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 :ممخص البحث العربي

مف خلاؿ متابعة الباحثيف لبعض برامج تدريب المقاومات في ملاعب محافظة البصرة لألعاب القوى لاحظوا قمة استخداـ الاجيزة 
بعيدا عف الوسائؿ التقميدية المستخدمة والتي مف  (القدرة العضمية  )والوسائؿ التي مف شأنيا تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة 

وىذا ما دعى الباحثوف لأجراء دراسة مقارنة بيف . متر 100شأنيا تطوير المستوى البدني والانجاز لعدائي المسافات القصيرة 
اسموبيف في تدريب المقاومات لعدائي مدرسة مشروع البطؿ الاولمبي لمحافظة البصرة فئة الناشئيف واستخدـ الباحثوف المنيج 

وقد اسفرت نتائج الدراسة  تفوؽ المجموعة الاولى التي استخدمت الجياز المصنع لتدريب . التجريبي لموصوؿ لنتائج الدراسة  
 40المقاومات لمرحمة تزايد السرعة عمى المجموعة الثانية التي استخدمت جاكت ومعاصـ التثقيؿ التقميدية في اختبارات ركض 

. متر  
A comparison between the two methods in the training of resistors to the stage of 
increasing the speed of short -distance runners 100 meters Study 

The researcher 
 Prof. Dr .Hossam Mohammed Jaber       Assist Prof.DrHaidar Mahdi Abdul Sahib 

A.M  Hashim ShakerAbdul Kareem 
Research Summary 

Follow through researchers for some resistors training programs in the fields of Basra 
province athletics have noted a lack of the use of equipment and means to develop the 
recipe distinctive strengths speed ( muscle power) away from the traditional methods 
usedWhich will develop the physical level and achievement for sprinters 100 meters and 
this is what the researchers called for a comparative study between the two methods in 
the training of resistorsg For runnersSchool project for a hostile Olympic champion for the 
province of Basra junior researchers used the experimental method to get the results of 
the study. The results of the study resulted in the superiority of the first group used the 
device to factory training resistors to the stage of the increasing speed of the second 
group, which used the jacket weighting and wrists traditional weighting in the tests ran 40 
meters. 
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 : المقدمة واهمية البحث1-1
للاركاض القصيرة تطورا ممحوظا خلاؿ الدورات الاولمبية الاخيرة وترتب عمى ىذا  شيدت الارقاـ العالمية 

التطور توجيا واضحا في استخداـ اساليب تدريبية جديدة وبمساعدة اجيزة تدريبية مبتكرة والتي لعبت دورا كبيرا 
لذلؾ أستوجب تطبيؽ الوسائؿ التدريبية الحديثة والأكثر تأثيراً وبارزا في تنمية القدرات البدنية اليامة لمفعالية ،

ييدؼ التدريب "وبذلؾ . متر100في تطوير القوة العضمية ووفقاً للأداء الخاص بفعالية الأركاض القصيرة 
الرياضي الى تنمية قدرات الجسـ عمى مواجية متطمبات المنافسة مف خلاؿ تطوير الاداء الرياضي عمى 

وتكمف اىمية البحث في اف لاعبي الأركاض القصيرة يتطمب امتلاكيـ لمقوة .(1)"عوامؿ عديدة ومتداخمة 
في اف نجاح  (1988: قاسـ حسف)وأكد ذلؾ .العضمية لآىميتيا في توزيع الجيد بدرجة عالية لموصوؿ للأنجاز

. (2 )(الرياضييف يتوقؼ عمى عنصر القوة العضمية لكونيا المؤثر الذي ينتج عنو الحركة
:  مشكمة البحث 1-2

لاحظ الباحثيف قمة استخدامبرامج تدريب المقاومات الحديثة في المناىج التدريبية لعدائي المسافات القصيرة  
 متر لفترة الاعداد الخاص فضلا عف اقتصار ىذه الفترة  عمى تدريبات الانجاز ومف جانب اخر فاف 100

الوسائؿ المستخدمة في تدريب المقاومات لتطوير القوة المميزة بالسرعة ىي وسائؿ تقميدية لاتواكب التطور 
المستمر للابحاث والبرامج الرياضية واعتماد المدربيف عمى قاعات الاثقاؿ وفي فترات محدودة خلاؿ الفترات 

لذا فاف مف .التدريبية وعدـ التوسع في استخداـ الطرائؽ المختمفة في تدريب المقاومات والتي ظيرت حديثا 
الضروري الاىتماـ بتدريب صفة القوة لمرحمة تزايد السرعة مع المحافظة عمى الشكؿ الحقيقي للاداء الحركي 
لمعداء ، حيث اف تصميـ وسائؿ تدريبية حديثة تجمع كلا الامريف ومعرفة الافضؿ بينيما قد عده الباحثوف 

. مشكمة تستحؽ الدراسة
التعرؼ عمى الفروؽ بيف اسموبيف لتدريب المقاومات لمرحمة تزايد السرعة لعدائي المسافات : هدف البحث1-3

 . متر 100القصيرة 
وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاسموب التقميدي واسموب التدريب بالجياز المصنع : فرض البحث 1-4

 . متر 100لمرحمة تزايد السرعة لعدائي المسافات القصيرة 
:  مجالات البحث 1-5
 متر في محافظة البصرة 100عدائي مدرسة مشروع البطؿ الاولمبي للاركاض القصيرة :  المجاؿ البشري  -1

 .لفئة الناشئيف 
      . 2015 /  12  / 25   لغاية  2015 /  11 / 1لمفترة مف  : المجاؿ الزماني  -2
 .مضمار ممعب الزبير الرياضي لآلعاب القوى في محافظة البصرة : المجاؿ المكاني  -3
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 الدراسات النظرية -2
 : (1) برامج تدريب المقاومة2-1
تعتمد برامج تنمية كفاءة العضمة مف الناحية الوظيفية لتحسيف قوة العضمة وسرعتيا وتحمميا لمعمؿ في   

مواجية التعب العضمي عمى استخداـ انواع مختمفة مف المقاومات لتدريب ىذه العضمة مف بينيا مقاومة ثقؿ 
ويتـ ذلؾ في شكؿ برامج تدريبية مختمفة . الجسـ نفسو ، كما تستخدـ ادوات واجيزة كثيرة ومتنوعة لتحقيؽ ذلؾ 

سواء كاف لتنمية القوة .تؤدي الى حدوث تغيرات وظيفية ومورفولوجية مختمفة تتخذ اتجاه تأثير نوعية التدريب 
او السرعة او التحمؿ وتستخدـ في ذلؾ انواع مختمفة مف الانقباضات العضمية ، مثؿ الانقباضات العضمية 

ومف ضمف مجاميع . المتحركة والثابتة ويتـ ذلؾ في ضوء احتياجات الحركة وتصميـ البرامج الخاصة بذلؾ 
تمؾ التماريف الديناميكية التي تظير فييا العضلات الاساسية قوة وسرعة كبيرتيف نسبيا  (القدرة )السرعة – القوة 

ويتـ بموغ القدرة القصوى لتقمص العضلات في ظروؼ فعالية الوحدات . وفي نفس الوقت أي قدرة كبيرة 
ويتـ بموغ القدرة . مف القصوى بالنسبة لمعضمة المتوترة % 30القصوى خلاؿ سرعة التصغير ما يقارب 

مف % 30القصوى لتقمص العضلات في ظروؼ فعالية الوحدات القصوى خلاؿ سرعة التصغير ما يقارب 
-30بشكؿ  (ثقؿ  )ويتـ تنمية القوة القصوى لمعضلات عند مقاومة خارجية .القصوى بالنسبة لمعضمة المتوترة 

 (2).(الاستاتيكية  )مف قوتيا القصوى  % 50
: منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
اف طبيعة المشكمة المراد دراستيا في كؿ موضوع تحدد منيجية البحث ،وعمى ىذا الاساس : منهج البحث3-1

تغيير عمدي ومضبوط لمشروط المحددة " ، اعتمد الباحثوف عمى المنيج التجريبي حيث يعد المنيج التجريبي 
وايمانا مف الباحثيف بأىمية اختيار .  (3)"لحدث ما، مع ملاحظة التغيرات الواقعة في ذات الحدث وتفسيرىا

التصميـ المناسب لمعمؿ البحثي استخدـ تصميـ المجموعتيف التجريبيتيف كوف ىذا التصميـ يلائـ طبيعة 
. الدراسة عف طريؽ القياس القبمي والبعدي 

ىي الجزء الذي يمثؿ مجتمع الأصؿ أو النموذج الذي يجري الباحث "العينة : مجتمع البحث وعينته 3-2
 ، حيث تحدد مجتمع البحث بعدائي مدرسة مشروع البطؿ الاولمبي للاركاض (4)"مجمؿ ومحور عممو عميو

 عداءيف ، 8البالغ عددىـ * سنة  ( 17-16 ) متر لفئة الناشئيف في محافظة البصرة للاعمار 100القصيرة 
مف مجتمع البحث ، وقسمت عينة البحث  (% 100)وقد مثمت العينة التي تـ اختيارىا بالطريقة العمدية نسبة 

 . عدائيف)4)بطريقة القرعة الى مجموعتيف تجريبيتيف اولى وثانية حيث بمغ افراد كؿ مجموعة
 وسائل جمع المعمومات و البيانات 3-3
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 .388 ص 2002، عماف، دار المسيرة، مناىج البحث في التربية وعمـ النفس:  سامي ممحـ 3
. 310، ص1993 دار الحكمة للطباعة والنشر، : بغداد،طرائق البحث العلمي ومناهجه.وجيه محجوب 4



 المقابلات الشخصية   -
 .المصادر العربية والاجنبية  -
 .(الانترنت )شبكة المعمومات الدولية  -
 .استمارة استبانة السادة الخبراء لتحديد صلاحية الاستفادة مف الجياز المصنع  -
 .استمارة استبانة لتحديد مدى صلاحية المنياج التدريبي المقترح  -
 .الاختبارات والقياس  -
 إجراءات البحث الميدانية 3-4
صنع الباحثيف جياز تدريبي مبتكر لتطوير سرعة عدائي المسافات :   الجهاز التدريبي المصنع 3-4-1

السكة الحديدية مع العربات ذات  )وتمت صياغة فكرة الجياز التدريبي . القصيرة لمرحمة تزايد السرعة  
ووضع المخططات الاولية لمتصميـ لتصنيع الجياز   ( متر42التحميؿ المتغير ولمسافات متغيرة لمسافة 

التدريبي وبعد عدة تجارب ولمدة استمرت اكثر مف  ثلاثة شير وبالتعاوف مع فني ميكانيؾ مختص في ىذا 
وقد تـ معايرة ، المجاؿ استطاع الباحث التوصؿ الى نتيجة طيبة لصناعة وعمؿ الجياز التدريبي وممحقاتو 

الجياز لبياف صلاحيتو الميكانيكية للاداء  مف قبؿ لجنة مختصة في كمية اليندسة قسـ الميكانيؾ في جامعة 
البصرة  

 
  متر 42يوضح الجياز التدريبي المصنع بطوؿ( 1 )شكؿ 

 (السكة الحديدية المزدوجة مع العربات الستة والاثقاؿ والاحزمة )
يوضع في السكة الحديدية  عدد مف العربات الحديدية مختمفة الاوزاف ولمسافات :  طريقة الاداء 3-4-1-1

مختمفة حسب نوعية التدريب المتبعةلمرحمة تزايد السرعة وحسب طبيعة بدء التمريف مف البداية المنخفضة او 
بواسطة حمؽ حديدي  (يميف ويسار)مف البداية العالية  بحيث عند انطلاؽ العداء يقوـ بسحب عربتيف معا 

وعند الركض يقوـ بتجميع العربات وصولا  (مركز ثقمو )موصوؿ بحزاـ يربط في وسط ظير العداء مف الخمؼ 
لمسحب الكمي لمعربات الستة عند نياية مرحمة تزايد السرعة وكذلؾ بالنسبة لتمرينات الانطلاؽ او الركض 

.  متر40-20-15بالقفز او الحجؿ يميف يسار ولمسافات مف 



 (جاكت التثقيل لمصدر ومعاصم التثقيل  لمذراعين والرجمين ) الاسموب الثاني 3-4-2  
صنع الباحثيف جاكت ومعاصـ التثقيؿ كطريقة ثانية لمتدريب بالمقاومات ضمف المنياج التدريبي المخصص 

 ومعاصـ 8 ومعاصـ لمرجميف عدد 4لممجموعة الثانية لعينة البحث حيث تـ تصنيع جاكت لمصدر عدد 
ويتـ تبديؿ الحافظات حسب الوزف المقررلاداء    (برادة حديد  ) وتصنيع حافظات اوزاف 8لمذراعيف عدد 

: ادناه (6)لمتمريف وكما موضح نموذج لمعاصـ التثقيؿ في الشكؿ 

 
يوضح جاكت الصدر ومعاصـ التثقيؿ  (2)شكؿ 

 :  تقويم الاجهزة والوسائل التدريبية  3-4-3
تـ ، مف اجؿ معرفة مدى صلاحية الجياز التدريبي والوسائؿ التدريبية المستخدمةوملائمتيا  لطبيعة البحث 

عرض الجياز التدريبي المصنععمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف في مجاؿ عمـ التدريب الرياضي  والعاب 
وقد اجمع الخبراء عمى كفاءة الجياز وصلاحيتو  لمغرض المطموب منو مف خلاؿ الاجابة عمى ،  القوى

. الاستبياف والمقابلات الشخصية التي اجريت معيـ 
عند اجراء التجربة الاستطلاعية يجب اف تتوافر الشروط والظروؼ نفسيا التي ": التجارب الاستطلاعية 3-5

( . 1)تكوف فييا التجربة الرئيسة ما امكف ذلؾ حتى يمكف الاخذ بنتائجيا

                                                           
  الخبراء والمختصيف: 
 .جامعة البصرة / بايوميكانيؾ ساحة وميداف / حاجـ شاني الربيعي : أستاذ متمرس  -1
 .دولة قطر / ساحة وميداف / خبير دولي / جبار رحيمة الكعبي : الاستاذ الدكتور  -2
 .جامعة بغداد / تدريب ساحة وميداف / ساطع اسماعيؿ ناصر : الاستاذ الدكتور  -3
 .جامعة البصرة / تدريب ساحة وميداف / شذى مياوش خمؼ : أستاذ مساعد دكتور  -4
 .جامعة بغداد / تدريب ساحة وميداف /  اسيؿ عبد الجميؿ : أستاذ مساعد دكتور  -5
 .جامعة البصرة / بايوميكانيؾ ساحة وميداف / ناىدة حامد مشكور: أستاذ مساعد دكتور  -6
 .جامعة المثنى / تدريب ساحة وميداف / حيدر بلاش جبر : أستاذ مساعد دكتور  -7
 .85 ، ص 1974، بيروت ، دار النهضة العربية ، القياس والتجريبب في علم النفس والتربية: عبد الرحمن عييسوي  1



  الساعة 1/11/2015 قاـ الباحثيف بإجراء التجربة الاستطلاعية الاولى بتاريخ: التجربة الاستطلاعية5-1 3
عداء ركض المسافات القصيرة عمى مضمار العاب القوى في ممعب  (2)الخامسة عصرا عمى عينة مكونة مف 

: الزبير الرياضي  وكاف اليدؼ منيا
. نصب سكة الجياز التدريبي والعربات في الموقع المقرر لاجراء  التجربة  -1
التعرؼ عمى نسبة خطورة الجياز عند اداء التمرينات وتشخيص المعوقات والسمبيات التي قد تحدث لتوفير -2

. متطمبات الاماف 
شرح كامؿ لمعينة عمى طريقتي التدريببالجياز المصنع و التثقيؿ بالجاكت ومعاصـ التثقيؿ  ومعرفة الوقت -  3

. اللازـ لاداء التمرينات 
. التعرؼ عمى امكانية العينة عمى تطبيؽ التمرينات  وكيفية التعامؿ مع الجياز التدريبي -5
 : مف البدء المنخفض (2) متر40  اختبار ركض 1-6-3: الاختبارات المستخدمة في البحث3-6

ساعة توقيت ، صافرة ، تحديد خطيف متوازييف  ) -:الأدوات. قياس السرعة الانتقالية:الغرض مف الإختبار
 .يمثؿ الخط الاوؿ خط البداية ويمثؿ الخط الاخر خط النياية  ( ـ 40 )المسافة بينيما 
يقؼ المختبر خمؼ خط البداية مف وضع البدء العالي، وعند سماع صافرة المطمؽ يبدأ المختبر -:وصؼ الأداء

يعطى المختبر محاولة واحدة  -: طريقة التسجيؿ.بالإنطلاؽ وبأعمى سرعة ممكنة حتى اجتياز خط النياية
 . و حساب الزمف الذي يستغرقو المختبر مف خط البداية إلى خط النياية بالثانية,فقط
 في 2015  /11 / 5    تـ اجراء الاختبار القبمي لعينة البحث بتاريخ: الاختبارات القبمية لعينة البحث 3-7

تماـ الساعة الخامسة عصرا في مضمار ممعب الزبير الرياضي ، حضر الاختبار كادر مساعد و جميع افراد 
وقد حرص الباحث عمى تثبيت جميع المتغيرات . متر مع التصويرالفيديوي40العينة وتـ اجراء  اختبار ركض 

المتعمقة بالاختبارات كالمكاف والزماف وطريقة التنفيذ مف اجؿ السيطرة قدر الامكاف عمى خمؽ الظروؼ نفسيا  
. عند اجراء الاختبارات البعدية 

يعد المنياج خطوات عممية مدروسة الغرض منيا رفع المستوى الذي يقاس عمى وفؽ : المنهاج التدريبي 3-8
 متر والفئة العمرية المحددة وىـ 100اىداؼ المنيج ومنيجيتو ، واستنادا لطبيعة فعالية الاركاض القصيرة 

الناشئوف ووفؽ منيجية البحث العممي في معالجة المشكمة البحثية قاـ الباحثوف ببناء منياج تدريبي  اعتمد 
التعجيؿ  )بالآساس عمى استخداـ تمريناتمتدريب المقاومات بالاجيزة  والادوات المساعدة لمرحمة تزايد السرعة 

لتدريب نوعيف مف المقاومة عمى اساس * تمرينا   ( 12) وفي اوؿ خطوة عمؿ لممنياج  تـ  أعداد . (
التجارب الاستطلاعية التي قاـ بيا الباحثيف و مستنديف في اعدادىعمى بعض المصادر والمراجع 
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  (1 )كما في ملحق        *  



وبعد جدولة التمرينات في  ( اسابيع6)العمميةوالمختصيف في مجاؿ التدريب الرياضي والعاب القوى ولمدة 
: المنياج اوجدت مكونات الحمؿ البدني كما يأتي

مف امكانية العداء  حيث استخدـ الباحثوف  (%100-75)وىي صعوبة الاداء التي تراوحت بيف : الشدة  -
 .طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في جميع وحدات المنياج التدريبي

وىو مقدار الازمنة وعدد مرات اداء التمرينات اذ بمغ الزمف الكمي في المنياج التدريبي لنوعيف مف : الحجـ  -
 . دقيقة اسبوعيا  (57)دقيقة تدريبية وتراوح زمف اداء التمرينات ما بيف  (652)المقاومات ما بيف 

 Wristتـ اعتماد النبض مؤشرا لمراحة بيف التكرارات والمجاميع بواسطة جياز لقياس النبض : الراحة  -
PulusOximeter  room) )   وبيف  (د / ض130-120)اذ بمغ معدؿ النبض بيف التكرارات بمعدؿ

والغاية مف الراحة ىو عدـ وقوع العينة بالحمؿ الزائد ومناسبة الحجـ  (د / ض120-115)المجاميع بمعدؿ 
 دقيقة  (10,66)والشدة مع الفئة العمرية لمعينة ، وليذا فأف زمف الراحة الكمي خلاؿ الوحدة التدريبية الواحدة بمغ 

وبمعدؿ وحدتيف  (2015/ 12 /23 ولغاية 2015/ 11/ 8) لمفترة مف ( اسابيع 6 )استغرؽ تنفيذ المنياج  -
وىي الاياـ المخصصة لتطوير عنصر السرعة ضمف المنياج  (السبت ، الثلاثاء  )تدريبيتيف اسبوعيا  ليومي
 .الاصمي لتدريب العدائييف 

 
: الاختبارات البعدية لعينة البحث3-9

 في تماـ الساعة الرابعة والنصؼ عصرا 25/12/2015      اجريت الاختبارات البعدية لعينة البحث بتاريخ
في ممعب الزبير الرياضي بعد الانتياء مف الفترة المقررة لتنفيذ المنيج التدريبي ، حيث التزـ الباحثيف في تنفيذه 
باتباع نفس الطريقة في الاختبار القبمي مف توفير نفس الظروؼ والمتطمبات مف حيث الزماف والمكاف وفريؽ 

. العمؿ المساعد قدر الامكاف
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 الانحراؼ المعياري  -
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 معامؿ الالتواء  -
 نسبة التطور  -
. لمعينات المرتبطة  (t)اختبار  -
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها  - 4
من البدء المنخفض القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبيتين  ( متر40) عرض نتائج اختبار عدو 4-1

: الاولى والثانية وتحميمها ومناقشتها 
( 1)جدوؿ 
ونسبة التطور لنتائج اختبار * المحتسبة والجدولية  (t)يبيف قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيمة 

مف البدء المنخفض لممجموعتيف التجريبيتيف الاولى والثانية في الاختبار القبمي والبعدي  ( متر40)عدو 

المجاميع 
 tالاختبار البعػدي الاختبار القبمي وحدة 

المحتسبة 
الدلالة 

نسبة 
التطور  عسَ سسَ عسَ  سسَ القياس 

 % 8.55معنوي  3.521 0.023 4.917 0.221 5.335 ثانيةاولى  تجريبيػػػة
  %3.52معنوي  3.367 0.042 5.037 0.135 5.317ثانية ثانية  تجريبية

 3.182 =  (0.05) و مستوى دلالة  (3)تحت درجة حرية  الجدوليةtقيمة * 
اتضح اف ىناؾ فروقا بيف المتوسطات الحسابية  (1)             مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدوؿ رقـ 

طريقة  )والانحرافات المعيارية للاختباريف القبمي والبعدي  اذ بمغ  الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية الاولى 
ثانية فيما بمغ  (0.221)ثانية وبانحراؼ معياري  (5.335)في الاختبار القبمي  (التدريب عمى الجياز المصنع 

ثانية  (0.023)ثانية وبانحراؼ معياري  (74.91 )لنفس المجموعةالوسط الحسابي في الاختبار البعػػػدي 
ولغرض اختبار الفرضية المتعمقة بدلالة الفروؽ بيف الاوساط الحسابية فقد عولجت النتائج احصائيا بواسطة 

تحت  ( 3.182) الجدولية ( t)بينما بمغت قيمة  (3.521)اذ ظير اف قيمة  المحتسبة بمغت  (t)اختبار  
 ولما كانت القيمة المحتسبة اكبر مف  %((8.55وبنسبة تطور بمغت  (  0.05) ومستوىدلالة (3)درجة حرية 

نظيرتيا الجدولية فاف الفرؽ بيف المتوسطيف فرقا معنويا ولصالح الاختبار البعدي وىذا يدؿ عمى تطور عنصر 
طريقة  )السرعة لافراد المجموعة التجريبية الاولى  ، فيما بمغ الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية الثانية 

 ( 0.135) ثانية وبانحراؼ معياري  (5.317)في الاختيار القبمي  (تدريب التثقيؿ بالجاكت ومعاصـ التقيؿ 
ثانية   (0.042)ثانية وبانحراؼ معياري  (5.037 )ثانية في حيف بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي 

تحت  (  3.182) وىي اكبر مف نظيرتيا الجدولية البالغة   (3.367)المحتسبة  (t)ونتيجة لذلؾ كانت قيمة 
.  %(5.56)وبنسبة تطور بمغت  (  0.05) و مستوى دلالة   (3 )درجة حرية 

 الى  (طريقة التدريب عمى الجياز المصنع )يعزو الباحثوف التطور الحاصؿ لدى المجموعة التجريبية الاولى 
مراعاة  ترتيب الاحماؿ التصاعدية المناسبة لمتمرينات المعدة في المنياج التدريبي  لمرحمة تزايد السرعة وثبات 



المسار الحركي مف خلاؿ تثبيت حزاـ السحب لمجياز التدريبي في الموقع المناسب لجذع العداء  سعيا  
 مف خلاؿ شرح Hoeltke((2003لتحسيف مستوى تكنيؾ الركض مما يؤدي الى تطور الانجاز  وىذ ما اكده 

ـ في جميع 40 – 20تتراوح مسافات تمؾ التمرينات مف اف " التي نصت عمى kedel(1988 )جداوؿ
 مرات في جميع الأحواؿ  والعمؿ عمى تصحيح الأخطاء التكنيكية 4 – 2وعدد مرات التكرار مف ، المستويات

وبصورة فردية حتى في مراحؿ المتقدميف مف الرياضييف يعتبر شرطا للإرتقاء بمستوى ىذه التماريف إلى أعمى 
 ويرى الباحثوف اف للاحمالالقصوية في المنياج التدريبي الدور الكبير في زيادة التسارع وسرعة (1)" . درجاتيا

تعتبر تنمية " في دراساتو بأنو  Grosser( 1991)حركة الاطراؼ كنتيجة لزيادة القدرة وىو ما اشار لو 
الاحماؿ القصوية مصدرا كبيرا لتنمية سرعة الحركة في رياضات السرعة ، العدو السريع  يتميز بالقوة كما اف 
ارتفاع التسارع وسرعة حركة الاطراؼ ىـ نتاج سرعة وقدرة انقباضات وفي بعض الحالات الشديدة قد تؤدي 

 ومما تقدـ يرى  الباحثونالدور الميـ لمجياز التدريبي .(2)"الاحماؿ القصوى الى تأثير لحظي عمى السرعة 
لابد مف " في انو  ( 1995 )المصنع  كنتيجة واضحة لتطور السرعة وىو ما يتفؽ مع ما ذكرىريساف خريبط

استخداـ وسائؿ تدريبية غير تقميدية تسيـ في تنمية الامكانات الوظيفية لمرياضي بفاعمية كبيرة حيث يشترط 
بتطور مستوى الانجاز الرياضي بزيادة الحمؿ كما ونوعا الى حد يجبر الرياضي عمى التكيؼ معا مف الناحية 

ويعزو الباحثوف التطور .كما . (3)"البدنيةوالنفسية لمتغمب عمى التناقض بيف المتطمبات الحمؿ والقدرة الانجازية 
الحاصؿ لدى المجموعة التجريبية الثانية الى بناء الجرعة التدريبية ودرجة صعوبتيا مف حيث الشدة والحجـ 

اف البرنامج التدريبي يؤدي حتماً الى تطور الانجاز ، اذ بني عمى أساس " حيث تؤكد اراء الخبراء العممية عمى
" عممي في تنظيـ عممية التدريب وبرمجتو واستخداـ الشدة المناسبة والمتدرجة وكذلؾ استخداـ التكرارات المثمى

مكانيات العدائيف ، (4) حيث يتمكف  " (1990)وفي ىذا الصدد يتفؽ مع محمد عثماف . مع ملاحظة قدرات وا 
المدرب مف النجاح في وضعو لمبرنامج التدريبي الذي يراعي نسبة شدة وحجـ المستخدـ ومدى مناسبتو لقدرات 

مكانيات العداء وكذلؾ اليدؼ الموضوع مف اجمو البرنامج يؤدي الى الارتقاء بالمستوى الرياضي والذي ، (1)وا 
اف القوة المميزة بالسرعة تتطور في حالة الارتفاع المنظـ "في  (1987)يؤيده عبد عمي نصيؼ وقاسـ حسف 

اف " في  (1999)ويتطابؽ ذلؾ مع راي صادؽ فرج  ،  (2)"في الشدة عند اداء التماريف وصوليا لمشدة العالية
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يعزو الباحثونالتطورالحاصؿ الى اعطاء كما .(3)"اتباع التماريف التصاعدية ىي الوسيمة الكفيمة بتحسف الإنجاز
تمرينات خاصة كالحجؿ والوثب للاماـ والركض بالخطوة مع التحميؿ المتغير المتبع في المنياج التدريبي لكلا 

إعطاء التماريف التي تشمؿ الحجؿ والوثب لابد مف "  في انو Grosser((1991المجموعتيف وىو ما اكده 
، تماريف متبادلة بيف الركض والوثب ، تماريف القفز بالمكاف أو للأماـ ، للأماـ برجؿ واحدة أو بالرجميف سوية 

ويرى الباحثوف اف سبب . ( 4)"تماريف تبادؿ الوثبات المتعاقبة ، الركض بالخطوة ، الحجلات والوثبات المتبادلة
تطور عنصر السرعة يعود الى اختيار التمرينات الخاصة بمقاومات قصوية لزيادة الترابط العضمي وىو ما 

تنمية ىذه الصفة الحركية ترتبط بمجموعة الانقباضات العضمية الخاصة، " بأف ( 1988 )اشار الييقاسـ حسف 
لذا فالتمرينات الخاصة التي تستخدـ فييا مقاومات كبيرة تعد مف الوسائؿ الميمة " أي بمدى الترابط العضمي 

 .(5)"لتحقيؽ ذلؾ
: الاستنتاجات والتوصيات -  5
 الاستنتاجات  5-1
وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي البعدي ولصالح الاختبار البعدي لصفة القوة المميزة بالسرعة  -1

. لممجموعة التجريبية الاولى طريقة تدريب الجياز المصنع  
طريقة تدريب الاحماؿ القصوية لمرحمة تزايد السرعة بمساعدة الجياز المصنع كاف لو الاثر الكبير في –  2

 .تطور القوة العضمية وانعكاسيا عمى انجاز السرعة 
 التوصيات  5-2
يوصي الباحثونباستخداـ الاجيزة الحديثة  في التدريب لمحصوؿ عمى نتائج جيدة ودقيقة لمصفة المراد  -1

 .تنميتيا لتطوير السرعة  
التأكيد عمى تطوير الصفات والقدرات البدنية الخاصة بفعالية الاركاض القصيرة خصوصا لفئة الناشئيف لما  -2

 .ليا مف الاىمية في الانجاز الرياضي 
المصادر العربية والاجنبية 
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