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ىدف البحث  إلى التعرف عمى  تأثير استخدام تدريب المنحدرات عمى السرعة القصوى 
متر لممتقدمين ، والتعرف عمى  تأثير استخدام تدريب  100والانجاز الرقمي لفعالية ركض 

(  متر لممتقدمين .  100البلايومترك عمى السرعة القصوى والانجاز الرقمي لراكضي فعالية )
( راكضين يمثمون فريق العاب 10لمنيج التجريبي فيما بمغت عينة البحث )واستخدم الباحث ا

متر( وتم اختيارىا بالطريقة العمدية  قسمت  100القوى لنادي الرمادي فئة المتقدمين لفعالية ) 
ستنتج ان استخدام أسموب البلايومترك وأسموب المنحدر يطور  إلى مجموعتين تجريبتين. وا 

منحدر تعطى بالتوازي مع تدريبات البلايومترك واستخدام أسموبي المنحدر السرعة وان تدريبات ال
% ، تؤدي إلى تطور السرعة القصوى وبالتالي تطوير إنجاز ركض 95والبلايومترك والشدة 

متر. وأوصى بضرورة استخدام مثل ىكذا أسموب تدريبي لمركض لممسافات القصيرة  100
تطبيق ىذا الأسموب مع إدخال بعض التعديلات عمى وضرورة اجراء دراسات مشابية من خلال 

متر كما الباحث بدمج أسموبي المنحدر  100الأعمال التدريبية ومعرفة تأثيرىا في انجاز سباق 
والبلايومترك في منياج تدريبي وبشدة قصوى لتطوير السرعة القصوى وبالتالي تطوير انجاز 

 متر  لممتقدمين.  100ركض 
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Abstract 

     The research aimed at identifying the effect of using the slope training 

on the maximum speed and the digital achievement of the 100m running 

event for the advanced, and identifying the effect of using the plyometric 

training on the maximum speed and the digital achievement of the event 

of 100m runners for the advanced. The researcher used the experimental 

method while the sample of the research was (10) runners representing 

the athletics team of Ramadi Club, category of the advanced, for the 

event of (100m) and it was chosen by the intentional way divided into 

two experimental groups. He concluded that the use of the plyometric 

method and slope method develops speed, and that the slope training is 

given in parallel with the plyometric training, and that the use of the slope 

and plyometric methods and intensity of 95% lead to the development of 

the maximum speed and thus the development of the achievement of 

100m running. 

     The researcher recommended the need to use such a training method 

to run the short distances, and the need to conduct similar studies through 

the application of this method with some modifications to the training 

works, and to know their impact on the achievement of 100m running. He 

also recommended the integration of the slope and plyometric methods in 

a training curriculum with maximum intensity to develop the maximum 

speed and thus the development of the achievement of 100m running for 

the advanced.    

 

 
 

The Effect of Using the Slopes and Plyometric Method in Developing the 

Maximum Speed and the Achievement of Running of 100m for the Anbar 
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 : التعريف تالثحث -1
 : الثحث  وأهميتهمقذمح  1-1

من عموم  إلى الاستفادةتعد العاب القوى من الفعاليات التي يسعى فييا الباحثون  
 تحتاج إلىوطرائق التدريب  لاداءطبيعة ا لأن ذلك  الاداءتسيم في تطور  التي حديثةالتقنيات الو 

بوضوح عندما يكون اليدف  مجيود بدني وفسيولوجي ونفسي وتظير كذلك اىمية ىذا المجيود 
لبدنية العامة ، إذ تتأثر العاب القوى بتطور مستوى المياقة االمتقدمىو الوصول الى المستوى 

بمستوى ىذه العناصر واحدى ىذه  الارتقاءتتطمب ممارسة العاب القوى والخاصة جميعيا، و 
المنحدر أسموب  فيتي تساعد في ذلك ىي تذليل الصعوبات التي يتمقاىا المتدرب الطرق ال

مستوى بعض القدرات البدنية التي تسيم بشكل مباشر في انجاز فعالية الـ لرفع  والبلايومترك 
متر والتي تعد من الفعاليات المثيرة والمشوقة لممتابع كونيا تتسم بقصر المسافة وقمة  100

اليوم ىو الثورة الكبيرة في مجال الأرقام القياسية التي تبدو ، وما نلاحظ (1)الزمن)زمن الأداء( 
فعالية وىذا التقدم ىذه التقف عند سقف معين بل تتطور يوماً بعد يوم وخصوصاً في  أنيا لا تكاد

بعض الصفات  زيادة  العممية  لمحصول عمى زمن أقل من خلال الأساليب يعود إلى استخدام 
وتكمن أىمية البحث في محاولة توظيف ،  البدنية الخاصة كالقوة الانفجارية والسرعة القصوى

سرعة القصوى وانجاز باستخدام أسموبي المنحدر والبلايومترك لتطوير ال  يالتدريب الرياض
 متر. 100ركض 

 :  مشكلح الثحث 1-2

المتقدمين وانجازاتيم في ىذه الفعالية وجد أن  متر 100 لراكضيمن خلال متابعة الباحث 
والتي تعد من أىم  ليمتراجع مستوى الانجاز يعود إلى انخفاض مستوى السرعة القصوى 

ن صفة السرعة القصوى لا بد أن تكون لأالصفات التي لا بد من أن تكون بأعمى مستوى ، 
يتطمب الأداء فييا أن يكون سريعاً جداً وقوياً وباقل لأن الفعالية  ييمالصفة السائدة والغالبة لد

زمن ممكن ولذا أرتئ الباحث حلًا ليذه المشكمة أن يضع برنامج باستخدام أسموبي المنحدر 
 متر لممتقدمين .  100والبلامترك لتطوير السرعة القصوى وانجاز ركض 

 
 

                                                           
الموسوعة العممية في التدريب الرياضي، طمحة حسين حسام الدين، وفاء صلاح الدين، سعيد عبد الرشيد،  ( (1

  .  42ص  ،1997 مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ،  ،المرونة -تحمل القوة -القدرة –القوة 
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  : الثحث هذفا 1-3

السرعة القصوى والانجاز الرقمي لركض فعالية  معرفة تأثير استخدام تدريب المنحدرات عمى .1
 متر لممتقدمين.  100

معرفة تأثير استخدام تدريب البلايومترك عمى السرعة القصوى والانجاز الرقمي لعدائي  .2
 متر لممتقدمين 100فعالية 

   : الثحثتا يفرظ 1-3

 100توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية في مستوى السرعة القصوى وانجاز ركض  .1
متر لعينة البحث بين الاختبارين القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية 

 الأولى التي استخدمت تدريبات المنحدر. 
والانجاز الرقمي لفعالية توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية في مستوى السرعة القصوى  .2

متر لعينة البحث بين الاختبارين القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي لممجموعة  100
 التجريبية الثانية التي استخدم أسموب البلايوترك .

  : مجالاخ الثحث 1-5

 القوى.  بالعابمنتخب محافظة الأنبار في متر  100 راكضي : المجال البشري 1-5-1
    .  18/4/2017إلى  16/12/2016ممدة من ل:  المجال الزماني 1-5-2
 الرياضي . ممعب نادي الرمادي :  المجال المكاني 1-5-3
 : تحذيذ المصطلحاخ 1-6

 أصلىب المنحذر:  1-6-1

إلى الوصول  يدف إلى تنمية بعض القدرات البدنية )القوة( مما يؤدي ي وىو اسموب تدريبي 
ق الأرقام القياسية بالإضافة إلى وسائل التدريب الأخرى والعموم يوتحق أعمى مستوى من الإنجاز

  .(1)المساعدة والتي تصب في النياية في تحقيق اليدف العام
 : الركط على المنحذراخ   1-6-2

صعودا ونزولا بزوايا مختمفة لتطوير القدرات  والركض عمييا المنحدرات الطبيعية وىو إستخدام
 .(2)السرعة( ولمسافات مختمفة تتناسب مع نوع الفعالية وقدرات الرياضي -البدنية ومنيا )القوة

 
                                                           

، وقت .Ta4a.nethttp://www.Sportالمكتبة الرياضية الشاممة،  -موقع الشبكة العتكبوتية كوكل( 1(
 .   11/4/2017يوم  2330الدخول الساعة 

 ر، المصد.nethttp://www.Sport.Ta4aالمكتبة الرياضية الشاممة،  -موقع الشبكة العتكبوتية كوكل( 2(
 السابق .

http://www.sport.ta4a.neta/
http://www.sport.ta4a.neta/
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 الثلايىمترك: 1-6-3
إن التدريب البميومتري يعد من أشير الأساليب حالياً في تنمية القدرة العضمية ويعتمد عمى  

معاً وىناك أنشطة عديدة تستخدم البميومترك لتحسين الأداء بو ، إذ يزيد  تنمية القوة والسرعة
 (1)القوة والسرعة بدرجة أكبر من الأساليب المعتادة مع الاحتفاظ بدرجة عالية من السرعة.

 تذرية الثلايىمترك:  1-6-4

أو رد فعل انفجاري إذا أن الطرف  ةنتائج قوة عظميو  الجمع بين تدريبات السرعة والقوة  ىو
تطور القوة الإنفجارية من خلال تنفيذ تدريبات  وىا التدريب الأسيل والأكثر كفاية لإنجاز ىذ

 .(2)البلايرمترك 

 :منهجيح الثحث واجراءاتح الميذانيح -2

 منهج الثحث : 2-1

 .تجريبي استخدم الباحث المنيج ال
   :عينح الثحث 2-2

العاب القوى لنادي الرمادي  متر ضمن فريق منتخب 100راكضي فعالية مثل مجتمع البحث 
، وقد راكضين 10أما عينة البحث فتم اختيارىا بالطريقة العمدية وكان عددىم ، فئة المتقدمين

 مى مجموعتين تجريبتين. عالباحث  يمقسم
  :ش عينح الثحثانتج 2-2-1

في المتغيرات التي من شأنيا التاثير عمى المتغيرات  قام الباحث بإجراء تجانس العينة
 ( .1)المدروسة وىي كما مبينة بالجدول 

 يبين التوزيع الاعتدالي لأفراد عينة البحث    (1جدول )ال
 معامل الالتواء الانحراف  الوسط  المتغيرات

 -322 4.44 4.184 سرعة الاستجابة 
 4.171 5.11 164.4 الطول 
 4.11 3.64 67.54 الوزن

 4.77 4.54 11.81 الانجاز 

                                                           

)1
) Mike stone and athers:Explosiveexerciser.The university of Edinburgh, scotland, 

UK, 2002, P.1 
 .  60ص  ،2001الجامعة الأردنية، عمان، ، ب الرياضي لمقرن الواحد والعشرينالتدري :كمال جميل الربضي( (2
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الطول ، الاستجابة،  يبين الجدول اعلاه تجانس أفراد العينة في المتغيرات التالية)سرعة
( وىذا ما يؤكد عمى أن 1-،1( حيث كان معامل الالتواء لكل المتغيرات ما بين )، الانجازالوزن 

 في المتغيرات السابقة.  ةأفراد العينة متجانس
  : الىصائل والأجهزج الأدواخ المضتعملح في الثحث 2-3

  : وصائل جمع المعلىماخ 2-3-1

 العربية والاجنبية. و  المصادر العممية .1
 شبكة الانترنت.  .2
 استمارة استبيان بشأن الاختبارات.  .3
 الملاحظة والتحميل.  .4
 آراء الخبراء .  .5
   : الأجهزج والأدواخ المضتخذمح 2-4
 . 5ساعة توقيت عدد  .1
 . 10صورة/  بالثانية( عدد  25كاميرات الفيديو الثابتة ذو السرعة العالية ) .2
 .(DELLجياز لابتوب نوع ) .3
 مقياس رسم متري وأشرطة لاصقة ممونة.  .4
 شريطة قياس متري وميزان طبي الكتروني.  .5
 علامات  ارشادية ولوحات ترقيم.  .6
 أجيزة خاصة لغرض تدريب البلايومترك.  .7
  :للاختثارالأصش العلميح  2-5

    :صذق الأختثار 2-5-1

عمى مجموعة من خبراء من خلال عرضيا ات ليذا الاختبار  الذاتي الصدقلقد تم ايجاد 
عمى أن الاختبارات تعكس الواقع البدني المراد قياسو في ىذا  االتدريب الرياضي وقد اجمعو  عمم 

 . (1)والرسائل العمميةتم التأكد عمى نفس الغرض من خلال بعض الأطاريح و البحث، 
  : معامل الثثاخ 2-5-2

تم ايجاد معامل الثبات بطريقة الاختبارات إذا طبقت عمى المجموعة وأعيدت الاختبارات 
في  وكما مبين رتباطية بين الاختبارات الاثبات من خلال العلاقة الأيام اذا تم ايجاد  7بعد 

 (. 2الجدول )

                                                           
متر  110طالب فيصل عبد الحسن: تأثير ثلاثة أساليب تدريبية في بعض المتغيرات الكيميائية في فعالية  ( (1

  . 77، ص 2003حواجز، أطروحة دكتوراه مقدمة إلى كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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 يبين درجات معامل الثبات والصدق الذاتي للاختبارات عينة البحث   (2جدول )ال
 الموضوعية  معامل الثبات  اسم الاختبار  ت 
 4.93 4.88 (اختبار القفز العريض الثبات ) قوة انفجارية 1
 4.94 4.89 اختبار حجل تبرجلا ليمنور جلا ليسار  2
 4.94 4.82 متر ) السرعة القصوى( 100اختبار ركض  3

 

  : مىظىعيح الاختثار 2-5-3

لقد تم ايجاد الموضوعية ليذا الاختبارات باستخدام محكمين اثنيين لتسجيلات نتائج 
 ايجاد علاقة الارتباط بين تنائجيما. 

 : الاختثاراخ القثليح 2-7-1

متر وقد تم  100وعتين التجريبية في فعالية الركض متم إجراء الاختبارات القبمية عمى المج
 اجراء الاختبارات التالية: 

 متر لممتقدمين  .  100اختبار الركض  .1
 الرجمين( .  –الجذع  –اختبار القوة الانفجارية لكل من ) الذراعين  .2

الزمنية بين الاختبار الأول والثاني  لمدةا ىالباحث عمى القانون الدولي وقد راع  عتمدأ
 لغرض استعادة  الاستفتاء الكامل لجميع أفراد العينة. 

  :المنهج التذريبي 2-7-2

( وحدة تدريبية 16وأسموب البلايومترك وذلك من خلال وضع ) اتستخدام المنحدر إتم 
عمى الصناديق وكذلك بلايومترك منيا القفز عمى الموانع و الولمدة شيرين، تم استخدام التمارين 

( في 5-3)( وبعمل تكرارات من3-1من خلال الركض عمى منحدر من ) اتتدريبات المنحدر 
 % .  100% إلى  95كل وحدة تدريبية وبشدة من 

  : الاحصائيح لىصائلا 2-9

 الوسط الحسابي .  .1
 الانحراف المعياري.  .2
 الوسيط . .3
 لمقياسات المتناظرة .   tاختبار  .4
 اختبار بيرسون.  .5
 معامل الالتواء.  .6
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   : ها ومناقشتهالنتائج الثحث وتحليعرض  -3

  : ها ومنافشتهالعرض نتائج الفروق تين الاختثاراخ القثليح والثعذيح للمجمىعح التجريثح الأولى وتحلي 3-1

( المحسوبة والجدولية tيبين قيام الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (3جدول )ال
 لمتغيرات البحث . اتلاختبارين القبمي والبعدي لممجوعة التجريبية الاولى التي استخدمت أسموب المنحدر ل

 المجموعة التجريبية        ت 
 

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس 

 (t) بعدي  قبمي 
 المحسوبة 

(t) 
 الجدولية 

الدالة 
 ع س ع س الاحصائية 

 معنوية  1,822 11,349 2,641 44,944 1,256 29,14 سم  اختبار القفز من الثبات قوة انفجارية  .1

 معنوية  1,822 11,349 2,641 44,944 1,256 29,14 ثا  قصوى متر سرعة 34اختبار  .2

 معنوية  1,822 11,349 2,641 44,944 1,256 29,14 ثا  م 144اختبار انجاز  .3

بأنو ىناك فروق بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية أعلاه يلاحظ من الجدول 
ثر التمرينات في أ ىيؤكد حقيقة ىذه الفروق بين الاختبارين ومدو القبمية والبعدية  بين الاختبارات

 م، وأن خصوصية التدريب100ة ركضتحسين تمك القدرات البدنية والانجاز لفعالي
العضمية لمرجمين( وقصر زمن أداء الفعالية الذي لا يحتاج إلى   )تركز التمرينات إلىى المجموعة

نما يقتصر الواجب العضمي العصبي عمى الأداء بأقصى طاقة  تحميل عصبي لتوليد الاستجابة وا 
معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي الم . ويرى الباحث تحميل آخر إلى 100حتى نياية مسافة 
ارية عضمية عصبية لتوليد ثستإم من قوة 100ما تحتاجو فعالية ركض وىذا   لممجموعة التجريبية

أكبر سرعة ترددية عالية... وطول خطوة التي ىي الأخرى تعتمد عمى القوة الدافعة لمرجل 
 ) وليس عمى مد الرجل الأمامية فيذا خطأ ميكانيكي كبير ( .  ستنادية الخمفيةالإ
 .القثليح والثعذيح للمجمىعح التجريثح الثانيح وتحليهاعرض نتائج الفروق تين الاختثاراخ  3-2

( المحسوبة والجدولية للاختبارين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (4جدول )
 القبمي والبعدي لممجوعة التجريبية الثانية التي استخدمت أسموب البلايومترك وتحميل ومناقشتها.

 المجموعة التجريبية        ت 
 

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس 

 (t) بعدي  قبمي 
 المحسوبة 

(t) 
 الجدولية 

الدالة 
 ع س ع س الاحصائية 

 معنوية  1,822 11,349 2,641 44,944 1,256 29,14 سم  اختبار القفز من الثبات قوة انفجارية  .1

 معنوية  1,822 11,349 2,641 44,944 1,256 29,14 ثا  متر سرعة قصوى  34اختبار  .2

 معنوية  1,822 11,349 2,641 44,944 1,256 29,14 ثا  م 144اختبار انجاز  .3
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لمتغيرات البحث الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية قيم أعلاه من الجدول بين تي 
المدروسة ولممجموعتين الضابطة والتجريبية، ومن ىذا العرض نجد ىناك فروق كبيرة بين 

، سرعة قصوى، مطاولة قوة مميزه بالسرعة الأوساط الحسابية ولجميع المتغيرات )قوة انفجارية، 
جريبية  ( وبنفس الترتيب السابق بين المجموعتين الضابطة والتم  100السرعة، وانجاز ركض 

ولصالح المجموعة التجريبية ذات المنياج التدريبي. ولمعرفة حقيقة ىذه لاختبارات البعدية ل
حيث بمغت قيمة المحسوبة وعمى التوالي  (Tالفروق استعان الباحث بالاختبار التائي)

( 22262)( وىي أكبر من قيمة والبالغة62551 -152487 -182896 – 52063 -132262)
حيث يمكن  .عند دالة احصائية معنوية لجميع متغيرات  البحث. يؤكد حقيقة ىذه الفروق مما 

أن يكون الاختيار الصحيح لمتمارين الأكثر مناسبة لنوع الفعالية أن يحدث انتقال في تأثير 
التدريب إلى الحركة الرئيسية فيما بعدإذ  إن من المفيد  تقسيم تدريب القوة وفقا لطرائق الحصول 

وان ىناك علاقة   مى أقصى توتر عضمي ، ويكون ىذا التقسيم تبعا لنوع التمرين المستخدمع
وكان ، (1)القوة  طردية بين تعزيز القوة العضمية ونسبة الألياف سريع الانقباض كنتيجة لتدريب

 سبب ىذه الفروق المعنوية يرجع إلى حصول العداء عمى طاقة حركية جيدة متولدة 
، سرعة قصوى، مطاولة قوة مميزه بالسرعةمن تحسين القدرات البدنية المدروسة ) قوة انفجارية، 

( م حيث 100-80السرعة( حيث لعبت ىذه القدرات دوراً كبيراً في الانجاز وخصوصاً خلال) 
م 100 لراكضيىذه المسافة تمثل مرحمة السرعة القصوى ومطاولتيا معاً وىما متغيران مبحوثان 

 اعتمدت نظرية الطاقة الحركية عمى أساس الكتمة والسرعة.  وان

  :اجاخ والتىصياختالاصتن -4 

  : اجاختالاصتن 4-1

 يطور السرعة.  اتن استخدام أسموب البلايومترك وأسموب المنحدر إ .1
 بالتوازي مع تدريبات البلايومترك.  ىأن تعطيجب  اتن تدريبات المنحدر إ .2
% ، تؤدي إلى تطور السرعة 95والبلايومترك والشدة  اتأسموبي المنحدر ن استخدام إ .3

 متر.  100القصوى وبالتالي تطوير إنجاز ركض 
  : التىصياخ 4-2

 المسافات القصيرة. في ركض ضرورة استخدام مثل ىكذا أسموب تدريبي  .1

                                                           
ييابعادل عبد البصير ( (1 ، المصرية المكتبة، التكامل بين النظرية والتدريب تدريب القوة العضمية، :عادل وا 

 . 12ص ،2004،  القاىرة
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ضرورة اجراء دراسات مشابية من خلال تطبيق ىذا الأسموب مع إدخال بعض التعديلات  .2
 .   ترم 100نجاز سبق إعمى الأعمال التدريبية ومعرفة تأثيرىا في 

في منياج تدريبي وبشدة قصوى لتطوير السرعة  والبلايومترك اتدمج أسموبي المنحدر   .3
 متقدمين. متر  لم 100القصوى وبالتالي تطوير انجاز ركض 
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