
 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022  كانون الاول مجلة واسط للعلوم الرياضية   

210 

 

 منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض الصفات البدنية لدى عدد من لاعبي ركض المسافات القصيرة

م.م محمد نجم عبد الله/  جامعة البصرة/ كلية التربية البدنية و علوم الرياضة 
Mohammed.najim@uobasrah.edu.iq 

 ملخص البحث

لقد اصبح هنالك الكثير من طرق التدريب و اساليب تطبيق هذه الطرق و كذلك مستويات متفاوتة من        
الامكانيات البشرية لتتناسب كل طريقة مع مستوى و عمر محدد و رياضة معينة لها هدف محدد و عناصر 

من هنا تبرز اهمية البحث في ايجاد طريقة تدريب مناسبة و مثالية لتطوير  لياقة بدنية متفاوتة بالأهمية
بعض الصفات البدنية لدى لاعبي القوى باستخدام عدد من التمرينات المقترحة على اساس علمي يطمح 
الباحث الى الوصول اليه من خلال عملية التجريب و التطبيق للتمرينات التي يتضمنها المنهج المقترح كون 

ن هنالك الكثير من المدربين لا يراعون في احيان كثيرة الهدف من البرامج التدريبية و كذلك التسلسل ا
الصحيح و المنطقي لأهمية العناصر البدنية و التي تنسجم مع كل نوع من انواع الرياضات الممارسة فهنالك 

و هنالك رياضات اخرى يكون رياضة يكون دور صفة المطاولة اكبر من صفة القوة لتحقيق النجاح فيها 
لصفة المطاولة دور اكبر من بقية الصفات البدنية و بالتالي يكون التدريب مجرد جهد و اضاعة للوقت لا 

 يحقق الاهداف المراد تحقيقها 

A proposed training approach to develop some physical attributes of a 
number of short-distance runners 

Abstract 

 There have become a lot of training methods and methods of applying 
these methods, as well as varying levels of human capabilities to suit each 
method with a specific level and age, and a specific sport that has a specific goal 
and fitness elements of varying importance. From here, the importance of 
research in finding an appropriate training method and Ideal for developing some 
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physical attributes of the athletics players by using a number of suggested 
exercises on a scientific basis, which the researcher aspires to reach through the 
process of experimentation and application of the exercises included in the 
proposed curriculum, since there are many trainers who often do not take into 
account the objective of the training programs, as well as the sequence It is 
correct and logical for the importance of the physical elements, which are 
consistent with each type of sports practiced. There is a sport in which the role of 
the characteristic of strolling is greater than the characteristic of strength to 
achieve success in it, and there are other sports in which the characteristic of 
strolling has a greater role than the rest of the physical attributes, and therefore 
training is just effort and waste Time does not achieve the goals to be achieved 

 و أهمية البحث :المقدمة  1-1

ان لممارسةةة التمرينةةات البدنيةةة فوارةةد كثيةةرة لا تعةةد سةةوامم كانةةت هةةذه الممارسةةة ترويحيةةة او علةةى مسةةتوى  
الاحتراف الرياضي بغض النظر عن نوع الرياضة الممارسة لما لها من تأثيرات ايجابية علةى اجهةزة الجسةم و 

م علةى نمةط معةين مةن الجهةد المنةتظم و المةدروس ووظارف الاعضام الداخلية اذ انها تعمل على تكيف الجسة
بشةةكل علمةةي يعمةةل علةةى بنةةام هةةذه الاجهةةزة الوظيفيةةة و بالتةةالي يتطةةور مسةةتوى الممارسةةين للرياضةةة بةةدنيا و 
صحيا و كذلك يمتةد هةذا التةأثير الةى جعةل قةوام الممارسةين للفعاليةات الرياضةية قةوام سةليم و متناسةق اذ تعمةل 

بالإضةافة الةى الانظمةة الغذاريةة الصةحيحة علةى تةنظم عمليةة اسةتهلاك الطاقةة و  ممارسة الرياضة بشةكل عةام
الغةذام و بالتةالي الةتخلن مةن الةدهون المتراكمةة بالجسةم و يمكةن ان نجمةل عةدد مةن فوارةد ممارسةة التمرينةةات 

ة الدم  و البدنية و ذلك بذكر عدد منها مثل رفع كفامة الجهاز التنفسي و جهاز الدوران مما ينعكس على كمي
الاوكسجين الواصلة لأعضام الجسم المختلفة و كذلك زيادة كثافة العظةام و مةا يترتةب عليةه مةن فوارةد صةحية 
على الامد الطويل لجسم الانسان بالإضافة الى المحافظة على قوة العضلات و مرونةة المفاصةل و التةي مةن 

هةةذا الاسةةاس اخةةذ علمةةام الرياضةةة بتطةةوير شةةأنها ان تجنةةب الممارسةةين للرياضةةة الكثيةةر مةةن الاصةةابات  علةةى 
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هةذا المجةال مةن علةةوم الرياضةة وهةو علةةم التةدريب الرياضةي ليأخةةذ حيةزا كبيةرا فةةي مجةال الاختصةان فاصةةبح 
هنالةةك الكثيةةةر مةةةن طةةةرق التةةةدريب و اسةةةاليب تطبيةةةق هةةةذه الطةةةرق و كةةةذلك مسةةةتويات متفاوتةةةة مةةةن الامكانيةةةات 

محدد و رياضة معينة لها هةدف محةدد و عناصةر لياقةة بدنيةة  البشرية لتتناسب كل طريقة مع مستوى و عمر
متفاوتة بالأهمية من هنا تبرز اهمية البحث في ايجاد طريقة تدريب مناسبة و مثاليةة لتطةوير بعةض الصةفات 
البدنيةةةة لةةةدى لاعبةةةي القةةةوى باسةةةتخدام عةةةدد مةةةن التمرينةةةات المقترحةةةة علةةةى اسةةةاس علمةةةي يطمةةةح الباحةةةث الةةةى 

 ل عملية التجريب و التطبيق للتمرينات التي يتضمنها المنهج المقترحالوصول اليه من خلا

 مشكلة البحث : -2

تتمثل مشكلة البحث من خلال الخبرة المتواضعة للباحث بملاحظة  نوعا من القصور في الكثيةر مةن  
الكثيةةر مةةن المةةدربين لا يراعةةون فةةةي البةةرامج التدريبيةةة الموضةةوعة فةةي مجةةال التةةدريب الرياضةةةي و ذلةةك كةةون 

احيةةان كثيةةرة الهةةدف مةةن البةةرامج التدريبيةةة و كةةذلك التسلسةةل الصةةحيح و المنطقةةي لأهميةةة العناصةةر البدنيةةة و 
التةةي تنسةةجم مةةع كةةل نةةوع مةةن انةةواع الرياضةةات الممارسةةة فهنالةةك رياضةةة يكةةون دور صةةفة المطاولةةة اكبةةر مةةن 

رياضةةات اخةرى يكةةون لصةةفة المطاولةةة دور اكبةةر مةةن بقيةةة الصةةفات صةفة القةةوة لتحقيةةق النجةةاح فيهةةا و هنالةةك 
 البدنية و بالتالي يكون التدريب مجرد جهد و اضاعة للوقت لا يحقق الاهداف المراد تحقيقها 

 أهداف البحث  1-3

إعةةداد مةةنهج تةةدريبي مقتةةرح لتطةةوير صةةفتي القةةوة المميةةزة بالسةةرعة للةةذراعين و السةةرعة القصةةوى لعضةةلات  -1
 ين لدى عدد من لاعبي المسافات القصيرةالرجل

التعرف على تأثير المنهج المقترح  في تطوير صفتي القةوة المميةزة بالسةرعة للةذراعين و السةرعة القصةوى  -2
 لعضلات الرجلين لدى عدد من لاعبي المسافات القصيرة

ين و السةةةرعة القصةةةوى التعةةةرف علةةةى الفةةةروق بةةةين نتةةةارج اختبةةةارات صةةةفتي القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة للةةةذراع -3
 لعضلات الرجلين القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية الضابطة .

التعةةةرف علةةةى الفةةةروق فةةةي نتةةةارج اختبةةةارات صةةةفتي القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة للةةةذراعين  و السةةةرعة القصةةةوى  -4
 لعضلات الرجلين البعدية  بين المجموعتين التجريبية و الضابطة .
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 فروض البحث  1-4

ن للمةةنهج التةةدريبي المقتةةرح تةةأثيرام إيجابيةةام فةةي تطةةوير صةةفتي القةةوة المميةةزة بالسةةرعة للةةذراعين و السةةرعة ا  -1
 القصوى لعضلات الرجلين لدى عينة من لاعبي المسافات القصيرة

وجةةةود فةةةروق معنويةةةة بةةةين نتةةةارج اختبةةةارات صةةةفتي القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة للةةةذراعين و السةةةرعة القصةةةوى   -2
 جلين القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح الاختبارات البعدية .لعضلات الر 

وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في نتارج اختبارات صفتي القوة المميزة بالسرعة  -3
 و السرعة القصوى لعضلات الرجلين البعدية ولصالح المجموعة التجريبية .

 البحث: مجالات 1-5

عدد من لاعبي المسافات القصيرة من طلبة كلية التربية البدنية و علوم الرياضة /  المجال البشري: 1-5-1
 جامعة البصرة   

 م  . 2022/    10/  30م  ولغاية    2022/    6/  15المدة  من   المجال الزماني: 1-5-2

جامعة البصرة  /  –ية البدنية  و علوم الرياضة كلية الترب -مضمار العاب القوى  المجال المكاني: 1-5-3
 اندية محافظة البصرة لألعاب القوى 

جراءاته الميدانية -3  منهجية البحث وا 

 منهج البحث  3-1

عمد الباحث الى اعتماد المنهج التجريبةي  لملاممتةه لطبيعةة البحةث و ذلةك بتصةميم المجمةوعتين التجريبيةة و 
 الضابطة

 تهمجتمع البحث وعين 3-2

( من لاعبي الاركةاض فةي منافسةات العةاب  8قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لتشمل )    
( سةةةةنة  وقةةةةد قسةةةةمت عينةةةةة البحةةةةث إلةةةةى مجمةةةةوعتين متسةةةةاويتين            22-19القةةةةوى  و تراوحةةةةت اعمةةةةارهم مةةةةن )
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مجموعةةة و ذلةةك مةةن خةةلال اجةةرام  ( لاعبةةين لكةةل4) المجموعةةة التجريبيةةة و المجموعةةة الضةةابطة ( وبواقةةع )
القرعةةة بيةةنهم    و مةةن  جةةل  ن يعةةزو الباحةةث الفةةروق بةةين المجمةةوعتين الةةى تةةأثير التمرينةةات البدنيةةة المقترحةةة 
دون تةةةأثير  ت متغيةةةرات  خةةةرى قةةةام الباحةةةث بةةةأجرام التجةةةانس لعينةةةة البحةةةث و قةةةد كانةةةت قيمةةةة معامةةةل الالتةةةوام 

عينةةةةة متجانسةةةةة فةةةةي القياسةةةةات المورفولوجيةةةةة و كمةةةةا مبةةةةين فةةةةي ( وهةةةةذا يةةةةدل علةةةةى  ن ال 3±محصةةةةورة بةةةةين) 
 ( .1الجدول)

 يبين التجانس بين افراد العينة (1الجدول )

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 1.087 7.136 174.600 سم الطول

 0.097 7.334 72.300 كغم الوزن

 0.504 1.354 21.500 سنة العمر 

وكذلك قام الباحث بإجرام التكافؤ لمجموعتي البحث )المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة( في المتغيرات 
( وهةذا 0.05المتغيرات هي  كبر مةن)( وكانت الدلالة الاحصارية لجميع 2قيد الدراسة وكما مبين في الجدول)

 يدل على تكافؤ المجموعتين في المتغيرات قيد الدراسة.

 يبين التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة (2الجدول )

وحددددددددددددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

قيمددة ) ت (  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

Sig 

الوسددددددددددددط 
 الحسابي

الانحدددددراف 
 المعياري

الوسددددددددددددط 
 الحسابي

الانحدددددراف 
 المعياري

القددددددددوة المميددددددددزة بالسدددددددددرعة 
 للذراعين

 0.118 0.182 1.580 12 1.190 12.400 عدد

 0.09 2 0.563 5.20 0.974 5 ثا السرعة القصوى 
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 الأجهزة و الأدوات و وسائل جمع المعلومات 3-3

 المراجع والمصادر العربية  -1

 الاختبارات المقننة لبعض الصفات البدنية  -2

 الشبكة المعلوماتية )الانترنت(  -3

 ( 1استمارة معلومات اللاعبين وتسجيل نتارج الاختبارات ملحق ) -4

 (  1جهاز قياس الوزن والطول عدد )  -8

 ( 1( عدد )  DELLوب ) لابتوب ( نوع ) جهاز حاس -9

 (  4 قران ليزرية عدد )  -10

 شريط قياس الطول   اقماع  -11

 مضمار قانوني لالعاب القوى -12

 ميقاتي  -13

 ( 2صافرة عدد )  -14

 ( 2ساعة توقيت عدد )  -15

 الاختبارات البدنية : 3-4

 (243, ص1995احمد, م ( ) 30اختبار السرعة لعضلات الرجلين ) عدو   3-4-1

 الغرض من الاختبار :  قياس السرعة القصوى لعضلات الرجلين  -
 الاجهزة و الادوات المستخدمة : شريط قياس طول   اقماع   ساعة توقيت  -
طريقةةة الادام : يقةةوم اللاعةةب بةةالوقوف خلةةف خةةط البدايةةة و عنةةد سةةماع اشةةارة البةةدم ينطلةةق بأقصةةى  -

سرعة و عندما يقطع اللاعب خط النهاية يوقف الميقاتي ساعة التوقيت   و يكون هةو زمةن العةدو ل 
 م ( 30) 
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طريقةةة التسةةجيل تأخةةذ افضةةل محاولةةة مةةن محةةاولتين و القيةةاس لكةةل لاعةةب علةةى حةةدة   و الراحةةة بةةين  -
 ( دقارق 5 – 2محاولة و اخرى من ) 

  (  23, ص 2003, ) عبد  اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين 3-4-2

 الغرض من الاختبار: قياس قوة عضلات الذراعين . -
 الأدوات المستخدمة: ساعة إيقاف الكترونية . صافرة . -
وصف الأدام: يتخذ المختبر وضع الاستناد الأمامي على الأرض بحيث يكون الجسم بوضع مسةتقيم  -

علةى  ن يسةتمر فةي تكةرار الأدام لأكبةر عةدد عند  شارة البدم يقوم المختبر بثني ومةد الةذراعين كةاملا 
 ثا (. 30ممكن من التكرارات وبدون توقف لمدة ) 

شةةةروط الاختبةةةار: ميةةةر مسةةةموح بةةةالتوقف   يلاحةةةظ اسةةةتقامة جسةةةم المختبةةةر خةةةلال الأدام   ضةةةرورة ملامسةةةة 
 الصدر للأرض عند الأدام   يلاحظ ثني ومد الذراعين كاملة .

 اجراءات البحث الميدانية 3-5

 التجربة الاستطلاعية   5-1 -3

من اجل معرفة الطرق الصحيحة و العلمية لتطبيةق الاختبةارات والقياسةات المسةتخدمة فةي البحةث قةام         
م فةي تمةام السةاعة التاسةعة صةباحام  15/6/2022الباحث بأجرام التجربة الاستطلاعية يةوم الاحةد المصةادف 

ارات و اخةةةذ القياسةةةات و التأكةةةد مةةةن كفةةةامة كةةةادر العمةةةل المسةةةاعد لغةةةرض معرفةةةة الوقةةةت الةةةلازم لتنفيةةةذ الاختبةةة
لواجبةةةةاتهم بخصةةةةون تطبيةةةةق الاختبةةةةارات وتعليماتهةةةةا وكةةةةذلك المةةةةامهم بطريقةةةةة تسةةةةجيل معلومةةةةات الاختبةةةةارات 

 المستخدمة لكل من  فراد عينة البحث .

 الاختبار القبلي  3-5-2

و السةةةةةرعة لعضةةةةةلات الةةةةةرجلين لعينةةةةةة البحةةةةةث     جةةةةةرت اختبةةةةةارت القةةةةةوة المميةةةةةزة بالسةةةةةرعة لعضةةةةةلات الةةةةةذراعين
للمجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة فةةي السةةاعة التاسةةعة صةةباحا و علةةى مضةةمار العةةاب القةةوى فةةي كليةةة التربيةةة 

 م  .2022/  6/ 22البدنية و علوم الرياضة وبمساعدة كادر العمل المساعد وذلك في يوم الاحد بتأريخ   

 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022  كانون الاول مجلة واسط للعلوم الرياضية   

217 

 

 قترح  المنهج التدريبي الم  5-3- 3

 عد الباحث منهج تدريبي من خلال الاطلاع على المراجةع العلميةة والمصةادر الخاصةة بعلةوم )التةدريب       
( وحةةدات 3( فةةي كةةل اسةةبوع ) 22( اذ اشةةتمل المةةنهج علةةى )  2الرياضةةي   العةةاب القةةوى ( . ملحةةق رقةةم ) 

 ( الدقيقة  90 – 80تدريبية زمن الوحدة التدريبية من )

 تبار البعديالاخ  3-5-4

 جةةةةةرت اختبةةةةةارت القةةةةةوة المميةةةةةزة بالسةةةةةرعة لعضةةةةةلات الةةةةةذراعين  و السةةةةةرعة لعضةةةةةلات الةةةةةرجلين لعينةةةةةة البحةةةةةث  
للمجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة فةةي السةةاعة التاسةةعة صةةباحا و علةةى مضةةمار العةةاب القةةوى فةةي كليةةة التربيةةة 

 م   2022/   10/  30البدنية و علوم الرياضة في يوم الثلاثام بتأريخ   

 الوسائل الإحصائية  3-6

 ( SPSS Version 18استخدم الباحث الحقيبة الإحصارية ) 

 عرض نتارج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ومناقشتها 4-1

 (3الجدول )

الاحصائية والمعنوية للاختبار ( المحسوبة والدلالة  tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري و قيمة ) 
 القبلي والبعدي لمتغيري القوة المميزة بالسرعة للذراعين و السرعة القصوى للمجموعة التجريبية

 

 ت

وحدددددددددددة  المتغيرات
 القياس

(  tقيمددددددددددة )  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

Sig المعنوية 

الوسددددددددددددط 
 الحسابي

الانحدددددراف 
 المعياري

الوسددددددددددددط 
 الحسابي

الانحددددددددددراف 
 المعياري

الاسددددددددددددددددددتناد  1
 الامامي

 معنوي 0.008 6.139 0.834 14.125 1.19 12.400 عدد

السددددددددددددددددددددرعة  2
 القصوى

 معنوي 0.048 3.235 0.163 4.376 0.974 5.000 ثا
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( المحسةةوبة والدلالةةة الاحصةةارية والمعنويةةة للاختبةةار  tوالانحةةراف المعيةةارت و قيمةةة ) يبةةين الوسةةط الحسةةابي 
القبلةةةي والبعةةةدت لمتغيةةةرت القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة للةةةذراعين  و السةةةرعة القصةةةوى لعضةةةلات الةةةرجلين للمجموعةةةة 

)القوة المميزة بالسرعة للذراعين( فةي الاختبةار القبلةي كةان بقيمةة التجريبية  اذ نجد  ن الوسط الحسابي لمتغير 
( بينما نجد  ن الوسط  الحسابي في الاختبار البعدت كان بقيمة 1.19( وبانحراف معيارت مقداره )12.400)
( وهةةي  قةةل مةةةن 0.008( وبمةةةا  ن الدلالةةة الاحصةةارية هةةةي )0.834( وبةةانحراف معيةةارت مقةةداره )14.125)

( فهذا يدل علةى وجةود فةروق معنويةة بةين الاختبةارين القبلةي والبعةدت ولصةالح الاختبةار 0‚05لة )مستوى الدلا
 البعدت.

( 5.000فةةةي حةةةين نجةةةد  ن الوسةةةط الحسةةةابي لمتغيةةةر )السةةةرعة القصةةةوى( فةةةي الاختبةةةار القبلةةةي كةةةان بقيمةةةة )
بعةةدت للمتغيةةر نفسةةه كةةان ( بينمةةا نجةةد  ن الوسةةط  الحسةةابي فةةي الاختبةةار ال0.974وبةةانحراف معيةةارت مقةةداره )

( وهي  قل مةن 0.048( وبما  ن الدلالة الاحصارية هي )0.163( وبانحراف معيارت مقداره )4.376بقيمة )
( فهذا يدل علةى وجةود فةروق معنويةة بةين الاختبةارين القبلةي والبعةدت ولصةالح الاختبةار 0‚05مستوى الدلالة )

 البعدت.

لمتغيري القوة المميدزة بالسدرعة للدذراعين و السدرعة لبعدي لمتغيري مناقشة نتائج الاختبار القبلي و ا 4-2
 للمجموعة التجريبية :القصوى لعضلات الرجلين 

(  ن هنالةةةك فروقةةةا فةةةي الأوسةةةاط الحسةةةابية بةةةين 3لاحةةةظ الباحةةةث مةةةن خةةةلال الاطةةةلاع علةةةى نتةةةارج الجةةةدول )
اعين  و السةرعة القصةوى لعضةلات الةرجلين الأختبارين القبلي والبعدت في متغيرت )القوة المميزة بالسةرعة للةذر 

( للمجموعةةةة التجريبيةةةة  ولصةةةالح الاختبةةةار البعةةةدت مقارنةةةة بالاختبةةةار القبلةةةي ويعةةةزو الباحةةةث هةةةذه الفةةةروق فةةةي 
المسةةتوى الةةى تطةةور فةةي مسةةتوى بعةةض عناصةةر اللياقةةة البدنيةةة لةةدى افةةراد المجموعةةة التجريبيةةة و يعةةزو ذلةةك 

تةةةرح و مةةةا يحتويةةةه مةةةن اسةةةلوب متبةةةع و الةةةذت تةةةم اعةةةداده بطريقةةةة علميةةةة و التطةةةور الةةةى المةةةنهج التةةةدريبي المق
صةحيحة تتفةةق و اساسةيات التةةدريب الرياضةةي و ذلةك مةةن خةةلال الاطةلاع علةةى المصةةادر العلميةة الحديثةةة فةةي 
هةذا المجةةال و كةةذلك الاخةةذ بنظةةر الاعتبةةار ارام الخبةرام و المختصةةين فةةي مجةةال التةةدريب الرياضةةي بالاضةةافة 

التمرينات المستخدمة التي تضمنها المنهج التدريبي و التةي اتسةمت بالسةهولة و الوضةوح ممةا اتةاح  الى نوعية
للعينة امكانية تطبيقها بصورة صحيحة و سليمة و التي تعمل علةى تطةوير الصةفات المةراد تطويرهةا مةن ميةر 
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عديةد مةن التمرينةات التةي اضاعة للوقت او تشتيت للهدف من تطبيقهةا و كةذلك احتةوام المةنهج المقتةرح علةى ال
تجمع بين القوة و السرعة فةي ان واحةد اذ يةرى الةبعض ان  ح إلحةاق تمرينةات القةوة بتمرينةات سةرعة وتمرينةات 

 (91  ن 1991بليومترية فإن ذلك يعمل على تطوير السرعة بشكل  فضل . )الخطيب   

لسدرعة للدذراعين و السدرعة القصدوى لمتغيدري القدوة المميدزة باعرض نتائج الاختبدار القبلدي والبعددي  4-3
 للمجموعة الضابطة ومناقشتها لعضلات الرجلين

( المحسوبة  والدلالة الاحصائية و t( يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )4الجدول )
وعة المعنوية للاختبار القبلي والبعدي لمتغيري القوة المميزة بالسرعة للذراعين و السرعة القصوى للمجم

 الضابطة

 

 ت

وحدددددددددددة  المتغيرات
 القياس

(  tقيمدددددددددددة )  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

Sig المعنوية 

الوسدددددددددددددددددط 
 الحسابي

الانحدددددراف 
 المعياري

الوسدددددددددددددددددط 
 الحسابي

الانحدددددراف 
 المعياري

الاسدددددددددددددتناد  1
 الامامي

 معنوي 0.048 3.235 0.517 13.625 1.580 12.000 عدد

السدددددددددددددددرعة  2
 القصوى

 معنوي 0.019 4.621 0.196 4.666 0.563 5.20 ثا

( المحسةوبة  والدلالةة الاحصةارية و المعنويةة t(  الوسط الحسابي والانحراف المعيارت وقيمة )4يبين الجدول )
للاختبةةار القبلةةي والبعةةدت لمتغيةةرت القةةوة المميةةزة بالسةةرعة للةةذراعين و السةةرعة القصةةوى للمجموعةةة الضةةابطة اذ 

( 12.000نجد  ن الوسط الحسابي لمتغير )القوة المميةزة بالسةرعة للةذراعين( فةي الاختبةار القبلةي كةان بقيمةة )
فةةةةةي الاختبةةةةةار البعةةةةةدت كةةةةةان بقيمةةةةةة  ( بينمةةةةةا نجةةةةةد  ن الوسةةةةةط  الحسةةةةةابي1.580وبةةةةةانحراف معيةةةةةارت مقةةةةةداره )

( وهةةي  كبةةر مةةن 0.048( وبمةةا  ن الدلالةةة الاحصةةارية هةةي )0.517( وبةةانحراف معيةةارت مقةةداره )13.625)
 ( فهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدت . 0‚05مستوى الدلالة )
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( وبانحراف 5.20( في الاختبار القبلي كان بقيمة )في حين نجد  ن الوسط الحسابي لمتغير )السرعة القصوى
( وبانحراف 4.666( بينما نجد  ن الوسط  الحسابي في الاختبار البعدت كان بقيمة )0.563معيارت مقداره )
( 0‚05( وهةةي  قةةل مةةن مسةةتوى الدلالةةة )0.019( وبمةةا  ن الدلالةةة الاحصةةارية هةةي )0.196معيةةارت مقةةداره )

 معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدت ولصالح الاختبار البعدت. فهذا يدل على وجود فروق

لمتغيدري القدوة المميدزة بالسدرعة للدذراعين و السدرعة لعضدلات مناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي  4-4
 للمجموعة الضابطة : الرجلين 

جيةد  فةي مسةتوى المجموعةة  ( يتبةين  ن هنالةك تطةورام 4من خلال ملاحظة الباحث لنتارج الفروق فةي الجةدول)
الضةةةابطة و الةةةذت يفسةةةره الباحةةةث مةةةن خةةةلال خبرتةةةه المتواضةةةعة الةةةى اسةةةتخدام التةةةدريبات المقننةةةة علةةةى افةةةراد 

 المجموعة الضابطة و المعدة من قبل المدرب 

كون المجموعة الضابطة ايضا من الرياضيين و المواضبين على الوحدات التدريبية المعدة من قبل المدرب و 
ي كان لها الدور الايجابي في رفع مستواهم البدني بالاضافة الى ان منهج المدرب كان قد تضمن عدد من الت

تمرينات الاثقال و التي لها تأثير كبير على رفع مستوى اللياقة البدنية اد يرى الكثيرين و منهم علاوت و عبةد 
كفةةامة الجهةةاز العضةةلي و يظهةةر ذلةةك بصةةورة الفتةةاح ان ح التةةدريب الرياضةةي المةةنظم بالاثقةةال يةةؤدت الةةى زيةةادة 

مباشةةةرة فةةةي قةةةدرة العضةةةلات علةةةى انتةةةا  القةةةوة سةةةواما كانةةةت حركيةةةة او ثابتةةةة كمةةةا يزيةةةد مةةةن سةةةرعة الانقبةةةاض 
( و كذلك يرى اخةرون ح ان القةوة العضةلية تتحسةن نتيجةة للتةدريب 260  ن 2003العضلي . )عبد الفتاح  

لةةى اثقةةال و احمةةال بدنيةةة مقننةةة و مناسةةبة لقةةدرات اللاعبةةين مةةع المةةنظم و خاصةةة اذا احتةةوى هةةذا التةةدريب ع
 ( Behn 1993  p 74التدر  في زيادة هذه الاحمال . )

لمتغيري القدوة المميدزة بالسدرعة للدذراعين و السدرعة القصدوى لعضدلات عرض نتائج الاختبار البعدي  4-5
 للمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها الرجلين

 (5الجدول )

 

 ت
 المتغيرات

المجموعدددة  المجموعة التجريبية وحدة القياس
 الضابطة

(  tقيمة ) 
 المعنوية Sig المحسوبة

الانحدددددددددراف الوسددددددددددط الانحدددددددددراف الوسددددددددط 
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 المعياري الحسابي المعياري الحسابي

الاسددددددددددتناد  1
 معنوي 0.001 5.73 0.517 13.625 0.834 14.125 عدد الامامي

السددددددددددددرعة  2
 معنوي 0.000 12.08 0.196 4.666 0.163 4.376 ثا القصوى

الدلالةةةةة الاحصةةةةارية و ( المحسةةةةوبة و t(  الوسةةةةط الحسةةةةابي والانحةةةةراف المعيةةةةارت و قيمةةةةة )5يبةةةةين الجةةةةدول )
المعنويةةة للاختبةةار البعةةدت لمتغيةةرت القةةوة المميةةزة بالسةةرعة للةةذراعين و السةةرعة القصةةوى للمجمةةوعتين التجريبيةةة 
والضةةةابطة  اذ نجةةةد  ن الوسةةةط الحسةةةابي فةةةي الاختبةةةار البعةةةدت للمجموعةةةة التجريبيةةةة  لمتغيةةةر )القةةةوة المميةةةزة 

( بينما نجد  ن الوسط  الحسابي 0.834نحراف معيارت مقداره )( وبا14.125بالسرعة للذراعين( كان بقيمة )
( وبمةا  ن 0.517( وبانحراف معيارت مقةداره )13.625في الاختبار البعدت للمجموعة الضابطة كان بقيمة )

( فهةةذا يةدل علةى وجةةود فةروق معنويةةة 0‚05( وهةي  قةل مةةن مسةتوى الدلالةة )0.001الدلالةة الاحصةارية هةةي )
 التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية .بين المجموعتين 

فةةي حةةين نجةةد  ن الوسةةط الحسةةابي فةةي الاختبةةار البعةةدت للمجموعةةة التجريبيةةة  لمتغير)السةةرعة القصةةوى( كةةان 
( بينمةةا نجةةد  ن الوسةةط  الحسةةابي فةةي الاختبةةار البعةةدت 0.163( وبةةانحراف معيةةارت مقةةداره )4.376بقيمةةة )

( وبما  ن الدلالة الاحصارية هي 0.196( وبانحراف معيارت مقداره )4.666مة )للمجموعة الضابطة كان بقي
( فهذا يدل على وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبية 0‚05( وهي  قل من مستوى الدلالة )0.000)

 والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية . 

يزة بالسرعة للذراعين و السرعة القصوى لعضدلات لمتغيري القوة المممناقشة نتائج الاختبار البعدي   4-6
 للمجموعتين التجريبية و الضابطة :الرجلين 

(  ن هنالك فروقا في الأوساط الحسابية في الاختبار البعدت 5يلاحظ من خلال الاطلاع على نتارج الجدول )
السةةرعة القصةةوى لعضةةلات للمجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة فةةي متغيةةرت )القةةوة المميةةزة بالسةةرعة للةةذراعين و 

الةةرجلين( ولصةةالح المجموعةةة التجريبيةةة إذ يعةةزو الباحةةث ذلةةك الةةى التمرينةةات المقترحةةة فةةي المةةنهج التةةدريبي و 
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طبيعةةةة ادارهةةةا اذ تضةةةمن المةةةنهج العديةةةد مةةةن تمرينةةةات القفةةةز و التةةةي تعتمةةةد علةةةى رد الفعةةةل المطةةةي الخةةةان 
نجةاز بالنسةةبة للقةوة  و السةرعة اذ تشةةير الخطيةب الةةى ح بالعضةلات الهيكليةة و لمةةا لهةا مةن دور فةةي تطةوير الا

ضرورة التدريب علةى الوثةب لةدوره فةي زيةادة قةدرة عضةلات الةرجلين علةى الادام المتفجةر و التةي تنمةى اساسةا 
 (125  ن 1991بالوثب العميق و تكرار الحجل و الارتداد ح )الخطيب 

لةةةى ان ح زيةةةادة التةةةدريب علةةةى حركةةةات الةةةركض او و كةةةذلك تمرينةةةات الةةةركض اذ تشةةةير الكثيةةةر مةةةن الدراسةةةات ا
الحركات المتكررة تعطي ردود افعةال للجهةاز العصةبي علةى التكةرار الصةحيح لهةذه الحركةات و بمةا يتناسةب و 
الادام الفنةةي الصةةحيح الةةذت يسةةهم فةةي حةةدوث اقتصةةاد فةةي الحركةةة و ميةةاب الحركةةات الاضةةافية و الزارةةدة ممةةا 

تطبيةةق حركةةات الةةركض الصةةحيح فةةي مختلةةف اجةةزام الجسةةم اذ ان تةةدريبات يعطةةي الانسةةيابية الصةةحيحة عنةةد 
السةةةرعة يجةةةب ان تةةةةؤدى تبعةةةا لمسةةةتوى السةةةةرعة المسةةةتهدفة فةةةي البرنةةةةامج التةةةدريبي حتةةةى تةةةةتم عمليةةةة التكيةةةةف 

 (122 – 121  ن 2016الفيزيولوجي للحركة . ) سلطاني و نورت   

 الاستنتاجات و التوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

 الك تطور كبير و ملحوظ في مستوى الصفات البدنية قيد الدراسة لدى عدد من المسافات القصيرة هن  -1

اظهةةرت النتةةارج ان التمرينةةات التةةي تضةةمنها المةةنهج كةةان لهةةا دور فعةةال و كبيةةر فةةي رفةةع مسةةتوى اللياقةةة  -2
 البدنية في المتغيرات قيد الدراسة

لما لها من تأثير كبير على زيةادة السةرعة و القةوة لعضةلات ضرورة الدمج بين تمرينات القفز و الركض  -3 
 الرجلين في آن واحد 

 التوصيات 5-2

يؤكةةد الباحةةث علةةى اهميةةة اسةةتخدام المةةنهج التةةدريبي المقتةةرح فةةي تةةدريب لاعبةةي الاركةةاض لمةةا حققةةه مةةن   -1
 تطور في رفع مستوى اللياقة البدنية لعينة البحث 

 بي على فرات اخرى من لاعبي العاب القوى و لفعاليات اخرىضرورة تطبيق المنهج التدري  -2
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ضةرورة التةزام القةارمين علةى عمليةةة التةدريب الرياضةي بةالالتزام بالمعةةايير العلميةة و تقنةين احمةال التةةدريب  -3
 عند وضع الخطط التدريبية  

 المصادر : 

. الاسةةةكندرية   منشةةةأة المعةةةارف     التةةةدريب و الاعةةةداد البةةةدني فةةةي كةةةرة القةةةدمالبسةةةاطي  مةةةر ا  احمةةةد :  -1
 . 243م   ن 1995مصر  

عشةةةيا هةةةارون  سةةةلطاني    حمةةةزة قرمةةةاط نةةةورت: اثةةةر وحةةةدات تدريبيةةةة مقترحةةةة بطرقةةةة التةةةدريب الفتةةةرت   -2
( سنة    16 – 15المرتفع الشدة في تنمية صفة السرعة الانتقالية بالكرة و بدون كرة لدى لاعبي كرة القدم ) 

 بن امهيدت   الجمهورية الجزاررية   بحث منشور   قسم التربية البدنية و الرياضية   .   جامعة العربي

 . دار الفكر العربي   مصر   . فسيولوجيا التدريب الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح :  -3

 م حةةواجز  400محمةةد عبةةادت عبةةد : اثةةر تنميةةة التحمةةل الخةةان فةةي الةةتحكم بخطةةوات الةةركض و انجةةاز  -4
 م  .2003رسالة ماجستير مير منشورة : كلية التربية الرياضية   جامعة بابل  

ناريمان الخطيب : اثر استخدام تمرينات الوثب العميق علةى القةدرة العضةلية للةرجلين و المقعةدة للاعبةات  -5
 .  م1991  القاهرة   الجمباز   المجلة الثالثة   العدد الثالث   كلية التربية الرياضية للبنات   جامعة حلوان 

6- Baggett, Kelly. (2005). The vertical jump development bible. Higher -Faster - 
Sports. 

7- Behn, D. and Sale D. (1993). Intended rather than Actual movement 

velacity Determines velocity specific training response Journal of 

Applied philolojy, 74. 
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 ( استمارة معلومات اللاعبين1ملحق )

                    العمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر التةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدريبي :              سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةنة                                    اللاعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةب :               اسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم 
                                                    الوزن :                                 الطول :                     العمر  :         سنة       

 انجاز اللاعب في الاختبار وحدة القياس الاختبارات

القوة المميزة بالسرعة لعضلات 
 الذراعين

  
السررررررعة القعرررررو  لعضرررررلات 

 الرجلين
  

 ( المنهج التدريبي المقترح 2ملحق ) 

  نموذ  لوحدة تدريبية 

 
 

 الراحة بين المجاميع الراحة بين التكرارات المجاميع× التكرارات  التمرينات

ن  ثا 30 5×  20 القفز على البقعة
م

2 
ى 
ال

4 
ق 
دقائ

 

 ثا 30 4× 15 قرفصاء

فتحا ( ثني الركبتين اسدفل ثدم مددهما   -) الوقوف 
 عاليا في المكان مع ثني الركبتين على الصدر 

 د 1 4× 10

 د 1 6× 25 استناد امامي

 د 1 4× 15 م  15الحجل على رجل واحد لمسافة 

 د 3 4× 15 تمرين متوازي 

 د 4 6 م 60الجري السريع لمسافة 

ثددم الجددري  150الجددري المتوسددط السددرعة لمسددافة 
 م 50السريع لمسافة 

 د 4 4

نصف القرفصاء ( مد الركبدة عاليدا لرفدع   -) رقود 
 المقعدة عن الارض  

 د 3 4× 20


