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 حرة م044فعاليت  وانجاز تأثير تدريباث السرعت الحرجت في تدريب

 م.م سنان عبد الحسين علي 

 ملخص البحث :

ستند على أسس علمٌة تخضع إلى المبادئ وقوانٌن العلوم الطبٌعٌة والإنسانٌة وغٌرها تالعاب القوى أن رٌاضة 

من العلوم ,أما أهمٌة البحث فقد تكمن فً وضع أسس علمٌة صحٌحة عند اختٌار أسلوب تدرٌبً ناجح ومؤثر 

لسرعة الحرجة ومناسب من خلال تطبٌق استخدام تدرٌبات بمسافات أقل وشدة أعلى عند تحدٌد المدة الزمنٌة ل

م( وبذلك ٌسهم البحث أسهاما جادا فً تطوٌر الانجاز 000فً تطوٌر صفتً تحمل السرعة لراكض مسافة )

والاحتفاظ بالأداء الإٌقاعً للركض من خلال تحسٌن الاستجابة الوظٌفٌة الداخلٌة لمثٌرات التدرٌب ,أما مشكلة 

لدى طلاب التربٌة الرٌاضٌة اهتمام اللاعبٌن م(000البحث هً ضعف التقدم فً تطوٌر الانجاز لمسافة )

والبحث عن أسالٌب تدرٌبٌة مناسبة وتقنٌن هذه الأسالٌب من حٌث مكونات الحمل التدرٌبً فضلا عن قلة 

استخدام أسالٌب التدرٌب الفتري المرتفع الشدة من خلال مسافات اقل وشدة أعلى هذا مادفع الباحث إلى البحث 

ده على تطوٌر تحمل القوة والسرعة لذا ارتأى الباحث تحدٌد أسلوب تدرٌبً على والتقصً عن أسلوب ٌساع

كٌفٌة استخدام زمن الأداء لتدرٌبات بمسافات اقل وشدة أعلى على وفق تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة ,أما 

قوة والسرعة هدف البحث هو أعداد منهج باستخدام تدرٌبات بمسافات اقل وشدة عالٌة على تطوٌر تحمل ال

م,أما منهجٌة البحث فقد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً أما مجتمع وعٌنة البحث 000الخاصة لراكض مسافة 

م وهم ٌمثلون المجتمع من لاعبً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 000حٌث اختٌر عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة لفعالٌة 

م أما التوصٌات 000كبٌر فً تطوٌر السرعة الحرجة لفعالٌة أما استنتاجات البحث للتدرٌبات المستخدمة تأثٌر 

 هً ضرورة استخدام التدرٌبات الخاصة فً المنهج التدرٌبً للتدرٌب على السرعة الحرجة للاعبً الفعالٌة .

The effect of exercise training in the critical speed the completion of 

the effectiveness of the 400-meter freestyle.  

M. M. Sinan Abdul Husain Ali 

Abstract: 

The sport athletics based on scientific arguments are subject to the principles and laws 

of natural sciences, humanitarian and other sciences the importance of research may 

lay the foundations for sound science when choosing a successful training method and 

influential and appropriate through use application drills by less spaces and highly 

intensity. When determining the duration of critical speed in the development of 

adjectives afford speed Runner distance (400 m) and thereby contributes research 

serious contribution to the development of achievement and retention rhythmic 

performance for jogging through the improvement of the functional response of 
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Interior stimuli for training. The research problem is the lack of progress to the 

development of achievement for distance (400 m) to the students of Physical 

Education attention players and the search for occasion training methods and organize 

these methods in terms of the components of the training load. As well as the lack of 

the use of methods the training periods elevating intensity through less distances and 

the highest intensity level prompting  the researcher to research and investigation for 

style helps him to develop and bear the force and speed so felt researcher specify style 

training how to use time performance for drills by spaces less and highest intensity 

according to specify the duration of the critical speed .The purpose of the research is 

to prepare a method using drills by spaces and less to develop high-intensity strength 

and speed bare special runner distance of 400 m , the research methodology, the 

researcher used the experimental method the community And research sample was 

chosen as research sample deliberate the way of the effectiveness of 400 m and they 

represent community of players Physical education College, the conclusions of the 

research used for drills a major impact in the development of the critical speed of the 

effectiveness of 400 m, the recommendations are the need to use exercises in the 

training curriculum for training on the critical speed of the players effectiveness. 

 الفصل الأول :

 التعريف بالبحث-1

 مقدمة البحث وأهميته: -1-1

ستند على أسس علمٌه تخضع إلى المبادئ وقوانٌن العلوم الطبٌعٌة والإنسانٌة وغٌرها من تالعاب القوى   أن

التً تهدف إلى أعداد الرٌاضٌٌن سواء كانوا العلوم, كما أظهرت هناك عدد من الطرائق والأسالٌب التدرٌبٌة 

ناشئٌن أم متقدمٌن والهدف من ذلك ألا ٌكون التدرٌب على طرٌقة واحدة فضلا عن عشوائٌة التدرٌب عند 

آذ اتفقت العدٌد من الدراسات التربوٌة والسٌكولوجٌة لأسلوب وتوظٌفه فً خدمة الرٌاضً استخدام الطرٌقة أو ا

ٌة بٌن الطلبة من هم فً مرحلة عمرٌة ودراسٌة واحدة ,والغرض تقلٌل صرف الطاقة على وجود الفروق الفرد

بأقل جهد ممكن وتأخٌر ظهور حالة التعب فضلا عن إنهاء المباراة أو السباق بأقل جهد وتحقٌق أفضل انجاز 

الرٌاضً خلال ,وقد ٌؤدي ذالك بطبٌعة الحال إلى زٌادة الحمل التدرٌبً الإجمالً والتعب الواقع على كاهل 

التدرٌب ولما كانت عملٌة التدرٌب الرٌاضً تعتمد على الانتقال المستمر والمتكرر بٌن حالتً التعب والراحة 

للرٌاضً خلال الوحدات التدرٌبٌة المختلفة لما تحتاجه كل وحدة تدرٌبٌة بما ٌتناسب عملها ,لذا أصبح من 

م أسالٌب تدرٌبٌه تتناسب وقدرات الفرد الرٌاضً والفئة الرٌاضٌة من خلال استخدام الشدد االضروري استخد

العالٌة مما تساعد الرٌاضً على تطوٌر احد الصفات البدنٌة المهمة وهً تحمل القوة والسرعة وتقنٌن حمل 

فً العشوائٌة عند وضع التدرٌب خلال الوحدة التدرٌبٌة أو إثناء إحدى مراحل الإعداد البدنً للرٌاضً وتلا

م( هً إحدى الفعالٌات الرٌاضٌة التنافسٌة التً تحتاج إلى 444مفردات المنهج خلال الوحدة التدرٌبٌة وفعالٌة )

صرف طاقه ومعدل وسطً للسرعة الخاصة بالفعالٌة وبناء على ماتقدم فان الأهمٌة تكمن فً وضع أسس 

ؤثر ومناسب من خلال تطبٌق استخدام تدرٌبات بمسافات علمٌه صحٌحة عند اختٌار أسلوب تدرٌبً ناجح وم
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لركض وتحمل القوة اقل وشدة أعلى عند تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة فً تطوٌر صفتً تحمل السرعة 

م( وبذلك ٌسهم البحث أسهاما جادا فً تطوٌر الانجاز والاحتفاظ بالا داء الإٌقاعً للركض من 444مسافة)

 ابة الوظٌفٌة الداخلٌة لمثٌرات التدرٌب المختلفة.خلال تحسٌن الاستج

 مشكلة البحث -1-2

طبٌعة الحال دفع عددا كبٌرا من الباحثٌن إلى الاهتمام بدراسة أسالٌب التدرٌب الرٌاضً والبحث عن أن 

الأسلوب الأمثل وزٌادة فاعلٌتها لدى الطالب لخلق حالة التوازن فً التدرٌب وان من أسباب ضعف التقدم فً 

م(لدى طلاب التربٌة الرٌاضٌة عدم التقصٌر والبحث عن أسالٌب تدرٌبٌة مناسبة 444ٌر الانجاز لمسافة )تطو

وتقنٌن هذه الأسالٌب من حٌث مكونات الحمل التدرٌبً فضلا عن قلة استخدام أسالٌب التدرٌب الفتري المرتفع 

ث والتقصً عن أسلوب ٌساعده على دفع الباحث إلى البح ألشده من خلال مسافات اقل وشدة أعلى, وهذا ما

تطوٌر تحمل القوه والسرعة ,لذا ارتأى الباحث تحدٌد أسلوب تدرٌبً على كٌفٌة استخدام زمن الأداء لتدرٌبات 

 بمسافات اقل وشده أعلى على وفق تحدٌد ألمده الزمنٌة للسرعة الحرجة .

 أهداف البحث -1-3

 ة عالٌة على تطوٌر تحمل القوة والسرعة الخاصة أعداد منهج باستخدام تدرٌبات بمسافات اقل وشد

 م(444لركض مسافة )

  التعرف على تأثٌر باستخدام تدرٌبات بمسافات اقل وشدة أعلى على تطوٌر تحمل القوة والسرعة

                            م( لدى أفراد العٌنة.444الخاصة لركض مسافة)

 الغرض من البحث:1-4

لدى  ألبعديالاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً متغٌرات البحث ولصالح الاختبار  نإحصائٌة بٌهناك فروق ودلاله 

 أفراد عٌنة البحث.

 :مجالات البحث -1-5

 جامعة القادسٌة  -المجال البشري : عدائً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -1-5-1

 8/5/2414ولغاٌة  5/1/2414المجال الزمنً : المدة من  -1-5-2

 جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ومضمار  جال المكانً : ملعب الم-1-5-3

 الفصل الثالث:

 :جراءاتة الميدانيةأمنهج البحث و -1

 منهج البحث -3-1

اعتمد الباحث المنهج التجرٌبً نظرا لان البحث التجرٌبً ٌتمٌز بالضبط التحكم فً المتغٌرات المدروسة بحٌث 

لذا ٌعد منهج البحث الوحٌد الذي ٌوضح العلاقة  أخريٌحدث فً بعضها متغٌرا مقصدا وٌتحكم فً متغٌرات 

 (1).الدقٌق  الأثر والسبب على النتاجبٌن 

                                                           
(

1
,القاهرة ,دار الفكر العربً  البحث العلمً للتربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس الرٌاضً( محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب :  

  144,ص1999,
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 المجتمع عينة البحث-3-2

م حرة وٌمثل مجتمع البحث والذي ٌمثلون منتخب كلٌة 444لفعالٌة  العمدٌةتم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة 

( رٌاضٌا 6عٌنة البحث ) أفراد( وبلغ عدد 2413التربٌة الرٌاضٌة / جامعة القادسٌة للموسم الرٌاضً )

 العمر+ العمر التدرٌبً(      -الوزن -التجانس لهم فً متغٌرات ) الطول أجراءمختصٌن بالمسافات القصٌرة بعد 

 

 (1جدول )

 العمر+ العمر التدرٌبً( -الوزن -عٌنه البحث فً متغٌرات)الطول أفرادٌبٌن تجانس 

 

من  العٌنة%( وهذا ٌدل على تجانس 34قٌم معامل الاختلاف قد انحصرت تحت ) أن(1مبٌن فً الجدول رقم )

العٌنة  أن%(ٌعنً 34عالٌا وان زاد عن ) %( ٌعد تجانسا1المجموعة الواحدة فكلما قرب معمل الاختلاف من )

 (1)غٌر متجانسة 

 المستخدمة في البحث  الأجهزةالوسائل والأدوات  -3-3 

 *المصادر العربٌة والأجنبٌة 

 *الملاحظة والتجربة 

 *الاختبارات

 *ساعة توقٌت

 ساحة ومٌدان  ومضمار *ملعب

 *حاسبة ٌدوٌة 

 *استمارة تسجٌل النتائج

 الاختبارات -3-4

 اختبار تحمل السرعة 3-4-1

                                                           
(

1
,الموصل ,دار الكتب  التطبٌقات الإحصائٌة استخدامات الحاسوب فً البحوث التربٌة الرٌاضٌة( ودٌع ٌاسٌن وحسن محمد :  

  161,ص1999للطباعة والنشر ,

 الوسائل الاحصائٌه
 والمتغٌرات

 

 
 

وحدات 
 القٌاس

الانحراف  الوسط الحسابً
 المعٌاري

 معامل الاختلاف

 %176,5 412,9 121,174 سم الطول

 %444,7 918,4 214,74 كغم الوزن

 %626,18 871,5 521,31 شهر العمر التدرٌبً

 %348,4 1 23 سنة العمر
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 (1)*الغرض من الاختبار : قٌاس تحمل السرعة

 *مواصفات الاختبار:

متر وٌسجل  644ٌقف المختبر فً بداٌة المضمار العب القوى وعند أٌعاز البدء ٌنطلق المختبر ركض مسافة 

 ستغرق بالثانٌة بالاستمارةالزمن الم

 *أدوات الاختبار

 مسجل –مضمار العاب قوى  –ساعة توقٌت  –صافرة 

 اختبار تحمل القوة -3-4-2

 *الغرض من الاختبار : قٌاس تحمل القوة لعضلات الرجلٌن

 *مواصفات الاختبار :

البدء ٌنطلق المختبر با الركض بالقفز لمدة  ٌقف المختبر خلف خط البداٌة فً مضمار العاب القوى وعند أشارة

 دقٌقة واحد وعند انتهاء ٌقف المختبر فً مكانه وتقاس المسافة المقطوعة با المتر 

 مسجل  –مضمار العاب قوى  –ساعة توقٌت  -*أدوات الاختبار : صافرة 

 التجربة الاستطلاعية: -3-5

على عٌنة خارج عٌنة البحث وكان  2/1/2414مصادف أجرى الباحث التجربة الاستطلاعٌة فً ٌوم الخمٌس ال

الغرض منها هو معرفة الصعوبات التً تواجه الباحث والمعوقات إضافة إلى معرفة كادر العمل المساعد فً 

 أجراء الاختبار وتسجٌل النتائج 

 :الاختبارات القبلية  -3-6

م فً الساعة العاشرة صباحا 444فعالٌة ل 5/1/2414أجرى الباحث الاختبار القبلً فً ٌوم الأحد المصادف 

 :.وتم اجري الاختبارات الآتٌة 

 م على المضمار واحتساب الزمن444( اختبار ركض 7/1/2414*)

 م على المضمار واحتساب الزمن244( اختبار ركض 9/1/2414*)

 (): البرنامج التدريبي-3-7

المنهج التجرٌبً الخاص لفعالٌة ركض مسافة بعد الاطلاع على المصادر والدراسات السابقة  اعد الباحث 

م(لعدائً  فرٌق كلٌة التربٌة الرٌاضٌة وبعد تحدٌد المدة الزمنً للسرعة الحرجة )السرعة الهوائٌة( التً 444)

( أسبوع وبواقع وحدتٌن فً الأسبوع حٌن بلغ عدد الوحدات التدرٌبً 8تتناسب معهم اعد الباحث منهج استمر )

( كما استخدام 8/5/2414( إلى ٌوم )5/1/2414تم تطبٌقها فً المدة الزمنً من ٌوم ) ( وحدة تدرٌب16ً)

فكانت على وفق مستوٌات الشدة ولكن وضعت  تأسلوب التدرٌب مرتفع الشدة ومنخفض الشدة وأما التكرارا

لتموج والتدرج على شكل مجامٌع تدرٌبٌة كما استخدام مدة الراحة بٌن التكرارات الراحة النسبٌة كما استخدم ا

                                                           
1
م  ,رسالة ماجستٌر غٌر منشوره ,جامعة 5444( رحٌم حبٌب روٌح :علاقة توزٌع الشدة ببعض عناصر اللٌاقة البدنٌة وأنجاز  (

  17, ص2441ة ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ,القادسٌ
( ) ( 1ملحق رقم ) 
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فً شدة الحمل التدرٌبً ٌجب أن ٌتم بحٌث ٌؤدي إلى التعب لغرض تطوٌر تحمل السرعة والانجاز فضلا عن 

 المدة الزمنً المحددة .

 الاختبارات البعدية:-3-8

الزمنٌة للسرعة  المدةتدرٌبات المسافات اقل شده عالٌة فق تحدٌد  بأسلوبتم تطبٌق المنهج التدرٌبً  أنبعد 

التً  والإجراءات  نفسه  بوبالأسلو(  5/5/2414فً ٌوم الاثنٌن)  ألبعديالباحث الاختبار  أجرىحرجة لها .ال

 تمت بها الاختبارات القبلٌة 

 (SPSS) الإحصائٌةلاستخدام الباحث الحقٌبة : الإحصائيةالوسائل -3-9

 الفصل الرابع :

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها :

ستحصال أم(وبالمدة المحددة لها و444تمت عملٌة التدرٌب وفق تدرٌبات السرعة الحركٌة لفعالٌة ) أنبعد 

سٌتم البٌانات الخاصة بهذه الدراسة  أدق إلىمن خلال الاختبارات التً وضعت من اجل وصول  الأزمةالبٌانات 

 عرضها فً جدول ومن ثم تحلٌلها ومناقشتها .

 قبلية والبعدية لاختبارات السرعة الحركية وتحليلها:عرض نتائج الاختبارات ال 4-1

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار تحمل القوة وتحليلها: 4-1-1

 (2جدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي لاختبار تحمل القوة

وحدة  الاختبار
 القٌاس

قٌمة  ألبعدي القبلً
 )ت(المحسوبة

دلالة 
 الفروق 

 ع -س ع -س

تحمل 
 القوة

 معنوي 321522 11241 291183 11472 341133 مسافة 

  21415(=5(ودرجة حرٌة )4145عند مستوى دلالة ) ةالجد ولٌقٌمة )ت( *

(, 341133(أظهرت النتائج للاختبار القبلً والبعدي لتحمل القوة وسطا حسابٌا للاختبار القبلً )2من الجدول )

(,وبانحراف معٌاري 291183) ألبعدي( ,بٌنما الوسط الحسابً للاختبار 11472وبانحراف معٌاري قدره )

والبالغة  ةالجد ولٌة )ت((وعند مقارنتها مع قٌم321522( ,وبلغت قٌمة )ت(المحسوبة )11241قدره)

 ةالجد ولٌ(نجد أن قٌمة )ت(المحسوبة اكبر من قٌمتها 5وبدرجة حرٌة )( 4145(عند مستوى دلالة )21415)

وهذا ٌحقق  ألبعدي,مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبار القبلً والبعدي لتحمل القوة ولصالح الاختبار 

 الهدف والفرض الأول 

 :ة لاختبار تحمل السرعة وتحليلها الاختبارات القبلية والبعديعرض نتائج  4-1-2

 (3جدول )           

 ٌبٌن الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لاختبار تحمل السرعة

 دلالة الفروق قٌمة )ت(  ألبعدي القبلً وحدة القٌاس الاختبار 
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 المحسوبة  ع -س ع -س

 معنوي  71926 11632 711666 21732 771333 ثانٌة  تحمل السرعة 

  21415(=5(ودرجة حرٌة )4145عند مستوى دلالة ) ةالجد ولٌ*قٌمة )ت(

(أظهرت النتائج للاختبار القبلً والبعدي لتحمل السرعة وسطا حسابٌا للاختبار القبلً 3من الجدول )

( ,وبانحراف 711666) ألبعدي(,بٌنما الوسط الحسابً للاختبار 21732(,وبانحراف معٌاري قدره )771333)

والبالغة  ةالجد ولٌ(وعند مقارنتها مع قٌمة )ت( 71926وبلغت قٌمة )ت(المحسوبة )( 11632معٌاري قدره )

 ةالجد ولٌ(نجد أن قٌمة )ت( المحسوبة اكبر من قٌمتها 5(وبدرجة حرٌة )4145( عند مستوى دلالة )21415)

 . ألبعديوالبعدي لتحمل السرعة ولصالح الاختبار  ,مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبار القبلً

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار الانجاز وتحليلها: 4-1-3

 (4جدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي لاختبار الانجاز

وحدة  الاختبار 
 القٌاس

دلالة  قٌمة )ت(المحسوبة  ألبعدي القبلً
 الفروق 

 ع -س ع -س

 معنوي  121364 11568 511745 11874 551544 ثانٌة الانجاز

 21415(=5(ودرجة حرٌة )4145عند مستوى دلالة ) ةالجد ولٌ*قٌمة )ت(

( , 551544وسطا حسابٌا للاختبار القبلً ) (أظهرت النتائج للاختبار القبلً والبعدي للانجاز4من الجدول )

(,وبانحراف معٌاري 511745(,بٌنما الوسط الحسابً للاختبار ألبعدي )11874وبانحراف معٌاري قدره )

والبالغة  ةالجد ولٌ(وعند مقارنتها مع قٌمة )ت(121364( وبلغت قٌمة )ت(المحسوبة )11568قدره)

,مما ٌدل  ةالجد ولٌ(نجد أن قٌمة )ت(المحسوبة اكبر من 5ة )(وبدرجة حر4145ٌ(عند مستوى دلالة )21415)

 على معنوٌة الفروق بٌن الاختبار القبلً والبعدي للانجاز ولصالح الاختبار ألبعدي .

 :لاختبارات السرعة الحركيةمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-2

( أظهرت النتائج للاختبارات القبلٌة والبعدٌة لاختبارات السرعة 21314من خلال عرض وتحلٌل الجداول )

الحركٌة معنوٌة الفروق بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة ولصالح الاختبارات البعدٌة فً الاختبارات )تحمل القوة 

ن الاختبار القبلً والبعدي ولصالح الاختبار الانجاز(معنوٌة الفروق فً هذه الاختبارات بٌ–تحمل السرعة –

العلمٌة  الأسسالتدرٌبات الخاصة بالسرعة الحركٌة المستخدمة بالتدرٌب ضمن  إلى,وٌعزو الباحث ذلك  ألبعدي

وباستخدام تدرٌبات ذات صلة بها السرعة الحركٌة الخاصة ,من خلال المنهاج التدرٌبً المستخدم من قبل 

التوافق الحركً للقوانٌن وس على الاختبارات البعدٌة والتحسن الحاصل من خلال "المحس الأثرالباحث له 

 (1)والنظم المٌكانٌكٌة للجهاز العصبً العضلً والعمل سوٌة فً توجٌه النشاط الحركً وتنظٌمه وتحدٌد شكله"

ٌؤدي إلى نتائج صٌة المهارات التخص لأداءمع الشكل العام  أدائها"أن استخدام التدرٌبات التً تتفق فً طبٌعة 

 (2)أفضل "

                                                           
1
للناشئٌن  :تأثٌر مناهج تدرٌبٌة بحجوم مختلفة على المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبدنٌة والأداء المهاري ألكعبًعبد الله حوٌل فرحان  ((

  82,ص2448بكرة القدم ,رسالة ماجستٌر غٌر منشوره ,كلٌة التربٌة ,جامعة القادسٌة ,
2
   98,ص1993,القاهرة ,دار الفكر العربً , فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌةالعلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدٌن :  أبو( (



8 

تطوٌر السرعة الحركٌة من حٌث الشدد والتكرارات وان تدرٌبات التً وضعت فً المنهاج التدرٌبً لغرض 

شبٌه بأداء السرعة الخاصة بالفعالٌة وكذلك التكرارات لغرض  الأداءوفترات الراحة راعى فٌها الباحث طبٌعة 

 ألٌهشار أالخاص وهذا ما الإعدادالعٌنة وحٌث تمت هذه التدرٌبات فً فترة  أفرادزٌادة تحسن التحمل للقوة لدى 

الخاص من المراحل المهمة للرٌاضً  الأعداد( نقلا عن )محمد حسن علاوي( "بان مرحلة 2445)لؤي ساطع ,

والخلقٌة الخاصة التً  الإرادٌةمستوى بدنً ومهاري وخططً فضلا عن السمات  أفضل إلىفً الوصول 

 أن("147,ص1998وهذا ٌتفق مع ماذكره )قاسم حسن حسٌن ,(1)"ها النجاح فً المنافسات الرٌاضٌةٌتطلب

الرٌاضً والتً  الأداءالتركٌز على التمرٌنات التً تم فٌها استخدام نفس المجموعات العضلٌة المشتركة فً 

العضلٌة فً  الألٌافتشارك فٌها الوحدات الحركٌة فً الانقباض العضلً تبعا لمقدار المقاومة ستزداد مقدرة 

إذ "أن  (2)تحقٌق أفضل مستوى ممكن " إلىالقوة اللازمة لمواجهة المقاومة والتغلب علٌها مما ٌؤدي  أنتاج

وحٌث "أن التدرٌب الرٌاضً  (3)عتمد على الأعداد البدنً "المهارة هً عصب الأداء فً كل رٌاضة وانجازها ٌ

 (4)ٌؤدي إلى زٌادة كفاءة عمل الجهاز العضلً وٌظهر ذلك بصورة مباشرة "

 الفصل الخامس 

 الاستنتاجات والتوصيات:-5

 الاستنتاجات: 5-1

 من خلال عرض وتحلٌل البٌانات ومناقشتها توصل الباحث للاستنتاجات التالٌة :

 م(444للتدرٌبات المستخدمة تأثٌر كبٌر فً تطوٌر السرعة الحرجة الخاصة بفعالٌة ) -1

للتأثٌر الاٌجابً فً تطوٌر السرعة الحرجة دور كبٌر فً تحسٌن مستوى الانجاز لدى أفراد عٌنة  أن -2

 البحث.

 :التوصيات 5-2

 -الباحث ٌوصً بما ٌلً : إلٌهاومن الاستنتاجات التً تم التوصل 

استخدام التدرٌبات الخاصة فً المنهج التدرٌبً للتدرٌب على السرعة الحرجة للاعبً فعالٌة # ضرورة 

 م(444)

م(,لما لها أهمٌة 444# أجراء اختبارات دورٌة لبعض الصفات البدنٌة وخاصة السرعة الحرجة للاعبً فعالٌة )

م ووضع مناهج تدرٌبٌة خاصة وفق بالغة فً تطوٌر الجوانب البدنٌة وكذلك لمعرفة مكامن القوة والضعف لدٌه

 ذلك الضعف لمعالجته .

أفضل النتائج من خلال تطوٌر  إلى# أجراء بحوث مماثلة على فعالٌات أخرى بوضع هذه التدرٌبات للوصول 

 بعض الصفات البدنٌة .

 

 المصادر والمراجع  

                                                           
(

1
بعض مسكات المصارعة ,أطروحة  لأداءرها فً تطوٌر القوة الخاصة ( لؤي ساطع محمد جواد :التدرٌب بالأوزان المتغٌرة وتأثٌ

  . 125,ص2445دكتوراه غٌر منشورة ,جامعة بغداد ,
(

2
   147,ص1998,بغداد ,دار الفكر للطباعة ,1,ط أسس التدرٌب الرٌاضً( قاسم حسن حسٌن :

(
3

   184,ص1998,القاهرة ,دار الفكر العربً ,1,ط التدرٌب الرٌاضً( مفتً إبراهٌم حماد: 
(

4
  15,ص1984, القاهرة ,دار الفكر العربً , فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً (أبو العلا احمد ومحمد حسن علاوي :
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 ,1993البدنٌة ,القاهرة ,دار الفكر العربً,:فسٌولوجٌا الٌاقة :(أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد ناصر الدٌن1)

 1948(أبو العلا احمد ومحمد حسن علاوي : فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً , القاهرة ,دار الفكر العربً ,2)

 ,1988(أمر الله احمد ألبساطً :قواعد تدرٌب الرٌاضً وتطبٌقاتها ,الإسكندرٌة ,منشاة المعارف ,3)

 ,1999,الإسكندرٌة ,سنة 9الرٌاضً نظرٌات تطبٌقات ,ط(عصام عبد الخالق :التدرٌب 4)

(عامر فاخر :علم التدرٌب الرٌاضً نظام تدرٌب الناشئٌن للمستوٌات العلٌا ,بغداد ,المكتبة الوطنٌة , مكتبة النور 5)

 ,2411,سنة 

ٌة والبدنٌة والأداء حوٌل فرحان ألكعبً :تأثٌر مناهج تدرٌبٌة بحجوم مختلفة على المتغٌرات الفسٌولوج (عبد الله6)

 ,2448جامعة القادسٌة,–المهاري للناشٌن بكره القدم ,رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 , 2411(عادل تركً :مبادئ التدرٌب الرٌاضً وتدرٌبات القوة , النجف ,دار الضٌاء للطباعة والتصمٌم ,سنة 7)

 1998, بغداد ,دار الفكر للطباعة ,  1, ط(قاسم حسن حسٌن: أسس التدرٌب الرٌاضً 8)

( لؤي ساطع محمد جواد : التدرٌب بالأوزان المتغٌر وتأثٌرها فً تطوٌر القوة الخاصة لأداء بعض مسكات 9)

 2445المصارعة , أطروحة دكتوراه , جامعة بغداد , 

 1998العربً ,  , القاهرة , دار الفكر 1(مفتً إبراهٌم حماد : التدرٌب الرٌاضً الحدٌث , ط14)

 ,1992,سنة 19(محمد حسن علاوي :علم التدرٌب الرٌاضً :القاهرة ,دار المعارف ط11)

(  محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب : البحث العلمٌة التربٌة الرٌاضٌة علم النفس الرٌاضً , القاهرة ,دار 12)

 ,  1999الفكر العربً ,

فً بعض المتغٌرات الوظٌفٌة ومستوي الانجاز فً ركض  هوتأثٌرالحسن :التحمل الخاص  د(محمد عب13)

 1995م,أطروحة دكتوراه ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ,جامعة بغداد ,444

( محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب : البحث العلمٌة التربٌة الرٌاضٌة علم النفس الرٌاضً , القاهرة ,دار الفكر 14)

 ,  1999العربً ,

(ودٌع ٌاسٌن وحسن محمد:التطبٌقات الإحصائٌة استخدامات الحاسوب فً البحوث التربٌة الرٌاضٌة ,المصل ,دار 15)

 ,1999الكتب للطباعة والنشر,

(16     )23  .p.1983 .matveyev.L.Fundamenais of training union of savict socialist  

 (1ملحق )

 البرنامج التدرٌبً

الوحدة  الأسبوع  ت
 التدرٌبٌة 

 الراحة  المجامٌع  الراحة  التكرار  الشدة  الٌوم 

 244x5 %84 السبت 1 الأول  1

154x4)ركض القفز( 

6:1 -  

 د344x5 4:1  2 2-3 %85 الاثنٌن 2

ركض بالقفز  %84 الأربعاء 3
144+154+244x4 

 د3-5 2 2:1



14 

 

 

 دx6 3:1 2 2-3م244 %84 السبت 4 الثانً 2

 - - 344x4 2:1 %94 الاثنٌن 5

 - - 444x4 4:1 %85 الأربعاء 6

 دx4 5:1 2 1-7م344م 544 %94 السبت 7 الثالث 3

 - - 444x1 2:1 %95 الاثنٌن 8

9 

 

 دx4 3:1 2 1-5م154ركض بالقفز  %84 الأربعاء

 الرابع 4
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 د244x6 5:1 2 2-3 %84 السبت 

 دx4 3:1 2 3-5م ركض بالقفز 154 %84 الاثنٌن 11

12 

 

 - 344x4 2:1 2 %85 الأربعاء

 الخامس 5
 
 
 
 
 

13 

 

 )ركض القفز(x4م154 %85 السبت

244x2  

6:1 - - 
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  - 4:1 م254م+344م+444م+544 %94 الاثنٌن

15 

 

 - - 444x4 5:1 %85 الأربعاء

 السادس 6
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 - - 444x2 2:1 %94 السبت

 - - x3 2:1م154 %95 الاثنٌن 17

 د3-2 2 6:1 )ركض القفز(x4م154 %85 الأربعاء 18

 
 

 

 


