١ّخ

 ِزش ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ

 

 
 اٌّغب١ِغ

الاخزجبس 
 اٌجؼذٞ 

  ل١ّخ ِبْ ٚرٕٟ
 

ِغزٜٛ  اٌّؾغٛثخ اٌٛع١ػ دلاٌخ اٌفشٚق

 اٌذلاٌخ

 ِؼٕٛٞ  0.028 2.193 4.10.33 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

 4.15.77 اٌّغّٛػخ اٌعبثطخ

 ( ِزش1500أغبص سوط ) الاخزجبس

ق
شٚ

ٌف
 ا
ٌخ

لا
د

 

 

 
 

 اٌّغب١ِغ

 ٌٚىٛوغٓل١ّخ  الاخزجبس

 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

ثخ
غٛ

ؾ
ٌّ

ا
 

١خ
ٌٚ

غذ
اٌ

 اٌٛع١ػ 
الأؾشاف 

 اٌشث١ؼٟ 
 اٌٛع١ػ

الأؾشاف 

 اٌشث١ؼٟ 

اٌّغّٛػخ 

 ٌزغش٠ج١خ

4.16.33 1.14 4.10.33 2.33 
 ِؼٕٛٞ 3 0     

اٌّغّٛػخ 

 اٌعبثطخ

4.19.77 2.90 4.15.77 1.77 
 ِؼٕٛٞ 3 0
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 (7عذٚي )

٠ج١ٓ ٔغجخ رطٛس اٌٛع١ػ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ لأغبص سوط 

 ( ِزش1500)
 

 

 اٌّغب١ِغ

 ثٕغجخ اٌزطٛس الاخزجبس 

% 
 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

 1.46 4.10.33 4.16.33 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

 0.96 4.15.88 4.19.77 اٌّغّٛػخ اٌعبثطخ

   

فٟ  ِزش ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ 1500ِٕبلشخ ٔزبئظ ِزغ١شاد اٌذساعخ ٚأغبص سوط  4– 4

 -الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ: 

وبٔذ إٌزبئظ  ًّ اٌلاوز١ىٟؾاٌزثؼذ رطج١ك رذس٠جبد  أٔغبص ِٓ خلاي إٌزبئظ اٌزٟ ظٙشد ٌٍّغّٛػز١ٓ فٟ

ٌه ٔز١غخ اػذاد اٌزذس٠جبد اٌخبصخ اٌّج١ٕخ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ ِٓ لجً ِؼ٠ٕٛخ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ  ٚر

اساء اٌخجشاء ثبٌؼبة اٌمٜٛ ، فمذ لاؽع  أْ اٌزخط١ػ ٌؾًّ اٌزذس٠ت وّشؽٍخ ٌٙب دٚس ٘بَ فٟ ِغزٛٞ الأغبص 

ٟ ف١ٟ اٌجطٌٛخ ٚاٌزٟ ٌُ رًٕ ؽظٙب اٌٛف١ش فٟ دساعزٙب ثؼّك ١ٌٚظ ٌٙب إعزشار١غ١خ صش٠ؾخ ٠زجؼٙب اٌّذسثْٛ ػٍ
ٚػٕذ ِمبسٔخ إٌزبئظ .ؽذ ػٍُ اٌجبؽضخ ، ٚاٌزخط١ػ ف١ٙب ٠أرٟ ثبٔخفبض غج١ؼٟ ٌؾًّ اٌزذس٠ت لجً إٌّبفغخ ،،

اٌزؾًّ )اٌزغش٠ج١خ وبٔذ ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ د اٌذساعخ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ اٌجؼذ٠خ فٟ ِزغ١شا

ٚرؼضٜ اٌجبؽضخ رٍه اٌفشٚق اٌّؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٚصبٌؼ اٌّغّٛػخ (  اٌلاوز١ىٟ

اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ ثزط٠ٛش   اٌزذس٠جبداٌٝ غج١ؼخ اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ، ٕ٘بن ربص١ش لاعزخذاَ   اٌزغش٠ج١خ

 رعٟ ش٠بظٟ اٌٝ لّخ الاداء إٌّٛؽ١ش ٠زّضً اٌٙذف ِٓ رٌه رغ١ًٙ  ٚصٛي اٌ اٌمصٜٛ

ِزش اٌٝ غج١ؼخ  1500ٚإٔغبص سوط  اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ اٌمصٜٛوّب رؼضٚ اٌجبؽضخ اٌٝ اٌفشٚق اٌّؼ٠ٕٛخ فٟ 

. ٠ٚزوش وً ِٓ " ػ٠ٛظ اٌغجبٌٟ ٚ ربِش اٌغجبٌٟ  ٔملا ػٓ أثٛ اٌؼلا   اٌزؾًّ اٌلاوز١ىِٟٚذٜ ٔغبػ ٚأعٍٛة 

ٌزٟ ادد اٌٝ رى١ف اٌلاػت ػٍٝ رؾًّ ِٚمبِٚخ ٚا رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ ثبٌشذد اٌؼب١ٌخػجذ اٌفزبػ " أْ 

 ( 98:  8" )   اٌزؼت لاغٛي فزشح ِّىٕخ

 
 الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛص١بد : – 5

 الاعزٕزبعبد : 1 – 5

  -ِب ٠أرٟ : اٌٝ اٌجبؽضخ ِٓ خلاي إٌزبئظ رٛصٍذ

ظٙشد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ ٌٚصبٌؼ الاخزجبس  .1

 ِزغ١شاد اٌذساعخاٌجؼذٞ فٟ 

ٚأغبص سوط اٌذساعخ ظٙشد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ ِغّٛػز١ٓ اٌجؾش فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌّزغ١شاد  .2
 ( ِزش ٌٚصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.1500)

ِزش ٌلاخزجبس اٌجؼذٞ افعً ِغزٜٛ ٌٍّغّٛػخ  1500اٌٙٛائ١خ ٚأغبص سوط ِزغ١شاد اٌمذسح وبٔذ  .3

 . اٌزغش٠ج١خ ِٓ اٌعبثطخ

 

 اٌزٛص١بد : 2 – 5
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 ِٓ خلاي الاعزٕزبعبد رٛصٟ اٌجبؽضخ ِب٠ٍٟ :     

ٚاعب١ٌت اخشٜ فٟ  فؼب١ٌبد سوط ثزذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ رم١ٕٓ الاؽّبي اٌلا٘ٛائ١خ ػب١ٌخ اٌشذح  - 1

 اٌّزٛعطخ ٚاٌط٠ٍٛخ اٌّغبفبد
ػٍٝ ِؼذلاد إٌجط ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌشاوعٟ اٌّغبفبد  رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟظشٚسح اعزخذاَ   -2

 اٌّزٛعطخ 

ظشٚسح الا٘زّبَ ِٓ لجً اٌؼب١ٍِٓ فٟ اٌّغبي اٌؼٍّٟ اٌزطج١مٟ ثّشؽٍخ اٌزٙذئخ اٌزٟ رغجك إٌّبفغبد  - 3

ِٓ ِشؽٍخ الاػذاد اٌٝ ِشؽٍخ إٌّبفغبد ، اٌزٟ ٌُ رزٕبٌٚٙب ٘زٖ  ِجبششح ٌّب ٌٙب ِشدٚد فؼبي فٟ ٔمً اٌغجبػ

 اٌذساعخ ، فٟ ِغبي رذس٠ت اٌغجبؽخ ٚاٌش٠بظبد الاخشٜ 

 

 اٌّصبدس

 ، 1993،ثغذاد ، داس اٌؾىّخ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش ،  غشائك اٌجؾش اٌؼٍّٟ ِٕٚب٘غٗٚع١ٗ ِؾغٛة :  - 1

 
 2 - 

، اٌمب٘شح ، داس  اٌؼٍّٟ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٚػٍُ إٌفظاٌجؾش محمد ؽغٓ ػلاٚٞ ، اعبِخ وبًِ سارت : 
   1999اٌفىش اٌؼشثٟ ، 

 

 ،  1996، اٌمب٘شح ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ،  ؽًّ اٌزذس٠ت ٚصؾخ اٌش٠بظٟاثٛ اٌؼلا اؽّذ ػجذ اٌفزبػ : -3

4- لبعُ إٌّذلاٚٞ ٚاخشْٚ : الاخزجبساد ٚاٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ، اٌّٛصً ، ِطجؼخ اٌزؼ١ٍُ 

  1989اٌؼبٌٟ ، 

أص١ش محمد صجشٞ: رؼش٠ف رارٟ ٌٍمذسح الأٚوغغ١ٕ١خ اٌمصٜٛ . ِٕزذٜ اٌّفب١ُ٘ ٚاٌّصطٍؾبد .  - 5
 2010الأوبد١ّ٠خ اٌش٠بظ١خ اٌؼشال١خ  

، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح  اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ٚالاعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خاثٛ اٌؼلا اؽّذ ػجذ اٌفزبػ :  6

،1997 

ػب١ٌخ سعت ؽغٓ : دساعخ ِمٍشٔخ ٌجؼط اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّصبؽجخ ٌزبص١ش ثؼط ٚعبئً - 7

الاعزشفبء خلاي فزشح اٌزٙذئخ ٚػلالزٙب ثبٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌٕبشٟء اٌغجبؽخ "، سعبٌخ دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح ، 

 2008و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ، عبِؼخ لٕبح اٌغ٠ٛظ ،

 78َ ، ص 2013اٌم١ّخ ٌٍش٠بظ١ٓ ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح ،  محمد ػٍٟ اٌمػ:: اٌزٙذئخ - 8

 98،ص  2003داس إٌش ، اٌمب٘شح ،  4، غ اٌزذس٠ت اس٠بظٟ ، إٌظش٠خ ٚاٌزطج١كػ٠ٛظ اؽّذ اٌغجبٌٟ :  - 9

 76، ص 2003، داس اٌفىشاٌؼشثٟ ، اٌمب٘شح ،  فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت ٚاٌش٠بظخاثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ:  - 10

ٗ إثشا١ُ٘ : ربص١شرٕبٚي عشػبد ِممٕخ ِٓ اٌغٛائً ٚالاِلاػ غٟ اٌغٛ اٌؾبس ػٍٝ  - 11 اششف ٔج١

 2018الاٌذٚعزشْٚ ٚالأغٛرٕغ١ٓ ٚثؼط اٌّزغ١شاد اٌصؾ١خ ٌٍش٠بظ١ٓ 

، اٌغضء الاٚي ،اٌّشوض اٌؼشثٟ ٌٍٕشش، اٌمب٘شح ، فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بظخ ٚرذس٠ت اٌغبؽخ محمد ػٍٟ اٌمػ:  - 12

2003َ 
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 ( 1ٍِؾك )                    

 اٌزؾًّ اٌلاوز١ى٠ٟج١ٓ رذس٠جبد 

 

 

 د

 

 

 الاعجٛع

 

 اٌشذح

 

اٌٛؽذح 

 اٌزذس٠ج١خ

 

 ا١ٌَٛ

ِفشداد 

 اٌجشٔبِظ

 اٌزذس٠جٟ

 

اٌشاؽخ ث١ٓ 

 اٌزىشاساد

 

اٌشاؽخ ث١ٓ 

 اٌّغب١ِغ

 

1 
 

 

 الاٚي

×  َ   1000 اٌغجذ 1 75%

5 
400   َ  ×5 

 ٝ
 اٌ

ط
ٕج

 اٌ
دح

ػٛ
 ٝ

ؽز
1

2
0

 
 د

/ 
عخ

ٔج
 

 ٓ
ِ

3 
– 

5
  

مخ
ل١

د
 

 × 5× َ  300 الاص١ٕٓ 2 80%

2 

×  5× َ 150 الاسثؼبء 3 % 85
2 

100 َ ×5  ×

2 

 

 
2 

 

 اٌضبٟٔ

 2×  5× 600 اٌغجذ 4 80%

 4× 1000َ الاص١ٕٓ 5 % 85

×  5×  200َ الاسثؼبء 6 % 90

2 

400 َ ×5 

 

3 

 

 اٌضبٌش

 4×  600 اٌغجذ 7 % 85

1200  ×3 

 8×1000َ الاص١ٕٓ 8 % 90

 5× َ   400 الاسثؼبء 9 % 95
500 َ ×2 

 

 

4 

 

 اٌشاثغ

 6× َ 300 اٌغجذ 10 90%

500   َ× 2 

× َ  300 الاص١ٕٓ 11 % 95
10 ×2 

1000 َ ×2 

100 

% 

   1500 الاسثؼبء 12

 اخزجبس

 

 

5 

 

 

 اٌخبِظ

×  5× َ  500 اٌغجذ 13 % 80

2 

×  َ   1500 الاص١ٕٓ 14 % 85

2 

 5× َ  400 الاسثؼبء 15 % 90

300 َ× 5  ×
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2 

 اٌغبدط 6

 8×1000َ الاص١ٕٓ 8 % 90

 5× َ   400 الاسثؼبء 9 % 95

500 َ ×2 

 اٌغبثغ 7

×  5×  200َ الاسثؼبء 6 % 90
2 

400 َ ×5 

×  5× َ 150 الاسثؼبء 3 % 85

2 

100 َ ×5  ×
2 

 اٌضبِٓ 8
 6× َ 300 اٌغجذ 10 90%

 

 

 

 

 (2ٍِؾك ) 

 رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ رّٛعبد ٠ج١ٓ
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دة
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 الوحدات التدريبية الاسبوعية


