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 المستخلص

متار بابا إ إت  اص  ماميص  800هدف البحث إلى معرفة أثر التمرينات النوعية بتدريب فعالية وانجاا  ركا  

 مرينااات لتطااوير الااادرات  بأعااداد مريناات لتطااوير الااادرات البدنيااة الذا ااة للاا،  القعالياةإ إت  اماا  الباح ااة 

مترإ إت  اص  800ر الادرات الذا ة لرك  البدنية وفق التمرينات النوعية وهي الوسيلة القاعلة الم الية لتطوي

اعداد ه،  التمرينات وفق معدلات لتطوير السرعة و حمل السرعة و حمل الاوة للادرات القاعلة للا،  القعالياة 

وما  حتاجه ه،  القعالية من الموا قات الجسامية والاادرات البدنياة فاي  طاوير ها،  المتطلباات وفاق التمارين 

الأداء الملاري لمتطلبات ركا  ها،  القعالياةإ كماا   امن  التمريناات النوعياة ها،  النوعي وبالتالي  حسين 

 حايااق المسااار اللمااي لااسداء وإحسااا  المتسااابق بالمسااار المااحيو لتطااوير فعاليااة وماان هاا،ا الاساالو  فااي 

للاا دور  الباح اة أ  التمريناات النوعياة استنتج التدريبات. ومن تلك الو ول بالأداء إلى  حايق الإنجا إ إت 

لتطااوير هاا،  الااادرات البدنيااة الذا ااة علااى متطلبااات الأداء و حايااق الانجااا  فااي القعاليااة وأي ااا  أو اا  

باستذدام ه،  التمرينات في فعاليات أخرى في  طوير الادرات الذا ة فيلاا و حاياق الإنجاا . وماا لادور ها،ا 

المستوى الر مي لأفاراد العيناة وانجاا  ركا  التوع من التمرينات والتي للا أثر في  نمية الادرات الذا ة و

متاار. وماان تلااك مااا  و اال  اليااه الباح ااة وجااود فااروي فااي المجااال الإحمااا ي فااي الاختبااارات الابليااة  800

والبعدية للمجموعة التجريبية والتي أدت إلى  حسين الاادرات الذا اة للا،  القعالياة و حاياق الانجاا  للقعالياة 

  يد الدراسة.

 .م ببا 800التمرينات النوعيةإ الادرات البدنية الذا ةإ انجا  : تاحيةالمفالكلمات 

The effectiveness of qualitative exercises on the development of 

special physical abilities in achievement of running 800m  for youth 
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Abstract  

The objective of the research is to investigate the effect of specific exercises on 

training the effectiveness and achievement of the 800-meter run for young people, 

where exercises were designed to develop the special physical capabilities of this 

event, as the researcher prepared exercises to develop the physical capabilities 
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according to the specific exercises, which is the ideal effective way to develop the 

special capabilities of running 800 meters, where these exercises were prepared 

according to rates for developing speed, speed endurance and strength endurance 

for the effective capabilities of this event and what this event needs in terms of 

physical specifications and physical capabilities in developing these requirements 

according to the specific exercise and thus improving the skillful performance of 

the running requirements of this event. 

These qualitative exercises also included realizing the time course of the 

performance and the contestant's sense of the correct path to develop the 

effectiveness of this method in the exercises. And that is the access to performance 

in order to implement achievement, as the researcher concluded the role of specific 

exercises in developing the requirements of physical abilities for the requirements 

of performance and realizing achievement in effectiveness. 

It also recommended the use of these exercises for other activities in developing 

their special abilities and realizing achievement, and what is the role of this type of 

exercise, which has an effectiveness on developing the special abilities and the 

digital level of the sample members, and the achievement of the 800-meter run. 

Among the findings of the researcher is that there are differences in the field of 

statistics in the pre and posttests of the experimental group, which led to improving 

the special abilities of this effectiveness and execute achievement for the event 

under study. 

Keywords: qualitative exercises, special physical abilities, achievement of 800m 

run for  youth 

 التعریف بالبحث -1

 وأهمية البحثالمقدمة  1-1

لما كان  الرياضة محور  طور الشعو  ور يلا على كافة المجالات في الحياة وما و ل  إلى أف ل المور 

في  ادم الشعو  والبلدا  لما  جنيه من سمعة طيبة عامة وأحرا  الأوسمة والبطولات ومن تلك فعاليات 

عا  الاوى العدوإ نظرا  لما  تميل به من العا  الاوى من الرياضات المتميلة الاساسية خا ة مساباات أل

ر يد كبير من التنوع والا ساعإ وما  طلبه من ملارات و درات حركية متعددة وك يرة الأمر ال،ي جعللا 

 حتل المركل المتادم في المدارة في برنامج الدورات الأولمبية ف لا  عن أنلا  عد حالا  خمبا  لإجراء 

درجات ومستويات الأداء المطلو إ ل،لك بلدت ألعا  الاوى  طورا   الدراسات والبحوث بغرض  طوير

عاليا  بدرجة ملحوظة في  حطيص الك ير من الأر ام الاياسية ويرجع الق ل في تلك إلى التادم العلمي الكبير 

 (1970أبو العلا عبدالقتاحإ)في علوم الرياضة المذتلقة م ل علص التدريب والعلوم الأخرىإ ومن تلك يرى 
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"أ  التدريب الرياضي يعد الجلء الر يسي لعملية الإعداد الرياضي كونه العملية التربوية الذا ة والاا مة 

على استذدام التمرينات البدنيةإ بلدف  طوير مذتلف المقات اللا مة للرياضي لتحايق أعلى مستوى ممكن 

) في نوع معين من الأنشطة الرياضية.
1

لة التي  ساعد المدربين في المجال بأنه "الوسيلة القعاويعرف  (

الرياضي في  نقي، مناهجلص أو خططلص بأسلو  وفق الأسس العلمية السليمةإ ل،لك فأ  الالمام التام بالعلوم 

التي للا إ مال مبابر بعملية  مميص البرنامج وكيقية  انينه وبالأخص علص التدريب الرياضي ال،ي يعد  وام 

لبرنامج من حيث وضع المحتوى أو التنظيص أو التنقي، أو التاييص لما ياوم به المدربو  العملية القنية في  مميص ا

) أو المذتمين.
2

 متر يحتاج إلى عنا ر 800( إلى أ  سياي رك  1997,بسطويسي أحمد)كما أبار ( 

لسرعة بدنية خا ة فعالة ومؤثرة والتي  ميل  من غير  من سبا ات الم مار والتي  تم ل في كل من "جلد ا

والاوة المميلة بالسرعةإ ولتنمية كل ه،  العنا ر المركبةإ إت أ  العداء يرك  المسافة كللا با ل  ىالامو

)من السرعة الاموى وما يمكن من سرعة لأداء  مام السباي.
3

ومن تلك  رى الباح ة إ  استذدام التمرينات ( 

توى الأداء الملاري لأنلا  ركل على الأداء القني النوعية في التدريب يمكن أ   حل دورا  ملما  في  حسين مس

للملارة ويتشابه كل  مرين منلا مع أداء الملارة الحركية في المسار اللمني والمكاني لتحايق إحسا  

بالمسار المحيو ولليادة فاعلية ه،ا الأسلو  ينبغي إ باع لتمميص و نقي،  مرينات نوعية الذا ة للع لات 

الحركي القعال للقعالية المراد الو ول بلا إلى الانجا  أو البدء بالتمرينات البسيطة والتدرج العاملة والمسار 

منلا إلى المعبة والو ول إلى آلية الأداء الم الي. وأ  الاهتمام بل،ا الأسلو  التدريبي كما يعطي  سليلات 

اء المنافسة أو الملارة. وكما في تلك عامة أثناء التنقي، فلا  كو  على حسا  الأداء الم الي القني مؤثر لأد

) يتو ف عدد التمرين على  درة كل متسابق ومستوى أداء اللعبة.
4

) 

 800ومن هنا  كمن أهمية البحث ما مدى أثر التمرينات النوعية في  طوير الادرات البدنية الذا ة رك  

 متر ببا .

 مشكلة البحث 1-2

ة لعدة إ جاهات حدي ة  شير إلى أهمية التمرينات النوعية والتي أوجدت الباح ة ما و ل  إليه من دراس     

 عني تلك النوع من التمرينات التي يتشابه المسار اللمني للاوة الع لية المنتجة من المجموعات الع لية 

العاملة خلال التدريب مع المسار اللمني للا خلال أداء المساباةإ وه،ا عن طريق البحث ف لا  عن الطري 

مية الادرة والاوة الذا ة و حمل الاوة والاوة الع لية كمقة بدنية خا ة للا  أثير في المراحل القنية لتن

الذا ة بالمساباة ومراحل إدا لا. إ  برنامج التدريب بالتمرينات النوعية ما يحتوي عليه من  دريبات 

التدريبية  د أدى إلى  نمية  متنوعة موجلة بمورة مبابرة لللدف التدريبي للبرنامج فمن أجلاء الوحدة

                                                           
1
 .13,ص 1970إ دار القكر العربيإ الااهرةإ 2أبو العلا أحمد عبدالقتاح: التدريب الرياضي الأسس القسيولوجيةإ ط 
2

إسلام محمد ناجي منمور:  أثير التمرينات النوعية على الادرات البدنية الذا ة والمستوى الر مي في رمي الرموإ رسالة  

 .73,ص 2013ماجستيرإ كلية التربية الرياضية للبنينإ جامعة الل ا يقإ 
3

دار القكر العربيإ الااهرة  إدارةإ – دريب  – كنيك  –بسطويسي أحمد بسطويسي: سبا ات لم مار ومساباات الميدا   

 .291,ص 1997
4
 .123-122,ص 1992محمد جسن علاوي: علص التدريب الرياضيإ الطبعة ال ال ة عشرإ دار المعارفإ الااهرةإ  
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) الادرات البدنية بنسب متقاو ة.
5

وأبارت نتا ج عديدة من الدراسات وفق التمرينات النوعية ومدى فاعليتلا ( 

في  حسين الحالة البدنية والملارية في الأنشطة الرياضية المذتلقة  من خلال العرض السابق وفي حدود علص 

 ج المساباات التي نظم  لألعا  الاوى لاحظ  الباح ة  دني المستوى الر مي الباح ة وما أطلع  عليه من نتا

متر رك  في الألعا  الاوى بالاطر للسنوات الساباة وال،ي  د يرجع إلى ضعف مستوى  800لمتساباي 

 800 حمل الاوة( لمتساباي  –الاوة المميلة بالسرعة  -بع  عنا ر الليا ة البدنية الذا ة ) حمل السرعة

تر رك  مما دفع الباح ة لايجاد  دريبات نوعية للو ول بالمتساباين إلى أر ى المستويات بالأداء المتكامل م

وإر قاع مستوى الأداء يعكس بوضوح حتمية الو ول إلى الاساليب الحدي ة خلال عملية التدريب ومنلا 

بالبحث وإخ اعلا للتجريب ٩دي ة التمرينات النوعية مما دعى الباح ة لمحاولة التعرض لتلك الأساليب الح

التي  تطري لل،ا المجال البح ي لمعالجة المشكلة أحد الدوافع الحاياية لإجراء ه،ا البحث ومشكلته في محاولة 

للاستقادة مما  ادمه الأساليب التدريبية الحدي ة لسر ااء بالمستوى البدني والملاري للمتساباين في  رك  

 متر لأفراد العينة. 800

 هدف البحث 3 -1

 اعداد  مرينات نوعية في بع  المتغيرات البدنية لأفراد العينة.

 ( متر من افراد العينة.800أثر ه،  التمرينات النوعية وانجا  أفراد العينة في رك  )

 فروض البحث  1-4 

ة لمالو الاختبار  وجد فروي دالة إحما يا  بين الاختبارين الابلي والبعدي في بع  المتغيرات البدنية الذا 

 البعدي للعينة  يد الدراسة من الشبا .

 ولمالو الاختبار البعدي. 800 وجد فروي دالة إحما يا  بين الاختبارين الابلي والبعدي في انجا  رك  

 مجالات البحث 1-5

 م ببا .800عدا ي أندية بغداد لرك  : المجال البشري 1-5-1

    .23/1/2023ولغاية  15/11/2022للمدة من  : المجال المكاني 1-5-2

 ملاعب و ارة الرياضة والشبا  المركل الوطني لرعاية الموهبة الرياضية. المجال المكاني:  1-5-3

 المصطلحات 1-6

هي  مرينات لحظية أو مرحلية منطلاة من نقس طبيعة :  Special Exercisesالتمرینات النوعية  -

المسار اللمني والاوة والتركيل على المجموعات الع لية التي الأداء الملاري التي  تطابق من حيث 

 اوم بالعمل الر يسي أثناء التدريبات أو المنافسة إت  شمل التدريبات كل لحظات الأداء الع لي بشكل 

) خاص.
6

) 

                                                           
5

محمد رياض علي محمد:  أثير برنامج  دريبي باستذدام المااومة البالستية في  حسين الادرة الع لية والمستوى الر مي  

 .22, ص2013الجلةإ رسالة ماجستيرإ كلية التربية الرياضيةإ طنطاإ  للاعبي دفع
6

البلنسي عامر البلننسي:  أثير برنامج للتدريبات البالستية داخل وخارج الماء على ملارة البدء والمستوى الر مي لسباحي  

 .129, ص2012الظلرإ رسالة دكتورا إ كلية التربية الرياضيةإ جامعة طنطاإ 
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 منهج البحث واجراءاته  -2

 منهج البحث 2-1

لتي من خلاللا يمكن معرفة الحاا قإ والو ول إ  المنلج ال،ي يعتمد في البحث يعد من الأمور الملمة ا    

إلى النتا ج الد ياة. فالمنلج التجريبي هو أحد مناهج البحث العلمي الأك ر استذداما  في المجال الرياضي لأنه 

"ياوم على أسا  التعامل المبابر والوا عي مع الظواهر المذتلقةإ وياوم على ركيل ين أساسيتين هما 

)بأنواعلا"الملاحظة والتجربة 
7

إ وا  اختيار المنلج يعتمد اساسا  على طبيعة المشكلة التي يراد حللاإ إت (

 ام  الباح ة باستذدام التمميص التجريبي للعينة الواحدة وتلك لمناسبته لطبيعة الدراسةإ و ص استذدام  مميص 

التمميمات يجري على مجموعة واحدةإ المجموعة الواحدة تي الاختبار الابلي والبعدي. إت أ  ه،ا النوع من 

إت  اا  المجموعة لمعرفة مستواهاإ ثص بعد تلك يدخل المتغير التجريبي ال،ي يراد معرفة  أثير إ ومن ثص 

 إجراء الاختبار البعدي.

 عينة البحث 2-2

عمدية من  إ  طبيعة المشكلة التي يراد دراستلا أدت إلى اختيار العينةإ إت اختيرت عينة البحث بمورة    

مإ وهص يم لو  العدا يين ال،ين يتدربو  في أندية بغداد 800( سنة لقعالية رك  19-18عدا ي بأعمار )

( أندية إ فإ  " بالامكا  أ  يتامد الباحث باختيار العينة ليعمص 10بألعا  الاوى في محافظة بغداد وعددهص )

: 3عينة  غيرة كافية لتم ل مجتمع الأ ل") النتا ج على الكل وخا ة عندما  كو  العينة متجانسة فإ 

165) 

( عدا ين وكما هو موضو في 8( عدا يين من مجتمع البحث البالغ عددهص )6بلغ عدد أفراد عينة البحث )    

 (1الجدول )

 یبين نسبة عينة البحث من مجتمع البحث الكلي  (1الجدول )

 نسبة عينة البحث عينة البحث جتمع البحث الكليم

 %75 عدائيين 6 عداء 8

 یبين عدد الاندیة محافظة بغداد وعدد المتسابقين (2الجدول )

 عدد المتسابقين عدد الاندیة

أندیة 10  12 

لاد  ام  الباح ة بإجراء التجانس للعينة من حيث )الو  إ والطولإ والعمر التدريبي( عن طريق اجراء 

 (3معامل الالتواء وكما هو موضو في الجدول )

 

                                                           
7
 .80مد ناجي, ممدر سبق تكر , صإسلام مح 
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 معرفة معامل الالتواء والتوزیع الطبيعي للتجانس لعينة البحث یبين (3الجدول )

 النتيجة قيمة معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسط الحسابي القياسات ت

 متجانس - 0,06 2,58 171,3 الطول )سم( 1

 متجانس 0,04 6,09 60,5 الوزن )كغم( 2

 متجانس - 0,59 0,86 18,5 العمر )سنة( 3

 وسائل جمع المعلوماتو ادوات البحث 2-3

 وسائل جمع المعلومات المستخدمة في البحث 2-3-1

 الممادر والمراجع العربية والأجنبية. -

 (1( يابانبة المنع عدد )SHARPحاسبة الكترونية ) -

 استمارة  سجيل البيانات.ملعب ساحة وميدا  -

 ببكة المعلومات الدولية )الانترن ( -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة 2-3-2

 (.1بريط لايا  الطول عدد ) -

 (1ميلا  طبي لايا  الو    يني المنع عدد ) -

 (1 افرة عدد ) -

 (2ساعات  و ي  الكترونية عدد ) -

 أجراءات البحث المبدانية 2-4

 الأختبارات البحث المستخدمةاولا: 

 كما يلي:لاد اختيرت الاختبارات المستذدمة بالبحث و   

 م من الوقوف300اختبار ركض  2-4-2

 لايا   حمل السرعة الذاص الهدف من الاختبار: -

 المستعملةالأدوات  -

 .ملعب العا   وى  انوني 

 ساعات  و ي  يدوية 

 استمارات  سجيل 

 فريق عمل مساعد 

 افرة  

 الأداءطریقة 

خط البداية وتلك عند سماع إيعا  )خ، مكانك . يبدأ الاختبار عند سماع الايعا إ إت يأخ، العداء مكانه خلف 1

 ومن الو وف(   فيأخ، العداء وضع الو وف ثص ايعا  ) ح ر(.
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متر وعند  300. يبدأ السباي عند سماع إبارة البدء )المقارة(  فيرك  العداء في مجال الملعب لمسافة 2

 و ول العداء خط النلاية يتص إيااف الساعة.

بتسجيل  من كل عداء في استمارة  سجيل معدة لل،ا الغرض بال واني إلى أ ر  المسجل  سياومالتسجيل:  -

 جلء من ال انية.

 مترا   150اختبار ركض بالقفز ثانيا: 

 لايا  مطلب  حمل الاوة الهدف من الاختبار: -

 الأدوات المستعملة: -

 . ملعب ساحة وميدا 

 ساعات  و ي  يدوية 

 استمارات  سجيل 

 فريق عمل مساعد 

 افرة  

 الأداءطریقة 

. يبدأ الاختبار عند سماع اسص أول عداء إ إت يأخ، العداء مكانه خلف خط البداية وتلك عند سماع إيعا  )ياوم 1

  ح ر(. العداء بالرك  بالاقل( ومن وضع الو وف ثص ايعا  )ياوم العداء

مترا  وعند و ول 150ة . يبدأ السباي عند سماع إبارة البدء إ إت يبدأ بالرك  في مجال الملعب لمساف2

 العداء خط النلاية يتص إيااف الساعة.

المسجل بتسجيل  من العداء في استمارة  سجيل معدة لل،ا الغرض بال واني إلى أ ر   سياومالتسجيل:  -

 جلء من ال انية.

 دقيقة تحمل أداء 12اختبار ركض ثالثا: 

 م800لايا   حمل أداء لسباي  الهدف من الاختبار: -

 دوات المستعملة:الأ -

 .ملعب العا   وى  انوني 

 ( 2ساعات  و ي  يدوية عدد.) 

 استمارات  سجيل 

 فريق عمل مساعد
)*(8

 

 افرة  

 

 

                                                           
(

 نادي الجيش الرياضي  مدر  منتذب وطني  *( جبار  اسص بنيا 

 و ارة الشبا  والرياضة -مدر  المركل الوطني لرعاية الموهبة الرياضية أ.م.د. حسن نوري طارش     

 مدر  المركل  م. عبا  علي لقتة     
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 الأداءطریقة 

. يبدأ الاختبار عند سماع العداءإ فيأخ، العداء مكانه خلف خط البداية وتلك عند سماع الإيعا  إ إت يأخ، 1

 العداء وضع البداية من الو وف.

متر وعند و ول  600السباي عند سماع إبارة البدء إ إت يرك  العداء في مجال الملعب لمسافة  . يبدأ2

 العداء خط النلاية يتص إيااف الساعة.

المسجل بتسجيل  من العداء في استمارة  سجيل معدة لل،ا الغرض بال واني إلى أ ر   سياومالتسجيل:  -

 جلء من ال انية.

 انجاز متر 800اختبار ركض رابعا: 

 متر800لايا  انجا  رك   الهدف من الاختبار: -

 الأدوات المستعملة

 . ملعب ساحة وميدا 

 ساعات  و ي  يدوية 

 استمارات  سجيل 

 فريق عمل مساعد 

 افرة  

 وصف الأداء:  -

. يبدأ الاختبار عند سماع العداءإ إت يأخ، العداء مكانه خلف خط البداية وتلك عند سماع الإيعا  إ فيأخ، 1

 العداء وضع البداية من الو وف.

د ياة لدور ين حول  12. يبدأ السباي عند سماع إبارة البدء إ إت يرك  العداء في مجال الملعب للمن 2

 الملعب وعند و ول العداء خط النلاية يتص إيااف الساعة.

واني إلى أ ر  المسجل بتسجيل  من العداء في استمارة  سجيل معدة لل،ا الغرض بال  سياومالتسجيل:  -

 جلء من ال انية.

 التجربة الاستطلاعية 2-5

إ  إجراء التجربة هو لاستطلاع الباح ة على  درة و لاحية ما يساعدهما في التجربة الر يسة من أدوات 

وفريق عمل مساعد وهي عملية ملمة أو ى بلا المذتمو  في البحث العلمي فلي " دريبا  عمليا  للباحث 

( وك،لك 107: 7السلبيات والايجابيات التي  واجله أثناء إجراء التجربة لمعالجتلا") للو وف بنقسه على

عرف  على أنلا "دراسة  جريبية أولية ياوم بلا الباحث على عينة  غيرة  بل  يامه ببح ه بلدف اختبار 

) أساليب البحث وأدوا ه"
9

) 

 فمن خلاللا  ص التعرف على: 16/11/2022ل،ا  ام  الباح ة بإجراء التجربة الاستطلاعية بتاريخ 

  شذيص السلبيات والمعو ات التي  واجه الباح ة و جاو هما خلال  طبيق التجربة الر يسي. -

 التعرف على الو   ال،ي يستغر ه كل اختبار. -

                                                           
9
 .79بسطويسي أحمد بسطويسي, ممدر سبق تكر , ص 
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 معرفة ملاءمة الاختبار لأفراد العينة. -

 الايا . عريف فريق العمل المساعد على طبيعة الاختبارات واستذدام أدوات  -

 التجربة الرئيسية 2-6

م أنجا  لتحايق المطلو . وبعد إجراء 800 ام فريق العمل اختبارين بعد راحة  حمل  وة مع رك      

 الاختبارات الابلية  ام  الباح ة بتنقي، البرنامج التدريبي على عينة البحث.

 مج للتمرینات النوعية ناالبراعداد  2-7

 مرينات  عنى  بأعدادالباح ة ل،لك  ام   بأعدادهاأهص المتطلبات التي  اوم  عد التمرينات النوعية من 

 لاستجابةبالمستوى سواء الملاري أم البدني أو الر مي للاعبينإ ول،لك فيجب أ  يبنى البرنامج التدريب  بعا  

يقية حتى يمكن البدنية والوظ استجابا لصالقرد وك،لك الأخ، في الحسبا   درات اللاعبين المذتلقة وك،لك 

 وضع الشدة والحجص وك،لك الراحة المناسبة لادرات القرد.

 هدف البرنامج التدریبي للتمرینات النوعية -

 يستلدف البرنامج التدريبي الماترح باستذدام التمرينات النوعية:

  متر رك . 800 نمية الادرات البدنية الذا ة بمتساباي 

و حمل الاوة و حمل الأداء لل،  القعالية بوحد ين في الاسبوع حيث   من   دريبات نوعية لتحمل السرعة 

)الاحد والاربعاء( من كل اسبوع وحسب الشدة والحكص والراحة بين التكرارات وبين المجاميع  حتى يمكن 

( أسابيع 8 حديد أنسب فترة لتحايق اللدف من البحثإ وار أت الباح ة  أ   كو  فترة  نقي، البرنامج هي )

( د ياة وب،لك   من البرنامج التدريب للتمرينات 90حد ين في الاسبوع و من الوحدة التدريبية )بوا ع و

 النوعية.

متر رك  ومجموعة من التمرينات  800يحتوي على مجموعة من  دريبات الإحماء العام والذاص لسباي 

( وحدة  دريبية 18ع وهي )( أسابي8متر رك  والتدريبات الذا ة بعد  نقي، المنلاج ) 800النوعية لسباي 

 .18/1/2023لغاية  18/11/2022للمدة من 

 الاختبارات البعدیة 2-8

بعد أ  طبق البرنامج التدريبي للتدريب للتمرينات النوعية ضمن المدة اللمنية المحددة ثص اجراء     

لتي  م  بلا بالأسلو  والظروف والاجراءات نقسلا ا 23/1/2023-22الاختبارات البعدية بوا ع يومين

 الاختبارات الابلية لأفراد العينة من انجا  ومتطلبات التمرينات النوعية  يد الدراسة.

 الوسائل الإحصائية 2-12

 :spssلغرض إظلار النتا ج  الآ ية ام  الباح ة باستذدام الوسا ل الاحما ية    

 الوسط الحسابي 

 الانحراف المعياري 

  اختبارT  للعينات المتناظرة 

  الالتواءمعامل 
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 عرض مناقشة النتائج -3

بعد الحمول على العينات الذا ة بالبحث و م  معالجتلا إحما يا  من أجل التحاق من أهداف      

 وفرضيات البحث

 عرض النتائج 3-1

( المحتسبة بين الاختبارات القبلية Tیبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة وقيمة ) (3جدول )

( وقيمة Tیة للمجموعة التجریبية ذات الاختبار القبلي والبعدي مع قيم )ف( وقيمة )ف ع( وقيمة )والبعد

(sigومستوى الدلالة ) 

 متغتيرات

 البحث

 الاختبار البعدي الاختبار القلي
 ف ع ف

T 

 المحتسبة
sig 

مساوى 

 ع س ع س الدلالة

م بالقفز150ركض   معنوي 0,03 37,22 0,57 0,93 0,99 23,29 0,62 24,23 

م تحمل سرعة300ركض   معنوي 0,00 13,54 0,64 0,26 0,52 37,66 0,76 38,36 

دقيقة تحمل أداء  12ركض   معنوي 0,00 17,8 0,03 0,12 0,22 31,210 0,21 31,06 

م800أنجاز ركض   معنوي 0,00 32,5 0,11 0,1 0,13 1,54 0,01 1,55 

 (1-)ن ( ودرجة حریة0,05تحت مستوى دلالة ) 

( وه،ا يدل على أ  0,005 بين من الجدول أ   يص مستويات الدلالة كان  أ ل من الايمة الاحتمالية البالغة )

القروي معنوية بين الاختبارين الابلي والبعدي للاختبارات. ومن تلك أظلرت التدريبات للتمرينات النوعية 

نات المتعددة الجوانب والتدريبات النوعية للا أثر وفق هك،ا اسلو  من  دريبات الادرات الذا ة وفق التمري

) إيجابي على عنمر الادرات البدنية الذا ة
10

 (إ إتأ2012,. و تقق ه،  النتا ج مع دراسة )عليلة سمير ( 

) بارت أ  التمرينات النوعية أثرت وبمورة كبيرة في  حسين الادرات البدنية الذا ة بالقعالية"
11

إ (

) (2013,ع نتا ج دراسة )أسلام محمدوك،لك  تقق الدراسة م
12

) (2012, . والبلنسي عامر( 
13

 أبارتإ إت (

 800البدنية وأثر  طوير الإنجا  للعينة في رك   الليا ة عنا ر لتنمية النوعية التمرينات أهمية استذدام إلي

بين  إحما ية دالة  وجد فروي "على ينص ال،ي الأول القرض  حة  تحاق السابق العرض خلال متر. ومن

  يد للعينة البعدي الاختبار البدنية لمالو الادرات بع  في والبعدي الابلي الاختبارين درجات متوسطات

وك،لك ما  حاق من منا شة القرض ال اني وال،ي ينص على وجود فروي دالة  الدراسة لأفراد عينة البحث.

ي بع  المتغيرات البدنية  يد الدراسة لمتساباي البعدي( ف-احما ية بين المتوسط لدرجات الاختبارات )الابلي

متر لمالو الاختبار البعدي ويوضو الجدول وجود فروي دالة احما ية بين الاختبارات الابلية والبعدية  800

متر لأفراد  800للمجموعة التجريبية في بع  الادرات الذا ةإ وبالتالي  حسين المستوى الر مي لرك  

( إلى أهمية التمرينات النوعية في البرنامج 2010,النتا ج مع ما تكر  )خالد عبدالرحمن العينة. كما  تقق ه،  

متر لدى  800التدريبي الماترح لما للا أثر واضو في  نمية الادرات البدنية و طوير المستوى الر مي لرك  

) أفراد العينة.
14

) 

                                                           
10
 .45بسطويسي أحمد بسطويسي, ممدر سبق تكر  , ص 
11
عليلة سمير بلبي: برنامج  دريبات نوعية لتطوير بع  الادرات الحركية وأثر  على الملارات الاساسية في العا  الاوى  

 .60, ص2012للاطقالإ رسالة ماجستيرإ كلية التربية الرياضيةإ جامعة طنطاإ 
12
 .72إسلام محمد ناجي منمور, ممدر سبق تكر ,ص  
13
 .85البلنسي عامر البلنسي, ممدر سبق تكر , ص 
14

خالد عبدالرحمن محمود: نأثير التمرينات النوعية للرجلين وال،راعين في  طوير الاوة الانقجارية لنابىء رمي الرموإ  

 .125, ص2010رسالة ماجستيرإ كلية التربية الرياضية للبنينإ الل ا يقإ 
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وه،  النتا ج  دل على  حة القرض ال اني وال،ي ينص على انه  وجد فروي دالة احما ية بين متوسطي 

متر  800)الابلي والبعدي( في بع  الادرات البدنية  يد الدراسة لمتساباي رك   الاختباراتدرجات 

 لمالو الاختبار البعدي.

 مناقشة النتائج 3-2

 حمل  - حمل الاوة -إت أرجع  الباح ة ه،ا التادم في مستوى بع  الادرات البدنية الذا ة ) حمل الأداء

سرعة( إلى  أثير البرنامج التدريبي الماترح باستذدام التمرينات النوعية يعتمد على أسس ومبادىء الار ااء 

 ستدل أي ا  ه،  القروي على أ   بمستوى بع  الادرات البدنية الذا ة للمجموعة التجريبية. ومن تلك

متر رك  متم لة  800التمرينات النوعية للا  أثير ملص على  نمية بع  الادرات البدنية الذا ة لمتساباي 

 حمل  -150اختبار رك  بالاقل  -ي12في  طور  يادة الادرة على  حمل الاوة و حمل الأداء )اختبار 

التأثير الايجابي لبرنامج التمرينات النوعية للمجموعة  (. و رجع ه،  النتا ج إلى300السرعة رك  

 التجريبية.

بين  إحما يا دالة فروي  وجد"علي ينص ال،ي الأول القرض  حة  تحاق السابق العرض خلال ومن

  يد للعينة البعدي الاختبار لمالو البدنية المتغيرات بع  في والبعدي الابلي الاختبارين درجات متوسطات

 البحث.

الابلي لاختبارات ا درجات متوسطي بين إحما يا دالة فروي  وجد "على ينص وال،ى ال اني القرض منا شة

 البعدي. الاختبار مترلمالو 800لمتساباي  البحث  يد البدنية المتغيرات بع  والبعدي في

)(2010علي) رياض )محمدراسة د نتا ج مع النتا ج ه،  و تقق
15

النوعية  التمريناتأهمية  إلى أبارت إت (

الر مي  المستوى م من  حمل سرعة و حمل  وة و حمل أداء و طوير800لقعالية  البدنية الادرات  طوير في

) (2010محمود) عبدالرحمن ما تكر  )خالد نتا ج مع أي ا   متر ببا . و تقق 800بقعالية 
16

 أهمية إلى (

 و طوير البدنية الادرات  نمية في واضو أثر للا لما التدريبي الماترح البرنامج النوعية في التمرينات

 متر ببا . 800الر مي لدى عدا ي رك   المستوى

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات 4-1

 الاستنتاجات التالية: إلى الباح ة  و ل  البحث وفروض أهداف ضوء في    

  متر ويوضو  800الذا ة لمتساباي رك   ؤثر التمرينات النوعية  أثيرا  إيجابيا  على  نمية الادرات

ي في  حمل أداء و حمل السرعة 12تلك القروي بين نتا ج الاختبارات الابلية والبعدية لاختبارات رك  

 مترا . 150متر ورك  بالاقل  300

  أ  التمرينات النوعية أثرت بشكل فاعل في  طوير الإنجا  لأفراد العينة لما  حويه من متطلبات  طور

 ات الذا ة لل،  القعالية.الادر
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 التوصيات 4-2

 في ضوء النتا ج  و ي الباح ة بما يلي:      

   متر لنقس المرحلة العمرية و طوير  800استذدام التمرينات النوعية في برنامج  دريبي لمتساباي رك

 الادرات الذا ة للقعالية.

 متر  800توى الر مي لمتساباي استذدام التمرينات النوعية بشكل محور أسا  وفاعل لتحسين المس

 رك .

  استذدام التمرينات النوعية في برنامج  دريبي بشكل محور لتحسين مستوى الادرات البدنية الذا ة

 متر. 800لمتساباي رك  

 .التذطيط لبرامج  دريبية باستذدام التمرينات النوعية مع  مرينات أخرى 

 وضع البرامج التدريبية في مساباات الرك  خا ة  ضرورة الأخ، في الحسبا  بالتمرينات النوعية عند

 في مرحلة الاعداد الذاص.

 .اجراء دراسات مشابلة على مراحل سنية مذتلقة ورياضات مذتلقة 

 المراجع

  :إ دار القكر العربيإ الااهرةإ 2الرياضي الأسس القسيولوجيةإ ط التدريبأبو العلا أحمد عبدالقتاح

1970. 

 أثير التمرينات النوعية على الادرات البدنية الذا ة والمستوى الر مي  :إسلام محمد ناجي منمور 

 .2013في رمي الرموإ رسالة ماجستيرإ كلية التربية الرياضية للبنينإ جامعة الل ا يقإ 

 إدارةإ دار  – دريب  – كنيك  –سبا ات لم مار ومساباات الميدا   :بسطويسي أحمد بسطويسي

 .1997القكر العربيإ الااهرة 

 ستية داخل وخارج الماء على ملارة البدء ل أثير برنامج للتدريبات البا :البلنسي عامر البلننسي

 .2012والمستوى الر مي لسباحي الظلرإ رسالة دكتورا إ كلية التربية الرياضيةإ جامعة طنطاإ 

 الانقجارية  نأثير التمرينات النوعية للرجلين وال،راعين في  طوير الاوة :خالد عبدالرحمن محمود

 .2010لنابىء رمي الرموإ رسالة ماجستيرإ كلية التربية الرياضية للبنينإ الل ا يقإ 

 برنامج  دريبات نوعية لتطوير بع  الادرات الحركية وأثر  على الملارات  :عليلة سمير بلبي

 .2012إ الاساسية في العا  الاوى للاطقالإ رسالة ماجستيرإ كلية التربية الرياضيةإ جامعة طنطا

 1992علص التدريب الرياضيإ الطبعة ال ال ة عشرإ دار المعارفإ الااهرةإ  :محمد جسن علاوي. 

 أثير برنامج  دريبي باستذدام المااومة البالستية في  حسين الادرة الع لية  :محمد رياض علي محمد 

 .2013طنطاإ  والمستوى الر مي للاعبي دفع الجلةإ رسالة ماجستيرإ كلية التربية الرياضيةإ
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