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 تأثير خطة تدريبية صغيرة وفق المتطمبات الاساسيةعمى بعض المتغيرات

 متر400 البدنية وانجاز عدو 
 

د ـ ماجد عمي موسى .نوفل عبد الحسين كامل                               أ
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 البصرةجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
التدريب وفقالتخصص في   تجمت اىمية البحث في تسميط الضوء عمى الدائرة التدريبية الصغيرة  ، مف حيث تمبيتيا لمتطمبات

العالمي  متر مقارنة بالمستوى400اما مشكمة البحث فتمثمت بالركود والثبات في المستوى الرقمي لعدائي . متر400فعالية عدو 
والذي جاء نتيجة  ( 45,75)والرقـ العراقي  ( 43,03)والمتمثؿ بالفارؽ ما بيف الرقـ العراقي والعالميحيث بمغ الرقـ العالمي 

لضعؼ الاىتماـ بالتخطيط السميـ لمدائرة التدريبية الصغيرة كونيا لا تمبي في تصميميا التقميدي جميع متطمبات التدريب التي 
. متر  400يحتاجيا عداء 

كذلؾ اعداد برنامج تدريبي وفؽ . ـ لمرجاؿ400وىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى متطمبات التدريب لتحقيؽ الانجاز بعدو  
متطمبات التدريب و مستوى العينة لمدائرة التدريبية الصغيرة و تأثير البرنامج التدريبي  في الانجاز و بعض المتغيرات البدنية   

وقد أفترض  الباحث بوجود تطور في اداء عينة البحث . (وتحمؿ القوة ومطاولة السرعة السرعة القصوى والقوة المميزة بالسرعة)
بيف الاختباريف القبمي و البعدي و لصالح الاختبار البعدي بالإضافة الى اف استخداـ البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ 

المتطمبات التدريبية المناسبة اثر و بشكؿ مباشر في تطوير مستوى عينة البحث البدني والوظيفي بدلالة متغيرات البحث والانجاز  
:  وكانت اهم الاستنتاجات 

. تبيف وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في متغيرات البحث والانجاز- 
: وقد اوصى الباحث 

متر  والذي مف شأنو 400التأكيد عمى تطبيؽ البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ الباحث وفؽ متطمبات التدريب الخاصة بعدو -
. الاخذ بأيدي عداينا نحو تحقيؽ افضؿ الإنجازات

Effect Of Weekly Training Plan Due To Training Requirements On Some Physical 
Variations AndAchievement  Of 400 M. RUNNING 

Nawfal Abdul-Husain Kamil                                     Prof . DrMajid Ali Musa 
The importance of this study comes into view by shedding light on the small training 
circle, in terms of its compliance of train demanding , in accordance with specialization in 
the activity of 400m.ranning.                                                              
The study problem is represented in the stasis and stability in the digital level of the 
400m. runners, compared with the international level. This problem has come out of the 
poor care for its not consenting – in its traditional design- all the training requirements 
need by a 400m. runner.                                                                               
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The study aims at knowing training demanding for carrying for carrying out the 
achievement of 400m. running for men . it also aims at preparing a training programme 
due to the requirements of training and the level of the sample of the small training circle, 
the effect of the training programmeon achievement, and some physical variables (the 
maximum speed and speech stretch).                          
The researcher supposes the existence of progress in the doing of the research sample 
between the pre –test and the post – test to the advantage of the latter one. In addition, 
the researcher supposes that the use of the suggested training programme  by using the 
convenient training requirements has directly affected the development of the physical 
and functional levels of the sample, being proved by the variables of the rese arch and 
achievement.                                                     
Scopes of the study involve: 
-The human scope: Runners of Al-Qurnah Sport Club for athletics in the     activity of 
400m. running for men. 
-The temporal scope: The period from 10/11/2018 to 17/ 4/2019. -The spatial scope:The 
racetrack of athletics at Al-Qurnah Sport Club;    Weightlifting Court of College of physical 
Education and sport Sciences . 
Most important conclusions: 
-Statistical differences have been perceived between the pre-test and the post-test to the 
advantage of the post-test, in the variables of the research and achievement. 
The researcher suggests:  
-Emphasizing the practice of the prepared training programme for its inclusiveness of all 
the training requirements of 400m. running, which is significant to enable our trainers to 
carry out the best achievents. 
-Using training programmes due to the requirements  of  training on other games.   

 
ـ المقدمة واهمية البحث 1

 يعتمد تقدـ المستويات الرياضية عمى مدى اختيار طرؽ التدريب المناسبػػة لكػػؿ نوع مف انواع الرياضة 
ومما لا يقبؿ الشؾ اف التقدـ الكبير الذي يشيده العالـ وعمى كافة الاصعدة  وفي المجالالرياضي  (35:6)

عمى وجو الخصوص لـ يأتي وليد الصدفة وانما جاء نتيجة الجيود الحثيثة مف قبلالعمماء والباحثيف العامميف 
نتيجة اتباع الاساليب العممية في ، في المجاؿ الرياضي والتي انعكست بالإيجاب عمى المستوياتالرياضية  

عممية التخطيط الاستراتيجي لمتدريب الرياضيمموصوؿ الى انسب الطرؽ واكثرىا احاطة وشموؿ بالعممية 
التدريبية منحيث زمف الدوائر التدريبية ومدى احتوائيا عمى المتطمبات البدنية المناسبة لمفعالية المختارة مما 

سينعكس بالإيجابعمى انجاز ابطالنا  باستخداـ التخطيط الامثؿ في عممية المزاوجة المثمرةبيف الخطة التدريبية 
. متر400ومدى احتوائيا عمى المتطمبات البدنية المختمفة والمناسبةلفعالية عدو 

 ومما تقدـ تتضح لنا اىمية البحث في تسميط الضوء عمى الدائرة التدريبية الصغيرة ، مف حيث تمبيتيا 
. متر400لمتطمبات التدريب وفقالتخصص في فعالية عدو 
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 مشكمة البحث 2ـ1
مترفي العراؽ عف المستوى العالمي جاء نتيجة 400 حيث نجدالركود والثبات في المستوى الرقمي لعدائي 

لضعؼ الاىتماـ بالتخطيطالسميـ لمدائرة التدريبية الصغيرة كونيا لا تمبي في تصميميا التقميدي وتقسيميػػا 
. متر  400الزمني جميػػع متطمبات التدريب التي يحتاجيا عػػداء 

 ومف خلاؿ التقصي عف المتطمبات البدنية لمدائرة التدريبية الصغيرة باختلاؼ مراحميا  وجدنا اف  الحؿ  
الامثؿ لتمبية متطمبات التدريب يتـ بتعدد الوحدات التدريبية في اليوـ التدريبي ، مما دعى الباحث الى دراسة 

متر 400تأثير خطة تدريبيةوفؽ متطمبات التدريبمدائرة تدريبية صغيرة عمى بعض المتغيرات البدنية وانجاز عدو 
. مما سيساىـ وبشكؿ كبير في تطوير مستوى انجاز عدائينا 

  : اهداف البحث3ـ1
. ـ لمرجاؿ400التعرؼ عمى متطمبات التدريب لتحقيؽ الانجاز بعدو -1
 .اعداد برنامج تدريبي وفؽ متطمبات التدريب و مستوى العينة لمدائرة التدريبية الصغيرة- 2
متر 400التعرؼ عمى تأثير خطة تدريبيةوفؽ متطمبات التدريب لدائرة تدريبية صغيرة في انجاز- 3

  (تحمؿ القوة،تحمؿ السرعة ، القوة المميزة بالسرعة، السرعة القصوى)وبعضالمتغيرات البدنية
:  فروض البحث 4ـ1
.  يفترضالباحث بوجود تطورفي اداء عينة البحث بيف الاختباريف القبميوالبعدي ولصالح الاختبار البعدي- 1
استخداـ البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ المتطمبات التدريبية المناسبة اثر و بشكؿ مباشر في تطوير -2

. مستوى عينة البحث البدني بدلالة متغيرات البحث والانجاز 
 : مجالات البحث  5ـ1
. مترلمرجاؿ400لاعبي نادي القرنة لألعاب القوى بفعالية عدو : ػ المجاؿ البشري 1
 17/4/2019 الى 10/11/2018لمفترة مف :  ػ المجاؿ الزماني 2
مضمار العاب القوى في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ػػ مضمار ): ػ المجاؿ المكاني 3

 ( العاب القوى في نادي القرنة الرياضي ػ قاعة اثقاؿ كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ػ جامعة البصرة 
ـ الدراسات النظرية 2

يقصد بالدائرة التدريبية الصغيرة أنيا اصغر تكويف مكتمؿ لدورة  : (الاسبوعية) الدائرة التدريبية الصغيرة 1ـ2
والتي تتكوف مف مجموعة مف الوحدات التدريبية المنظمة والتي تؤدى خلاؿ عدة اياـ ، الحمؿ الاسبوعي 

(. 26:13)لأحداث نوع مف التكيؼ المرتبط بيدؼ الدائرة الصغيرة
متر مف اعنؼ سباقات العاب القوى اذ يتطمب 400يعد سباؽ عدو  :متر400 المتطمبات الاساسية لعدو 2ـ2

قدرا ىائلا مف السرعة والتحمؿ والقوة فضلا الى متطمبات قوة الارادة والعزيمة والقدرة عمى مواصمة الكفاح 
( . 229:15)وصنفت ىذه الفعالية ضمف فعاليات السرعة الطويمة (229:2)وتحمؿ التعب الشديد
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لذا فالقدرات البدنية ، كما يعد السباؽ الوحيد الذي يتـ فيو العدو بسرعة اقرب ماتكوف لمسرعة القصوى  
المركبة والتي تتمثؿ بالسرعة القصوى وتحمؿ السرعة والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة تعد مف اىـ ىذه 

الصفات اذ اف تحمؿ السرعة تسيـ في مساعدة العداء عمى الاستمرار في المحافظة عمى سرعتو طوؿ مسافة 
اما متطمب القوة المميزة .السباؽ عمى الرغـ مف ظيورعوامؿ التعب نتيجة تراكـ حامض اللاكتيؾ في العضلات 

وخصوصا في المرحمة الاولى  بالسرعة فأنيا تعمؿ عمى مساعدة العداء عمى انجاز الركض بالسرعة القصوى
متر يتميز بعناصر بدنية خاصة تميزه 400عمى اف عداء  (قاسـ وايماف شاكر)حيث اكد كؿ مف ، مف السباؽ 

اما .(124:12)عف غيره اذ يتطمب تحمؿ السرعة القصوى والقوة العضمية فضلا عف القوة المميزة بالسرعة
تحمؿ القوة فأنيا تمكف العداء مف اف يبقى محافظا عمى القوة لعمؿ العضلات طوؿ فترة استمرار الاداء عمى 

اما التحمؿ فيعد ضروريا عمى الرغـ مف نسبتو القميمة مقارنة مع بقية الصفات .الرغـ مف شدة الاداء المرتفعة 
فيو يساعد العداء عمىسرعة استعادة الاستشفاء مف خلاؿ تطوير كفاءة عمؿ الاجيزة الوظيفية كالقمب والدورة 

صفاء )وىذا ما اكده ، التنفسي في تغذية العضلات بالدـ والاوكسجيف لديمومة عمميا  الدموية والجياز
لا يمكف اف يكوف التدريب ناجحا في عدو المسافات القصيرة اذا كاف الرياضي لا يتمتع بالقوة " بأنو   (المرعب

(. 28:9)الكافية ولا يمكف نجاح ىذا الرياضي اذا لـ يمتمؾ الامكانية والقابمية عمى التحمؿ الكافي
جراءاته الميدانية3 :  ـ منهج البحث وا 
يعد منيج البحث الطريؽ الذي يستخدمو الباحث لدراسة المشكمة  لكي يصؿ الى   : منهج البحث 3-1

وحيث اف  (.5:2)الحقيقة ويكشؼ عنيا ، كما انو وسيمة مف الوسائؿ التي تعيف الباحثيف عمى اختبار فروضيـ
طبيعة المشكمة ىي التي تحدد المنيج المستخدـ في البحث ، لذا فرضت مشكمة البحث اعتماد المنيج التجريبي 

(. 200:5)بصفتو انسب الوسائؿ المستخدمة ، لمحصوؿ عمى ادؽ البيانات
   مجتمع البحث يعد المحور الاساسي الذي يستند عميو  الباحث وىو احد النقاط : مجتمع وعينة البحث 3-2

الاساسية والميمة في مجاؿ البحث العممي وفي ضوء الاىداؼ التي وضعيا الباحث وطبيعة المشكمة تـ تحديد 
 400)حيث تضمف مجتمع البحث عمى لاعبي نادي القرنة لمرجاؿ في عدو، مجتمع البحث بالأسموب العمدي 

لاعبيف وقد  ( 6) عددىـ  حيث بمغ (2019ػ 2018)سنة لمموسـ  (26ػػ 22)الذيف تراوحت اعمارىـ مف  (متر
نسبة العينة مف  وبمغت ثانية(56ػ53)مترقدره 400انحسرت العينة بالعدائيف الذيف يممكوف انجازا معينا بعدو 

. عدائيف  (3)بواقع  (%50)مجتمع الاصؿ 
 تجانس العينة  وتكافؤ مجموعتي البحث 3ـ3

(. 1)اجرى الباحث عممية تجانس لمعينة وكما ىو موضح بالجدوؿ رقـ،     لغرض الحصوؿ عمى نتائج دقيقة 
( 1)جدوؿ

يبيف الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامؿ الاختلاؼ لمتغير الطوؿ والكتمة والعمر والعمر التدريبي 
ـ والنبض اثناء الراحة لعينة البحث 400وانجاز 
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معامؿ الاختلاؼ النسبي الانحراؼ المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات 
 2.741 4.665 172.166السنتمتر الطوؿ 
 2.993 1.966 65.666الكيمو غراـ الكتمة 
 7.648 1.861 24.333سنة العمر 

 9.221 4.457 48.333الشير العمر التدريبي 
 2.86 1.59 55.59ثانية ـ 400انجاز 

 6.037 3.371 55.60دقيقة /ضربة النبض اثناء الراحة 
 وسائل جمع المعمومات 4ـ3

       لغرض الحصوؿ عمى المعمومات التي تفيد البحث والوصوؿ الى الحقائؽ التي تفيد الدراسة استعاف 
: الباحث بالاتي

.  ػ المصادر والمراجع العربية والاجنبية
. ـ ونسب متطمب تحمؿ السرعة 400 ػ استمارة استطلاع اراء المدربيف حوؿ متطمبات تدريب عدو 

 ػ استمارة استطلاع راي المختصوف في مجاؿ التدريب الرياضي حوؿ تقويـ البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ 
الباحث  

.   ػ الاختبارات والقياس 
.  ػ الملاحظة

.   ػ المقابلات الشخصية 
.  ػ التجربة الاستطلاعية

   الادوات المستخدمة في البحث 5ـ3
:     استعاف الباحث بالأجيزة والادوات التالية 

  (4 )عدد (كاسيو)ػػ ساعة توقيت نوع  .  Ci5بمعالج  ( hp )ػػ جياز لابتوب نوع 
 ( . 2)مكعب لمبدء عدد   ػػ      .  ػػ  ميزاف طبي لقياس الوزف والطوؿ الماني الصنع

. ػػ قاعة اثقاؿ متكاممة.ـ 50ػػ شريط قياس بطوؿ 
( 8)ػػ شواخص عدد .  ػػ مضمار العاب قوى تارتاف

. ػػ شريط لاصؽ    (  8)ػػ اعلاـ بيضاء وحمراء عدد . ػػ صافرة 
 
  الاجراءات الميدانية6ــ3
 في ممعب نادي القرنة 10/11/2018اجريت التجربة الاستطلاعية بتاريخ  : التجربة الاستطلاعية1ـ6ـ3

: الرياضي عمى عينة البحثفي الساعة العاشرة صباحا وكاف اليدؼ مف التجربة الاستطلاعية ىو
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التعرؼ عمى الفترة الزمنية التي تستغرقيا الاختبارات ػ التعرؼ عمى الاخطاء التي قد تحدث ومعالجتياػ  - 
 . (تحديد قياسات الممعب ووضع علامات 

ــ  : الاختبارات البدنية 2ـ6ـ3
. (14:381)متراً من بداية متحركة  (30)اختبار عدو 1ـ2ـ6ـ3

قياس السرعة   : ىدؼ الاختبار
المسافة بيف الخط الاوؿ والثاني ، ثلاثة خطوط متوازية مرسومة عمى الارض ، ساعة ايقاؼ:الأدوات

 . ( متراً 30)وبيف الخط الثاني والثالث  (امتار10)
يقؼ المختبر خمؼ الخط الاوؿ ، وعند سماع اشارة البدء يقوـ المختبر بالعدو الى اف : مواصفات الاداء 

. ( مترا30)يحسب زمف المختبر ابتداء مف الخط الثاني حتى وصولو الى الخط الثالث . يتخطى الخط الثالث 
.  مف الخط الثاني حتى الخط الثالث)مترا  (30)يسجؿ لممختبر الزمف الذي استغرقو في قطع مسافة : التسجيؿ 

( 64 :7)ـ : ثواني10 اختبار ركض بالقفز في 2ـ2ـ6ـ3
 :قياس القوة المميزة بالسرعة : ىدؼ الاختبار 

. ساعة توقيت ، خط مرسوـ عمى الأرض اشارة  لبدء القفز ،  شاخص ، ممعب العاب قوى قانوني:  الادوات 
يقؼ المختبر خمؼ خط البداية بمسافة يحددىا المختبر لمقياـ بالركضة التقريبية ، وحينما : اجراء الاختبار 

يصؿ المختبر الى خط البداية يبدأ الميقاتي بتشغيؿ الساعة متزامنة مع بداية اجراء اللاعب الركض بالقفز 
 ثواني يعطي المختبر اشارة التوقؼ حيث يتـ وضع شاخص لبياف مكاف انتياء اللاعب 10لغاية بموغ الوقت 

. ليتسنى لمباحث قياس المسافة فيما بعد
.  ثواني 10تسجؿ المسافة التي قطعيا المختبر في: التقويـ 

(. 81:3)م من البداية العالية300 اختبار عدو 3ـ2ـ6ـ3
. ػ قياس تحمؿ السرعة: الغرض مف الاختبار

بحيث تكوف النياية عند  (ـ300)ػ مضمار قانوني لألعاب القوى ويتـ تحديد بداية مسافة :متطمبات الاختبار
. مراقبي خطوط ، موقتوف ، مطمؽ ، استمارة تسجيؿ ، ساعات توقيت،  (ـ400)نياية اؿ

يقؼ المختبر عند خط البداية مف وضع الوقوؼ ويأخذ وضع التييؤ وعند سماع صافرة : وصؼ الاختبار
. البداية ينطمؽ بأقصى سرعة الى خط النياية

 .جزء مف الثانية 1/100يتـ تسجيؿ الزمف المستغرؽ لقطع المسافة الى اقرب : التسجيؿ
 
( 480:4)ـ:ثانية الغرض من الاختبار (45) اختبار ركض بالقفز لمدة 4ـ2ـ6ـ3

. متر400قياس مطاولة القوة لعدائي 
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ػ مضمار العاب القوى ػػ ساعات توقيت ػػ اذف بدء ػػ موقتيف ػػ مساعد لوضع الشاخص وتحديد :الادوات اللازمة
. القياس ػػ صافرة 
 (الركض بالقفز)ػػيقؼ المختبر عمى خط بداية وعند اعطاء اشارة البدء يقوـ بتنفيذ الاختبار :وصؼ الاختبار 

يجري الاختبار بصورة منفردة لكؿ مختبر وبمحاولة . ثانية ثـ يعطي اشارة لممختبر بالوقوؼ  (45)حتى انتياء 
واحدة فقط  

. ػػ تحسب المسافة التي قطعيا المختبر بالمتر واجزائو:التسجيؿ 
م 400 اختبار انجاز عدو 5ـــ2ـــ6ـــ3

. متر400قياس الانجاز في عدو : ىدؼ الاختبار
. ساعة ايقاؼ الكترونية ، صافرة ،  (متر400)مجاؿ ركض : الادوات المستخدمة

. متر 400الانطلاؽ مف خط البداية مف وضع البدء المنخفض ولمسافة : طريقة الاختبار
. متر400زمف انجاز مسافة : طريقة التسجيؿ
. يجري لاعبيف معا لغرض المنافسة : شروط الاختبار

البرنامج التدريبي  7 - 3
 بإجراء 13/12/2019قاـ الباحث  بتاريخ     لموقوؼ عمى مستوى العينة لمشروع بوضع المنيج التدريبي 

 :بعض الاختبارات تيدؼ الى
ـ ػػ 150ـ ػػ100ـ ػػ 50 )ػ الوقوؼ عمى مستوى العينة بأجراء اختبارات لمعرفة مستوى الانجاز لمسافات عدو 1

مف اجؿ تحديد  المستوى القصوي لمرياضييف واجري الاختبارات كؿ رياضييف اثنيف  (ـ500ـ ػػ 250ـ ػػ 200
يؤدوف الاختبار معا لضماف عامؿ المنافسة واعتماد فترات الراحة الكافية التي تضمف رجوع النبض لمستوى 

.  دقائؽ وقد اجري ىذا الاختبار الساعة العاشرة صباحا  8ػػػ 3دقيقة وكاف الزمف يتراوح بيف /  نبضة120ػػ110
ـ براحة 200ػػػ لموقوؼ عمى مستوى عينة البحث ومعرفة الحجـ الكمي لمتدريب قاـ الباحث بأجراء اختبار 2

 ويكوف التكرارات 15/12/2018في الساعة الرابعة عصرا مف يوـ  ( دقيقة2ػػ1)دقيقة / نبضة 130ػػ 120
حتى استنفاد الجيد وقد اجري الاختبار عمى لاعبيف اثنيف مف عينة البحث وكاف الحجـ الكمي ليذا 

.  ـ لغرض تقنيف الحجـ الكمي لمتدريب وفقا لمستوى عينة البحث 2600تكرار بحجـ كمي مقداره  (13)الاختبار
 وقد أعتمد الباحث في أعداده لمفردات المنيج التدريبي الذي ييدؼ إلى تحقيؽ كافة متطمبات التدريب لفعالية 

ـ عمى أصوؿ عمـ التدريب والاطلاع عمى المصادر والمراجع مف جية وعمى أساس التجربة 400عدو 
الاستطلاعية الثانية التي أجراىا الباحث وقد تـ عرض مفردات المنيج عمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف  
بعمـ التدريب والعاب القوى ، وقد أخذ الباحث بنظر الاعتبار الخصائص والشروط المطموبة لرفع حمؿ التدريب 

مف خلاؿ العلاقة الصحيحة بيف الحجـ وشدة التدريب بالإضافة إلى الراحة بيف التكرارات والمجاميع    وقد 
وتـ الانتياء مف المنيج التدريبي   (  2019 / 12 / 17 )تمت المباشرة بتطبيؽ المنيج التدريبي يوـ السبت
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وبمعدؿ وحدتيف تدريبيتيف في اليوـ تقريبا فبمغ مجموع   ( أسبوعا 12) بواقع  (  2019 / 3 / 17 )يوـ  
أف المنيج المعَد مف قبؿ الباحث قد تـ التخطيط لو  ( وحدة 120 )الوحدات التدريبية لفترة المنيج التدريبي 

وفؽ الامكانيات البدنية والوظيفية لأفراد العينة واختار الباحث الطريقة التدريجية المتموجة ،  التي مف شأنيا 
 % ( . 100 – 65)تحقيؽ جميع متطمبات التدريب  فتراوحت الشدة في جميع وحدات المنيج بيف 

.  الاختبارات البعدية لمبحث8ــ 3
 في تماـ الساعة العاشرة صباحا في مضمار كمية 20/3/2019ػػػػ19    اجريت الاختبارات البعدية لمبحث يوـ 

حيث حرص ، التربية البدنية وعموـ الرياضة ػػ جامعة البصرة بعد الانتياء مف جميع مفردات البرنامج التدريبي 
. الباحث بتنفيذ الاختبارات بنفس ظروؼ الاختبارات القبمية مف زماف ومكاف وفريؽ عمؿ مساعد

وفيما يمي اشكاؿ وجداوؿ توضح نسب المتطمبات التدريبية وتموج الشدة التدريبية وحجـ المتطمبات التدريبية 
: يعرضيا الباحث تباعا وكما يمي

 

 
يوضح نسب المتطمبات البدنية في البرنامج التدريبي  (1)شكؿ رقـ 

 

 
التدريب لفترة الاعداد العاـ  يوضح تموج الشدة لمدائرة التدريبية الاسبوعية وفؽ متطمبات (2)شكؿ رقـ

36

24

24
12

24

24

تحمل السرعة القوة العامة القوة السريعة

التحمل العام السرعة تحمل القوة 

60

70

80

90

100

اليوم الاول اليوم الثاني اليوم الثالث اليوم الرابع اليوم السادساليوم الخامس



 

 2021لسنة    (67)مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    
 

 
وفؽ متطمبات التدريب  يوضح تموج الشدة لمدائرة الاسبوعية لفترة الاعداد الخاص (3)شكؿ رقـ

 

 
 

وفؽ متطمبات التدريب  تموج الشدة التدريبية لدائرة تدريبية اسبوعية  لفترة المنافسات(4)شكؿ رقـ 
 

 
تموج الشدة التدريبية لمبرنامج التدريبي كاملا وفؽ متطمبات التدريب لدائرة اسبوعية (5)شكؿ رقـ 
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يبيف متطمبات التدريب وحجميا في البرنامج التدريبي  (2)جدوؿ رقـ 
الحجـ الكمي وحدة القياس متطمب التدريب 

 13990متر السرعة 
 105600كيموغراـ القوة العامة 

 53900متر تحمؿ السرعة 

 15800متر القوة المميزة بالسرعة 

 21600المتر تحمؿ القوة 

 35700المتر التحمؿ العاـ 

ػ عرض وتحميؿ ومناقشة النتائج 4
السرعة القصوى والقوة المميزة بالسرعة )عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات 1ػ 4

 (متر400وتحمؿ السرعة وتحمؿ القوة وانجاز عدو 
القوة المميزة ، السرعة القصوى )يبيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحثممتغيرات  ( 3)جدوؿ رقـ

 (متر400تحمؿ القوة و انجاز عدو ، تحمؿ السرعة ، بالسرعة 

 
 

المتغيرات 
وحدة 
 القياس

الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
T 

  الجدوليةT المحتسبة
نسبة 

الدلالة التطور  ~ س
 

ع ~ سع 

السرعة 
القصوى 

 5.23 0.17 3.41 0.18 3.64ثانية /متر

 
 
 

2.92 

 معنوي 6.31

القوة المميزة 
بالسرعة 

معنوي  7.35 8.66 3 68 2.64 63ثانية /متر

 معنوي 6.34 8.08 0.88 38.05 1.15 40.63ثانية /مترتحمؿ السرعة 
 

معنوي  3.32 8.69 3 231 4.16 223.33ثانية /مترتحمؿ القوة 
انجاز 

متر 400
 معنوي 5.03 6.02 2.02 52.80 1.59 55.60ثانية /متر
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وجود فروؽ في قيـ السرعة القصوى لممجموعة التجريبية الاولى بيف  (3)يتضح مف الجدوؿ رقـ 
و بأنحراؼ  ( 3.64 )الاختبار القبمي  والبعدي  حيث بمغت نتيجة الوسط الحسابي للاختبار القبمي ىي 

) و بأنحراؼ معياري قدره  ( 3.41) بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي   (0.18   )معياري مقداره 
و لغرض اختبار الفرضية المتعمقة بدلالة الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي لجأ الباحث الى  ( 0.17

و ىي  ( 5.23) المحتسبة في السرعة القصوى  ( t(لمعينات المترابطة حيث بمغت قيمة  ( t )استخداـ اختبار 
و ىذا   ( 2.92) و البالغة  ( 0.05) و مستوى معنوية  ( 2)الجدولية تحت درجة حرية  ( t )اكبر مف قيمة 

و لصالح الاختبار البعدي  (السرعة القصوى  )يعني وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف في قيمة متغير 
(. 6.31)كمايوضح الجدوؿ اف مستوى التطور قد بمغ 

ويعزو الباحث اسباب ىذا التطور الى البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ الباحث والذي استخداـ فيو  
الشدة التدريبية القصوى في بعض مراحؿ التدريب وخصوصا في مرحمتي الاعداد الخاص والمنافسات وبعض 

مف  ( %100 ػػ 95)حيث وصمت الشدة التدريبية الى ، وحدات مرحمة الاعدادالعاـ المتعمقة بالسرعة القصوى 
عند استخداـ شدة  (Sharkey( )1986)اقصى انجاز وىذا ينسجـ مع تطوير السرعة القصوى حيث يذكر 

مف اقصى انجاز فأف ىذا يعمؿ عمى تحسيف مصادر الطاقة اللااوكسجينية (%100 ػػ 95)تدريبية مف 
(ATP- PC)  (. 949:16)وسرعة انقباض الالياؼ العضمية البيضاء مع تحسيف كفاية العمميات العصبية
لعينة البحث بيف ( القوة المميزة بالسرعة)وجود فروؽ في قيـ   (3)ويتضح ايضا مف الجدوؿ رقـ  

و بانحراؼ معياري  (63)الاختبار القبمي  والبعدي  حيث بمغت نتيجة الوسط الحسابي للاختبار القبمي ىي
و لغرض  (3) و بأنحراؼ معياري قدره  (68) بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي   (2.64 )مقداره 

المحتسبة في  ( t(اختبار الفرضية المتعمقة بدلالة الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي  حيث بمغت قيمة 
 ( 0.05) و مستوى معنوية  ( 2)و ىي اكبر مف قيمتيا الجدولية تحت درجة حرية  (8.66 )السرعة القصوى 

القوة المميزة ) و ىذا يعني وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في قيمة  ( 2.92 )و البالغة 
(. 7.35)و لصالح الاختبار البعديكمايوضح الجدوؿ اف مستوى التطور قد بمغ  (بالسرعة

لعينة البحث الى استخداـ تمرينات القوة المميزة  (القوة المميزة بالسرعة)      ويعزو الباحث التطور في متغير 
حيث كانت التمرينات  موجية الى المجموعات العضمية نفسيا بالسرعة وباستخداـ وزف الجسـ لمرياضي نفسو  

المستخدمة بالأداء  وبالتالي ادى الى احداث تغيرات عمى المستوى العصبي العضمي حيث اف التركيز عمى 
التمرينات التي يستخدـ فييا نفس المجموعات العضمية المشتركة في النشاط الرياضي يعتبر اكثر فاعمية 

 .وفائدة
وجود فروؽ في قيـ تحمؿ السرعة لعينة البحث بيف الاختبار   (3)ويتضح ايضا مف الجدوؿ رقـ  

) و بأنحراؼ معياري مقداره  (40.63 )القبمي  والبعدي  حيث بمغت نتيجة الوسط الحسابي للأختبارالقبمي ىي 
و  ( 0.88) و بأنحراؼ معياري قدره  ( 38.05) بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي   (0.15 
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المحتسبة  ( t(لغرض اختبار الفرضية المتعمقة بدلالة الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي  حيث بمغت قيمة 
) و مستوى معنوية  ( 2)و ىي اكبر مف قيمتيا الجدولية تحت درجة حرية  ( 8.08 )في تحمؿ السرعة 

تحمؿ ) و ىذا يعني وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في قيمة  ( 2.92) و البالغة  ( 0.05
اف مستوى التطورلمتغير تحمؿ السرعة قد بمغ  (3)و لصالح الاختبار البعدي كما اظير الجدوؿ رقـ  (السرعة

(6.34% . )
الى استخداـ متطمبات التدريب الخاصة بفعالية  (تحمؿ السرعة)صفة ويعزو الباحث اسباب تطور   

متر وبالخصوص متطمب تحمؿ السرعة الذي اخذ النصيب الاكبر في البرنامج التدريبي حيث احتوت 400
الدائرة الصغيرة عمى ثلاث وحدات لتنمية تحمؿ السرعة التي كاف ليا أثر ايجابي في تطوير الانجاز كوف 

المسافات والتكرارات المستخدمة وطبيعة الراحة التي استخدمت تنسجـ مع امكانات افراد العينة البدنية والوظيفية 
و يؤكد مارتف بأف التدريب الرياضي مف خلاؿ إعداد مناىج تدريبية وما تحتوية ، ونوع الصفة المراد تطويرىا

عممية مخططة ومدروسة تيدؼ الى أحداث تغيرات في المستوى  )مف تماريف معدة وبصورة عممية ىو 
(. 80ػػ10 )عبد الله اللامي (الرياضي والحركي والانجاز مف خلاؿ المحتوى والطرؽ المستخدمة فيو 

وحدة 24الى استخداـ المنيج التدريبي حيث احتوى عمى  (تحمؿ القوة )ويعزو الباحث اسباب التطورفي متغير
اف اختيار التماريف البدنية المكونة ، تدريبية خاصة بتطوير تحمؿ القوة بواقع وحدتيف تدريبيتيف في الاسبوع 

لمحتوى الوحدات مف ناحية تحقيقيا لأىداؼ تنمية الصفات البدنية والوظيفية تؤدي الى رفع مستوى كفاءة 
بالإضافة الى الالتزاـ بمبدأ التقدـ بالحمؿ التدريبي وبشكؿ منتظـ ومرتبط ، الرياضييف وصولا لتحقيؽ الانجاز

بمراحؿ الاعداد المختمفة وقابمية الرياضييف محققة الانسجاـ بيف الحمؿ الداخمي والخارجي الذي يعد المؤثر 
اف تماريف المنافسة تحقؽ بناء النشاط الحركي وليا صفة تنظيمية . الحقيقي عمى اجيزة واعضاء الرياضي

فضلًا عما ترافقو ىذه التماريف مف  (متر400)وميارية وثيقة تطابؽ صفة الاداء الحركي لمنشاط الممارس 
(. 125: 11 )تطوير الصفات البدنية لمطاولة القوة ومطاولة السرعة 

لممجموعة التجريبية  (متر400) ايضا وجود فروؽ في قيـ انجاز عدو (3)ويتضح مف الجدوؿ رقـ 
و  ( 55.60 )الاولى بيف الاختبار القبمي  والبعدي  حيث بمغت نتيجة الوسط الحسابي للاختبار القبمي ىي 

و بأنحراؼ  ( 52.80) بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي   (1.59     )بأنحراؼ معياري مقداره 
و لغرض اختبار الفرضية المتعمقة بدلالة الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي حيث  ( 2.02 )معياري قدره 
و ىي اكبر مف قيمتيا  الجدولية تحت درجة حرية  ( 6.02) المحتسبة في السرعة القصوى  ( t(بمغت قيمة 

و ىذا يعني وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف في  ( 2.92) و البالغة  ( 0.05) و مستوى معنوية  ( 2)
و لصالح الاختبار البعديامانسبة التطور فكانت لمتغير السرعة القصوى ىي  (متر 400انجاز  )قيمة متغير 

(6.31 . )
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ويعزو الباحث سبب ىذا التطور الى استخداـ البرنامج التدريبي المعد وفؽ متطمبات التدريب وما احتواه المنيج 
متر كاف ليا 400مف تمرينات وتكرارات ومسافات وازمنة اداء واحتوائو عمى متطمبات التدريب الخاصة بفعالية 

 (السرعة القصوى وتحمؿ السرعة )الاثر البالغ في تطور الانجاز لعينة البحث في متغيرات البحث البدنية 
( 1980)حيث يذكر قاسـ حسف حسيف وعبد عمي نصيؼ ، بالإضافة الى التحسف الممحوظ في مستوى الانجاز

لضماف التقدـ الدائـ بالمستوى يتطمب التخطيط الجيد والطرؽ الحسنة بحيث يجعؿ الرياضييف قادريف عمى " 
 (.309: 12). الوصوؿ إلى احسف النتائج في المستويات العالمية

ـ الاستنتاجات والتوصيات 5
: ـ الاستنتاجات 1 ـ 5 
. ػ تبيف وجود فروؽ معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث1
ػ تبيف وجود فروقا ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في متغيرات 2

. البحث والانجاز
 التوصيات 2ـ5
ػ التأكيد عمى تطبيؽ البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ الباحث كونو يشتمؿ عمى جميع  متطمبات تدريب  1

 .متر  الذي مف شأنو الاخذ بأيدي عداينا نحو تحقيؽ افضؿ الانجازات400عدو 
.  ػ استخداـ برامج تدريبية وفؽ متطمبات التدريب عمى العاب اخرى 2

المصادر 
. 1980منيج البحث في التربية البدنية ، دار المعارؼ ، : ػ ابراىيـ احمد سلامة 1
نشره مركز التنمية الاقميمي العدد   ، التطبيقات العممية لمتدريب اللاىوائي واليوائي ونظـ انتاج الطاقة، ػ احمد محمود الخادـ 2

 .1999،القاىرة ، 26
. 2013،بغداد  ، المكتبة الوطنية : الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية بدنية ػ حركية ػ مياريةػ 3
 .480ص،1999،القاىرة  ، اسس ونظريات التدريب الرياضي: بسطويسي احمدػ 4
 ، دار النيضة  العربية ، مطبعة دار التأليؼ 2 ، صمناىج البحث في التربية وعمـ النفس: ػ جابر عبد الحميد واحمد خيري 5

. 1987مصدر 
ػ 100اثر تدريب القوة المميزة بالسرعة بأسموبيف مختمفيف عمى بعض القياسات البدنية وزمف عدو:السيد محمود السيد جاد ػ 6

  .1990، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ، البصرة ، العدد الثاني ، مجمة بحوث ودراسات ،  متر200
تأثير التدريب بمقاومة اليواء بأستخداـ المظمة في تطوير القوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى وبعض : ػ شذى مياوش خفي7

 .2006،جامعة البصرة ،  كمية التربية الرياضية ، اطروحة دكتوراه  ، المتغيرات البيوكيميائية لعدائي المسافات القصيرة
مدى تأثير القوة المميزة بالسرعة في مستوى الانجاز بالوثب الثلاثية رسالة دكتوراه ، جامعة بغداد ، . ػ صريح عبد الكريـ 8

1986 . 
  .1989،فرنسا ، مقدمة في الكيمياء والرياضة:ػ صفاء رزوقي المرعب 9

. 2004.الطيؼ لمطباعة ، العراؽ، الاسس العممية لمتدريب الرياضي : ػ عبد الله حسيف اللامي10
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. 1990،مطبعة دار الحكمة،الموصؿ ، (مبادئيا وتطبيقاتيا في المجاؿ الرياضي)فسيولوجيا: ػ قاسـ حسف حسيف11
، دار الفكر  ، الاسس الميكانيكية والتحميمية والفنية في فعاليات الميداف والمضمار:عبد عمي نصيؼ، ػ قاسـ حسف حسيف 12

.  2000،عماف 
. 2009،الطبعة الاولى ،العراؽ ، مطبعة النخيؿ  ، التدريب الرياضي الحديث: ماجد عمي موسى ػ 13
. 1995، القاىرة ، دارالفكر العربي ، يةالقياس والتقويـ في التربية الرياض: ػ محمد صبحي حسانيف 14
. 1990 ، 1ط، الكويت ،دار العمـ لمنشر والتوزيع ،(تكنيؾ ػ تدريب ػ تعمـ ػ تحكيـ)موسوعة العاب القوى : ػ محمد عثماف 15

16) Brain . J .Sharky : Coaches Guide to Sport Physiology Apublication for the American 
Coaching Effectiveness Program 1986. 

 ملحق

ـ 2الدائرة الصغيرة  ـ
 الجزء الرئيسي اليوم التدريبي

هدف 
 الشدة التدريب

زمن 
 التكرار

الراحة بين 
 التكرارات

مج 
الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة بين 
 مجاميع

الراحة 
 الحجم الكمي الكمية

ـ مف البدء المنخفض 30×5 13/12الخميس
 ـ مف البدء المنخفض50×5

سرعة 
 قصوى

دقيقة 3  100%
 دقيقة3

 متر400 دقيقة29 دقيقة5 دقيقة24

 14/12الجمعة
ـ حجؿ يميف 50×5
ـ حجؿ يسار 50×5
 ـ ركض بالقفز100×10

قوة مميزة 
  %75 بالسرعة

دقيقة 2
دقيقة 2
 دقيقة3

 متر1500 دقيقة55 دقيقة5 دقيقة40

تحمؿ  ـ1000×3 15/12السبت 
 عاـ

-110  دقيقة6 د.ض130 4,15 65
 د.ض120

 ـ3000  دقيقة6

 16/12الاحد 
ـ مف البدء المنخفض 30×5
 ـ مف البدء المنخفض50×

سرعة 
  %100 قصوى

دقيقة 3
 متر400 دقيقة29 دقيقة5 دقيقة24 دقيقة3

تحمؿ  [ـ500×2]2 17/12الاثنيف
 1,30 %80 سرعة

-100 دقيقة8 د.ض120 ث
 متر2000 دقيقة18 د.ض110

 18/12الثلاثاء 

 نصؼ دبني رفع 8×3
 سحب لمحنؾ 8×3

 بنج بريس 8×3
+  سحب لمخمؼ 8×2+  شوت 8×3

 ـ تعجيلات100×10

 %75 قوة

الوزف 
كغـ 25

 
  ث15

د 3
 
 د2

دقيقة 36
 
 دقيقة20

 دقيقة86  دقيقة5
كغـ 3600
 
 متر1000

تحمؿ  [ـ400×4]2 19/12الاربعاء 
 عاـ

70% 1,25 
 ث

 متر3200  دقيقة11  دقيقة5  دقيقة6  دقيقة1

 20/12الخميس 
ـ حجؿ يميف 50×5
ـ حجؿ يسار 50×5
 ـ ركض بالقفز100×10

قوة مميزة 
بالسرعة 

 
 تحمؿ قوة

75%  
 دقيقة 2

 
  دقيقة3

 متر1300  دقيقة53   دقيقة43

 21/12الجمعة 

 نصؼ دبني رفع 8×3
 سحب لمحنؾ 8×3

 بنج بريس 8×3
+  سحب لمخمؼ 8×2+  شوت 8×3

 ـ تعجيلات100×10

 %75 قوة

الوزف 
كغـ 25

 
  ث15

د 3
 
 د2

دقيقة 36
 
 دقيقة20

 دقيقة86  دقيقة5
كغـ 3600
 
 متر1000

 
 


