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 م088تأثير تذريباث السرعت الحرجت في تطىير التحمل الخاص وانجاز ركط 

 م سنان عبد الحسين علي.م

 ملخص البحث 

الدراسات التربوٌة والسٌكولوجٌة على وجود الفروق الفردٌة بٌن الطلبة من هم فً  مرحلة عمرٌة ودراسٌة واحدة اتفقت العدٌد من 

السباق بأقل جهد وتحقٌق أفضل انجاز ,حٌث  إنهاء,والغرض تقلٌل صرف الطاقة بأقل جهد ممكن وتأخٌر ظهور حالة التعب فضلا عن 

تدرٌبً ناجح ومؤثر ومناسب من خلال تطبٌق استخدام تدرٌبات  أسلوبعند اختٌار  علمٌة صحٌحة أسسالبحث فً وضع  أهمٌةتكمن 

م( وبذلك ٌسهم 888بمسافات اقل وشدة عالٌة عند تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة فً تطوٌر صفة تحمل السرعة لركض مسافة )

من خلال تحسٌن الاستجابة الوظٌفٌة الداخلٌة لمثٌرات التدرٌب للركض  الإٌقاعً بالأداءالبحث أسهاما جادا فً تطوٌر الانجاز والاحتفاظ 

 تكمن فً قلة استخدام أسالٌب التدرٌب الفتري المرتفع الشدة من خلال مسافات اقل وشدة أعلى ,وهذا مادفعمشكلة البحث  أماالمختلفة ,

الباحث إلى البحث والتقصً عن أسلوب تدرٌبً على كٌفٌة استخدام زمن الأداء لتدرٌبات بمسافات اقل وشدة أعلى وفق تحدٌد المدة 

 الزمنٌة للسرعة الحرجة ,أما  هدفا البحث 

 888تحمل السرعة الخاصة لركض مسافة  تطوٌرمنهج باستخدام تدرٌبات بمسافات اقل وشدة أعلى على  أعداد 

 م 888على تطوٌر تحمل السرعة الخاصة لركض مسافة  أعلىتدرٌبات بمسافات أقل وشدة  باستخدام تأثٌررف على التع 

الفصل  أمافً متغٌرات البحث ولصالح الاختبار البعدي ,بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة  إحصائٌةفرض البحث فهناك فروق ودلالة  أما

 أعلىالتوصٌات فقد كانت هو التأكٌد استخدام التدرٌبات بمسافات اقل وشدة  أماتبارات الخاصة ,الثالث فقد شمل على منهج البحث والاخ

 وفق تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة لتطوٌر تحمل السرعة والقوة .

 الأول  الفصل

 التعريف بالبحث : -1

 مقذمت البحث وأهميته : 1-1

ساعده على  إذ الأكبرعلوم التربٌة الرٌاضٌة نصٌبا من التطور كما ونوعا ,وعلم التدرٌب أحد هذه العلوم والتً أخذ الحٌز  نالت

للمبادئ وقوانٌن ٌستند على أسس علمٌة تخضع  لأنهالقوى  ألعابالبشري فً الرٌاضات ومنها  الأعجازمستوى  إلىالوصول 

من العلوم ,كما أظهرت هناك عدد من الطرائق والأسالٌب التدرٌبٌة التً تهدف إلى أعداد العلوم الطبٌعٌة والإنسانٌة وغٌرها 

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

العدٌد من الدراسات التربوٌة والسٌكولوجٌة على وجود استخدام الطرٌقة أو الأسلوب وتوظٌفه غً خدمة الرٌاضً .إذ اتفقت 

وتأخٌر الفروق الفردٌة بٌن الطلبة من هم فً مرحلة عمرٌة ودراسٌة واحدة , والغرض تقلٌل صرف الطاقة بأقل جهد ممكن 

لحال إلى زٌادة ظهور حالة التعب فضلا عن إنهاء المباراة أو السباق بأقل جهد وتحقٌق أفضل انجاز ,وقد ٌؤدي ذلك بطبٌعة ا

ولما كانت عملٌة التدرٌب الرٌاضً تعتمد على  الحمل التدرٌبً الإجمالً والتعب الواقع على كاهل الرٌاضً خلال التدرٌب 

الانتقال المستمر والمتكرر بٌن حالتً التعب والراحة للرٌاضً خلال الوحدات التدرٌبٌة  المختلفة لما تحتاجه كل وحدة تدرٌبٌة 

استخدام أسالٌب تدرٌبٌة تتناسب عملها ,لذا أصبح من الضروري استخدام أسالٌب ملها ,لذا أصبح من الضروري بما ٌتناسب ع

تدرٌبٌة تتناسب وقدرات الفرد الرٌاضً والفئة الرٌاضٌة من خلال استخدام الشدد العالٌة مما تساعد الرٌاضً على تطوٌر أحد 

حمل التدرٌب خلال الوحدة التدرٌبٌة آو أثناء أحدى مراحل الأعداد البدنً  الصفات البدنٌة المهمة وهً تحمل السرعة وتقنٌن

م(هً أحدى الفعالٌات الرٌاضٌة 888للرٌاضً وتلافً العشوائٌة عند وضع مفردات المنهج خلال الجرعة التدرٌبٌة وفعالٌة )

وضع تكمن فً  الأهمٌةلى ماتقدم فأن صرف طاقة ومعدل وسطً للسرعة الخاصة بالفعالٌة وبناء ع إلىالتنافسٌة التً تحتاج 

أسس علمٌة صحٌحة عند اختٌار أسلوب تدرٌبً ناجح ومؤثر ومناسب من خلال تطبٌق استخدام تدرٌبات بمسافات أقل وشدة 

م(وبذلك ٌسهم البحث أسهاما 888أعلى عند تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة فً تطوٌر صفة تحمل السرعة لركض مسافة )

داخلٌة لمثٌرات التدرٌب من خلال تحسٌن الاستجابة الوظٌفٌة ال تطوٌر الانجاز والاحتفاظ بألا داء الإٌقاعً للركض جادا فً 

 المختلفة
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 مشكلت البحث :1-2

التدرٌبٌة والشدة  الأحمالأعتمد فً أحد جوانبه على الزٌادة الكبٌرة فً  الأرقامهذه  تطورالقٌاسٌة وزٌادة معدل  الأرقام تسجٌلأن 

بدراسة أسالٌب التدرٌب الرٌاضً والبحث عن  الاهتمام إلى,وهذا بطبٌعة الحال دفع عددا كبٌرا من الباحثٌن  الرٌاضٌٌنالعالٌة لدى 

م 888الانجاز لمسافة  تدنً مستوىلخلق حالة التوازن فً التدرٌب وان من أسباب  الرٌاضًوزٌادة فاعلٌتها لدى  الأمثل الأسلوب

عن أسالٌب تدرٌبٌة مناسبة وتقنٌن هذه الأسالٌب من حٌث مكونات الحمل دى طلاب التربٌة الرٌاضٌة عدم التقصً والبحث ل

التدرٌبً فضلا عن قلة استخدام أسالٌب التدرٌب الفتري المرتفع الشدة من خلال مسافات أقل وشدة أعلى ,وهذا مادفع الباحث إلى 

ى تطوٌر تحمل السرعة ,لذا ارتأى الباحث تحدٌد أسلوب تدرٌبً على كٌفٌة استخدام زمن البحث والتقصً عن أسلوب ٌساعد عل

 الأداء لتدرٌبات بمسافات اقل وشدة أعلى على وفق تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة .

 هذفا البحث : 1-2

 م888ض مسافة تطوٌر تحمل السرعة الخاصة لرك فًأعداد منهج باستخدام تدرٌبات بمسافات أقل وشدة عالٌة  -

  م888ركض مسافة تطوٌر تحمل السرعة الخاصة ل فً أعلىالتعرف على تأثٌر تدرٌبات بمسافات أقل وشدة  -
 فرض البحث : 1-3

 . لدى أفراد عٌنة البحث ألبعديبٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً متغٌرات البحث ولصالح الاختبار  إحصائٌةهناك فروق ودلالة 

 مجالاث البحث :  1-4

 (2813-2812للعام الدراسً )جامعة القادسٌة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة –المجال البشري : طلاب المرحلة الثانٌة  1-4-1

          2813/ 4/  38ولغاٌة2813/    18/3المجال الزمنً :  المدة من    1-4-2

 جامعة القادسٌة–المجال المكانً  :  ملعب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  1-4-3

 الميذانيت : وإجراءاتهث منهج البح-3

 منهج البحث : 3-1

البحث  إجراءاتٌتناسب وطبٌعة  لأنهبأسلوب المجموعتٌن المتكافئتٌن ذات الاختبارٌن القبلً والبعدي  التجرٌبً أعتمد الباحث المنهج

نظرا لان "البحث التجرٌبً ٌتمٌز بالضبط والتحكم فً المتغٌرات المدروسة بحٌث ٌحدث فً بعضها تغٌرا مقصودا وٌتحكم فً 

 (1والسبب على نحو دقٌق") الأثرلذا ٌعد منهج البحث الوحٌد الذي ٌوضح العلاقة بٌن   أخرىمتغٌرات 

 -عينت البحث : مجتمع3-2

والبالغ  2013-2012طلاب المرحلة الثانٌة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة القادسٌة للعام الدراسً  تم اختٌار مجتمع البحث من

المجموعة التجرٌبٌة (طالبا ,40ددهم )والبالغ عختٌار عٌنة البحث (شعب وبالطرٌقة العشوائٌة تم ا6(طالب ٌمثلون )176عددهم )

بعد استبعاد كل من الراسبٌن والرٌاضٌٌن والمعلمٌن ,  (طالبا و20عددهم )المجموعة الضابطة والبالغ  (طالب و20والبالغ عددهم )

ث كان عٌنة البحث للمجموعتٌن ) الضابطة والتجرٌبٌة ( حٌ أفرادعلى  التجانس والتكافؤ أجراءحٌث تم % 22حٌث تمثل النسبة 

 الانجاز(–تحمل السرعة  –التجانس فً متغٌرات )تحمل القوة 

 

 

 

                                                           
(

1
 18,ص  1999: القاهرة ,دار الفكر العربً ,سنة  : البحث العلمً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس الرٌاضًمحمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب  (
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 (1جدول)

 عٌنة البحث أفرادالانجاز (للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة لدى  –تحمل القوة –اختبارات التجانس )تحمل السرعة 

 

 2089( = 8085)(واحتمال الخطأ  38*قٌمة )ت( الجد ولٌة )            

 

 

 (2جدول)                                                  

( المحسوبة للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً اختبارات tوالانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )ٌبن قٌم الأوساط الحسابٌة 

 التكافؤ

 

 

 

 

 

 

  -المستعملت في البحث : والأجهسة والأدواثالىسائل  3-3

 -وسائل جمع المعلىماث : 3-3-1

 إلى( وعن طرٌقها ٌمكن التوصل 1")  أجهزة أوعٌنات  أوفً جمع المعلومات الخاصة بالبحث "بٌانات  الآتٌة بالأدواتاستعان الباحث 

 ( 2)" مجهود وفً اقصر وقت وبأقلالنتائج واستثمارها فً العمل البحثً "بكفاٌة ودقة 

 -الىسائل والأدواث والأجهسة : 3-3-2

  المصادر والمراجع العربٌة والأجنبٌة 

 ٌب الملاحظة والتجر 

  الاختبارات والقٌاس 

                                                           
(

1
  85, ص 1988,بغداد ,مطبعة التعلٌم العالً والبحث العلمً ,سنة  طرائق البحث العلمً ومناهج فً التربٌة الرٌاضٌةوجٌه محجوب )وآخرون ( :(

(
2
   213,ص  1995فكر العربً للنشر ,سنة ,القاهرة , دار ال 1,ج القٌاس والتقوٌم فً التربٌة الرٌاضٌةمحمد صبحً حسانٌن :  (

قٌمة  التجرٌبٌة الضابطة المتغٌرات
F 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائٌة

قٌمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع -س ع -س الإحصائٌة

 غٌر معنوي 0.12 1.43 غٌر معنوي 0.17 1.94 0.03 2.09 0.04 2.06 تحمل السرعة

 غٌر معنوي 0.13 1.34 غٌر معنوي 0.11 2.75 0.49 153.60 0.63 149.85 تحمل القوة

 غٌر معنوي 0.18 1.37 غٌر معنوي 0.16 4.66 0.45 2.96 0.28 3.12 الانجاز

الوسط  المتغٌرات المجموعات
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الخطأ 
 المعٌاري

مستوى  2قٌمة كا
 الدلالة

 الدلالة الإحصائٌة

 اعتدالً ومتطابق 0.85 6.40 0.01 0.04 2.06 تحمل السرعة الضابطة

 اعتدالً ومتطابق 0.63 9.90 0.03 0.63 149.85 تحمل القوة
 اعتدالً ومتطابق 1.00 1.60 0.06 0.28 3.12 الانجاز

 اعتدالً ومتطابق 0.96 2.50 0.01 0.03 2.09 تحمل السرعة التجرٌبٌة
 اعتدالً ومتطابق 0.97 4.70 0.23 0.49 153.60 تحمل القوة

 اعتدالً ومتطابق 1.00 1.60 0.10 0.45 2.96 الانجاز
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  ساعة توقٌت 

  ومٌدان ملعب ساحة 

  حاسبة ٌدوٌة 

 *الاختباراث المستخذمت في البحث:3-4

 اختبار ركط بالقفس لمذة دقيقت : 3-4-1

 معرفة مستوى تحمل القوة للمختبر وهو خاص لفعالٌات ركض المسافات المتوسطة والطوٌلة .-الهدف من الاختبار :

 -اللازمة : الأدوات

 ملعب )مضمار ( العاب القوى  -1

 (4ساعة توقٌت الكترونٌة عدد) -2

 مطلق -3

 مسجل -4

 (5مٌقاتً عدد) -5

 -: الأداءوصف 

ٌقف المختبر خلف خط البداٌة المحدد له ,ومن وضع الوقوف ,وعند سماع أشارة البدء ٌنطلق المختبر ركض بالقفز )رجل واحدة 

 مسافة خلال دقٌقة واحدة . أطولبالتناوب (لقطع 

 تسجٌل المسافة المقطوعة من خلال المختبر بالمتر )تحسب المسافة من بداٌة الانطلاق حتى نهاٌة الوقت المحدد وهو دقٌقة (.

م(من البذايت العاليت488اختبار ركط ) 3-4-2
):1)

 

 معرفة مستوى تحمل السرعة للمختبر وهو خاص لفعالٌة ركض المسافات المتوسطة والطوٌلة -الهدف من الاختبار :

 -الأدوات اللازمة :

 ملعب )مضمار( العاب القوى. -1

 (.5ساعة توقٌت الكترونٌة عدد) -2

 مسجل . -3

 مٌقاتً. -4

 مطلق. -5

 -وصف الاختبار:

 دء العالً م( من وضع الب400ٌقف المختبر خلف خط بداٌة ركض )

 مختبرٌن لغرض المنافسة ( 5# عند سماع أشارة البدء ٌنطلق المختبر بسرعة حتى ٌجتاز خط النهاٌة )تم أجراء الاختبار لكل 

 م( انطلاقا من أشارة البدء حتى اجتٌاز خط النهاٌة .400# ٌسجل المختبر الزمن الذي ٌقطع فٌه مسافة )

 من الثانٌة وعلٌه ٌحسب الزمن بالدقائق والثوانً وأعشار الثانٌة . 1/100لأقرب # ٌسجل الوقت المستغرق من قبل المختبر 

 -خطىاث أجراء البحث : 3-5

 -التجربت الاستطلاعيت : 3-5-1

                                                           
(1 ) 

محمد صبحً حسانٌن
 :

 242,ص1995, مصدر السابق ذكره

  1)*( ملحق رقم 
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البحث  أسالٌبببحثه بهدف اختٌار  قٌامةأن التجربة الاستطلاعٌة عبارة عن )دراسة تجرٌبٌة أولٌة ٌقوم بها على عٌنة صغٌرة قبل 

( طلاب خارج عٌنة البحث فً  18* تجربته الاستطلاعٌة على )الباحث وبمساعدة فرٌق العمل المساعد  أجرى ولأجله( , 1وأدواته () 

 ظهرا 12038م الساعة فً تما 2813/  2/ 8المصادف  الأحدٌوم 

 التجربة الميدانية : 3-5-2

فً هذه الظاهرة رة ظاهرة معٌنة لتحدٌد العوامل المؤث نلاحظ فٌها أنتعد التجربة المٌدانٌة تنظٌما محكما للفروض والشروط التً ٌمكن 

 : آلاتٌةعلى المعطٌات المستخلصة من التجربة الاستطلاعٌة أجرى الباحث التجارب المٌدانٌة  الإطلاع( ,وعند 2المحدثة والمسببة)

  -بارات القبلية :الاخت 3-5-2-1

-2-28-26) الأٌامظهرا ( من  12038م( فً الساعة ) 888أجرٌت الاختبارات القبلٌة على المجموعتٌن )الضابطة والتجرٌبٌة ( لفعالٌة )

 : آلاتٌةالاختبارات  أجراء( تم  2813

 ( اختبار ركض 2813- 2-26ٌوم )لتخمل القوةم على المضمار وتم احتساب المسافة 288 

 ( 2813 2 – 28ٌوم  )لتحمل السرعةم على المضمار وتم احتساب المسافة 488ركض  اختبار 

 المنهج التجريبي :3-5-2-2

م ( للطلاب وبعد تحدٌد المدة  888أعد الباحث منهاجا خاصا بفعالٌة ركض مسافة )بعد الاطلاع على المصادر والدراسات السابقة  

بواقع وحدتٌن  أسبوع( 8تغرق المنهج )ئٌة ( التً تتناسب مع الفئة العمرٌة المختارة حٌث اسالزمنٌة للسرعة الحرجة )السرعة الهوا

أما  (  4-38ولغالٌة  3-18( وحدة تدرٌبٌة وتم تطبٌقها فً المدة الزمنٌة من ٌوم )16عدد الوحدات التدرٌبٌة) وبلغ أسبوعٌاتدرٌبٌتٌن 

التكرارات فكانت على وفق مستوٌات الشدة ولكن وضعت على شكل مجامٌع تدرٌبٌة كما أستخدم مدة الراحة بٌن التكرارات هً الراحة 

النسبٌة فضلا عن استخدام التدرج والتموج فً شدة الحمل التدرٌبً لٌكون مرحلة التعوٌض الزائد للمجموعة التجرٌبٌة ومن ثم فان أداء 

إذ أستخدم التعب لغرض تطوٌر تحمل السرعة والانجاز فضلا عن المدة الزمنٌة المحددة  إلىٌتم بحٌث ٌودي  أنٌبً ٌجب العمل التدر

 وحدة تدرٌبٌة .  16( موزعة على  -688 -188 – 158 – 488 -388-288المسافات عند تدرٌب هذه الفعالٌة كانت )

 -الاختباراث البعذيت : 3-5-2-3

التدرٌبً بأسلوب تدرٌبات بمسافات اقل وشدة عالٌة وفق تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة لها , أجرى الباحث  بعد أن تطبٌق المنهج

 ( وبالأسلوب نفسه والظروف والإجراءات التً تمت بها الاختبارات القبلٌة . 2813-4-38الاختبارات البعدٌة فً )

 -الوسائل الإحصائية : 3-5

 ( .spss) الإحصائٌةالتً ساعدت على معالجة نتائج بحثه ومن خلال استخدم الباحث الحقٌبة  الإحصائٌةاستخدم الباحث الوسائل 

  ًالوسط الحساب 

  الانحراف المعٌاري 

  (اختبارt للعٌنات المترابطة ) 
 )2)كا 

                                                           
(

1
  195, ص  1988, عمان دار الفكر للطباعة والنشر والتوزٌع ,سنة  6,ط  البحث العلمً مفهومه وأدواته وأسالٌبه( ذوقان عبٌدات وآخرون :  

(
2
  85,ص 1984, القاهرة , مطابع الامٌر ,سنة  1,ج معجم علم النفس والتدرٌب( فواد أبو حطب ومحمد سٌف الدٌن :  

 )*(كادر العمل المساعد:
 م.م محمد عبد الرحمن
 م.م حٌدر محمد مصلح

 مدرب العاب قاسم صاحب
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 النسبة المئوٌة 

 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -1

على عٌنة  أجراهاالباحث وتحلٌلها ومناقشتها من خلال الاختبارات التً  ألٌهاالفصل على عرض النتائج التً توصل هذا  احتوى 

 -: ٌأتً البحث واشتملت على ما

 عرض نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعتٌن )الضابطة والتجرٌبٌة ( وتحلٌلها ومناقشتها  4-1

 (3)جدول                                                        

والجدولية ومستوى الدلالة للمجموعتين ت( المحسوبة الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) الأوساطيبين 

 )الضابطة والتجريبية (

  2089( =19جد ولٌة عند درجة حرٌة )(الT)قٌمة *

كانت نتائج الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري لاختبار تحمل  آذم( 888القبلٌة والبعدٌة لفعالٌة )( نتائج الاختبارات 3ٌبن الجدول )

أما تحمل القوة فقد كان الوسط الحسابً (  8084(والانحراف المعٌاري هو )2086السرعة  فً  الاختبار القبلً للمجموعة الضابطة) 

( والانحراف المعٌاري 3012هو ) الانجاز فقد كان الوسط الحسابً أما( 8063الانحراف المعٌاري فقد كان ) وأما( 149085)

(والانحراف المعٌاري 2081نتائج الاختبارات البعدٌة للمجموعة الضابطة فقد كان الوسط الحسابً لتحمل السرعة ) أما(8028)

(أما الانجاز فقد كان الوسط الحسابً 8055(والانحراف المعٌاري )156033لتحمل القوة )الوسط الحسابً  أما(8083)

(وبدرجة 2089(وهً اكبر من القٌمة الجدولٌة والبالغة )4084( المحسوبة )t)(حٌث كانت قٌمة 8038حراف المعٌاري )(والان2074)

 فروق معنوٌة ولصالح الاختبار ألبعدي .(مما ٌدل على وجود 8085(وتحت مستوى دلالة )19حرٌة )

اختبار  أما( 8083الانحراف المعٌاري هو ) أما( 2089السرعة )المجموعة التجرٌبٌة فقد كان الوسط الحسابً للاختبار القبلً لتحمل  أما

الانجاز فقد كان الوسط الحسابً  أما( 8033( والانحراف المعٌاري فقد كان )153068تحمل القوة القبلً فقد كان الوسط الحسابً )

( والانحراف 2082لسرعة )فقد كان الوسط الحسابً لتحمل ا ألبعديالاختبار  أما( 8033( والانحراف المعٌاري )2054)

( أما الانجاز فقد كان الوسط 8033( أما الانحراف المعٌاري )162044( والوسط الحسابً لتحمل القوة فقد كان )8082المعٌاري)

( 2089( وهً اكبر من القٌمة الجدولٌة البالغة )3076( المحسوبة فقد كانت )t( أما قٌمة )8033( والانحراف المعٌاري )2054الحسابً )

( وهذا مما ٌدل على وجود فرق معنوي بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي للمجموعتٌن ولصالح الاختبار 8085وتحت مستوى دلالة )

 ألبعدي للمجموعتٌن )التجرٌبٌة والضابطة (.

 

 عرض نتائج الاختبارات البعدٌة للمجموعتٌن )الضابطة والتجرٌبٌة (فً متغٌرات البحث وتحلٌلها 4-2

 (4جدول )                                                        

قٌمة ت  ألبعديالاختبار  الاختبار القبلً المتغٌرات المجموعات
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع -س ع -س الإحصائٌة

 معنوي 0.00  0,03 2.01 0.04 2.06 السرعةتحمل  الضابطة

 معنوي 0.00  0.55 156.33 0.63 149.85 تحمل القوة

 معنوي 0.00 4.84 0.38 2.74 0.28 3.12 الانجاز

 معنوي 0.00  0.02 2.02 0.03 2.09 تحمل السرعة التجرٌبٌة

 معنوي 0.00  0.33 162.44 0.49 153.60 تحمل القوة

 معنوي 0.00 3.76 0.33 2.54 0.45 2.96 الانجاز
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(المحسوبة ومستوى الدلالة tوقٌمة )ٌبن الفروق بٌن الاختبارات البعدٌة للمجموعتٌن )الضابطة والتجرٌبٌة (

 للمجموعتٌن.

 المتغٌرات 
 

 tقٌمة  التجرٌبٌة الضابطة 
 المحسوبة 

الدلالة  مستوى الدلالة 
 ع -س ع -س  الإحصائٌة

    8082 2082 8083 2081 تحمل السرعة

    8033 162044 8055 156033 تحمل القوة 

  8038 8098 8033 2054 8038 2074 الانجاز 

 2084(=8085(ونسبة الخطأ )38لدلالة )(الجدولٌة ومستوى اt*قٌمة )

(نتائج الاختبارات البعدٌة للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فقد كان الوسط الحسابً للمجموعة الضابطة لتحمل السرعة 4ٌبن جدول )

(أما الانحراف المعٌاري 156033( أما تحمل السرعة فقد كان الوسط الحسابً)8083( أما الانحراف المعٌاري فقد كان )2081)

( أما المجموعة التجرٌبٌة فقد كان الوسط لتحمل 8038(والانحراف المعٌاري )2074الوسط الحسابً )(أما الانجاز فقد كان 8055)

( والانحراف المعٌاري 162044تحمل القوة فقد كان الوسط الحسابً هو ) أما( 8082)(والانحراف المعٌاري 2082السرعة هو )

(وتحت مستوى 8098(المحسوبة )t(أما قٌمة )8033ف المعٌاري )(والانحرا2054(أما الانجاز فقد كان الوسط الحسابً هو )8033)

 . (وهذا مما ٌدل على وجود فرق معنوي ولصالح المجموعة التجرٌبٌة20842(الجدولٌة والبالغة )t(وهً اصغر من قٌمة )8038دلالة )

البعدٌة للمجموعتٌن  (لمجموعتً البحث )الضابطة والتجرٌبٌة (ونتائج الاختبارات4-3مناقشة نتائج الجدولٌن ) 4-3

. 

هذا الاختبار  أنهناك تحسن واضحا على الرغم من  أننتائج الاختبارات التً سبق ذكرها نلاحظ  تحلٌل(وعند 4-3من خلال جدول )

القدرات  إلىوالذي ٌعود  أطولٌتبع للمنهج التدرٌبً ولغرض وضع مفردات المنهج التً ٌعتمد علٌه الرٌاضً من خلال قطع مسافة 

دٌة لكل من أفراد العٌنة ,ولكن وبشكل عام وجد ان هناك تحسنا ملموسا لأفراد العٌنة التجرٌبٌة عن الضابطة وهذا ٌعود إلى تقنٌن الفر

م(ومدة الراحة بٌن التكرارات وفق معدل النبض فضلا عن المدة التدرٌبٌة التً 888مفردات المنهج الذي اتجه وفق متطلبات الفعالٌة )

هناك  أن(نلاحظ 3ومن خلال جدول)راد العٌنة ومن ثم ساعد على تحسٌن قدرات التحمل لدى أفراد العٌنة التجرٌبٌة .استغرقها عدد أف

التجرٌبٌة وهذا التطور إلى مفردات المنهج المعد من الباحث الذي ٌحتوي على مسافة قصٌرة تطورا واضحا لدى أفراد العٌنة 

ة المستخدمة فوق القصوى ضمن مفردات المنهج التدرٌبً آذ كان الحمل التدرٌبً مناسبا وبالأحمال التدرٌبٌة العالٌة فضلا عن الشد

ومنتظما بشكل ٌتناسب مع قدرات أفراد العٌنة التجرٌبٌة ,وهذا مااشار ألٌه )عصام عبد الخالق (بأن استخدام الحمل التدرٌبً ٌؤدي إلى 

 (1)عملٌة التعب التً تتناسب أٌضا ومستوى ذلك الحمل .

تلعب فٌها تجهٌز  آذتحسٌن مستوى تحمل السرعة ذات المدة الزمنٌة القصٌرة  إلىللسرعة الهوائٌة عامل حاسم ومساعد  أنكما 

دورا كبٌرا فً توفٌر الطاقة اللازمة لإفراد عٌنة البحث ,وٌشٌر )فوكس وآخرون ( بان الرٌاضٌٌن ٌستطٌعون سد النقص  الأوكسجٌن

(ٌكون مفٌدا بواسطة قدراتهم الاوكسجٌنٌة أو المعدل القصوى الذي ٌمكنهم من atbت الادنوسٌن )الحاصل فً معدل ثلاثً فوسفا

م( ٌرى الباحث 888,أما اختبار مسافة )(3)"زٌادة شدة التدرٌب قد تظهر درجة عالٌة من التكٌف البدنً " أنكما  (2)استهلاك الأوكسجٌن

للفعالٌة لذا تعد صفة تحمل السرعة من الصفات التً اختبار المسافة لتحمل السرعة ذات علاقة بالفعالٌة تساعد على تطوٌر الانجاز  أن

م( كما أن الاحتفاظ بمعدل السرعة بشدة عالٌة وبكفاٌة طول مدة أداء السباق 888ٌركز علٌها فً التدرٌب لفعالٌة ركض مسافة )

مأتم تأكٌده علٌه طلٌة مدة المنهج التدرٌبً بشكل منظم ومناسب فضلا عن استخدام الراحة المناسبة على وفق  ومقاومة التعب , وهذا

معدل النبض بٌن التكرارات والمجامٌع التدرٌبٌة , آذ كان لتطوٌر تأثٌر على الانجاز ,وان هذه القدرة تعد المفتاح الأمان لركض مسافة 

تون وآخرون( "أن مدة الراحة بٌن التكرارات ٌجب أن تحدد عن طرٌق عودة النبض إلى حدود م( وٌشٌر )رٌسان خرٌبط عن بلا888)

                                                           
(1 ) 

عصام
 

  151,ص1998,مصدر سبق ذكرهعبد الخالق ,

:low,brown and benchrk publishers,1993,p313The Physiological Basics for exercise and sport Etal ,                                                                      

                                                                                                                                                                   , FOX,E,
L(2 )

 

study Brhrart ,1984  :Anechocar idiographic :Effect of training on Leftvericvlar structure and function,smith,rg Shapirolm
 

,p84
(3)
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(ٌرى الباحث ان هناك تطور من قبل المجموعة 3أما المجموعة الضابطة وللاختبارٌن القبلً والبعدي المبٌن فً جدول ) (1) معٌنة"

 بعدٌة ,ٌعود هذا التطور إلى التدرٌبات الخاصة ولصالح الاختبارات ال

نجد ان التطور كان لصالح المجموعة التجرٌبٌة بشكل واضح وملموس وهذا التطور ٌعود الى ( للاختبارات البعدٌة 4أما جدول )

م( التً تمتلك نظاما اوكسجٌنٌا عالً التدرٌب 888استخدام الاسلوب التدرٌبً بمسافة اقل وشدة عالٌة وفق تحدٌد المدة الزمنٌة لفعالٌة )

لتمرٌنات البدنٌة عالٌة الشدة وٌشٌر الباحث الى ان زٌادة مجموع الحمل التدرٌبً الذي ٌركز على تدرٌب الشدة فوق من خلال ا

م( اذ تعد هذه المسافة فً الوقت 888القصوى لتحسٌن السرعة الهوائٌة للفرد الرٌاضً ٌكون ضرورٌا جدا لدى فعالٌة ركض مسافة )

تحسن فً الانجاز ولصالح رنا الى نسبة الانجاز بٌن المجموعتٌن فقد نلاحظ ان هناك الحاضر من المسافات المتوسطة ولو نظ

المجموعة الجرٌبٌة اما المجموعة الضابطة فقد استخدمت المنهج المعد من قبل مدرس المادة حٌث كانت نسبة التطور فً الاختبار 

 . البعدي هو افضل مما هو علٌه للاختبار القبلً

 ىصياثالاستنتاجاث والت-5

 الاستنتاجاث:  5-1

 @ أن المنهج التدرٌبً الذي تم تطبٌقه كان تأثٌره اٌجابً وفعال فً تطوٌر تحمل السرعة والقوة مما انعكس تأثٌره على الانجاز .

تطوٌر تحمل السرعة  الى@ أن أسلوب العمل لتدرٌبات بمسافات اقل وشدة أعلى وفق تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة أدى 

 م(800وانجاز ركض مسافة )

 التىصياث : 5-2

 وفق تحدٌد المدة الزمنٌة للسرعة الحرجة لتطوٌر تحمل السرعة والقوة . أعلىاستخدام التدرٌبات بمسافات اقل وشدة تأكيذ # 

للسرعت الحرجت عنذ استخذام تذريباث أجراء بحىث ودراساث لتطىير تحمل السرعت بتقسيماتها ولفعالياث أخري وتحذيذ أزمنت # 

 . بمسافاث اقل وشذة أعلً

 -: والأجنبيتالمصادر العربيت 

 1988,منشأة المعارف , الإسكندرٌة, قواعد التدرٌب الرٌاضً وتطبٌقاته: ألبساطًأمر الله أحمد  -1

 1988للطباعة والنشر والتوزٌع ,,,عمان دار الفكر 6,ط وأسالٌبه وأدواتهالبحث العلمً مفهومه : وآخرونذوقان عبٌدات  -2

,عمان ,دار الشروق للنشر والتوزٌع  الأول الإصدار: تطبٌقات فً علم الفسٌولوجٌة والتدرٌب الرٌاضًرٌسان خرٌبط مجٌد : -3

,1977 

 2011,النجف ,دار الضٌاء للطباعة والتصمٌم , التدرٌب الرٌاضً وتدرٌبات القوة مبادئعادل تركً : -4

 2011,بغداد ,المكتبة الوطنٌة ,مكتبة النور , نظم تدرٌب الناشئٌن للمستوٌات العلٌاٌب الرٌاضً علم التدرعامر فاخر : -5

 1999,الإسكندرٌة , 9,ط التدرٌب الرٌاضً نظرٌات تطبٌقاتعصام عبد الخالق : -6

 1984,القاهرة ,مطابع الأمٌر ,1,ج معجم علم النفس والتدرٌبفواد أبو حطب ومحمد سف الدٌن : -7

,القاهرة ,دار الفكر العربً  :البحث العلمً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس الرٌاضًمحمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب  -8

,1999 

 1995,القاهرة ,دار الفكر العربً للنشر ,1,ج فً التربٌة الرٌاضٌة والتقوٌمالقٌاس محمد صبحً حسانٌن : -9

  1992, 12,دار المعارف ط علم التدرٌب الرٌاضً :القاهرةمحمد حسن علاوي : -10

,بغداد ,مطبعة التعلٌم العالً والبحث العلمً  طرائق البحث العلمً ومناهج فً التربٌة الرٌاضٌةوجٌه محجوب )وأخرون( : -11

,1988 

                                                           
(1 )

رٌسان خرٌبط 
 

  363,ص1997فً علم الفسٌولوجٌة والتدرٌب الرٌاضً :الاصدار الاول ,عمان ,دار الشروق للنشر والتوزٌع , مجٌد,تطبٌقات
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.1983,Fundamentals of training union of savict socialistMatveyev,L-12 

Methodology of sport physical culture ,introduction in to gengrel theory and Geman college for :-13

,german demer cation requblic,1994 training and  completion 

:Love ,brown and benchrk qublishers,1993 The physiological Basics and sportFox,e,l,eta ,-14 

, :Anechocar idiograqhic vlar structure and functionct of training on leftvericsmith,rg,EffeShapirolm ,-15

study brhrart,1984 

 (1ملحق رقم )

 استمارة اختٌار الاختبارات الخاص بالبحث

 الاستاذ الفاضل ......................المحترم

 

 تحٌة طٌبة ...

ت السرعة الحرجة فً تطوٌر التحمل الخاص وانجاز ركض ٌروم الباحث اجراء بحثه الموسوم ب))تاثٌر تدرٌبا

 م ((888

نظرا لمما تتمتعون به من كفاءة وخبرة علمٌة فً مجال الاختصاص راجٌن منكم اختٌار الصفة البدنٌة لافراد عٌنة 

 البحث 

 

 

 مع فائق الشكر والتقدٌر                               

 

 

 الخبٌر:

 العمل:

 الاختصاص:

 التارٌخ:

 التوقٌع:

 الباحث                                                                                                     



18 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2ملحق )                                                  

 نموذج لمفردات المنهج التدريبي

 الراحة بين التكرارات التكرارات  نوع التمرينات  الوحدة التدريبية   اليوم 

 الاثنين
 
 
 

 الخميس

1 

 
 
 

2 

3x222  

 
 

2x322  

3  

 
 

2  

 
 

 دقيقة  2

 الاثنين
 
 
 

 الخميس 

1  

 
 
 

2  

3x 622  

 
 

2x122  

2x152  

2x222  

2x422   

 

3  

 
 
 
 

2  

 دقيقة  2
 
 
 
 

 دقيقة مشي 

 الاثنين 
 
 
 
 

 الخميس 

1  

 
 
 
 

2  

5x152  

3x222  

3x322  

 
 

2x022  

5  

3  

3  

 
 

2  

 دقيقة  3
 
 
 
 

 دقيقة  5

 الاثنين
 
 
 
 

 الخميس 

1  

 
 
 
 

2  

2x622  

2x022  

 
 

3x022  

2x1222  

2  

 
 
 

3  

2  

 دقيقة  4
 
 
 
 

 دقيقة 5

 الاثنين 
 

 الخميس
 

1  

 

2   

4x222  

 

3x322  

 

 4  

 

3  

 

 دقيقة 2

 
 

 دقيقة 2

 ٌصلح بعد التعدٌل لاٌصلح ٌصلح الاختبارات  ت

اختبار القوة الممٌزة  1
 بالسرعة 

   

اختبار القوة القصوى  2
 للذراعٌن  

   

ركض بالقفز لمدة اختبار  3
 دقٌقة

   

4 

 
 

 اختبار ركض

 م(من البداٌة العالٌة 488)

   

  



11 
 

 

 
 

 الاثنين 
 
 

 الخميس 

1  

 
 

2  

4x 622  

 
 

3x122  

3x152  

2x222  

 
 

4  

 
 

3  

3  

2  

 دقيقة 2

 
 
 

 دقيقة 2

 الاثنين 
 
 
 

 الخميس 

1  

 
 
 

2  

5x152  

4x322  

 

2x622  

1222 

5  

4  

 

2  

1 

 دقيقة 2

 
 
 

 دقيقة 5

 

 دقيقة  4 1 022 1 الاثنين  

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 ملخص باللغة الانكليزية

The effect of the embarrassing speed training in devebpy the especial endure and 

achieve ment the 800m running     . 

m.m sinan.abd .Hussein Ali  

most of eduation and sychologrcal studic are agree that there are in divided discrepancies amony the 

student whom are in the same staye and the same age ,The purpsse is to spend the less enerage by the 

lest offort and delay the tire state with ending the running by the less effort with the best acheine ment  

The importance of the research is to put the busic correct ,scientidie basicin in choosen the successful 

style and effect training by using the training with restrrct the endure period for the embarrassing speed 

to derelop the endure characteristic for the (800m) running ,by this study the researcher derelop the 

cheive ment and saving the rythemiced performance in the running by improwing the interned 

funetronal responding of the differet training  



12 
 

 

The problem of the research is in using the less of the periodical traring styles with the high tension by 

the distance which one less long and high tension that push the researcher to search the traning style 

and the way of using the traning performance time with the less dislonce with high tension according to 

restrict the periode for the embarrassiy speed . 

Aims: 

# preparce carricalum by using training with the less distance and high tension to develop the speed 

endure that connect with (800m) running  

#Lnowing the effect of the training in less distancfs with high tension to develop the special speed 

endure of 800m running . 

Hype theses: there are discrepancicy and statistic familiarity amony the pre-post tests in the research 

chanyes and for the post test ,the third chopter :it contains the study curriculum and special tests ,there 

comman dation ,the ewpheses to use the training in less distance with high tenssim according to 

embarrassiy speed to derelop the power and the speed endure.        


