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  :ملخص البحث العربي
تماشیاً مع التقدم العلمي الذي یشهده عصرنا الحالي وفي محاولة علمیة للمساهمة في تطویر فعالیة      

للوصول الى مستوى الانجاز ) م١٠٠(الساحة والمیدان فان استخدام اسلوب التدرج بالتدریب لفعالیة عدو 
طور عن افضل الوسائل التدریبیة الافضل اذ یعد علم التدریب الریاضي واحد من العلوم الذي یبحث بشكل مت

اما مشكلة البحث  . الحدیثة التي تؤثر بشكل ایجابي تطور على الصفات البدنیة للریاضیین وتعزز انجازاتهم
جعلت الباحثان یلجأن الى التجریب العلمي الدقیق لأسالیب تدریبیة مختلفة بهدف التوصل الى افضلها واكثرها 

ث هو اعداد تمرینات خاصة بأسلوب التدرج لتطویر بعض القدرات البدنیة اما هدف البح. ملاءمة للتدریب
والوظیفیة والانجاز، اما فرض البحث فهو وجود فروق معنویة  بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات 

بحث ، وعینة ال) التجریبي( الدراسة للمجموعتین ، وقد شمل الباب الثالث على المنهج المستخدم في الدراسة
في الباب الخامس . بینما شمل الباب الرابع على عرض ومناقشة النتائج. واجراءات البحث والوسائل الاحصائیة

توصل الباحث الى الاستنتاجات واهمها استنتج الباحثان انخفاض في مستوى ضربات القلب للمجموعة 
اما اهم . منسجم مع الحمل الخارجي التجریبیة بعد المنهج مما جعل صرف الطاقة لدى العینة بشكل منتظم و 

التوصیات فهي امكانیة اعتماد تطبیق المنهج التدریبي المعد من قبل الباحثان لتطویر بعض القدرات البدنیة 
 .للاعبي الساحة والمیدان 

The impact of the use of the gradient method in training to develop some functional 
variables And physical and achievement for players and field youth 

O.m.d.adl Majid Khazaal        M.m.jasm Mohammed Shendi 
In line with scientific progress witnessed by the present era and in a scientific attempt to 
contribute to the development of the effectiveness of track and field, the use of the style 
of the gradient training of the effectiveness of enemy (100 m) to reach the level of 
achievement is better, as is a sports training and one flag of Sciences, which is a 
sophisticated looking for the best modern training means affect the positive development 



on the physical characteristics of the athletes and promote their achievements. The 
problem of the research have made researchers turn to scientific experimentation flour to 
various training methods in order to reach the best one and the most suitable for training. 
The aim of the research is to prepare special exercises manner gradient to develop some 
of the physical and functional capacity and achievement, either impose Find it and there 
are significant differences between before and after the tests in the study of two 
variables ، And research procedures and statistical methods. While the fourth included the 
door to view and discuss the results. In Part V, the researcher to the conclusions and 
most important researchers concluded decline in the level of heart experimental group 
after making the curriculum energy exchange with the sample on a regular basis and is 
consistent with the external load. The most important recommendations are the possibility 
of adopting the application of the training curriculum prepared by the researchers to 
develop some of the physical abilities of the players and fie> 
 

  .: مقدمة البحث واهمیته-١-١
التدریب ان التقدم بالمستویات العلیا من اهم اهداف الانجاز الریاضي ویعد التفوق الریاضي محصلة 

القائم على العلم والتجربة لأفراد یتمتعون بالقدرات البدنیة والمهاریة والخططیة والنفسیة وغیرها ویمتازون عن 
ان التدریب الریاضي اصبح العملیة المثلى .غیرهم بتفوق هذه القدرات التي تؤهلهم الى تحقیق الانجاز الافضل 

غمار البطولات والمنافسات من خلال اعدادهم المتكامل للوصول بالریاضیین الى مستویات تؤهلهم لخوض 
الذي یعتمد التدریب على انواع مختلفة ومتداخلة مع بعضها مثل النواحي البدنیة والمهاریة والوظیفیة وغیرها في 

وعلى ضوء ذلك وتماشیاً مع التقدم العلمي الذي یشهده عصرنا الحالي وفي محاولة علمیة . اعداد الریاضي 
) م١٠٠(مة في تطویر فعالیة الساحة والمیدان فان استخدام اسلوب التدرج بالتدریب لفعالیة عدو للمساه

للوصول الى مستوى الانجاز الافضل اذ یعد علم التدریب الریاضي واحد من العلوم الذي یبحث بشكل متطور 
بدنیة للریاضیین وتعزز عن افضل الوسائل التدریبیة الحدیثة التي تؤثر بشكل ایجابي تطورعلى الصفات ال

انجازاتهم في الالعاب الریاضیة وخاصةً صفة القوة الممیزة بالسرعة التي تلعب دوراً في المنافسة لا سیما في 
لعبة الساحة والمیدان التي تعتمد على متطلبات خاصة في الاداء المهاري وان تطور العاب القوى أدى الى رفع 

باستمرار وهذا التطور یكون الحجر الاساس لقابلیة القدرة الانفجاریة والتي  متطلبات القوة العضلیة لدى اللاعب
تعد عاملاً لكثیر من مواقف المنافسة والعامل الرئیسي لأداء الحركات فیما لو تم اقترانه بتدریبات القوة بشدد 

الاسلوب المناسب  ومن هنا تجلة اهمیة البحث في ایجاد.متدرجة بمقاومات خفیفة نسبیاً وباقصى سرعة ممكنة
بالتدریب لهذه الفئة العمریة حتى تكون بین ایدي العاملین في حقل الساحة والمیدان لغرض الوقوف على نقاط 

  .القوة والضعف لدى لاعبیهم
  
  
  

 مشكلة البحث- ٢- ١



اذ ان لكل لعبة خصوصیة معینة ففي فعالیة الساحة  تختلف الالعاب الریاضیة من لعبة الى اخرى 
یعد استخدام الشدد والا حجام التي قد ا تصل احیاناً الى الحدود القصوى نتیجةً ) المسافات القصیرة ( والمیدان

  .لاحتیاجها احدى العوامل الرئیسیة الذي یرتكز علیه الانجاز 
لذلك نلاحظ اهتمام الكثیر من المدربین في ایجاد الاسالیب التي من شأنها ان ترفع الاداء الفني 

نجاز اذ ان ما شهدته فعالیة الساحة والمیدان في الآونة الاخیرة من تطور وتغیر مستمر في وبالتالي الا
النواحي التدریبیة جعل اغلب المدربین في الوقت الحاضر یعملون على رفع مستوى الشدد والاحجام بشكل 

ي تتضمن اسالیب مطرد مع اعطاء راحة كافیة  ومن خلال متابعة ا لباحثان  واطلاعهم وقلة الدراسات الت
تدریبیة مختلفة ووجدنا اسالیب تدریبیة تقلیدیة وكذلك غیاب المعرفة العلمیة الدقیقة عن افضلیة اسلوب عن اخر 
وهذا ما  جعل الباحثان یلجأن الى التجریب العلمي الدقیق لأسالیب تدریبیة مختلفة بهدف التوصل الى افضلها 

  .واكثرها ملاءمة للتدریب 
لدراسات التي تناولت الاسالیب التدریبیة المختلفة وایماناً من الباحثان بفعالیة التدریب ونتیجة لقلة ا

  بأسالیب تدریبیة متنوعة وتأثیرها في تطویر بعض القدرات البدنیة والتي تؤدي الى رفع كفاءة
ومن اجل  في تطویرالقدرات البدنیة) التدرج(  الریاضي لتحقیق افضل انجاز  الباحثان استخدام اسلوب  

مساعدة المدربین في استخدام أفضل الاسالیب التدریبیة والشدات والاحمال المستخدمة لتطویر الانجاز 
الریاضي بما یتلائم والبیئة العراقیة ووصولاً الى تحقیق أفضل الانجازات الریاضیة خدمةً لعبة الساحة والمیدان 

  . في وطننا العزیز
  اهداف البحث٣-١

  خاصة باسلوب التدرج لتطویر بعض القدرات البدنیة والوظیفیة والانجازاعداد تمرینات  -١
  م عدو بطریقة التدرج١٠٠التعرف على بعض القدرات البدنیة والوظیفیة والانجاز لدى عدائي  -٢
  م شباب١٠٠التعرف على بعض القدرات البدنیة والوظیفیة والانجاز لدى المجموعة الضابطة لعدو  -٣

  : فروض البحث ٤-١
١-  �ÏÉL فروق معنویة  بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات الدراسة للمجموعتین 
  وجود فروق معنویة بین الاختبارات  البعدیة  قید الدراسة -٢

  مجالات البحث ٥-١
  نادي المیناء  \نادي البصرة : المجال البشري  ١_٥_ ١
  ٢٠١٤\٩\٢الى  ٢٠١٣\٧\٢من :المجال ألزماني  ٢_٥_١
  .ملعب كلیة التربیة الریاضیة \ملعب البصرة لریاضي : المجال المكاني ٣_٥_١
  
  



    الدراسات النظریة والدراسات السابقة -   -٢
      الدراسات النظریة ١-٢
  :مفهوم التدریب البدني  ١- ١—٢

ي بأنه مجموعة التمرینات أو المجهودات البدنیة الموجهة التي تؤد(:من وجهة نظر فسیولوجیة یعرف التدریب 
  )  ١١(الى احداث تكیف أو تغییر وظیفي في اجهزة الجسم الداخلیة لتحقیق مستوى عالي من الانجاز الریاضي 

عملیة تعلیمیة تربویة متخصصة تستند على عدة علوم ذات علاقة  ١٩٩٤علي بن صالح الهرهوري (ویعرفه 
والوسائل المساعدة الاخرى وفق رؤیة علمیة مبنیة على استخدام التمارین البدنیة  بالتربیة البدنیة والریاضیة 

هدفها تنمیة وتطویر الصفات البدنیة والحركیة فضلاً على اكتساب القدرات والخبرات والمعلومات بغیة تحضیر 
وقد عرف التدریب الریاضي بأنه عملیة )٢(الریاضي لتحقیق اعلى الانجازات في الریاضة المتخصصة 

یشترط أن تصل شدتها الى حد معین یختلف من فرد لآخر حتى یمكن أن انقباضات عضلیة متكررة وهادفة 
تصاحبها عملیات الاستشفاء والتكیف المستهدفة في اجهزة الجسم المختلفة وتهدف في النهایة لرفع 

فقد عرفه على انه عملیة تربویة هادفة ذات تخطیط علمي لأعداد " ٢٠٠٥عماد الدین عباس (أما )٣.(المستوى
هو عملیة البحث (وقد عرفه  ٥)٤(مختلف مستویاتهم للوصول الى أفضل المستویات الریاضیة العالیة اللاعبین ب

التي یؤدیها المدرب لاختیار الاسالیب الفنیة التي تساعد على تطویر القدرات البدنیة والمهاریة والوظیفیة 
  )ل زمن ممكن واعدادها بشكل متوازن لغرض الوصول لأحسن النتائج مع التكیف السریع بأق

یرتبط التدریب الریاضي بشكل عام ببعض  العلوم التي :معنى ومفهوم البرنامج التدریبي       ٢  - ١-٢
ساهمت بشكل كبیر في تطره اذ ان برامج التدریب تبنى على الاسس والمبادئ  العلمیة المرتبطة بعلم وظائف 

میكانیكا الحیویة والطب الریاضي والتحلیل الحركي الاعضاء والفسلجة   وعلم النفس الریاضي وعلم الحركة وال
  ساعد ذلك على حصول تطور وطفرة نوعیة كبیرة في العملیة التدریبیة للألعاب الریاضیة كافة   الخ ......

ووصلت من التطور والتقدم الى ما هي علیه ألا لمن حیث الاداء الفني الجید والاعداد البدني یجعل الاعب 
المباراة او السباق بنفس  القوة والسرعة والاداء الفني الرائع والاعداد البدني یجعل اللاعب  یستمر طیلة وقت

یستمر طیلة وقت المباراة والسباق بنفس القوة والسرعة والاداء الخططي الجمیل والمذهل في ترتیب وتنظیم 
  )٦(لمباراة فضلاً عن القدرة على تحمل صعوبة التدریب وا  الجمل الخططیة بین اللاعبین 
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مجموعة التمرینات التي تحویها الساعة التدریبیة او الوحدة التدریبیة الواحدة داخل اطار (( وایضاً البرنامج 
وكذلك ان المدرب الجید ) (٢١)) (المنهج الموضوع للعملیة التدریبیة لتحقیق الموضوع للنشاط الذي یقوم به الفرد

  )٢)) (دیة في التدریب على الاداء المهارى وتسجیل الإنجازاتهو الذي یبحث عن طریقة جدیدة وغیر تقلی
  منهج البحث واجراءاته المیدانیة  - ٣

اذ .استخدم الباحثان المنهج التجریبي كونه اكثر المناهج صدقاً للوصول الى معرفة الحقیقة :منهج البحث ١-٣
 لاً واحداً یتحكم فیه الباحثانیتضمن محاولة لضبط كل العوامل الرئیسیة المؤثرة في التجربة ما عدى عام

  )١(ویتغیرعلى نحو معین بقصد تحدید وقیاس تأثیره على المتغیر التابع ) المتغیر المستقل (
اختار الباحثان مجتمع البحث المتمثل  باندیة محافظة البصرة والبالغ :المجتمع وعینة البحث ٢-٣

عینة بالطریقة العمدیة وهم لاعبو نادي البصرة اذ تم اختیار ال%)  ١٠٠(لاعباً یمثلون نسبة ) ٢٠(عددهم
من مجتمع الاصل ثم اجرى الباحثان عملیة التجانس للعینة من %) ٤٠(لاعبون یمثلون نسبة ) ٨(وعددهم 

مما یدل على %) ٣٠(خلال استخدام قانون معامل الاختلاف حیث كانت حیث كانت جمیع المتغیرات أقل من 
  تجانس افراد العینه

  تجانس العینة) ١(جدول
 نبض بعد الجهد نبض الراحة العمر التدریبي الطول كغم/ الوزن سنة/العمر 

 ١٦٥.٦٦ ٦٥.٨٣ ٣.٤ م١.٧٥ ٦٨.٣٣ ١٩.٤ الوسط
 ٣.٩٠ ٢.٢٢ ٠.٢٩ ٠.٠٥ ٢.٠٩ ٠.٩٥ الانحراف المعیاري

 ٢.٣٥ ٣.٣٨ ٨.٧٥ ٣.٣٢ ٣.٠٦ ٤.٩١ معامل الاختلاف
 المعلوماتالاجهزة والادوات ووسائل جمع  ٣- ٣

ان نجاح البحث في تحقیق اهدافه یتوقف على عوامل عدیدة من اهمها الاختیار السلیم والمناسب للوسائل في 
    )٣.(الحصول على البیانات ولهذا فان اختیار الادوات المناسبة یعد عاملاً اساسیاً في البحوث

  وسائل جمع المعلومات  ١- ٣-٣
  یة المراجع والمصادر العربیة والاجنب-١
  الملاحظة والتجریب -٢
  netشبكة الاتصالات الدولیة -٣
  استمارة جمع المعلومات -٤
  اجهزة وادوات البحث  ٢- ٣-٣
  میزان إلكتروني لقیاس الوزن والطول الكلي  -١

                                                           
  ..٢٢٦ص: المصدر السابق : موفق اسعد محمود الهيتي-  ١
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  .المكتبة الافتراضية

  .١٣ص- ١٩٩٨- مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع- الكويت- ٢ط- مناهج البحث العلمي والتربوي بين النظرية والتطبيق) : واخرون(يوسف العزاوي  -  ٣



  سم ٥شریط لاصق بعرض -٢
  شریط قیاس معدني بالسنتیمتر-٣
  نوع كاسیو ) ٤(ساعة توقیت الكترونیة عدد -٤
  ) ١٠(موانع وشواخص عدد-٥
  سم   ٦٠) سم ٥٠) سم ٤٠بارتفاع ) ٥(مصاطب عدد -٦
  ) التارتان(ملعب قانوني لفعالیة الساحة والمیدان -٧
  مكعبات بدایة قانونیة-٨
 المهاریة والانجاز وصف طریقة اجراء القیاسات والاختبارات البدنیة و - ٥-٣
  .قیاس النبض وقت الراحة وبعد الجهد ١- ٥-٣
 x ٣٠(ثم نضرب ) ثانیة٣٠(القیاس من خلال وضع سماعة طبیة من قبل المتخصص على القلب لمدة  یتم
لغرض معرفة معدل ضربات القلب في  الدقیقة الواحدة ووقت الراحة ثم بعد أداء الجهد البدني على ) ٢

  .الصندوق الخشبي مباشرةً بعد الانتهاء ثم قیاس النبض كما في الحالة الاولى 
  اختبار أقصى سرعة ٢- ٥-٣

  م  من البدء العالي  ٤٥,٧٠اختبار العدو 
  metre dash testم  ٤٥,٧٠

 .   قیاس السرعة القصوى في   الركض: غرض الاختبار - 
  .للاختبار صدق منطقي اقرته الجمعیة الأمریكیة للصحة والتربیة الریاضیة والترویح:مستوى السن والجنس  - 
ویفضل ) م٥(م وبعرض لا یقل عن ٥٠منطقة فضاء مناسبة لأجراء الاختبار طولها لا یقل عن :  الأدوات -

  زیادة هذه المسافة لتحقیق عوامل الأمن 
  .ساعة ایقاف أو ساعة ید  بها عقرب للثواني  - 
  .متراً  ٤٥,٧٠تحدید منطقة اجراء الاختبار بخطین احدهما للبدایة والاخر للنهایة المسافة بینهما : لاجراءاتا

  .یتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء العالي خاف خط البدایة: وصف الاختبار - 
    عند اعطاء اشارة البدء یجري المختبر بأقصى سرعة ممكنة حتى یقطع خط النهایة - 
  :تعلیمات الاختبار -
  .یجري كل اثنین من المختبرین معاً لضمان توافر عامل المنافسة  - 
  .بار من وضع البدء العاليیبدئ الاخت - 
  .یرتدي المختبر حذاء كوتشي بالقدمین  - 
  .یعطي المختبر محاولة واحدة فقط  - 
  .اركض  –استعد  –خذ مكانك :ینادي بالإذن بالبدء التالي  - 



  :.ادارة الاختبار
  .ویعطي اشارة البدء ویكون مكانه عند خط البدایة : اذن بالبدء - 
  .میقاتي لكل مختبر ویكون مكانهما عند خط النهایة ) ٢(بواقع :میقاتي ) ٤(عدد  - 
  .ویقوم بالنداء على المختبرین وتسجیل النتائج :  المسجل - 
  ث ١\١٠یحسب الزمن منذ اعطاء اشارة البدء وحتى یقطع خط النهایة لأقرب : حساب الدرجات - 
م المعاییر  ١٩٦٥والترویح عام  وضعت الجمعیة الأمریكیة للصحة والتربیة الریاضیة: معاییر الاختبار - 

  )١.( سنة ١٧الى  ١٠فتى وفتاة من فئات السن من  ٨٥٠٠الخاصة بهذا الاختبار لعینه تتكون من 
  )٢(ثانیة ٦٠اختبار  ٣- ٥- ٣

  )اللاكتیكیة (لقیاس القدرة اللاوكسجینیة : الغرض من الاختبار
  ساعة توقیت: سم)٤٠(صندوق خشبي بارتفاع: الادوات: 
للقدرة اللاوكسجینیة )١٩٦٣هودكنز وسكوت (هذا الاختبار هو صورة معدلة لاختبار : مواصفات الاداء - 
كما یمكن تصنیفه ایضاً كأحد اختبارات القدرة اللاوكسجینیة الطویلة )ویمكن تصنیف هذا الاختبار معملي )

بنیك الفوسفاجیني في المقام الثاني ثانیة اذ یعتمد الاداء فیه على نظام حامض الل) ٦٠(لأنه یمكن أداءه لمدة 
سم اذ یضع أحد رجلیه على المصطبة ) ٤٠(یقوم المختبر بالوقوف مواجهاً للمصطبة أو الصندوق بارتفاع 

بینما تكون الرجل الاخرى على الارض مع ملاحظة أن وزن الجسم على الرجل الحرة قبل البدء بالاختبار بینما 
ة على المصطبة  عندما یتم رفع الجسم  الى الاعلى  وفي جمیع الحالات یصبح محملاً  على الرجل الموضوع

تكون الرجل الحرة مفرودة وعلى استقامة  واحدة مع الظهر ویستعان بها في الدفع عندما تكون القدم على 
الارض  كما یستفاد منها لحفظ توازن الجسم طوال مدة الاختبار ومن ناحیة اخرى تستخدم الذراعان لحفظ  

وازن الجسم بشرط عدم استخدامها في الدفع الى الاعلى عن طریق المرجحة  ویتمثل الاداء  في عدتین هما ت
عندما یقوم المختبر بدفع الارض  بالقدم الحرة منتصباً فوق المصطبة )  واحد للأعلى واثنین للأسفل) (١,٢(

لابتدائي  حیث یكون العد  بالطریقة ثم یعود بها مرة اخرى الى الوضع ا(بحیث تكون الرجل الحرة مفرودة 
حتى ینتهي )  وهكذا یستمر العد بالتصاعد  –تحت أربع  –فوق ثلاث  –تحت اثنان  –فوق واحد . (التالیة 

  )ثانیة ٦٠(و یتم التسجیل بعدد الخطوات خلال : الوقت المحدد للاختبار 
  )          ٣( اختبار الوثب العمودي لسارجنت ٤-  ٥-٣

  )الفوسفاجیني(لقیاس القدرة اللاوكسجینیة :  لاختبارالغرض من ا
  .طباشیر: شریط قیاس : لادواتا

                                                           
  ٩٦\٩٥ص: ١٩٨٩: دار الكتب : ١ج:  موسوعة القياسات والاختبارات في التربية: ريسان خريبط مجيد  -  ١

٢ -  Gene, M. Adams, Exercise  physiology ,u,s,A ,W M.C . Publishers, 1990, P 92- 106 
٣ - Gene , n, adamms ١٠٦\٩٢ ص مصدر سبق ذكرة    



یقف المختبر بحیث یواجه الحائط بأحد كتفیه ثم یقوم المختبر برفع ذراعه التي في جهة :مواصفات الأداء
قطة تصل الحائط لعمل علامة عند اقصى نقطة تصل الیها الاصابع جهة الحائط لعمل علامة عند اقصى ن

یقوم المختبر بمرجحة الذراعین اسفل مع ثني الركبتین نصفاً ثم مرجحتها جهة الحائط لعمل   الیها الاصابع 
علامة عند اقصى نقطة تصل الیها الاصابعو یقوم المختبر بمرجحة  الذراعین أسفل مع ثني الركبتین نصفاً ثم 

لعمل العلامة الثانیة بالذراع الممدودة المجاورة للحائط  مرجحتها عالیاً مع مد الركبتین عمودیاً للوثب للأعلى
  .عند أقصى نقطة تصل الیها الاصابع

  .عند وضع العلامة الاولى على الحائط یجب عدم رفع احدى الكعبین أو كلیهما من على الارض: الشروط  - 
  .لكل مختبر ثلاث محولات تسجل له الأفضل  - 

مة الاولى والثانیة بالسنتیمتر عند القدرة اللاوكسجینیة للمختبر بعد تحویلها تعتبر المسافة بین العلا: التسجیل 
  الى الامتار ومعالجتها بواسطة 

  ٠و x٠٢٥٤ مسافة الوثب√xوزن الجسم  ٢,٢١x=القدرة الفوسفاجینیة . المعادلة التالیة 
  )١)(بطن( اختبار القوة الممیزة بالسرعة  ٥- ٥-٣
  :أكبر عدد من المرات ) ث٢٠(الجلوس من الرقود في مدة  - 

  ویتلخص بالخطوات التالیة 
من وضع الاستلقاء على الظهر والارجل ممدودة للأمام ومع وضع الذراعین متقاطعتین  امام الصدر یقوم  - 

درجة مع الفخذین  ْ(٩٠(الریاضي بسحب القدمین ناحیة الظهر حتى یصبحان متساویتین مع الارض وبزاویة   
  .كما هو موضح بالشكل ) سم ٤٠(الى ) ٣٠(ین أو على مسافة ب

یقوم الزمیل المساعد في مسك وتثبیت القدمین من المفصلین  حتى لا یرفع الریاضي القدمین عن الارض  - 
  .عند أداء الاختبار  ولایسمح بالجلوس على القدمین 

وع مرة اخرى الى وضع تعتبر المحولة صحیحة اذا لمس الظهر الارض مع ملامسة الصدر للركبتین والرج - 
  .الرقود 

  یقوم –). ث٢٠ب(یجب تكرار هذا الوضع بأسرع ما یمكن  وبفترة زمنیة محدودة تقدر  - 
  وهناك أخطاء شائعة یجب تجنبها عند أداء هذا الاختبار منها .الباحثان بالعد مع كل محاولة صحیحة  
  )ملامسة الصدر للركبتین (عدم الوصول الى الوضع الاقصى  -١
  .عدم عبور المرفقین للركبتین  -٢

  : الادوات المستخدمة
  ).stop watch(ساعة ایقاف أو ساعة یدویة بها عقارب صغیرة لحساب الثواني  - 
  مرتبة اسفنجیة لتجنب اصابة العمود الفقري وعظام منطقة الحوض - 

                                                           
  .٣٤٠ص: ١٩٩٧: ١ط:  الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في ا＋ال الرياضي: كاظم جابر أمير   -  ١



  :الرشاقة  ٦- ٥-٣
  )                                     ١)) (م ٩- ٣- ٦- ٣-٩:((  الاختبار

  .قیاس الرشاقة : الغرض من الاختبار
  ایقاف الكترونیونیة   ساعة :ملعب الكره الطائره:صافره :الادوات

وعند سماع اشارة البدء یقوم المختبر بالجري في . یقف المختبر خلف خط الدایة للملعب:مواصفات الاداء
م الموجود في ٣م ثم یستدیر لیجري تجاه حط الل )٣(بالید الیمنى ) م٩(منتصف اتجاهاً المستقیم لیلمس خط ال

الموجود في )م٣(ثم یستدیر لیجري اتجاه خط ) م٣(نصف الملعب الذي بدء منه بالجري لیلمسه بالید الیمنى
) م٣(حیث یلمسه بالید الیمنى ایضاً ثم یستدیر لیتجه الى الخط المنفصل ) م٦(النصف الثاني من الملعب 

  .لیتجاوز بكلتا القدمین  وكما هو موضح بالشكل) م٩((لیلمسه بالید الیمنى ثم یستدیر لیجري اتجاه خط النهایة 
  الشروط

  )١(یجب اتباع خط السیر كما هو موضح بالشرح والمشار الیه في الشكل  -
 اذا اخطأ المختبر في خط السیر یعاد الاختبار بعد ان یحصل على الراحة الكافیة  -
 كما یجب تجاوز خط النهایة بكلتا القدمین. ب لمس الخطوط في كل مرة بالید الیمنى یج -

یسجل للمختبر الزمن الذي قطع فیه المسافة المحددة وفقاً لخط السیر الموضوع ابتداءاً من اعلان :التسجیل
  البدء حتى تجاوز خط النهایة

  خط البدایة        م      حط المنتصف  ٣خط النهایة       خط ال            
  
  
  
  
  
  

               ↔م ٦  ↔    
                ↔م ٦  ↔       ↔م ٣↔    ↔م ٣↔

  
  
  
  

→ →→ 

  
  

→  →  
← ←  
→  → 

→ →  
← ←  
→ → 

→ 
→ 
→ 

  )٩ـ٣ـ٦ـ٣ـ٩(یوضح اختبار الرشاقة) ١(الشكل 
  )١( م١٠٠اختبار الانجاز لعدو   ٧- ٥- ٣

                                                           
   ١٤٥\١٤٣ص: ١٩٩٧: مركز الكتاب للنشر : القاهرة: ١ط: يم الطائرة وطرق القياس للتقو الاسسللكرة : محمد صبحي وحمدي عبد المنعم  -  ١
: م للشباب ١٠٠نجاز لعدائي الاحتمالية النسبية لمؤشر كتلة الجسم والسعرات المفقودة وتأثير التمرينات الخاصة على الحالة التتبعية للبناء والانسياب الحركي والا: أنسام خزعل جبار  -  ١

  .٨٢صÎ Î٢٠١٣ كلية التربية الرياضية : جامعة البصرة : وحة دكتوراه اطر 



  .بأقصر زمن م ١٠٠قطع مسافة الاختبار :هدف الاختبار- 
  .ساعة توقیت (صفاره () بلوك(مسند بدایة :  أدوات الاختبار
) خذ مكانك(م من البدایة المنخفضة وبعد سماع ایعاز من أحد المساعدین ١٠٠اختبار عدو :تنفیذ الاختبار

م اذ ١٠٠وهنا ینطلق العداء عند سماع الصفارة بأقصى سرعه لقطع مسافة ال) استعد(ویتلوه ایعاز ثاني 
  .یحسب الوقت من البدایة الى لحظة وصوله خط النهایة

تمثلت اجراءات الحث بالاختبارات القبلیة والاسالیب التدریبیة  المستخدمة والاختبارات :اجراءات البحث ٧-٣
  البعدیة 

تم اجراء الاختبارات لعینة البحث لمدة یومین وقد حضر الاختبارات والقیاسات :  الاختبارات القبلیة ١- ٧-٣
  .جمیع افراد العینة ولكافة المجامیع حیث تم اجراء الاختبارات وفقاً للتسلسل الاتي 

تم اجراء الاختبارات للمجموعة التجریبیة الاولى التي تدربت باسلوب التدرج حیث تم قیاس الوزن :الیوم الاول
  .والطول والنبض معاً ومن ثم اجراء الاختبارات البدنیة والوظیفیة والانجاز

تم اجراء الاختبارات للمجموعة الضابطة والتي تدربت بالاسلوبها الخاص حیث تم قیاس الوزن :الیوم الثاني
  .والطول والنبض معاً حیث تم اجراء الاختبارات البدنیة والوظیفیة والانجاز

  
  
  
  
  
  
  
  

  مجموعة التدرج)١(شكل 
  ٢٠١٤\٩\١ولغایة  ٢٠١٤\٦\١تم استخدام تمرینات للمجموعة التجریبیة بتاریخ :التمارین المستخدمة  ٢- ٧-٣

شدة من اقصى انجاز حیث استخدم فترة %) ٧٥(وكانت بدایة التدریب ) ١- ٢(حیث استخدم شدة التدریب 
  ).١(ب وموزعاً علیها التمرینات كما في شكل من القسم الرئیسي للتدری) د٤٠(تدریب المنافسات مستخدماً 

  من جهاز الحاسوب) ٢١(اصدار    SPSSاستخدم الباحثان نظام الاحصائي:الوسائل الاحصائیة ٨-٣
  عرض نتائج الاختبارات في مجموعة التدرج ٢- ١- ٤

  )٢(جدول 
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المحسوبة ) ت(یمة یبین الأوساط الحسابیة  والانحرافات المعیاریة وفرق الأوساط والخطأ المعیاري وق
  والجدولیة ونسب التطور  والدلالة الإحصائیة لمتغیرات البحث لمجموعة التدرج

  المتغیرات
فرق   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

الأوساط 
  الحسابیة

الخطأ 
  المعیاري

) ت(قیمة 
  المحسوبة

درجة 
  الحریة

الدلالة 
  ع  س  ع  س  الاحصائیة

  �٠١٤  ٣  ٥,١٩  �٥٧  ٣  ١,٠٢  ٦٢  ٢,٥٨  ٦٥  نبض الراحة
  �٠٠٣  ٣  ٩  �٥  ٤,٥  ١,٥  ١٦٢,٥  ٣,٨٢  ١٦٧  نبض بعد الجهد
اختبار القدرة 

اللاوكسجینیة  
  الفوسفاجینیة

٦٦  ٥٣,٥٩  ٣٥,٦٩  ١٤,٥  ١٩٦,٤٢  ٤٠,٨٦  ١٦٠,٧٢ô  ٠٣٣  ٣ô  

القدر اللاوكسجینیة 
  اللاكتیكیة

٠٠٦  ٣  ٦,٩٨  ٣,٠٢  ٢١,١٠  ١٤,٧٤  ٣٨٣,١٢  ٢٢,٤٨  ٣٦٢,٠١ô  

  و٠٠٥  ٣  ٧,٦٥  ٠٣٠ô  ٢٣ô  ٣٠ô  ٩,٦٩  ٢٨٤ô  ٩,٩٢  الرشاقةاختبار 
القوة الانفجاریة 

  للرجلین
٤٢  ٩,٣٢  ٥٤,٢٥  ٩,٩٢  ٥٠ô  ٤٧ô  و٠٠٣  ٣  ٨,٨٧  

اختبار أقصى سرعة 
  م٤٥,٧٥لمسافة 

١٩٧  ٦,٢٦ô  ٢٦  ٥,٩١ô  ٣٥ô  ٠٧٠ô  ٠١٥  ٣  ٥,٠٣ô  

اختبار القوة الممیزة 
  )بطن(بالسرعة 

٠٠٢  ٣  ١١  )٢٥  ٢,٧٥  )٩٥  ٢١,٧٥  )٨١  ١٩(  

  ٠و٠٤٢  ٣  ٣,٤  ٠و٠٢  ٠و ٠٩  ٠و ١٦  ١١,٩٩  )٢١  ١٢,٠٨  م١٠٠اختبار انجاز 

الذي یبین قیمة الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتغیر نبض الراحة حیث بلغ )   ١( من جدول 
وبانحراف ) ٦٢(بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ٢,٥٨(وبانحراف معیاري ) ٦٥(الوسط الحسابي القبلي 

تحت )  ٠و ٠١٤(جدولیة وهي اكبر من قیمتها ال) ٥,١٩(المحسوبة ) ت(ا كانت قیمة ) ٢,٨٢(معیاري 
بینما بلغ الوسط الحسابي ..مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي) ٠و ٠٥( مستوى دلالة 

بینما بلغ الوسط الحسابي ) ٣,٨٢(وبانحراف معیاري ) ١٦٧( لمتغیر نبض بعد الجهد
) ( ٠٠٣( كبر من قیمتها الجدولیة وهي أ)٩(اذ كانت قیمة المحسوبة ) ٣(وبانحراف معیاري )١٦٢,٥(البعدي

مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي بینما بلغ الوسط ) (٠٥(تحت مستوى دلالة 
بینما بلغ )  ٤٠,٨٦( وبانحراف معیاري ) ١٦٠,٧٢(القدرة اللاوكسجینیة الفوسفاجینيالحسابي القبلي لمتغیر  
وهي )(  ٦٦(اذ كانت قیمة المحسوبة  ) ١٤,٥(  انحراف معیاري وب)   ١٩٦,٤٢( الوسط الحسابي البعدي 
  مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح ) (٠٥(تحت مستوى دلالة ) ( ٠٣٣( أكبر من قیمتها الجدولیة 



الصندوق (اللاكتیكیة  القدرة اللاوكسجینیة  الاختبار البعدي بینما بلغ الوسط الحسابي القبلي 
وبانحراف ) ٣٨٣,١٢(بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ) ٢٢,٤٨(وبانحراف معیاري ) ٣٦٢,٠١)(الخشبي
تحت مستوى ) )٠٠٦(  وهي أكبر من قیمتها الجدولیة )٦,٩٨(اذ كانت قیمة المحسوبة  ) ١٨) ٧٤(معیاري 
تبار البعدي بینما بلغ الوسط الحسابي القبلي مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاخ) (٠٥(دلالة 

)   ٩,٦٩( بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ( ٢٨٤( وبانحراف معیاري )  ٩,٩٢(   لمتغیر اختبار الرشاقة
) ( ٠٠٥( وهي أكبر من قیمتها الجدولیة ) ٧,٦٥( اذ كانت قیمة المحسوبة  ) ( ٣٠٦( وبانحراف معیاري 

مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي بینما بلغ الوسط ) (٠٥(تحت مستوى دلالة 
بینما ) ٩,٤١(  وبانحراف معیاري )  ٥٠)( القفز العمودي( القوة الانفجاریة للرجلینالحسابي القبلي لمتغیر  

 ٨,٨٧( اذ كانت قیمة المحسوبة  ) ٩,٣٢(  وبانحراف معیاري )  ٥٤,٢٥(  بلغ الوسط الحسابي البعدي 
مما یدل على وجود فروق معنویة ) (٠٥(تحت مستوى دلالة ) ( ٠٠٣( وهي أكبر من قیمتها الجدولیة )

 م٤٥,٧٥اختبار اقصى سرعة لمسافة ولصالح الاختبار البعدي بینما بلغ الوسط الحسابي القبلي لتغیر 
( نحراف المعیاري والا) ٥,٩١(بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي )   ١٩٧( وبانحراف معیاري )٦,٢٦(

تحت مستوى )٠و١٥(وهي أكبر من قیمتها الجدولیة البالغة ) ٥,٠٣٣(المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة ) ٠و٢٦٦
مما یدلل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي بینما بلغ الوسط الحسابي القبلي ) ٠و٠٥( الدلالة 

بینما بلغ الوسط الحسابي ) )  ٨١٦(وبانحراف معیاري ) ١٩  )(بطن(القوة الممیزة بالسرعة لمتغیر  اختبار 
وهي أكبر من ) ١١( المحسوبة  ) ت(اذ كانت قیمة  )  ٩٥٧(  وبانحراف معیاري )   ٢١,٧٥( البعدي 

مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار ) (٠٥(تحت مستوى دلالة  ) �٠٠٢(  قیمتها الجدولیة 
) (٢١٠(  وبانحراف معیاري ) ١٢,٠٨(  م١٠٠لمتغیر انجاز ركض ط الحسابي القبلي  البعدي بینما بلغ الوس

(  المحسوبة  ) ت(اذ كانت قیمة)   ١٦٦( وبانحراف معیاري )  ١١,٩٩(  بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي 
معنویة  مما یدل على وجود فروق) (٠٥(تحت مستوى دلالة ) ) ٠٤٢(  وهي أكبر من قیمتها الجدولیة )٣,٤٠

  .ولصالح الاختبار البعدي
  
  
  
 
  عرض نتائج الاختبارات للمجموعة الضابطة٣- ١- ٤

  )٣(جدول 
المحسوبة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وفرق الأوساط والخطاء المعیاري  وقیمة 

  والجدولیة ونسب التطور  والدلالة المعنویة لمتغیرات البحث المجموعة للضابطة



 لمتغیراتا
فرق  الأختبارالبعدي الاختبار  القبلي

الأوساط 
 الحسابیة

الخطأ 
 المعیاري

) ت(قیمة 
 المحسوبة

درجة 
 الحریة

الدلالة 
 ع _س ع س الاحصائیة

  ٠١٥ ٣ ٥  ٥٠ ٢,٥٠ ٠,٥٨ ٦٣ ١,٩١ ٦٥,٥ نبض الراحة

  ٠٥٨ ٣ ٣  ٥٠ ١,٥٠ ١,٥٥ ١٦٤ ٥,٩٧ ١٦٥,٥ نبض بعد الجهد

  القد رة
اللاوكسجینیة 

 الفوسفاتیة
 ٠و٠٢٢ ٣ ٤  ٣٧ ١,٥٢ ٠و ٧٥ ١٦,١٤ ١٦٧,٥٢ ١٦,٢٥ ١٦٠,٨٥

القدرة 
اللاوكسجینیة 

 اللاكتیكیة
 ٠و١٧٣ ٣ ١,٧٨ ٨,٣١ ١٤,٨١ ١٢,٠٦ ٣٦٧,٠٥ ١٨,٢٩ ٣٥٢,١٩

 ٠و٤٥٧ ٣ ٠و ٨١٥ ٠و١٨٠ ٠و١٤٧ ٠و٣٦ ١٠,٢٦ ٠و١٠٢ ١٠,١٧ اختبار الرشاقة

اختبارالقوة 
 الأنفجاریة للرجلین

 ٠و٠١٤ ٣ ٥,١٩٦ ٠و٢٨٨ ١,٥ ٤,٠٣ ٤٣,٢٥ ٣,٧٧ ٤١,٧٥

اختباراقصى 
سرعة لمسافة 

 م٤٥,٧٥
 ٠و١٦٨ ٣ ٨٠,١ ٠و٠٣٨  ٠٧٠ ٠و١٨٩ ٦,٢١  ٢٦٦ ٦,٢٨

القوة الممیزة 
 )بطن(بالسرعة 

  ٠٥٨ ٣ ٣ ٠و٢٥ ٠و٠٧٠ و٩٥٧ ١٩,٧٥ ٠و٨١٦ ١٩

اختبار انجاز 
 متر ١٠٠ركض 

  ١٢٨ ٣ ٢و  ٠٨  ٠١٧  ٠٣٧  ١٧ ١٢,٠٥  ٢٠٥ ١٢,٠٩

حیث بلغ  نبض الراحةو الذي یبین فیه الأوساط الحسابیة و الانحرافات المعیاریة لمتغیر ) ٢(من جدول 
و )   ٦٣( بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي )  ١.٩١(و بانحراف معیاري   )    ٦٥.٥(  الحساب القبلي 

( وهي اكبر من قیمتها الجدولیة )   ٥( المحسوبة البالغة ) ت( اذ كانت قیمة )   ٠.٥٨(  بانحراف معیاري 
بینما بلغ . نویاً و لصالح الاختبار البعدي و بذلك یكون الفرق مع) ٠.٠٥(تحت مستوى الدلالة )    ٠.٠١٥

بینما  بلغ الوسط ) ٥.٩٧(  و بانحراف معیاري )  ١٦٥.٥(   نبض بعد الجهدالوسط الحسابي القبلي لمتغیر 
و هي )    ٣( المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة )   ٢.١٦(  و بانحراف معیاري )   ١٦٤(  الحسابي البعدي 

و بذلك یكون الفرق معنویا و لصالح ) ٠.٠٥(تحت مستوى الدلالة )  ٠.٠٥٨ ( اكبر من قیمتها الجدولیة 
و بانحراف )  ١٦٠.٨٥(   القدرة اللاوكسجینیةبینما بلغ الوسط الحسابي القبلي لمتغیر . الاختبار البعدي 

اذ )    ١٦.١٤( و بانحراف معیاري )   ١٦٧,٢٥( بینما   بلغ الوسط الحسابي البعدي )  ١٦.٢٥( معیاري 



تحت مستوى الدلالة )  ٠.٠٢٢(  و هي اكبر من قیمتها الجدولیة )   ٤.٣٧(  المحسوبة ) ت(كانت قیمة 
القدرة و بذلك یكون الفرق معنویا و لصالح الاختبار البعدي بینما بلغ الوسط الحسابي القبلي لمتغیر  ) ٠.٠٥(

بینما   بلغ )  ١٨.٢٩( راف معیاري و بانح)   ٣٥٢.١٩)(  الصندوق الخشبي( اللاوكسجینیة اللاكتیكیة
(   المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة )   ١٣.٠٦(  و بانحراف معیاري )  ٣٦٧.٠٠٥(    الوسط الحسابي البعدي 

و بذلك یكون الفرق ) ٠.٠٥(تحت مستوى الدلالة )   ٠.١٧٣( و هي اكبر من قیمتها الجدولیة )  ١.٧٨
و )  ١٠.١١(   الرشاقةلغ الوسط الحسابي القبلي لمتغیر اختبار معنویا و لصالح الاختبار البعدي بینما ب

( و بانحراف معیاري )  ١٠.٢٦(    بینما   بلغ الوسط الحسابي البعدي )  ٠.٠١٢( بانحراف معیاري 
تحت )   ٠.٤٧٥( و هي اكبر من قیمتها الجدولیة )  ٨.١٥(   المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة )    ٠.٣٦٨

بینما بلغ الوسط الحسابي القبلي .و بذلك یكون الفرق معنویا و لصالح الاختبار البعدي ) ٠.٠٥(مستوى الدلالة 
بینما   بلغ )  ٣.٧٧( و بانحراف معیاري ) ٤١.٧٥)   (   القفز العمودي( لمتغیر القوة الانفجاریة للرجلین

(  المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة )   ٤.٠٣(  و بانحرافه معیاري )  ٤٣.٢٥(    الوسط الحسابي البعدي 
و بذلك یكون الفرق ) ٠.٠٥(تحت مستوى الدلالة )   ٠.٠١٤( و هي اكبر من قیمتها الجدولیة )   ٥.١٩
اختبار اقصى سرعة لمسافة بینما بلغ الوسط الحسابي القبلیلمتغیر . ا و لصالح الاختبار البعدي معنوی

و )  ٦.٢١(    بینما   بلغ الوسط الحسابي البعدي )  ٠.٢٢٦( و بانحرافه معیاري )  ٦.٢٨(  م٤٥.٧٥
( قیمتها الجدولیة  و هي اكبر من)  ١.٨(   المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة )   ٠.١٨٩(  بانحرافه معیاري 

بینما بلغ . و بذلك یكون الفرق معنویا ولصالح الاختبار البعدي ) ٠.٠٥(تحت مستوى الدلالة )   ٠.١٦٨
بینما   )  ٠.٨١٦( و بانحرافه معیاري )   ١٩(  )للبطن ( القوة الممیزة بالسرعةالوسط الحسابي القبلي لمتغیر 

( المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة )  ٠.٩٥٧(  بانحرافه معیاري و )    ١٩.٧٥(  بلغ الوسط الحسابي البعدي 
و بذلك یكون الفرق معنویا ) ٠.٠٥(تحت مستوى الدلالة )   ٠.٠٥٨( و هي اكبر من قیمتها الجدولیة )    ٣

و )   ١٢.٠٩(  م١٠٠لمتغیر الانجاز ركض بینما بلغ الوسط الحسابي القبلي . و لصالح الاختبار البعدي 
  ٠.١٧٠( و بانحرافه معیاري )   ١٢.٠٥(   بینما   بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ٠.٢٠٥(  یاري بانحرافه مع

تحت مستوى )   ٠.١٢٨( و هي اكبر من قیمتها الجدولیة )   ٢.٠٨(  المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة )  
  .و بذلك یكون الفرق معنویا و لصالح الاختبار البعدي ) ٠.٠٥(الدلالة 

  
  ائج الاختبارات للمجموعة التجریبیةعرض نت٣- ١- ٤

  )٤(جدول 
المحسوبة والجدولیة  لمتغیرات ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والخطاء المعیاري  وقیمة 

  البحث للمجموعتین في الاختبارات البعدیة
 المحسوبة) ت( الأختبارالبعدي الاختبار  القبلي المتغیرات



 ع _س ع س

 ٢,١٢ ١,٠٢ ٦٢ ٠و ٥٨ ٦٣ الراحةنبض 

 ٢,٢٧ ١,٥ ١٦٢ ١,٥٥ ١٦٤ نبض بعد الجهد

  القد رة
 ٣و٢٩ ١٤,٥ ١٩٦,٤٢ ١٦,١٤ ١٦٧,٢٥ اللاوكسجینیة الفوسفاتیة

 ٢,٠٢٢ ١٤,٧٤ ٣٨٣ ١٢,٠٦ ٣٦٧,٠٠٥ القدرة اللاوكسجینیة اللاكتیكیة

 ٣ ٠و ٣٠ ٦ ٩,٦٩ ٠و ٣٦ ١٠,٢٦ اختبار الرشاقة

 ٢,٦٥ ٩,٣٢ ٥٤,٢٥ ٤,٠٣ ٤٣,٢٥ الأنفجاریة للرجلیناختبارالقوة 

اختباراقصى سرعة لمسافة 
 ٢,٢٩ ٠و ٢٦٦ ٥,٩١ ٠و ١٨ ٦,٢١ م٤٥,٧٥

 ٣,٦٣ ٠و ٩٧٥ ٢١,٧٥ ٠و ٩٥ ١٩,٧٥ )بطن(القوة الممیزة بالسرعة 

 ٠و ١٢ ٠و ٦٦ ١١,٩٩ ٠و ١٧ ١٢,٠٥ متر ١٠٠اختبار انجاز ركض 

حیث بلغ  نبض الراحةالذي یبین قیمة الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتغیر )  ٤(  من جدول 
وبانراف ) ٦٢(بینما بلغ السط الحسابي البعدي )  ٠و٥٨( وبانحراف معیاري ) ٦٣(الوسط الحسابي القبلي 

تحت )  ١,٩٤(     لجدولیة وهي اكبر من قیمتها ا) ٢,١٢(المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة ) ١,٠٢(معیاري 
بینما بلغ الوسط الحسابي .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي) ٠و٠٥( مستوى الدلالة

وبانحراف ) ١٦٢(بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ١,٥٥(وبانحراف معیاري ) ١٦٤( لنبض بعد الجهد
تحت مستوى الدلالة (  ) وهي اكبر من قیمتها الجدولیة ) ٢,٢٧(المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة ) ١,٥(معیاري 

للقدرة بینما بلغ الوسط الحسابي .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي ) ٠و ٠٥(
بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ١٦,١٤(وبانحراف معیاري ) ١٦٧,٢٥(الاوكسجینیة الفوسفاجینیة

(  وهي اكبر من قیمتها الجدولیة ) ٣,٢٩(المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة ) ١٤,٥(ي وبانحراف معیار ) ١٩٦,٤٢(
بینما بلغ الوسط .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي ) ٠و ٠٥(تحت مستوى الدلالة ) 

الحسابي  بینما بلغ الوسط) ١٢,٠٦(وبانحراف معیاري ) ٣٦٧,٠٠٥(للقدرة اللاوكسجنیة اللاكتیكیةالحسابي 
وهي اكبر من قیمتها ) ٢,٠٢٢(المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة ) ١٤,٧٤(وبانحراف معیاري ) ٣٨٣(البعدي 



بینما .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي ) ٠و ٠٥(تحت مستوى الدلالة (  ) الجدولیة 
بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) (٣٦٨(وبانحراف معیاري ) ١٠,٢٦(لاختبار الرشاقةبلغ الوسط الحسابي 

(  ) وهي اكبر من قیمتها الجدولیة ) ٣(المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة ) (٣٠٦(وبانحراف معیاري ) ٩,٩٦(
بینما بلغ الوسط .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي ) ٠و ٠٥(تحت مستوى الدلالة 

بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ٤,٠٣(وبانحراف معیاري ) ٤٣,٢٥(للقوة الانفجاریة للرجلیني الحساب
(  وهي اكبر من قیمتها الجدولیة ) ٢,٦٥(المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة ) ٩,٣٢(وبانحراف معیاري ) ٥٤,٢٥(

بینما بلغ الوسط .البعدي مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار ) ٠و ٠٥(تحت مستوى الدلالة ) 
بینما بلغ الوسط ) (١٨٩(وبانحراف معیاري ) ٦,٢١(م ٤٥,٧٥اقصى سرعة لمسافة الحسابي لاختبار 
وهي اكبر من ) ٢,٢٩(المحسوبة ) ت(اذ كانت قیمة ) (٢٦٦(وبانحراف معیاري ) ٥,٩١(الحسابي البعدي 
لى وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار مما یدل ع) ٠و ٠٥(تحت مستوى الدلالة (  ) قیمتها الجدولیة 

وبانحراف معیاري ) ١٩,٧٥) (بطن(القوة الممیزة بالسرعةبینما بلغ الوسط الحسابي  لاختبار .البعدي 
) ت(اذ كانت قیمة ) و٩٧٥(وبانحراف معیاري ) ٢١,٧٥(بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ٠و٩٧٥(

مما یدل على وجود ) ٠و ٠٥(تحت مستوى الدلالة (  ) یة وهي اكبر من قیمتها الجدول) ٣,٦٣(المحسوبة 
) ١٢,٠٥(م١٠٠لاختبار انجاز ركض بینما بلغ الوسط الحسابي .فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي 

اذ كانت ) و٦٦٦(وبانحراف معیاري ) ١١,٩٩(بینما بلغ الوسط الحسابي البعدي ) ٠و١٧(وبانحراف معیاري 
مما یدل على ) ٠و ٠٥(تحت مستوى الدلالة (  ) وهي اكبر من قیمتها الجدولیة ) و٢١(المحسوبة ) ت(قیمة 

  .وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي 
  :مناقشة النتائج

بین الاختبارات البعدیة للمجموعتین عـن وجـود فـروق معنویـة للاختبـارات البعدیـة ) ٤(اظهرت النتائج في جدول 
  :وكما یلي ولصالح المجموعة التجریبیة 

 :نبض الراحة  -١
أظهـــرت النتــائج  كمـــا فـــي  للاختبـــارات البعدیـــة عــن  وجـــود فـــروق معنویـــة ولصـــالح ) ٤(مــن خـــلال جـــدول 

المجموعة التجریبیة ویفسر الباحثانان  سبب الفروق الى ان الاحمـال التدریبیـة التـي اسـتخدمت فـي المجمـوعتین 
من خلال حصول حالة التكیف في القلب والدورة الدمویة باتجـاه كان لها الاثر الایجابي في تطویر هذا المتغیر 

رفع القابلیة الوظیفیة لهذا الجهاز وقابلیتة على رفع المطاولة نتیجة كبر حجم القلب للریاضي الذي انعكس على 
لریاضـي الاجهزة الوظیفیة ومن بینها زیادة حجم الضربة في الدقیقة الواحدة وبالتالي قلل عدد الضربات له عنـد ا

ان ممارسة التدریب المستمر والمـنظم لـدى الریاضـي یـؤدي الـى انخفـاض فـي (وهذا ما أكده .في الدقیقة الواحدة 
  ) ١)(معدل ضربات القلب وقت الراحة 
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 مباشرةً  نبض بعد الجهد -٢
تبارات  لمقدار المتغیر في الاخ) ٤(أظهرت النتائج في الجداول ) المجموعة  الضابطة ôالتجریبیة( للمجوعتین 

یفسر الباحثانان  سبب الفروق  من الجانب  ذالبعدیة وجود فروق معنویة للمجموعتین ولصالح التجریبیة ا
الوظیفي اذ یعني هناك انخفاض بسیط في معدل ضربات القلب بعد الجهد مباشرةً وعلى الرغم من زیادة الناتج 

ائیة  المرافقة لها في الاختبار البعدي وما یرافقه القلبي  وزیادة صرف الطاقة فضلاً عن كافة العملیات الكیمی
من زیادة في التهویة الرئویة مما یدل على صرف الطاقة المنظم من قبل عینة البحث بشكل ینسجم مع الحمل 
الخارجي مما ساهم في ارتفاع متناسب مع الجهد  وهذا دلیل على تطور عضلة القلب  وقیاساتها وحجم الدم 

اذ ان فترة الاداء مع .ة الواحدة  والاوكسیجین  الواصل والمستخلص من قبل الخلایا العاملة المدفوع في الضرب
العمل الوظیفي للعضلة بانخفاض في معدل ضربات القلب وهذا یعكس تأثیر التدریبات على عینت البحث 

وحصول تكیف  والتطور الحاصل في تقلیل العبء على عضلة القلب من خلال تأثیر الجهاز الباراسمبثاوي 
ان زیادة عدد ضربات القلب تأتي نتیجة للعمل الذي قد یكون في (وظیفي في زیادة الكفاءة الوظیفیة اذ یؤكد 

بعض الاحیان اعلى من قدرات الفرد الفسیولوجیة  والسیكولوجیة التي لا تسمح بحدوث حالة الشفاء  وبالتالي 
  )٢(تؤثر على حدوث خلل في زیادة معدل ضربات القلب

  القدرة اللاوكسجینیة الفوسفاجینیة  - ٣
بان هناك فروقاً معنویة لهذا المتغیر وسبب ذلك یعود الى )٤(اظهرت النتائج التي تم عرضها في جدول 

استخدام المجموعتین تمارین ذات طبیعة قصویه  وانفجاریة قصیرة الزمن وبشكل متعمد من قبل الباحثانان 
تم تحسین عمل الانزیمات الفوسفاجینیة  من خلال (اذ یؤكد wاللاوكسجینیة  والمدرب لغرض رفع قابلیة العینة

ان لاعبي السرعة یعتمدون  (وكذلك یؤكد )٣) (ثانیة١٠- ٥(الجهد البدني العالي والذي یستمر اداؤه ما بین 
ن على مخزون مركبات الفوسفات بالعضلة بأعلى معدل للسرعة  وسبب ذلك یعود الى ان زمن الاداء اقل م

فیحتاج الى القدرة اللاوكسجینیة كما یحتاجها  اي لاعب في ممارسة الالعاب الاخرى لان اغلب ) ث١٢- ١٠(
  )٤)(ذات طابع لااوكسیجیني) الأداء(الحركات 

  القدرة اللاوكسجینیة اللاكتیكیة - ٤ 
البعدیة   بأن هناك فروقاً معنویة في نتائج الأختبارات) ٤(اظهرت النتائج التي تم عرضها في جدول 
اذ یفسر الباحثانان سبب الفروق یعود الى استخدام ) .التدرج(للمجموعتین التي استخدمت طریقة التدریب 

التدریبات  القصویة من قبل العینة بحیث كانت مناسبة لأحداث تغییرات وظیفیة  عالیة لهذا المتغیر من خلال 
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بات اللاوكسیجینیة تعمل على زیادة قدرة العضلة على ان التدری(النتائج الخاصة  بالاختبار  البعدي اذ یؤكد
  )١)(استخدام الكلایكوجین لإنتاج الطاقة بغیاب الاوكسیجین 

  )المجموعة الضابطة- التدرج(الفئات (مناقشة اختبار الرشاقة للمجامیع الثلاث  - ٥
المتغیر في المجموعتین في بأن هناك فروقاً معنویة لهذا ) ٤(أظهرت النتائج  التي تم عرضها في جدول 

الأختبارات البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة  وسبب ذلك یعود الى ان المجموعة كانت تتدرب بشدة قصوى 
فضلاً عن ذلك استخدام سرع مختلفة تؤدى بأحمال قصویه او دون القصویة مع ادخال تمارین حركیة 

نطلاقات السریعة ومن ثم التوقف عند سماع الاشارة اثناءالانطلاقات ومن ناحیة اخرى ادخال تمارین الا
الانطلاق بسرعة قصوى ثم التوقف وهكذا لان هذا المتغیر  یعتبر من القدرات المهمة التي تحتم على الراكض 

ان تطویر عنصر الرشاقة له دوراً حیویاً من خلال زیادة كفاءة استقبال (اذ یذكر .التحرك السریع والمفاجئ 
  ) ٢(البیئة التدریبیة او المنافسة ومن ثم یمكن  اصدار الاوامر الحركیة للعضلات المتقنة للأداء المعلومات من

  القفز العمودي  - ٦
بأن هناك فروقاً معنویة لهذا المتغیر  بین المجموعتین في ) ٤(أظهرت النتائج التي تم عرضها في جدول 

  .الاختبارات البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة
ى الباحثانان  ان السبب یعود الى تأثیر التمرینات المستخدمة  في مجامیع البحث التي احتوت على اذ یر 

تمارین القوة العضلیة التي تقدم من الثبات او الحركة وكذلك تمارین الحجل المتناوب والتي عملت على تطویر 
تخدم لزیادة القدرة على الوثب على ان تمارین القفز من الثبات او الحركة تس( عضلات الرجلین وهذا ما اكدة

  )٣)(الرجلین
   م للمجموعتین٤٥,٧٥اختبار ركض   - ٧

بان هناك فروق معنویة لهذا المتغیر في المجموعتین ولصالح ) ٤(اظهرت النتائج التي تم عرضها في جدول
والتي كانت %) ٩٥ -٩٠(المجموعة التجریبیة اذ یفسر الباحثانان  هذه الفروق الى استخدام شدة تدریبیة من 

مناسبة للمجموعتین وكذلك استخدام اسلوب التدرج للمجموعتین عمل على تنمیة السرعة الانتقالیةمن خلال 
وضع تمرینات بصورة علمیة ومنتظمة مراعیاً فیها الشدة وفترات الراحة بالاضافة الى اعطاء تمرینات القوة 

ان ارتباط صفة السرعة بصفة القوة الانفجاریة (یذكر  اذ.ساعدت على تنمیة وتطویر هذا المتغیر للمجموعتین
فضلاً عن طریقة التدریب المستخدمة لتطویر السرعة بأنواعها  وله تأثیر فعال في تطویر التوافق العضلي 
العصبي وتعزیز عمل الوحدات الحركیة السریعة داخل العضلة واستثارتها  بسرعة عالیة وكذلك تحسن المدى 

  ) ١) (بالتالي تعمل على اتساع الخطوة الذي ینعكس على السرعةالحركي للمفصل و 
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  للمجموعتین )بطن(اختبار القوة الممیزة بالسرعة  - ٨
بأن هناك فروقاً معنویة لهذا المتغیر في المجموعتین  في )٤(اظهرت النتائج التي تم عرضها في جدول 

د الى ان المجموعتین استخدمت اثناء التمرینات الأختبارات البعدیة ولصلح المجموعة التجریبیة وسبب ذلك یعو 
تدریبات خاصة لتنمیة القدرة الانفجاریة لعضلات الجذع بأحجام  وشدد عالیة حیث ان القوة العضلیة تزداد 

وبذلك تكون التمرینات المستخدمة لتطویر هذا المتغیر تحتوي على .أهمیتها بمقدار المقاومة التي التغلب علیها 
عالیة وفترات راحة مناسبة وبالتالي ساهمت على تعلم الأداء الحركي وإتقانه بشكل جید مما  حجم وتكرارات

شدة المجهود عند تدریب القوة العظمى من عالیة جداً الى (اذ یؤكد .عمل على تحسین الإنجاز لهذا المتغیر 
ي مما تعمل على من استطاعة الریاضي القصوى تحسن التوافق العصبي العضل%) ١٠٠- ٨٠(أي ما یعادل 

  )٢(زیادة عدد الالیاف العضلیة  المنبهة للعمل في ان  واحد
  متر للمجوعتین١٠٠مناقشة الانجاز لركض  - ٩

لهذا المتغیر في الأختبارات البعدیة  عدم وجود فروق معنویةاذ یفسر ) ٤(أظهرت النتائج من الجداول 
متر كان لها الأثر الإیجابي الذي أدى ١٠٠العینة في ركض الباحثانان ان تأثیر التمرینات المستخدمة لتطویر 

أن اللاعبین  الذین یمتازون بسرعة عالیة یجب التدریب على السرعة (لتصاعد مستوى الإنجاز وهذا ما أكده 
الخاصة وتطویرها من خلال  البحث عن تدریبات تجعل  العضلات  تعمل  بشدة قصوى للحركة في مسافة 

أن ار تباط صفة السرعة (وكذلك یؤكد )٣.)(عة الخاصة بالفعالیة  اثناء التدریب أو السباقمعینة لتطویر السر 
بصفة القدرة الانفجاریة وكذلك بطریقة التدریب المستخدمة لتطویر السرعة بأنواعها لها تأثیر فعال في تطویر 

تثارتها بسرعة عالیة وكذلك التوافق العضلي العصبي وتعزیز عمل الوحدات الحركیة السریعة داخل العضلة واس
تحسن المدى الحركي یساعد على اكتساب سرعة جیدة لأن زیادة المدى الحركي للمفصل تعمل على تحسین 

  )٤)(مدى توافق العضلة السریع وبالتالي تعمل على زیادة اتساع الخطوة والتي تنعكس على السرعة
  .الاستنتاجات والتوصیات-٥
  الاستنتاجات ١-٥
 ان اسلوب التدریب بالتدرج كان له الاثر الایجابي على جمیع المتغیرات   -١
 .استخدام شدة قصوى او اقل من القصوى ساعدت على تحقیق مستویات متقدمة للعینة التجریبیة  -٢
استنتج الباحثان انخفاض في مستوى ضربات القلب للمجموعة التجریبیة بعد المنهج مما جعل  -٣

 .بشكل منتظم ومنسجم مع الحمل الخارجي صرف الطاقة لدى العینة 
استخدام تدریبات منظمة في اوقاتها وتكرارتها وشدتها وفترات الراحة انیاً ویومیاً واسبوعیاً جعل  -٤

 العینة ان تتحمل العبء الذي وقع علیها على الرغم من الوصول لحالات التعب اثناء التدریب
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  غم من عدم وجود فروق معنویة بین المجموعتینهناك تحسن في المستوى الرقمي للانجاز على الر  -٥
  التوصیات ٢-٥

امكانیة اعتماد تطبیق المنهج التدریبي المعد من قبل الباحثان لتطویر بعض القدرات البدنیة للاعبي  -١
 .الساحة والمیدان 

استخدام التمرینات الخاصة ضمن برامج التدریب بشدد عالیة وفترات راحة مناسبة للمحافظة على  -٢
 .جازالان

تطبیق التمرینات الخاصة للاعبین قبل الدخول في مراحل الاعداد وبشدد وحجوم تتناسب مع مستوى  -٣
 .اللاعب

یجب التاكید والحفاظ على الوضع الامثل بدفع القوة من قبل العداء مع میل الجذع اماماًوارتفاع الركبة  -٤
 .جتیاز خط النهایة اماماً وقوة هبوط القدم وارتدادها من الارض ومرجحة الذراعین لأ

ضرورة استخدام اسالیب تدریبیة متنوعة كاسلوب الفئات والتدرج بشدد متنوعة وحجوم مختلفة لرفع  -٥
  .مستوى الانجاز في فعالیة العاب القوى

  : المصادر العربیة والاجنبیة
  :المصادر العربیة

  ١٩٨٨: منشأة المعارف: الاسكندریة: اسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته: امر اله البساطي -١
  .�١٩٩٤ منشورات جامعة خان یونس: بن غازي: ٢ط: علم التدریب الریاضي: علي بن صالح الهرهوري-2
دار : القاهرة: والواقع التطبیقي حمل التدریب والتكیف والاستجابات لضغوط الاحمال التدریبیة بین النظریة: محمد عثمان  -٣

  .٢٠٠٠: الفكر العربي
: منشأة المعارف: القاهرة : ١ط:  التخطیط والاسس العلمیة للبناء والاعداد في الالعاب الجماعیة: عماد الدین عباس  -٤

٢٠٠٥ :  
اطروحة : تأثیر منهاج تدریبي مقترح على الاملاح المعدنیة والمتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي الكرة الطائرة : عادل مجید خزعل- ٥

  é٢٠٠٦ كلیة التربیة الریاضیة : جامعة البصرة : دكتوراه
  ٧ص: ١٩٨٣: الموصل : الاسس المنهجیة في مجال التدریب : المدخل الى التدریب الریاضي : سلیمان علي حسن ٦
  .Ï٢٠١١ دار النور Ï دمشق Ï  اساسیات التدریب الریاضي: موفق اسعد محمود الهیتي-٧
  : ١٩٨٨: دار الحكمة للطباعة والنشر: بغداد :  طرائق البحث العلمي ومناهجه: وجیه محجوب  - ٨
  ١٩٨٩: دار الكتب : ١ج:  موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة: ریسان خریبط مجید  -٩

  ١٩٩٧: ١ط:  الاختبارات والقیاسات الفسیولوجیة في المجال الریاضي: كاظم جابر أمیر  - ١٠
   ١٩٩٧: مركز الكتاب للنشر : القاهرة: ١ط:  الطائرة وطرق القیاس للتقویمالاسسللكرة : محمد صبحي وحمدي عبد المنعم  -1١

العدد   مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة   أثر طرائق تعلیمیة مختلفة على الانجاز في قذف الثقل) : واخرون(ودیع یاسین  -١٢
  é é١٩٩٦ كلیة التربیة الریاضیة   جامعة الموصل   الرابع 

  Š١٩٨٣ مدیریة مطبعة الحامعة : الموصل :  المدخل الى التدریب الریاضي: ن سلیمان علي حس -١٣
  ١٩٩٠ الموصل� دار الحكمة للطباعة والنشر �  طرائق الاسالیب الاحصائیة:قیس ناجي عبد الجبار -١٤



  Ï٢٠٠٩ مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزیع Ï ١طÏ  مبادئ التحلیل الاحصائي: محمد محمود سلیم ١٥
  .°١٩٩٩: دار الشروق: عمان:  تحلیل الطاقة الحیویة للریاضیین: ریسان خریبط مجید  -١٦
  : ٢٠٠٣: دار الفكر العربي : القاهرة : فسیولوجیة التدریب الریاضي: ابو العلا أحمد عبد الفتاح  -17
 .8١٩٩٨ دار الفكر العربي 8 القاهرة�  � تطبیق8 قیادة 8  التدریب الریاضي الحدیث تخطیط:مفتي ابراهیم حماد  -18
  .١٩٩٧: دار الشروق للنشر والتوزیع : عمان :  علم الفسیولوجي والتدریب الریاضي: ریسان خریبط مجید  - ١٩
  : ٢٠٠١: جامعة الاردن : عمان :  التدریب الریاضي للقرن الحادي والعشرون: كمال جمیل الربضي  - ٢٠
1 مكتبة الفلاح للنشر والتوزیع1 الكویت1 ٢ط1 مناهج البحث العلمي والتربوي بین النظریة والتطبیق) : واخرون(زاوي یوسف الع 21

١٩٩  
الاحتمالیة النسبیة لمؤشر كتلة الجسم والسعرات المفقودة وتأثیر التمرینات الخاصة على الحالة التتبعیة : أنسام خزعل جبار  -22

  .é٢٠١٣ كلیة التربیة الریاضیة   جامعة البصرة   اطروحة دكتوراه   م للشباب ١٠٠والانجاز لعدائي للبناء والانسیاب الحركي 
  .ô١٩٩٠ العدد الاول ô معهد البحرین الریاضي 3 مجلة علوم التربیة الریلضیة  -23
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