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 . الاول الفصل

  بالبحث التعرٌف -8

 ... البحث وأهمٌة المقدمة    8-8

 أن بد لا كان الحٌات مجالات كافة فً الٌوم العالم ٌشهده الذي التطور إن       

 تفاعل نتٌجة كانت حققت التً الرٌاضٌة والانجازات الرٌاضٌة التربٌة مجال ٌشمل

 والفسلجة الباٌومٌكانٌك علوم مع وخصوصا   العلوم بقٌة مع الرٌاضٌة التربٌة علوم

 وخصوصا   القٌاسٌة الأرقام من الكثٌر القوى العاب حققت حٌث الرٌاضً والطب

 .القصٌرة المسافات عدو فعالٌات

 الكفاءة برفع والمفٌدة الاساسٌة الرٌاضٌة الأشكال من القوى العاب وتعد      

 ، الجوانب ومتعددة كثٌرة القوى العاب وإن للفرد والعملٌة والبدنٌة الصحٌة والقدرة



 وكذلك النفسٌة والمشاكل العقد وتنزٌل النفس فً والسرور الفرح تبعث نفسٌة فمنها

 وخاصة الداخلٌة الأجهزة كفاءة من وترفع والعظام العضلات تقوٌة إلى تؤدي

 التدرٌبات من علٌها الحصول ٌمكن الفوائد هذه ان كما ، الدموٌة الدورة اجهزة

 تطوٌر ٌمكن الاركاض فعالٌات ففً ، القوى العاب لفعالٌات والمنسقة المنظمة

 المرونة تطوٌر الى اللاعب ٌصل والقفز الوثب فعالٌات وففً والمطاولة السرعة

     الحركً والتناسق والدقة

  البحث مشكلة      8-1

 لا ما الى القصوى السرعة على الحفاظ ٌستطٌع لا الانسان ان الطبٌعً من      

 وتظهر التعب عامل لتدل نتٌجة معٌنة مسافة بعد السرعة معدل ٌنخفض حٌث نهاٌة

 البالغ الاثر السرعة مطاولة فان لذلك عدو م100 عدائً عند بوضوح الحالة هذه

 العاب فعالٌات لواقع الباحث متابعة وعند الرٌاضً النشاط فً مقبول انجاز فً

 بالكٌفٌة عدو م100 فعالٌة انجاز ٌستطٌعون لا اللاعبٌن ان الباحث رأى القوى

 المنهج بان الباحث واعتقد اللاعبٌن لدى المقرر الوقت كسر منه والهدف المطلوبة

 للعمل المخصصة الوسٌلة اٌجاد فً وافٌا   ٌكن لم الكلٌة نطاق فً المتبع التدرٌبً

 أرتأى لذا التدرٌبً المنهج ضعف عن والناتج الاوكسجٌن غٌاب حالة فً العضلً

 .  ومعالجتها اسبابها على والتعرف المشكلة هذه دراسة الباحث

 البحث هدف      8-4

 م 100 فعالٌة فً السرعة مطاولة تطوٌر على التدرٌبً المنهج اثر على التعرف

 عدو

 البحث فرض      8-3

 فعالٌة فً السرعة مطاولة تطوٌر فً بالغ اثر التدرٌبً للمنهج بان الباحث ٌفترض

   عدو م 100

 البحث مجالات -8-5

   القادسٌة جامعة/  الرٌاضٌة التربٌة كلٌة ملعب: المكانً المجال -8-5-8

 .   1082\81\81 ولغاٌة  1082\80\85 من: الزمانً المجال -8-5-1

 فعالٌة فً القوى بألعاب القادسٌة تربٌة منتخب لاعبً: البشري المجال -8-5-4

  عدو م 100

 



 الثانً الفصل

 

 النظرٌة الدراسات        -1

 النظرٌة الدراسات     -1-8

 القوى العاب عن تأرٌخٌة مقدمة   1-8-8

 التربوٌة الناحٌة من القوى العاب اهمٌة   1-8-1

 عدو م 100 فعالٌة  1-8-4

 عدو م 100 الـ مسابقة فً الفنٌة المراحل 1-8-3

 عدو م100 الـ عدائً تدرٌب فً اتبعت التً الخطوات 1-8-5

 المطاولة 1-8-1

 السرعة مطاولة 1-8-2

 السرعة مطاولة تدرٌب طرٌقة 1-8-1

 

 

 

 ..  الثانً الفصل

  النظرٌة الدراسات. 1

  النظرٌة الدراسات 1-8

  القوى العاب عن تأرٌخٌة مقدمة 1-8-8

 تارٌخها ترجع بل العهد حدٌثة رٌاضٌة فعالٌات والمٌدان الساحة العاب تكن لم     

 للحصول الانسان وقابلٌة قدرة على توقف الحٌاة كانت فقد نفسه الانسان تارٌخ الى

 البدنٌة التربٌة ان واضحا   اصبح إذ والقنص الصٌد طرٌق عن العٌش وسائل على

 الافراد ان فٌبدو الجسمٌة الوظائف تحسٌن خلال من جلٌة خدمات تقدم ان ٌمكن

 التربٌة ٌمارسون لا الذٌن من اصح حٌاة ٌعٌشون ملائما   بدنٌا   نشاطا   ٌمارسون الذي

 .   الهادفة الحٌاة من مكمل جزء باعتبارها البدنٌة التربٌة الى حاجة فهناك البدنٌة



 محاولة هو الرٌاضً التدرٌب من الهدف ان والمراجع المصادر ثبتت حٌث     

 التً الخصائص ابرز ومن.    ممكن رٌاضً مستوى اعلى الى بالفرد الوصول

 والمعلومات المعارف على اعتمادا   الحدٌث العصر فً الرٌاضً التدرٌب تمٌز

 كالطب والانسانٌة الطبٌعٌة العلوم من العدٌد العلمٌة مادته وٌستمد ، العلمٌة

 والرٌاضٌات الاجتماع وعلم الرٌاضً النفس وعلم الحٌوٌة والمٌكانٌكٌة الرٌاضً

 .   الخ.... 

 واقوى اعنف من تعد حٌث عدو م100 فعالٌة هً القوى العاب فعالٌات ومن

 دورا   البدنٌة اللٌاقة تلعب اذ جٌدة بدنٌة لٌاقة الفعالٌات هذه طلب حٌث المسابقات

 واهمٌته الدور هذا وٌختص واجادتها الرٌاضٌة الانشطة جمٌع ممارسة فً اساسٌا  

 اخرى الى لعبة من البدنٌة اللٌاقة نوع وٌختلف كما ، وطبٌعته النشاط لنوع طبقا  

 على التدرٌب علماء اراء معظم اتفقت ولقد الخاصة البدنٌة باللٌاقة ٌعرف ما وهذا

 اللازمة المكونات بقٌة علٌه ٌبنى الذي الاساس المكون هً العامة البدنٌة اللٌاقة ان

 .    الرٌاضٌة بالقدرة ٌعرف ما الى للوصول

  التربوٌة الناحٌة من القوى العاب اهمٌة   1-8-1

 وجنس سن كل تناسب التً العدٌدة وفروعها بمسابقاتها القوى العاب ان       

 النادي فً المجموعة لذا الفروع هذه فً مجالا   له وٌجد جسمً تكوٌن كل وكذلك

 ومٌوله رغباته ٌشبع ان ٌستطٌع مسابقة منهم واحد كل سٌجد المدرسة فً والفصل

 نهزم لا المتسابق ان نجد القوى العاب فً المنافسات خلال ومن ، قدراته وٌظهر

 ولكنها عامة بصفة الاخرى والمنازلات الالعاب فً الحال هو كما اخر متسابق من

 المتواصل والكفاح التدرٌب نتٌجة تحصٌلها تم التً والقدرة الكفاءة لاظهار منافسات

 الاهمٌة وبالغ ظاهرة اثره الرقمً الفوز وتحقٌق مسافة او زمنا   كان سواء فالرقم

 ارقام كله الطرٌق فً بانه شعوره حٌث خاصة والناشئ عامة اللاعب نفسٌة على

 المتزنة الشخصٌة تختلف وهنا بالجهد انجازه ٌستطٌع ما والباقً جزءا   منها قطع

 الفرد فً تنمً والتً الفردٌة القوى العاب ان نغفل ولا الصالحة المفكرة الواعٌة

 بمسابقاتها وكذلك الفردٌة الكفاءة واظهار المسؤولٌة وتحمل النفس على الاعتماد

 العاب ان ذلك وٌساعد الجماعة وحب والقٌادة التعاون روح تنمً والتً الجماعٌة

 المتر) فالقٌاس الاجتهاد او للاحتمال فٌه مجال لا ملموس واقع بحكمها القوى

 .   الجمٌع امام واضحة الكفاءة فأن لذا الفاصل الحكم هما( والمساحة

  عدو م 100 فعالٌة  1-8-4

 وان الفنٌة النقط اغلب فأن القصٌرة المسافات من هً عدو م100 الـ مسابقة ان بما

 فً ما وكل عدو م800 مسافة عن التدرٌب فً كثٌرا   تختلف لا جمٌعها تكن لم

 ٌجب م100 عدو على ٌتدرب الذي العداء ان فً ٌنحصر الاختلاف وجه ان الأمر



 م800 مسابقة على ٌتدرب الذي العداء ذلك من اشد وقوة اكبر تحمل بقوة ٌمتاز ان

 .   عدو

  عدو م 100 الـ مسابقة فً الفنٌة المراحل 1-8-3

 . التحضر او الاستعداد وضعٌة .8

 . الحفرة من والانطلاق الدفع .1

 . الجري خطوات .4

 . الذراعٌن مرجحة .3

 . التنفس .5

 .  النهاٌة .1

 عدو م100 الـ عدائً تدرٌب فً اتبعت التً الخطوات 1-8-5

 عضلاتهم وبناء الجسمٌة الناحٌة من اللاعبٌن اعداد:  الأولى المرحلة .8

 . القوة تكسبهم التً البنائٌة التمرٌنات بعض اعطائهم طرٌق عن وذلك وتقوٌتها

 وتنظٌم الخطوات وضبط البدء سرعة على اللاعبٌن تدرٌب:  الثانٌة المرحلة .1

 . التنفس عملٌة

 اتقنوا ان بعد مستواهم على للمحافظة اللاعبٌن اعداد وهً:  الثالثة المرحلة .4

 .  والعملٌة فٌها والنظرٌة الفنٌة المراحل جمٌع

  المطاولة 1-8-1

 البدنٌة الوظٌفة مستوى هبوط دون طوٌلة لفترات العمل على الرٌاضً قدرة هً

 تلك وخصوصا   الرٌاضٌات من كبٌر عدد فً والاساسٌة اللازمة العناصر من فهً

 والدورة والرئتٌن القلب كفاءة مستوى خلال من المستوى تحدٌد فٌها ٌتم التً

 حركً عمل اداء على الانسان قابلٌة المطاولة( )اوزولٌن) وعرفها كما الدموٌة

 المطاولة على القدرة بأنها) هارا وعرفها(  انقطاع دون طوٌلة لفترات معٌن بحجم

 وعرفها(  الزمن من طوٌلة لفترات البدنٌة التمرٌنات اداء حالة فً التعب

 فً تغٌٌر حصول دون طوٌلة لفترات المعٌن الٌومً العمل قابلٌة) شٌمولٌنسكً

 فً الاستمرار على القدرة انها)  حسن علً سٌلمان وعرفها(  العمل تنفٌذ نوعٌة

 انها)  اللامً حسٌن الله عبد وعرفها(  الكفاءة مستوى هبوط دون الحركً الاداء

 ( .  عالٌة بكفاءة المطلوب الرٌاضً النشاط اداء عند التعب على التغلب على القدرة



  السرعة مطاولة 1-8-2

 باستخدام المطاولة حمل عند التعب مقاومة على القابلٌة السرعة مطاولة تعد     

 العضوٌة الاجهزة قابلٌة تحقق لذا الأمثل الحركً والتردد والمعنوي القوي الحافز

  Stuber سمى ذلك ولاجل طوٌلة لفترات ممكنة سرعة اعلى على المحافظة مرحلة

 العامة اللااوكسجٌنٌة المطاولة وتحصل ، العدو بمطاولة السرعة مطاولة مصطلح

 لشدة القصوي التحت او القصوي المتحرك الحمل باستخدام الاوكسجٌنً العمل اثناء

 .    السرعة

 بالمصادر وٌكتب كثٌرا   ٌستخدم لا لمطاولةبا الممٌزة السرعة مصطلح ان رغم    

 السرعة هما صفتٌن عن عبارة المطاولة فً الممٌزة فالسرعة الرٌاضٌة العلمٌة

 الاجهزة لان وذلك اللااوكسجٌنٌة بالمطاولة الباحثٌن بعض سمى لذا والمطاولة

 بالدٌن وذلك الاوكسجٌنً بالدٌن ٌعنً وهذا الاوكسجٌن توفر بدون تعمل العضوٌة

 خلال ٌستهلك الذي الاوكسجٌن من كمٌة على ٌطلق الاوكسجٌنً فالدٌن الاوكسجٌنً

 وذلك الراحة اثناء المستهلك الاوكسجٌن حجم من ٌزٌد الاوكسجٌن وهذا الشفاء فترة

 من تكونت زٌادة من والتخلص الطبٌعٌة الحالة الى الجسم فً الطاقة مخزون لاعادة

 الٌومً النشاط خلال تحصل الحالة تلك وان البدنً النشاط خلال اللبنٌك حامض

 .    العضوي

 

  السرعة مطاولة تدرٌب طرٌقة 1-8-1

 تحسٌن اثناء كبٌرة اهمٌة له التدرٌب طرٌقة بٌن العلمً التباٌن بان ظهر لقد

 مع تنسجم ان ٌجب التمرٌن صفة فان لذا ، العلٌا المستوٌات الرٌاضً المطاولة

 علماء اكد لذا التدرٌب حمل مسار وعلى ، الحمل مكونات بٌن المتبادلة العلاقة

 العام البناء تطوٌر مستوى رفع فً التدرٌب طرق استعمال اهمٌة على كثٌرون

 .  المطاولة تحسٌن فً والخاص

 دٌون رفع الى تهدف المرحلة هذه فً التدرٌب بان المرء ٌحس تقدم مما    

 الحاضر الوقت فً طرٌقتان وهناك ، الامكان قدر قصوى بصورة الاوكسجٌن

 . الركض مراحل لتحسٌن

 والشدة الكبٌر الحجم أي( كم10 حتى) طوٌلة لمسافات البطًء الركض -

 مسافة تغٌٌر بعد وٌمكن ، الاوكسجٌنٌة الأسس تحسٌن اولا   ٌخدم ذلك ان القلٌلة

 . الاوكسجٌن دٌون تحقٌق الى ٌؤدي وذلك الشدة ورفع ببطء الركض



 ٌعنً وهذا الشدة رفع مع( كم10 لحد) القصٌرة المسافات بالركض البدء -

 كلا باستخدام المٌدانٌة الخبرات الى ونسبة اللاوكسجٌنٌة بالطرٌقة حملا   الحمل

 المقاٌٌس هبوط معرفة ثم القصوى السرعة الى التوصل من الطرٌقتٌن

 .    دائمٌة بصورة البٌومٌكانٌكٌة

 

 

 

 الثالث الفصل

 

 المٌدانٌة واجراءاته البحث منهج -8

 

 البحث منهج 4-8

 

 البحث وعٌنة مجتمع 4-1

 البحث فً المستخدمة والوسائل الادوات 4-4

 الاستطلاعٌة التجربة 4-3

 البحث واجراءات خطوات 4-5

 البحث لعٌنة القبلٌة الاختبارات 4-5-8

 التدرٌبً البرنامج 4-5-1

 البحث لعٌنة البعدٌة الاختبارات 4-5-4

 

 الاحصائٌة الوسائل    4-1

 

 ... الثالث الفصل



 ... المٌدانٌة واجراءاته البحث منهج -4

 ... البحث منهج 4-8

 البحوث من تعد اذا البحث وطبٌعة لملائمته التجرٌبً المنهج الباحث استخدم     

 العوامل لضبط حالة هو)  تعرٌفه وٌمكن النتائج لأفضل الباحث لإٌصال العلمٌة

 فٌه ٌتحكم واحدا   عاملا   عدا ما التجربة فً التابعة المؤثرات تغٌٌر فً الاساسٌة

 التابعة المتغٌرات او المتغٌر فً تأثٌره تحدٌد بصدد معٌن نحو على وتغٌٌره الباحث

 ( .    وقٌاسه

 ... البحث وعٌنة مجتمع  4-1

 للعام القادسٌة تربٌة لاعبً من وهم العمدٌة بطرٌقة البحث مجتمع اختٌار تم

 للمدارس السنوي المنهاج ضمن م100عدو فعالٌة ولكون 1081 - 1082 لدراسًا

 مقسمٌن لاعب 81 عددهم وبلغ عشوائٌة بطرٌقة العٌنة اختٌار تم حٌث الإعدادٌة

 إجراء تم وقد(  لاعبٌن 1 مجموعة كل أي) وتجرٌبٌة ضابطة مجموعتٌن إلى

 لها التً البدنٌة والاختبارات الجسمٌة القٌاسات ناحٌة من للعٌنة والتكافؤ التجانس

 ( .8) الجدول فً وكما البحث بموضوع علاقة

 

 

 (8) جدول

 والتكافؤ بالتجانس الخاصة البحث متغٌرات فً العٌنة مواصفات ٌبٌن

 المجامٌع 

 التجانس         التكافؤ                             الإحصائٌة

 Tقٌمة المحتسبة Tقٌمة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة المجموعة 

 الدلالة الجدولٌة

 الالتواء معامل 

 الضابطة  التجرٌبٌة      

      ع-+ س   ع-+ س   المتغٌرات

  الوزن



  0,858 1,52 15,1 5,25 11,1 (كغم)

 

 

 

8,228  

 

 

 0,80 0,11 عشوائً

 العمر

 0,15 0,24   0,120 81,5 81,5 0,11 85,4 (سنة)

 الكلً الطول

  8,302 828,1 828,3 3,30 823,2 (سم)

 0,55 0,51 

  اختبار

  0,415 3,15 31,30 8,251 3,40 م40عدو

 0,54 0,31 

 0.5 دلالة مستوى تحت 5=8-ن

 :  البحث فً المستخدمة والوسائل الأدوات 1-4

  القٌاس شرٌط -8

 طبً مٌزان -1

  العلمٌة المصادر -4

   المساعد الكادر -3

 تسجٌل استمارة -5

 (8 ملحق) استبٌان استمارة -1



  حاسبة -2

 : الاستطلاعٌة التجربة 1-3

 صغٌرة عٌنة على الباحث بها ٌقوم أولٌة تجرٌبٌة دراسة الاستطلاعٌة التجربة تعد 

 المساعد العمل فرٌق وتدرٌب وأدواته البحث أسالٌب اختبار بهدف ببحثه قٌامه قبل

 المستغرق والوقت الدراسة قٌد هً التً المتغٌرات وتسجٌل التجربة تنفٌذ كٌفٌة فً

 . للتجربة

 من مجموعة قبل من الاختبار اداء لملاحظة الاستطلاعٌة التجربة إجراء تم حٌث

 : الاتً الى تهدف وكانت البحث عٌنة غٌر اللاعبٌن

 وتنفٌذ اجراء عند الباحث تصادف التً والسلبٌات المعوقات تشخٌص .8

 . الرئٌسٌة التجربة

 . البحث لعٌنة الاختبار وملائمة سلامة من التأكد .1

 هً التً المتغٌرات وتسجٌل التجربة تنفٌذ كٌفٌة فً المساعد الكادر تدرٌب .4

 . الدراسة قٌد

  التجربة اجراءات خطوات 4-5

 عٌنة على طبق الذي التدرٌبً والبرنامج القلبٌة بالاختبارات الخطوات تمثلت     

 . البعدٌة الاختبار ثم البحث

 : البحث لعٌنة القبلٌة الاختبارات 4-5-8

 1082/  5/  15 فً والضابطة التجرٌبٌة البحث لعٌنة القبلٌة الاختبارات إجراء تم

 وتم الرٌاضٌة التربٌة كلٌة ملعب وعلى صباحا   والنصف العاشرة الساعة تمام وفً

 الاختبارات تنفٌذ وطرٌقة والمكان كالزمان بالاختبارات المتعلقة الظروف تثبٌت

 الإمكان قدر قرٌبة أو نفسها الظروف تحقٌق لغرض المساعد العمل فرٌق وكذلك

 . البعدٌة الاختبارات ظروف من

 :  التدرٌبً البرنامج 4-5-1

 ولمدة م100 عدو فعالٌة فً السرعة تحمل لتطوٌر تدرٌبٌا   برنامجا   الباحث اعد

 واستعانا البحث لعٌنة البدنٌة والقابلٌات العمرٌة المرحلة بذلك مراعٌا   أسابٌع ثمانٌة

  المختصٌن السادة آراء عن فضلا   القوى العاب مجال فً والمصادر بالمراجع بذلك

  البرنامج تنفٌذ فً المستخدمة والأدوات والأجهزة المجال هذا فً

 : البحث لعٌنة البعدٌة الاختبارات 4-5-4



 الساعة تمام فً 1082/  81/ 82 ٌوم فً البحث لعٌنة البعدٌة الاختبارات إجراء تم

 المدة إكمال بعد الرٌاضً الدٌوانٌة نادي ملعب وعلى صباحا   والنصف العاشرة

 القبلٌة الاختبارات فٌها أجرٌت التً الظروف نفس وتحت التدرٌبً للبرنامج المقررة

 الذي المساعد العمل فرٌق عن فضلا   المستخدمة والأدوات والمكان الزمان حٌث من

 .  القبلٌة الاختبارات إجراء فً ساهم

 

 

 : الاستبٌان استمارة 4-1

 بصمٌم الباحث قام إذ(  ما مشكلة عن المعلومات لجمع وسٌلة هو الاستبٌان)

 والحقائق المعلومات بعض على الحصول منها الغرض( 8) محلق استبٌان استمارة

 خلال ومن البدنٌة الصفات باختبارات ٌتعلق فٌما البحث غرض تخدم التً العلمٌة

 وتم بدنٌة اختبارات ثلاث تحدٌد تم إذ العلمٌة والمراجع المصادر على الاطلاع

 الخبراء من مجموعة على أسئلة شكل على الاستمارة عرض ثم واحد اختبار تحدٌد

 .  القوى لألعاب الرٌاضً التدرٌب فً والمختصٌن

 : الإحصائٌة الوسائل 4-2

 أهداف تحقٌق على بدورها تساعد التً الإحصائٌة والطرق الوسائل الباحث استخدم

 -: النتائج ومعالجة وفروضه البحث

 ( =   8) الحسابً الوسط -8

 = ع( 1) المعٌاري الانحراف -1

   800% =   ×  المئوٌة النسبة -4

   المتناظرة للعٌنات( T) اختبار -3

 

 

 الرابع الفصل

 ومناقشتها وتحلٌلها النتائج عرض -3

 النتائج عرض 3-8



 النتائج مناقشة 3-1

 

 

 

 

 

 

 

 

 : النتائج عرض 3-8

 والدقٌقة الواقعٌة الصورة الى والتوصل وفرضٌاته البحث اهداف تحقٌق أجل من

 من علٌها حصل التً الخام للبٌانات احصائٌة معالجة الباحث اجرى البحث لنتائج

 الاهداف تحقٌق امكانٌة عن المعبرة النتائج الى وصولا   الاختبارات اجراء خلال

 . النتائج عرض ٌلً وفٌما الباحث الٌها ترمً التً

 (1) جدول

 م100 عدو لاختبار المعٌاري والانحراف الحسابً للوسط الإحصائٌة الدلالة ٌبٌن

 . والتجرٌبٌة الضابطة للمجموعتٌن والبعدي القبلً الاختبارٌن فً

 T قٌمة المحتسبة Tقٌمة ألبعدي الاختبار القبلً الاختبار المجموعة

 الإحصائٌة الدلالة الجدولٌة

 

    ع+= -س  ع=+ -س   

     1,03 15,41 11,45 40,43 15,43  الضابطة

 معنوٌة 8,228     

 1,52 11,1 12,55 48,40 15,44 التجرٌبٌة

 معنوي 



  0,05 دلالة مستوى وتحت 5=  8-1=  8 – ن  حرٌة درجة عند*

 والتجرٌبٌة الضابطة للمجموعتٌن والبعدي القبلً ختبارٌنالا نتائج( 1) الجدول ٌبٌن

 وبانحراف( 15,43) الضابطة للمجموعة القبلً للاختبار الحسابً الوسط بلغ فقد

 الوسط بلغ فقد القبلً الاختبار فً التجرٌبٌة المجموعة أما( 40,43) معٌاري

 ألبعدي الاختبار أما( 48,40) معٌاري وبانحراف( 15,44) لها الحسابً

 حسابً بوسط الضابطة المجموعة كانت فقد والتجرٌبٌة الضابطة للمجموعتٌن

 وسطها كان فقد التجرٌبٌة المجموعة أما( 15,41) معٌاري وبانحراف( 11,45)

 للمجموعة المحسوبة(( T قٌمة أما( 11,1) معٌاري وبانحراف( 12,55) الحسابً

 عند معنوٌة الدلالة وكانت( 1,03) بلغت فقد والبعدي القبلً بالاختبارٌن الضابطة

 محسوبة(T) قٌمة وكانت( 8,228) قٌمتها البالغة الجدولٌة( T) بقٌمة مقارنتها

 ذات وكانت( 1,52) بلغت فقد والبعدي القبلً الاختبارٌن فً التجرٌبٌة للمجموعة

 ( . 8,228) قٌمتها البالغة الجدولٌة(  T) بقٌمة مقارنتها عند معنوٌة دلالة

 

 

 (4) لجدو

 م100 عدو لاختبار المعٌاري والانحراف الحسابً والوسط الإحصائٌة الدلالة ٌبٌن

 . التجرٌبٌة وللعٌنة ألبعدي الاختبار فً

 T قٌمة  التجرٌبٌة المجموعة  الضابطة المجموعة

 T قٌمة المحسوبة

  الدلالة الجدولٌة

 الإحصائٌة

 معنوٌة 8,208      1,11   ع -+ س    ع-+  س    

11,45 15,41 12,55 11,1    

  0,05 دلالة مستوى وتحت 5=  1-ن حرٌة درجة عند •

 للعٌنتٌن ألبعدي الاختبار مقارنة عند الناتجة الإحصائٌة الدلالة الجدول ٌبٌن

 عند معنوٌة وبدلالة( 1,11) المحسوبة( T) قٌمة وكانت والتجرٌبٌة الضابطة



 وٌكون البدٌلة الفرضٌة تقبل هذا من( 8,20) والبالغة الجدولٌة( T) بقٌمة مقارنتها

 . اعلى انجاز مستوى تحقٌق فً بالغ اثر المستخدم التجرٌبً للمنهج

 : النتائج مناقشـة 4-1

 قد والتجرٌبٌة الضابطة المجموعتٌن من كل إن لنا ٌتبٌن( 1) الجدول من     

 المنهج وكذلك المدرس قبل من المعد المنهج إن على ٌدل وهذا جٌد وبشكل تطورت

 وجود بٌن فقد( 4) جدول أما.  السرعة مطاولة طورت قد الباحث قبل من المقترح

 ولصالح والضابطة التجرٌبٌة وللمجموعتٌن البعدٌة الاختبارات بٌن معنوٌة فروق

 الباحثان قبل من المقترح المنهج إلى ذلك سبب الباحثان وٌعزو التجرٌبٌة المجموعة

 كتابة فً العلمٌة الأسس الباحثان راعا إذ المجموعة على اٌجابٌا   تأثٌره ومدى

 إن إذ التدرٌبٌة الجرعات عدد وكذلك والكثافة والحجم الشدة حٌث من المنهج

 المستوى تحسٌن فً اٌجابٌه نتائج على الحصول خلاله من ٌمكن المنظم التدرٌب

 عن الرٌاضً المستوى رفع فً التدرٌبٌة للعملٌة الرئٌسً الواجب ٌنحصر حٌث

 على المحافظة فً الواجب هذا ٌتركز كما المقنن البدنً الحمل استخدام طرٌق

 ومبادئ وقوانٌن مساعدة ونقاط رئٌسٌة خطوط وضع فً وكذلك واللٌاقة الصحة

 لرفع الطرٌق وتمهٌد عملٌا   التدرٌبٌة العملٌة وتوجٌه تسٌٌر فً تساعد واضحة

 .  العلمً الأسلوب استخدام خلال من الرٌاضً المستوى وتحسٌن

 

 

 الخامس الفصل

 والتوصٌات الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات 5-8

 التوصٌات 5-1

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 : والتوصٌات الاستنتاجات -5

 : الاستنتاجات 5-8

  اٌجابٌة نتائج أعطى المدرس قبل من المعد المنهج إن -8

 من أفضل م100 عدو فً والانجاز السرعة مطاولة طور قد المقترح المنهج إن -1

 .  الضابطة المجموعة

 

 :   التوصٌات 5-1

 مستوى لتطوٌر الباحثان قبل من المستخدم المنهج اختبارات إجراء ضرورة -8

 .  م100 عدو لفعالٌة الأداء

 .  المستوى تطور لمعرفة المدارس جمٌع فً مستمرة اختبارات إجراء -1

 

 

 

                           

 العربٌة المصادر

  الكرٌم القرآن .8



 ولنشر  للطباعة الكتب دار مدٌرٌة ، الرٌاضً التدرٌب: مجٌد خرٌبط رٌسان .1

 . 8512،  العراق الموصل،  الموصل جامعة

 .  1003 ، الرٌاضً للتدرٌب العلمٌة الاسس:  اللامً حسٌن الله عبد .4

 النظرٌة بٌن الرٌاضً التدرٌب:  سعٌد احمد ، المندلاوي حسن قاسم .3

 . 8525 بغداد ، علاء مطبعة ، والتطبٌق

 ، بغداد ، القوى العاب لفعالٌة والعلمٌة النظرٌة الاسس:  حسٌن حسن قاسم .5

8521 . 

 مطبعة ، الرٌاضٌة التربٌة فً الاحصاء مبادئ:  كامل شاكر ، ناجً قٌس .1

 . 8515 ، بغداد ، العالً التعلٌم

 ، مصر. ومكوناتها البدنٌة اللٌاقة: حسانٌن صبحً ومحمد الحمٌد عبد كمال  .2

8521 . 

 الرٌاضٌة التربٌة فً العلمً البحث: راتب كامل وأسامة علاوي حسن محمد .1

 .182،ص8555، ،القاهرة العربً الفكر ،دار النفس وعلم

 8ط ، الكوٌت.  الرٌاضً والتدرٌب الحركً التعلم: عثمان الغنً عبد محمد .5

، 8512 . 

 .8554، بغداد. ومناهجه العلمً البحث طرائق: محجوب وجٌه .80

 واستخدامات الاحصائٌة التطبٌقات ، العبٌدي محمد ، التكرٌتً ٌاسٌن ودٌع .88

 ، 8555 ، للطباعة الكتب دار ، الموصل ، الرٌاضٌة التربٌة بحوث فً الحاسوب
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 الملاحق

 (8) ملحق

 الاختبارات أفضل اختٌار حول نوالمختصٌ الخبراء آراء استطلاع استمارة

 المقترحة

  المحترم 00000000000000000000000000 الفاضل الأستاذ



  طٌبة تحٌة

 على السرعة مطاولة لتطوٌر مختلفة تمرٌنات اثر)) بعنوان بحث اجراء النٌة فً

 القادسٌة لتربٌة المدارس طلاب على تجرٌبً بحث وهو((  م100 عدو فعالٌة انجاز

 رأٌكم إبداء الباحثان ٌأمل المجال هذا فً والاختصاص الخبرة ذوي من إنكم وبما. 

 قٌد هو والذي السرعة مطاولة صفة لقٌاس أهمٌة الأكثر الأفضل الاختبار اختٌار فً

  التقدٌر مع.     الدراسة

                                                                                            

 الباحث

  جٌجان عبد نجم حٌدر

 : ملاحظة

  مناسب ترونه اختبار أي إضافة ٌمكن -8

 .  اهمٌة الاكثر الاختبار أمام)   (  علامة وضع ٌرجى -1

 لتأشٌرا                 الاختبار          ت

  م400           8

  م300           1

  م100           4

   

   

 

 

 

 

 ( 1) ملحق

 التدرٌبً المنهج

 المجموعة الراحة الشدة التكرار التمارٌن الٌوم الأسبوع



 م850 السبت الأول

 م100

 4     م150

    1 

8   20% 

 النبض عودة % 20  

 الأولى   840 - 810

 م850 الاثنٌن 

 م100

 3     م150

    1 

    8   25% 

  25% 

  25% 810 - 840 

810 - 840 

810 - 840  

 م850 الأربعاء 

 م100

 م150

 م400

     4 

    1 

8 



8   10% 

  10% 810 - 840 

810 - 840   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 4) ملحق

 التدرٌبً المنهج

 المجموعة الراحة الشدة التكرار التمارٌن الٌوم الأسبوع

 م850 السبت الثانً

 م100

 3 م150

1 

8 10% 

15% 

 النبض عودة 15%

810 – 840 



 الأولى   810-840

 م100 الاثنٌن 

 م150

 4 م400

8 

8 15% 

50% 

50% 810 - 840 

810 - 840 

810 - 840  

 م850 الأربعاء 

 م100

 م150

 م400

 3 

1 

8 15% 

50% 

50% 810 - 840 

810 - 840   

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


