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تمرينات خاصة لتوزيع حمل تدريب التحمل الخاص وتأثيره  استخدام
 متر لدى لاعبين من فئة الناشئين 088على إنجاز ركض 

 بحث تجريبي
 جامعة ديالى             مدفائزة عبد الجبار أح. م. م
 جامعة دبالى            حميد رجاء عبد الكريم . م. م
 جامعة ديالى                  عماد كاظم احمد . م. م
  
 
 :التعريف بالبحث -1
 :مقدمة البحث وأهميته 1-1
تعددد اعاليدداع العدداى القددول أحدددل الكعاليدداع اتشوددر اتلعدداى تتددوةا  ومتدداهد  ومتابعددة  لتعدددد  

اعالياتها الممتعة التي تبرز ايها القدراع الكردية والمنااسة بين اللاعبين لتحقيق أاضل اتنجازاع ادي 
سددااة واترتكددال تجددل الوىددول الددا تتددب امنجددازاع مبددد مددن تكددور متكتبدداع  اىددة لشددل الددزمن والم

اعاليددة مددن ةدددراع بدنيددة عامددة و اىددة ومهدداراع أساسددية لتتددب الكعاليدداع وتددواير مسددتتزماع تدريبيددة 
متددر مددن المسددابقاع التددي تحدددث  088م تتكددة وأسددتمرار مددنال اددي العمتيددة التدريبيددة واعاليددة رشدد  

با  لتباحوين اي مجال التدريى الرياضي لإجراء البحوث والدرساع التي يمشن أن تسهل اي مجام   ى
تكدددوير الإداء وتحسدددينه ادددي هدددوأ المسدددابقة وأن أسدددت دال بعددد  التمرينددداع ال اىدددة ادددي توزيددد  حمدددل 
تدريى التحمل ال اص  وهي علاماع توضح العديد من المكاهيل التدريبية او يتكتى اتعداد الحديث 

ترشيز عتا بع  التمريناع ال اىدة التدي تسدهل بتدشل أو بدي ر ادي اترتقداء بمسدتول المددرى ادي وال
 .اتجاأ وض  مناهج تدريى بما ي ص التحمل ال اص  ومن هنا جاءع أهمية البحث

 
 :متشتة البحث 1-2

متدر  088تعد ىكة التحمل ال اص من الىكاع المهمة التي تؤدي دورا  اعام  اي رشد  
متدر   088ازاع غير المرضية وغير متجعة و اىدة المسدتول الدوي أاهرتده نتدااج اعاليدة وأن امنج

او محدددا البددداحوين هنددداب ضدددعف ادددي عددددل اسدددت دال تمرينددداع  اىدددة لتوزيددد  حمدددل تددددريى التحمدددل 
ال اص لتعدااين والتوزان وتدا ل بين النسى للأحمال التدريبية ال اىة لتتحمل ال اص والتي تتدمل 
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 088وتحمل القو  ومن هنا برزع متشتة البحث التي يعاني منها مستول انجاز رش  تحمل السرعة 
 .متر وهوأ أحدل أسباى هبوك مستول التحمل ال اص لتعدااين

 :هداا البحث 1-3
أعددداد تمريندداع  اىددة اددي توزيدد  حمددل تدددريى التحمددل ال دداص وتدد ويرأ عتددا انجدداز رشدد   .1

 .متر لدل أاراد عينة البحث 088

تددد وير هدددوأ التمرينددداع ال اىدددة ادددي توزيددد  حمدددل تددددريى التحمدددل ال ددداص ادددي  التعدددرف عتدددا .2
 .متغيراع الدراسة لدل أاراد عينة البحث

 :ار  البحث 1-4
هندداب اددروق واع دملددة أحىددااية بددين ات تبددارين القبتددي والبعدددي اددي أ تبدداراع التحمددل ال دداص . 1

نجاز رش    .متر لدل أاراد عينة البحث 088وا 
 :بحثمجامع ال 1-5
 .سنة( 11-14)عينة من معبين ااة الناتاين ب عمار : المجال البتري 1-5-1
 .22/12/2882لغاية  1/18/2882: المجال الزمني 1-5-2
 .متعبي التعى والشتااة: المجال المشاني 1-5-3
 
- :الدراساع النارية والسابقة -2
 :الدراساع النارية 2-1
 :حمل التدريى مكهومة 2-1-1
تة اتساسدية والشبيدر  التدي تواجده العدامتين ادي التددريى الرياضدي هدي حمدل التددريى أن المتش 

وعتينا أن نكهل شعامتين اي هوا المجال أن حمل التدريى هو القاعد  اتساسية لتتدريى الرياضدي ادي 
المجال الناري والتكبيقي  لوا عتا المدرى أن يعرف أنه يتعامل م  أنسان الوي يحتوي عتدا أجهدز  

ايكية والتي تتغير من حيث الا آ ر نتيجة لزياد  أو تقتيل حمل التدريى لوا م بد مدن التعامدل مد  و 
وا أردندددا التوىدددل الدددا المسدددتوياع الرياضدددية المهمدددة ومتكتبددداع الحمدددل  هدددوا الجاندددى بجديدددة وبحدددور وا 

تددنعشه هددوأ تىددبح واع اعاليددة لمددا تحدودده مددن متغيددراع اددي امجهددز  الوايكيددة والبيولوجيددة والنكسددية و 
شميددة )عتددا أجهددز  الرياضددي الدا تيددة أوندداء الجددرل التدريبيددة لددوا تعددد مكدداهيل حمددل التدددريى منهددا هددو بددد
أمددا ( 1)(تدد ويراع المعينددة والواةعددة عتددا اتعضدداء وامجهددز  الم تتكددة لتكددرد أوندداء ممارسددة النتدداك البدددني

                                                 
(

 
 .25، ص 5002عمان ، دار وائل للنشر والتوزيع : حسين البشتاوي وأحمد أبراهيم ، مبادئ التدريب الرياضي(  
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المجموعدددداع واع اتتجاهدددداع شميددددة التدددددريباع أو )اقددددد عددددرف حمددددل التدددددريى ( أمددددر اب البسدددداكي)
الم تتكة والمؤور  عتا جمي  أعضاء وأجهز  الجسل الحيوية التي تاهر عتا اللاعى اي ىدور  ردود 

  (2)(أاعال وايكية نتيجة أداء هوأ التدريباع
العبددأ أو الجهددد البدددني والعىددبي المسددتك )هددو ( حسددين عتددي وعددامر اددا ر)ويتددير شددل مددن  

ة مودددل الجهددداز العىدددبي والددددوري التنكسدددي والعضدددتي لإداء الكعاليدددة أو عتدددا أجهدددز  الرياضدددي الم تتكددد
  (3)(التعبة المقىود 

 :أنوال الحمل التدريبي ومشوناته 2-1-1
يقسددل الحمددل التدددريبي اددي الشويددر مددن المىددادر الددا نددوعيين رايسدديين وأساسدديين وهمددا الحمددل  

والحمل ( اتر  الراحة وتوةيتها ونوعيتهاالتد    الحجل   )ال ارجي والمتمول بمشوناع الحمل من حيث 
الددددا تي متمودددل ادددي العبدددأ الواةددد  عتدددا أجهدددز  الجسدددل الحيويدددة وةددددرتها عتدددا تحمدددل متغيدددراع الحمدددل 

  (4).ال ارجي وسرعة العود  الا الحالة الكبيعية ةبل اتداء
  (5):أما تقسيماع أنوال الحمل التدريبي بحسى ما يتي

كرد  شما اي القو  والسرعة والتحمل أو النتيجة مجموعة ىكاع لتسمية ىكة بدنية من: الهدف -أ 
 .بدنية مرشبة شتىوير الرتاةة أو التوااق الحرشي

 .حمل عال أو  اص كبقا  لتنتاك والممارسة: الت ىص -ى 

 .حمل أةىا أو اةل من امةىا أو متوسك أو بسيك والراحة النتكة: الدرجة -ج 

رينددداع المناةتدددة أو أحمدددال أيدددال التددددريى أو حمدددل شدددل مجموعدددة تدريبيدددة أو حمدددل تم: الكتدددر  -د 
 .مجموعة أحمال تدريبية

ون تىدددر مشونددداع حمدددل التددددريى مدددن ودددلاث مشونددداع حيدددث يمشدددن بوسددداكتها تحديدددد حمدددل  
  (1)(شوااة الحمل)الراحة  –( الحمل)التد   –( الحمل)الحجل : )التدريى الرياضي وشما يتي

 
 
 
 : التحمل ال اص 2-1-3

                                                 
(

5
 .52، ص995 الأسكندرية، دار المعارف للنشر ، : أمر الله البساطي ، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته(  

(
 
بغداد ، دار (: الأستشفاء –تدريب المرتفعات  –دوائر التدريب )لعلي وعامر فاخر شغاتي، قواعد تخطيط التدريب الرياضي حسين علي ا(  

 . ، ص5002الكتب والوثائق ، مكتبة الكرار ، 

(
 
 .2، ص5002حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي، نفس المصدر ، (  

(
2
 . 2، ص 5002القاهرة ، منشاة المعارف ، : يات وتطبيقات نظر –عصام عبد الخالق، التدريب الرياضي (  

(
2
 . 2، ص 500، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  5مقتي إبراهيم حمادة ، التدريب الرياضي الحديث ، تخطيط وتطبيق وقيادة ، ط(  
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مؤور وأسياسي اي امنجازاع الرياضية منده يتعتدق بندول الكعاليدة ومددل  لتتحمل ال اص دور
اتحتياج لها حتا يتمشن الرياضي من اتستمرار اي الإداء من  لال توار التحمل الشااي والمناسدى 
لمواجهدده الجهددد النكسددي والددوايكي ومقاومددة المددؤوراع ال ارجيددة التددي ةددد تواجدده الرياضددي أوندداء اتداء 

من بدياتها الا نهايتهدا لدولب ياهدر لندا التحمدل ال داص عتدا أسداه علاةتده بندزل الت ىدص لتكعالية 
بد ن التحمدل ال داص يتمودل ادي )لوا يعدد مكهدول التحمدل ال داص . لتكعالية الممارسة من ةبل الرياضي

مقدر  اللاعى عتا مقاومة التعى الناتج عن أداء النتاك نكسه لكتدرأ كويتدة ادي مجدال الت ىدص أي 
ويدودور )ويتدير  (2)(التحمل ال اص يتمول بالنتداك الدوي ت ىدص ايده أحددل الكعاليداع الرياضديةأن 

نجدداز بعدد  المتكتبدداع )حيددث يددؤدي التحمددل ال دداص الددا ( يسددشو مسدداعد  الرياضددي عتددا مواجهدده وا 
ال ككيدددة بشكددداء  عاليدددة وسدددهتة اتداء عندددد تنكيدددوها سدددواء ادددي المسدددابقة أو التددددريى حيدددث أن تشامدددل 

شمدا أن تشامدل ) (0)(التحمل يؤدي الا ةتدة ات كداء ال ككيدة وةتدة التحمدل يدؤدي الدا العشدهمستول 
أو تكدددور التحمدددل ال ددداص يدددؤدي الدددا زيددداد  التحمدددل العدددال وتحسدددنه والقددددر  عتدددا العمدددل حيدددث تعمدددل 
 اتجهز  متكتباع الكعالية التي يؤديها الرياضي وهنا ياهر الت وير المتبدادل مدن جهدة نارهمدا لتتحمدل

  ( )(العال وال اص
عتدا تقسدديل  11(عىدال عبدد ال ددالق)و  (18)(محمدد حسدن عددلاوي)أمدا تقسديماع التحمددل أتكدق شدل مددن 

 :التحمل ال اص الا
 .تحمل السرعة .1
 .تحمل القو  .2

 .تحمل امداء .3

 .تحمل التوتر العضتي الوابع .4

 .لوا عمل الباحوون عتا ا تيار تحمل السرعة وتحمل الكتر  منه ي ص دراستهل

                                                 
(

2
 .59، ص925 القاهرة، دار المعارف ، : أحمد خاطر وعلي فهمي، القياس في المجال الرياضي(  

(
8
 ) Teodorescu , L,F There ticalar dologyieal sport of team sport , 1975 , P317. 

(
9
 .22 ، ص952 ، مجلة علمية التربية الرياضية ، جامعة البصرة ،    مجلة الثقافة ، ج (  بحث منشور: )هاشم ابراهيم وأبراهيم عادل(  

(
 0

 . 2 ، ص929 لقاهرة ، دار المعارف ، ، ا 2ط: محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي(  

(
  

 .552، ص 925 الأسكندرية ، دار الكتب الجامعية ،   ط: عصام عبد الخالق، التدريب الرياضي (  
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 :منهج البحث وأجراءاته الميدانية -3
 :منهج البحث 3-1
أسددددت دل البدددداحوون المددددنهج التجريبددددي وولددددب لملاامددددة كبيعددددة المتددددشتة المددددراد حتهددددا بتىددددميل  

 .المجموعة التجريبية الواحد  واع ام تبارين القبتي والبعدي
 :عينة البحث 3-2

ممدن يتددربوا ( ل088)سدااة تشونع عينة البحث من مجموعة رياضي المسداااع المتوسدكة لم
( 11-14)ادي المرشدز التدريسددي وندادي التربيدة اددي متعدى الشتدااة شمجموعددة تجريبيدة واحدد  ب عمددار 

رياضدديين  شمددا أجددرل البدداحوون التجددانه والتشددااؤ بددين ( 0)سددنة  تددل أ تيددارهل بتددشل متعمددد وعددددهل 
نجدداز مسددااة تحمددل السدد)و ( العمددر -الددوزن  –الكددول )أاددراد العينددة اددي متغيددراع  رعة وتحمددل القددو  وا 

 (ل088
 ( 1)الجدول 

يبين الوسك الحسابي لتكروق واتنحراف المعياري الوسيك وةيمة معامل اتلتواء تاراد عينة البحث 
 اي بع  المتغيراع لغر  التجانه والتشااؤ

الوسك  وحد  القياه المتغيراع 
 الحسابي

الإنجراف 
 المعياري

ةيمة معامل  المنوال
 واءاملت

 4 8.2- 122 1.351 153 سل تجانه 
 4 8.2- 122 1.351 153 سل الكول 

 8.02 44  1.8 58.81 شغل الوزن
 8.15- 15.11 1 .8 15.83 سنة العمر

تحمل / التشااؤ
 ل488السرعة 

 وانية 
 وانية

21.01 
21.01 

3.131 
3.131 

12.8 
12.8 

1.132 
1.132 

 تحمل القو 
 الوراعين.1

 2.03 2.8 عدد مراع
2.803 

2.01 8.21 

 1 8.1 4.51 28 .1 22.0 عدد مراع بكن/الجول . 2

 8.051  3.2 1.501 28.1 عدد مراع اهر/ الجول 
 222 3.35 8 1.0 25.31 عدد مراع الرجتين. 3

 1.351 2.32 8.804 2.421 دةيقة وانية ل088انجاز مسااة
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 :أدواع البحث واتجهز  المست دمة 3-3
 : ثأدواع البح 3-3-1

أسددت دل البدداحوون الوسدداال المهمددة التددي تددد ل ضددمن أسددت دال التمريندداع ال اىددة ولتحقيددق أهددداف 
 :البحث وهي 

 . ةواتجنبيالمراج  والمىادر العربية  -
 .المقابلاع الت ىية  -

 .ات تباراع والقياه  -

 

  -:اتجهز  المست دمة 3-3-2
 ( 3)ساعة التوةيع عدد -
 حاسبة الشترونية يدوية  -
 ( بانتيول اور)جهاز الحاسوى  -
 ( ms)ميزان كبي لقياه الوزن والكول  -
 متعى ساحة وميدان  -

 : كواع اجراء البحث  3-4
 التجربة امستكلاعية  3-4-1

أجرل الباحوون تجربة استكلاعية تهمية هوأ التجربة وولب لتحىول عتا نتدااج دةيقدة التدي  
الهددف   بهدا الباحدث عتدا عيندة ىدغير  ةبدل ةيامدة ببحوده دراسة تجريبية أولية يقول )تعرف ب نها 

( 2)حيددث أجريدع التجربدة اتسددتكلاعية عتدا رياضدديين  (12)(منهدا ا تيدار أسدداليى البحدث وادواتده
اتوندددين الموااددددق )وددددل أسدددتبعد عدددن التجربدددة اتسددددتكلاعية ادددي يدددول ( ل088)ممدددا يمددداره اعاليدددة 

 .الساعة العتر  ىباحا  ( 1/18/2882
 :باراع المست دمة اي البحثات ت 3-5

ةددال البدداحوون بوضدد  ات تبدداراع بعددد أسددتكلال آراء ال بددراء مددن  ددلال المقددابلاع الت ىددية 
بهدددف أ تيددار أهددل تقسدديماع التحمددل ال دداص وتكويرهددا وهددي متعدددد  ولشددن تددل أ تيددار ىددكة تحمددل 

 (.متر 088)السرعة وتحمل القو  اضلا  عن انجاز اعالية 
 
 

                                                 
(

 5
 .  ، ص  95 القاهرة ، المجمع العلمي ، : معجم علم النفس والتربية: فؤاد حطب (  



 تخدام تمرينات خاصة لتوزيع حمل تدريباس                      9002 الأول مجلة علوم الرياضة  العدد
 متر لدى لاعبين من فئة الناشئين 000التحمل الخاص وتأثيره على إنجاز ركض                                                    

 

 

392 

 : ع القبتيةات تبارا 3-5-1
اسددت دال البدداحوون ات تبدداراع القبتيددة مدد  اريددق العمددل المسدداعد لتقيدديل مسددتول امنجدداز لدددل 

او تعدد  (13)(أي التعدرف عتدا المسدتول الدواةعي للأادراد الدوين وضد  البرندامج مدن أجتهدل)عينة البحدث 
مدددا تبدددين مددددل احددددل الوسددداال المهمدددة لتقيددديل المسدددتول الدددوي وىدددل اليددده الرياضدددي   ش)ات تبددداراع 

او تل أجراء ام تباراع القبتية تهميتها اي تقييل حالة الرياضدي ةبدل  (14)(ىلاحية أي برنامج تدريبي
 :تنكيو البرنامج التدريبي شما يتي

  (15):متر 488أ تبار تحمل السرعة مسااة : أوم  

 :ا تبار تحمل القو : وانيا  
 (.اهر ورجتين –بكن  –الوراعين والجول )لشل من 

عددد مدراع وندي ومدد وراعدين لحدين )من وض  اتنبكدا  الماادل : أ تبار تحمل القو  لتوراعين -أ 
 . (11)(استنكاو الجهد

 الجتدددددددددددددددددوه مدددددددددددددددددن وضددددددددددددددددد  الرةدددددددددددددددددود (: بكدددددددددددددددددن)أ تبدددددددددددددددددار تحمدددددددددددددددددل القدددددددددددددددددو  لتجدددددددددددددددددول  -ى 
من وض  اتنبكا  (: اهر)أ تبار تحمل القو  لتجول . (12)حتا أستنكاو الجهد أو اي حدودأ

 .(10)لجول حتا أستنكاو الجهد  أةىا عدد مراع را  ا

عدددد مددراع ونددي ومددد السدداةين لحددين اسددتنكاو )ونددي ومددد السدداةين : أ تبددار تحمددل القددو  لتددرجتين -ج 
 .( 1)(الجهد

 .متر 088ا تبار رش  انجاز مسااة  -والوا  
عتا متعى الشتدااة  4/18/2882ولغاية ال ميه  2/18/2882تل استدعاء العينة اي يول الولاواء 

 .تر  ىباحا  لإجراء ام تباراع وعتا مدا ولاوة أيالالساعة العا
 :المنهاج التدريبي 3-5-2
ل 088أعد الباحوون منهجا  تدريبيا   اىا  لتوزي  حمل تدريى التحمل ال اص لكعاليدة رشد   

  معتمدا اي ولب عتا تجربتهل و برتهل الميدانية والتدريبية ومستعينا  بيراء الم تىين اي مجال عتل 
أسابي  بواة  ولاوة وحدداع تدريبيدة ( 18)يى الرياضي  وةد أستغرةع مد  تنكيو المنهاج التدريبي التدر 

                                                 
(

  
 .0 5، ص 952 ، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  5ط: بدنية ومكوناتها كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ، اللياقة ال(  

(
  

 .  ، ص 959 الموصل ، مطبعة التعليم العالي ، : ، الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية( وآخرون)قاسم المندلاوي (  

(
 2

 .0 5، ص  99 القاهرة، دار الفكر العربي ، : محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان، اختبارات الاداء الحركي(  

(
 2

 .   ، ص 999 القاهرة ، دار الفكر العربي، : بسطويس أحمد، أسس نظريات التدريب الرياضي(  

(
 2

 .2  ، ص  99 محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان، نفس المصدر، (  

(
 5

 .2  ، ص 999 بسطويس أحمد ، نفس المصدر ، (  

(
 9

 .59 ، ص 952 بغدادا ، التعليم العالي ، : بسطويس أحمد ، الاختبار ومبادئ الاحصاء في مجال الرياضيقيس ناجي و(  
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وحدد  تدريبيدة تدل تكبديقهل ادي المدد  مدن يدول ( 38)وبتغ عدد الوحداع ( امربعاء –امونين  –السبع )
كريقددة وةددد أسددت دمة  12/2882/ 1ولغايددة يددول اتربعدداء الموااددق  13/18/2882السددبع الموااددق 

الددا تنميددة تحمددل القددو  شددولب أسددت دمة كريقددة %( 08 – 18)التدددريى الكتددري المددن ك  التددد  مددن 
الا تنمية تحمل السرعة اضدلا  عدن مبددأ التددرج والتمدوج ادي %( 8 -28)التدريى المرتك  التد  من 

اوا أسدت دمة  أما أست دال التمرينداع اشاندع  اىدة بالتحمدل القدو  وتحمدل السدرعة . اتحمال التدريبية
تحمدل القدو  الدا تحمدل السدرعة   أمدا اتسدابي  ال مسدة الوانيدة ( 1:2) لال اتسابي  ال مسدة امولدا 

تحمددل القددو  الددا تحمددل السددرعةن وشانددع التشددراراع معتمدددا  عتددا مسددتول درجدداع ( 2:1)اقددد أسددت دل 
تكاء غير شامل  او م أي أست( د/ ن 118)التد  واتراع الراحة بامعتماد عتا مؤتر رجول النب  

بد من العمل عتا راد  حمدل التددريى تددريجيا   دلال ال كدة التدريبيدة ويجدى ملاحادة التغيدر بدالحجل 
أوم  وبعددددد ولددددب التددددد  ومدددددد الراحددددة  او يمشددددن تدددد مين حدددددوث التشيددددف الددددوي يدددد من حدددددوث اترتقدددداء 

ىدة بالدراسدة عتدا تدشل نسدى شما عمل البداحوون عتدا توزيد  امحمدال التدريبيدة ال ا. (28)(بالمستول
 .معينة  لال مد  تنكيو المنهاج

 :ام تباراع البىرية  3-5-3
أجريددع ام تبدداراع البعديددة لعينددة البحددث مدد  اريددق العمددل المسدداعد اددي يددول السددبع الموااددق 

الساعة العاتر  ىباحا عتا متعى الشتدااة  24/12/2882ولغاية امونين الموااق   22/12/2882
  .ة ام تباراع واستوبها  وامجراءاع ام تباراع القبتية نكسها وبالترتيى السابق نكسه وكبقع كريق 
 : الوساال امحىااية  3-1

 :او تل است دال القوانين امحىااية  ( spss)است دل الباحوون الناال امحىااي    
 الوسك الحسابي  -1
 امنحراف المعياري  -2
  ءمعامل املتو  -3
 لتعيناع المتناار  ا تباراع-4

 
 
 
 :عر  النتااج وتحتيتها ومناةتتها -4

                                                 
(

50
 .5 5، ص 952 دار القلم للنشر والتوزيع : الكويت : محمد عبد الغني عثمان، التعليم الجركي والتدريب الرياضي(  

(

 .spss أستخدم الباحثون القوانين الاحصائية بأستخدام برنامج(  
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اهر  –بكن  –الجول  –الوراعين )وتحمل ةو  ( ل488)عر  نتااج أ تباراع تحمل سرعة  4-1
نجاز رش  مسااة ( والرجتين -  .متر 088وا 

 (2)جدول 
 الجول  –الوراعين )وتحمل ةو  ( ل488)يبين نتااج أ تباراع تحمل السرعة 

متر للأ تبارين القبتي وابعدي والمقارنة بينهما  088وانجاز رش  مسااة ( الرجتين( اهر-بكن)
 (T)ب  تبار 

 
 المتغيراع 

وحد  
 القياه

 tةيمة  ات تبار البعدي ات تبار القبتي
المحسو 
 بة

 tةيمة 
 الجدولية

مستول 
 الدملة

    ل + ه ل + ه  
تحمل السرعة * معنوي

 ل488رش  مسااة 
 3.51 2.481 2.341 12.41.5 3.131 21.01 وانية

تحمل القو  * 
 الوراعين

عدد 
 مراع

2.1 2.803  .2 3.315 14.531 

3.5
1

 

 معنوي

 الجول*
 البكن-

عدد 
 مراع

 معنوي 11.121  2.54 31.8 28 .1 22.0

عدد  اهر-
 مراع

 معنوي 10.151 1.382 22.2 1.501 28.1

عدد  الرجتين
 مراع

 معنوي 1.231 3 2.3 22.52 8 1.0 25.31

انجاز رش  *
 متر088مسااة 

دةيقة 
 وانية

 معنوي 3.51 11.118 8.801 2.32.2 8.804 2.421

  ةيمة(T)  (2=  1-0)وبدرجة حرية ( 8.85)الجدولة تحع مستول الدملة 

أن الوسك الحسابي واتنحراف المعياري ت تبار تحمل السرعة رش  ( 2)يتضح من الجول 
 12.41.5)أما ام تبار البعدي يساوي ( 3.131   21.01) تبار القبتي يساوي للأ( ل488)مسااة 

عندددد ( 3.51)الجدوليدددة ( T)ادددي حدددين شاندددع ةيمدددة ( 2.481)المحسدددوبة ( T)وأن ةيمدددة (  2.341  
وبمددا أن القيمددة المحسددوبة أشبددر مددن الجدوليددة دل ولددب ( 2)وأمددال درجددة حريددة ( 8.85)مسددتول دملددة 
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ولىالح ( ل488)بين ات تبارين القبتي والبعدي اي متغير رش  تحمل السرعة عتا معنوية الكروق 
 .ام تبار البعدي

اهر    –الوراعين والجول   بكن )ويتبين اي نكه الجدول ت تباراع تحمل القو  لشل من 
ار ما يتي أن الوسك الحسابي واتنحراف المعياري للأ تباراع تحمل القو  لتوراعين للأ تب( والرجتين

( T)وأن ةيمة ( 3.315   2. )أما ام تبار البعدي يساوي ( 2.803   2.1)القبتي يساوي 
وأمال ( 8.85)عند مستول دملة ( 3.51)الجدولية ( T)اي حين شانع ةيمة ( 14.531)المحسوبة 

وبما أن القيمة المحسوبة أشبر من الجدولية دل ولب عتا معنوية الكروق بين ( 2)درجة حرية 
 .بارين القبتي والبعدي اي متغير تحمل القو  لتواعين ولىالح ام تبار البعديات ت

  أن الوسك الحسابي وامنحراف المعياري للا تبار القبتي يساوي (البكن)أما أ تبار الجول 
المحسوبة ( T)وأن ةيمة (  2.54 – 31.8)أما ام تبار البعدي يساوي ( 28 .1 – 22.0)
( 2)وأمال درجة ( 8.85)عند مستول دملة ( 3.51)الجدولية ( T)ةيمة اي حين شانع ( 11.121)

وبما أن القيمة المحسوبة أشبر من الجدولية دل ولب عتا معنوية الكروق بين ام تبارين القبتي 
 .  ولىالح ات تبار البعدي(البكن)والبعدي اي متغير تحمل القو  الجول 

ي وامنحراف المعياري للا تبار القبتي يساوي اهر  أن الوسك الحساب)أما ا تبار الجول 
المحسوبة ( T)وأن ةيمة ( 1.382 – 22.2)أما ام تبار البعدي يساوي ( 1.501 – 28.1)
وأمال درجة حرية ( 8.85)عند مستول دملة ( 3.51)الجدولية ( T)اي حين شانع ةيمة ( 10.151)
ب عتا معنوية التكروق بين ام تبارين القبتي وبما أن القيمة المحسوبة أشبر من الجدولية دل ول( 2)

 .  ولىالح ام تبار البعدي( اهر)والبعدي اي متغير تحمل القو  الجول 
أن الوسك الحسابي وامنحراف المعياري ( الرجتين)وتبين اي نكه ام تبار تحمل القو  

وأن ( 3 2.3 – 22.52)أما ام تبار البعدي يساوي ( 8 1.0 – 25.31)للا تبار القبتي يساوي 
عند مستول دملة ( 3.51)الجدولية ( T)اي حين شانع ةيمة ( 1.231)المحسوبة ( T)ةيمة 

  وبما أن القيمة المحسوبة أشبر من الجدولية دل ولب عتا معنوية (2)وأمال درجة حرية ( 8.85)
 .ح ام تبار البعدي  ولىال( الرجتين)الكروق بين ام تبارين القبتي والبعدي اي متغير تحمل القو  

أن الوسك الحسابي وامنحراف المعياري م تبار انجاز رش  ( 2)ويتضح من الجدول 
 2.32.2)أما ام تبار البعدي يساوي %( 04 – 2.42.1)للا تبار القبتي يساوي ( ل088)مسااة 

د عن( 3.51)الجدولية ( T)اي حين شانع ةيمة ( 11.118)المحسوبة ( T)وأن ةيمة ( 8.801 –
المحسوبة أشبر من الجدولية دل ولب )وبما أن القيمة ( 2)وأمال درجة حرية ( 8.85)مستول دملة 
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ولىالح ( ل 088عتا معنوية الكروق بين ام تبارين القبتي والبعدي اي متغير أنجاز رش  مسااة 
 .ام تبار البعدي

 (3)جدول 
نهما والنسبة الماوية لتتكور ودملة التكور يبين مقدار الوسكين الحسابيين القبتي والبعدي والكرق بي
 وتحمل القو  ( ل488)ت تباراع تحمل السرعة مسااة 

 (متر088)وأنجاز رش  مسااة ( الوراعين والجول   بكن واهر والرجتين)
 نسبة التكور  ارق الوسكين الوسك الحسابي ام تباراع

   البعدي القبتي 
تحمل السرعة رش  *

 ل488مسااة 
21.01 12.41.5 4.3  1.11  % 

 % 52. 2 2.1 2.  2.1 تحمل القو  الوراعين*
 الجول

 البكن -
22.0 31.8 0.2 52. 1 % 

 % 23.83 1.1 22.2 28.1 اهر -
 % 0.21 2.21 22.52 25.31 الرجتين

انجاز رش  مسااة *
 متر 088

2.42.1 2.32.2 8.844 1.01 % 

ين الحسدددابيين القبتدددي والبعددددي م تبدددار تحمدددل أن الكدددرق بدددين الوسدددك( 3)يتبدددين ادددي الجددددول  
  %(  1.11)اي حدين بتغدع النسدبة الماويدة لتتكدور (  4.3)بتغ ( متر 488)السرعة رش  مسااة 

ادي حدين بتغدع ( 2.1)أما تحمل القو  لتوراعين أن الكرق بين الوسكين الحسابين القبتدي والبعددي بتدغ 
 %(. 52. 2)النسبة الماوية لتتكور 

  نجدد أن الكدرق بدين الوسدكين الحسدابين القبتدي والبعددي (بكن)نا الا أ تبار الجول ولو نار  
  أن (اهدددر)أمدددا ا تبدددار الجدددول %(  1 .35)ادددي حدددين بتغدددع النسدددبة الماويدددة لتتكدددور ( 0.2)  بتدددغ 

اددي حددين بتغددع النسددبة الماويددة لتتكددور ( 1.1)الكددرق بددين الوسددكين الحسددابين القبتددي و البعدددي  بتددغ 
  أن الكددرق بدين الوسدكين الحسدابين القبتدي والبعدددي (الدرجتين)ونجدد ادي نكده ام تبدار  %( 32.83)

 %(. 0.21)  اي حين بتغع النسبة الماوية لتتكور (2.21)بتغ 
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ان الكددرق بددين الوسددكين الحسددابين القبتددي و البعدددي م تبددار ( 3)وأ يددرا  يتبددين مددن الجدددول 
 %(. 1.01)حين بتغع النسبة الماوية لتتكور  اي( 8.844)بتغ ( متر 088)انجاز رش  مسااة 

الدوراعين )وتحمدل القدو  للا تبداراع ( متدر 488رشد  )مناةتة نتااج ام تباراع تحمل السرعة  4-2
 (.متر088رش  )وأ تبار امنجاز ( والرجتين( بكن واهر)الجول  –

جداز نلاحدا أن من  لال ملاحاة تحتيل نتااج ام تبداراع لتحمدل السدرعة وتحمدل القدو  وامن
تحمدددل السدددرعة وتحمدددل القدددو  )هنددداب تحسدددنا  متحوادددا  تادددراد عيندددة البحدددث شتهدددل وادددي شدددلا ام تبددداراع 

عتددا الددرغل مددن التبدداين الددوي اهددر اددي نسددبة التكددور للا تبدداراع وهددوا يعددود الددا القدددراع (. وامنجدداز
ينة البحث وهدوا يعدود الدا الكردية لشل ارد من أاراد العينة ولشن بتشل عال شان هناب تكور لجمي  ع
شدولب الدا توزيد  حمدل . تنكيو مكرداع المنهج الموضول ب ست دال التمريناع ال اىة بالتحمل ال اص

التدريى بىور  نسبية ومنامة من  لال أست دال التمريناع ال اىة بشدل مدن تحمدل السدرعة وتحمدل 
تد وير وشدان الحمدل التددريبي مناسدبا  القو    او شان لهدوأ التمرينداع ال اىدة ضدمن المدنهج التددريبي   

حمودي عبد المنعل ومحمدد عبدد )ومناما  بتشل يتلاال م  مستول وأمشانية أاراد العينة  وهوا ما أشدأ 
حددول أهميددة مسددتول اللاعبددين اددي تقنددين الحمددل التدددريبي المسددت دل بحيددث يتناسددى ومسددتول ( )الغنددي

 . (21)(الرياضين أوم  والهدف من التدريى وانيا
 – 28)شما يرل الباحوون أن التد  التي أست دمه تمريناع تحمل السرعة والتي تراوحع بين 

من ةددر  الرياضدي للأادراد العيندة اضدلا  عدن التدد  التدي أسدت دمة تمرينداع تحمدل القدو  والتدي %( 8 
( عتددر أسددابي )مددن ةدددر  الرياضددي مدد  الحجددل الملااددل الددوي تددوزل عتددا %(   08-18)تراوحددع بددين 

 .نع شااية لحدوث التكور االتد  العالية والحجل التدريبي المناسى يولد التعىشا
والتعى من علاماع الحمل التدريبي الجيد او م بد التدريى المناسى أن يىل الرياضدي الدا 

م لدددن تحددددث عمتيدددة التشيددف وهدددوا مدددا أشددددأ عىدددال عبددد ال دددالق عدددن  بددد ن ( )هولمدددان)حالددة التعدددى وا 
 . (22)(بيؤدي الا عمتية التعى التي تتناسى أيضا  ومستول ولب الحملأست دال حمل التدري

شمدددا يددددرل البدددداحوون أن لتتدددد  المسددددت دمة والتدددددرج والتمددددوج ايهدددا ولزيدددداد  امحمددددال التدريبيددددة 
والنسدى المسدت دمة بهدا ولتوزيد  هدوأ امحمدال بىدور  مبرمجدة ومبيندة عتدا أسده عتميدة وعتدا تدشل 

أي ( د/ن 118)  والتددي تت تهددا اتددراع راحددة بينيددة واددق مؤتددر نددب  دوراع تدريبيددة متوسددكة وىددغير 
أستتدددكاء غيدددر شامدددل بنسدددبة لهدددوأ امعمدددار التدريبيدددة بدددين التشدددراراع ممدددا سددداعدع عتدددا اهدددور حالدددة 

                                                 
(

5 
،  999 حمودي عبد المنعم ومحمد عبد الغني، مذكرات علم التدريب لطلبة المرحلة الثانية ، القاهرة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، (  

 .22ص

(
55

 . 2 ، ص 999 ، الاسكندرية ،  9ط: عصام عبد الخالق، التدريب الرياضي نظريات تطبيق(  
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التشيف  لال اتراع المنهج التدريبي ولتلااي الحمل الزااد نتيجة امحمدال التدريبيدة وبالتدالي أدع الدا 
يهددداى عدددادل عبدددد )ويتدددير . ة لددددل أادددراد عيندددة البحدددثحددددوث تغيدددراع ايجابيددد عدددادل عبدددد البىدددير وا 

ان الهدددف مددن التدددريى ىددورتان الىددور  العتيددا ب سددت دال اتددر  راحددة نسددبية كويتددة لتحقيددق ( )البىددير
هدف التدريى بإوار  و ك  حمدل التددريى أمدا الىدور  السدكتا اتدر  راحدة بينيدة ىدغير  لتحقيدق هددف 

 . (23)(اتحتكا  بحمل التدريىالتدريى بالإوار  و 
أن الزياد  اي تد  التدريى يتناسدى وةددراع الكدرد الرياضدي ةدد تاهدر ( )Shpirolm)ويتير 

 .(24)(درجة عالية من التشيف
شما شان لت وير است دال التمرينداع ال اىدة بالتحمدل السدرعة والتحمدل القدوأ لده دور شبيدر ادي 

شدان تد وير هدوأ ( 3)وا مدا أاهرتده نسدبة التكدور ادي الجددول تحسين النتااج اي ام تباراع البعدية وه
 088)التمريندداع أيجابيددا  عتددا ااددراد عينددة البحددث وبالتددالي سدداعد  عتددا تكددوير انجدداز رشدد  مسددااة 

ويرل الباحوون او أن لهوأ الىكتان له دور شبير اي تحسين النتااج وامنجاز تن الجسل يحتاج ( متر
شيدددة العاليدددة شمدددا تعكدددي ةددددر  العادددلاع عتدددا مقاومدددة التعدددى مدددن  دددلال الدددا اتحتكددداا بالسدددرعة الحر 

يعددد التحمددل القددو  وتحمددل ( عبددد عتددي نىدديف وةاسددل حسددن)ويتددير . أسددت دال التمريندداع ال اىددة بهددا
لدوا ( متدر 088)من أهل متكتباع را  المستول امنجداز لدرش  المسداااع المتوسدكة ومنهدا )السرعة 

(21)  ( 25)(تعكي له اتولوية اي التدريى
 

                                                 
(

5 
الأسكندرية ، المكتبة المصرية : ل عبد البصير، تدريب القوة العضلية والتكامل بين النظريات والتطبيقعادل عبد البصير وإيهاب عاد(  

 .0 5، ص  500للطباعة والنشر والتوزيع ، 

(
24

 ) shapirolm smith RG: Effeet of training on left reuticular structure and function : Ane chocardirgaphie 

Brhratj , 1984 , P82. 

(
52

 . 5 ، ص 929 بغداد ، مطبعة علاء ، : عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين، تطوير المطاولة (  

(
52

 .55 ، ص925 بغداد ، الدار العربية للطباعة، : عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين، تدريب القوة (  
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 :اتستنتاجاع والتوىياع -5
 :اتستنتاجاع 5-1

أن اسددتوى العمددل لتوزيدد  حمددل تدددريى التحمددل ال دداص أدل الددا تكددوير تحمددل القددو  وتحمددل  .1
 .متر 0888السرعة ومستول امنجاز رش  مسااة 

أن التمرينددداع ال اىدددة بتحمدددل القدددو  وتحمدددل السدددرعة أدع ال تكدددوير مسدددتول انجددداز رشددد   .2
 .متر 088

نجداز رشد   .3 ان اتحمال التدريبية المقننة ةد ساعد  اي تكوير تحمدل القدو  وتحمدل السدرعة وا 
 .متر 088مسااة 

شدان لده اتودر الإيجدابي ( والتد  واتر  الراحة)أن أساليى التدريى والتموج اي الحمل التدريبي  .4
 .متر 088اي تكوير تحمل القو  وتحمل السرعة والإنجاز رش  مسااة 

 :اعالتوىي 5-2
ضدددرور  أسدددت دال التمرينددداع ال اىدددة بالتحمدددل ال ددداص لغدددر  تكدددوير تحمدددل القدددو  وتحمدددل  .1

نجاز رش  مسااة   .متر 088السرعة وا 

ضددرور  أحتددواء منهدداج التدددريى المعددد مددن ةبددل المدددربين عتددا توزيدد  امحمددال التدريبيددة واع  .2
 (.تحمل القو  وتحمل السرعة)نسى عند أست دال التحمل ال اص 

ث ودراساع أ درل متدابهه ت دص أسدت دال تمرينداع  اىدة بتوزيد  حمدل التددريى اجراء بحو  .3
 .التحمل ال اص
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  القددداهر    دار الكشدددر  2ك: شمدددال عبدددد الحميدددد ومحمدددد ىدددبحي حسدددانيند التياةدددة البدنيدددة ومشوناتهدددا .11
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1 02. 

القداهر    : حمدي عبد المنعل ومحمد عبد الغني عومان د موشراع عتل التدريى لكتبدة المرحتدة الوانيدة .12
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23. Shapirolm smith RG: Effeet of training on left reutricular structure and 
function : Ane chocae dirga phie Brhratj , 1984. 

(1)متحق   

  نمووج يبين مكرداع المنهج التدريبي لمد  اسبوعين
الوحدة  اليوم والتاريخ

 التدريبية 
نوع التمرين 
والصفة المراد 
 تطويرها 

%الشدة  الملاحظات الحجم الراحة التكرار  

السبت 
31/31/7112  

ركض بالقمصلة  الأولى
بحسب وزن 
الرياضي 

 31×م711
 تحمل القوة

01% مرة 31  رجوع النبض  
د \ن 331إلى   

10
11
1

كم
 

 

الأثنين 
31/31/7112  

  31× م 011 الثانية
 تحمل السرعة

21% مرة 31  رجوع النبض  
/ ن  331إلى 

00 د
11
1

كم
  

 الأربعاء 
32/31/7112  

يد قاعدة الحد الثالثة
تدريب دائري 
 خمسة محطات 

تحمل  1×  1
 القوة

01 % تمارين 1 
خمسة ×

محطات 
مرة 31  

بين التكرارات 
ث بين 11

المحطات رجوع 
ن/د331النبض  

 

 نوع التمرينات
تبااااااادل الساااااااقين  .3

زمااااان الأداء . مااااار الااااا راعين
 .1×ث31
كغااااااااام 01دفااااااااار  .7

 .1×ث 71بالساقين 

تمااااااارين نصااااااا   .1
 .1×كغم11

بنج بريس أمامي  .0
 .1×كغم 71

مااااااااارين بطااااااااان ت .1
ث 71بالتعاقااب ماار الاارجلين 

 ×1. 

 السبت
71/31/7112  

× م3711 الرابعة
مرة ركض 31

بالقمصلة حسب 
وزن الرياضي 
 تحمل القوة

01% مرة 31  رجوع النبض  
د/ ن 331إلى   

70
01
1

كم
 

 الأثنين
77/31/7112  

  8× م 011 الخامسة
 تحمل السرعة

21% مرات  8  رجوع النبض  
د/ ن 331إلى   

10
71
1

كم
 

 الأربعاء
70/31/7112  

قاعة الحديد  السادسة
تدريب دائري 
خمسة محطات 

تحمل  1× 1
 القوة

01%  1 
تمارين 
 ×
خمسة 
 محطات

بين التكرارات 
ث بين 11

المحطات رجوع 
النبض 
د/ن331  

 

 نوع التمرينات
نفس تمارين الوحدة الثالثة 
ولكن الاختلا  في الزمن 

 الأداء الوزن
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 ملخص البحث 

متر  811م تمرينات خاصة لتوزير حمل تدريب التحمل الخاص وتأثيره على إنجاز ركض استخدا)
(لدى لاعبي من فئة الناشئين  

اااز  عبد الجبار أحمد: مدره مساعد   
عماد شاال أحمد: رجاء عبد الشريل حميد           مدره مساعد: مدره مساعد  

 :الباب الأول
 . ال اىة اي توزي  حمل تدريى التحمل ال اص باست دال التمريناع: تشمن أهمية البحث
هناب ضعف اي أست دال تمريناع  اىدة لتوزيد  حمدل تددريى التحمدل ال داص   : أما متشتة البحث

اضددلا  عددن تددوازن والتدددا ل بددين النسددى للأحمددال التدريبيددة ال اىددة بالتحمددل السددرعة وتحمددل القددو    
لتعدااين والتي يعاني منهدا مسدتول انجداز رشد  والتي تعد أحد أسباى هبوك مستول التحمل ال اص 

 .متر  088
أعددداد تمريندداع  اىددة اددي توزيدد  حمددل تدددريى التحمددل ال دداص وتدد ويرأ عتددا انجدداز : * هددداا البحددث

والتعددرف عتدا تد وير هدوأ التمرينداع ال اىدة ادي توزيدد  . * متدر لددل أادراد عيندة البحدث 088رشد  
 .راسة لدل ااراد عينة البحثحمل تدريى التحمل ال اص اي متغيراع الد

هندداب اددروق واع دملددة أحىددااية بددين ام تبددارين القبتددي والبعدددي اددي ا تبدداراع : امددا اددر  البحددث
 .متر لدل أاراد عينة البحث088التحمل ال اص وانجاز رش  

 :اي حين مجامع البحث تتمتع ما يتي
لغاية  1/18/2882: نيوالمجال الزما. عينة من معبين ااة الناتاين: المجال البتري

 .متعبي التعى والشتااة: والمجال المشاني 22/12/2882
 :الباب الثاني

مكهمدده  –حمددل التدددريى )مددا يتددي . أتددتمل هددوا البدداى عتددا الدراسدداع الناريددة ال اىددة بدراسددة البحددث
 (.والتحمل ال اص وتقسيماته. وأنواعه  مشوناته
 :الباب الثالث

 دل المددنهج التجريبددي   بتىددميل المجموعددة التجريبيددة الواحددد  واع او اسددت: وأتددتمتع منهجيددة البحددث
ادي حدين اتدتمتع  كدواع . رياضدين( 0)ات تبارين القبتي والبعدي   أما عيندة البحدث اشدان عدددهل 

 –ل 488التحمدددل السدددرعة )وام تبددداراع القبتيدددة لشدددل مدددن . اجدددراء البحدددث عتدددا التجربدددة امسدددتكلاعية
نجاز مسااة ( ول والرجتينلتوراعن والج)تحمل القو   اما المنهاج التدريبي اقد أسدتغرةع (. متر 088وا 
وأمدددا ( وحدددد  تدريبيدددة 38)وبتدددغ عدددد الوحدددداع ( وحدددداع تدريبيدددة 3)بواةددد  ( أسدددابي  18)مدددد  تنكيدددوأ 



    رجاء عبد الكريم حميد     . م. م      فائزة عبد الجبار أحمد. م. م                       9002 الأولمجلة علوم الرياضة  العدد 
   عماد كاظم احمد               . م. م                                                                                     

 

 

403 

اضدددددلا  عدددددن أسدددددت دال الوسددددداال . ام تبددددداراع البعديدددددة أجريدددددع بدددددنكه اجدددددراءاع ام تبددددداراع القبتيدددددة
 .امحىااية

 
 :الراب الباى 

وةدد أتدتمل هدوا البداى عتدا عدر  النتدااج وتحتيتهددا ومناةتدتها لتبيانداع التدي تدل الحىدول عتيهدا مددن 
 . لال ام تباراع
 :الباب الخامس

أن أستوى العمل لتوزيد  حمدل التددريى أدل الدا : * أتتمل هوا الباى عتا امستنتاجاع التالية
أن التمريندداع ال اىددة . * ل088شدد  مسددااة تكددوير تحمددل القددو  وتحمددل السددرعة ومسددتول انجدداز ر 

أن أسدداليى . * متدر088بتحمدل القدو  وتحمدل السدرعة ادع الدا تكددوير مسدتول الإنجداز رشد  مسدااة
شدان لده اتودر الإيجدابي ادي تكدوير تحمدل ( والتدد  واتدر  الراحدة)التدريى والتموج ادي الحمدل التددريبي 

 . متر 088القو  وتحمل السرعة والإنجاز رش  مسااة 
ضدددرور  أسدددت دال التمرينددداع ال اىدددة بالتحمدددل : * اقدددد يوىدددي البددداحوون الدددا: أمدددا التوىدددياع

نجدداز رشدد  مسددااة  ضددرور  (. * متددر 088)ال دداص لغددر  تكددوير تحمددل القددو  وتحمددل السددرعة وا 
أحتواء منهاج التدريى المعد من ةبل المدربين عتا توزي  امحمدال التدريبيدة واع نسدى عندد اسدت دال 

 (.تحمل القو  وتحمل السرعة)ال اص التحمل 
 

 


