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  ٢٠٠٦ –) ٤٢( العدد –) ١٢( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة     

  
 بعض في وبكلیهما معاً أ المقاومةبو أ أثر استخدام تدریبات السرعة بالمساعدة 

  متر١٠٠الصفات البدنیة والإنجاز في عدو
  اسمم معن عبدالكریم ج.  م                               د ایاد محمد عبداالله  .م.أ

  
  ٢٠/٦/٢٠٠٦: تاریخ قبول النشر  ؛ ١٦/٣/٢٠٠٦:تاریخ تسلیم البحث 

  
  ملخص البحث

تـــدریبات و تـــدریبات الـــسرعة بالمقاومـــة و  الكـــشف عـــن أثـــر اســـتخدام تـــدریبات الـــسرعة بالمـــساعدة یهـــدف البحـــث
دلالــة   والكــشف عـنمتـر١٠٠ بعـض الـصفات البدنیــة والإنجـاز فــي عـدو فــيالـسرعة بالمـساعدة والمقاومــة معـاً 

متــر بــین تــدریبات الــسرعة بالمــساعدة ١٠٠الفــروق الإحــصائیة  فــي بعــض الــصفات البدنیــة والإنجــاز فــي عــدو 
 تحقیــق التكــافؤ بــین مجــامیع البحــث التجریبیــة الثلاثــة فــي متغیــرات وتــم)المــساعدة والمقاومــة معــاً (والمقاومــة و

لانتقالیة القـصوى ، والقـوة الانفجاریـة للـرجلین السرعة ا(وبعض الصفات البدنیة وهي ) العمر، والطول، والوزن(
 المـــنهج اناســـتخدم الباحثـــ ،كمـــا متـــر١٠٠فـــضلاً عـــن الإنجـــاز فـــي عـــدو ) ، والقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة للـــرجلین

طلاب السنة الدراسیة الخامسة في ثانویة الرشید بمحافظة نینوى والبالغ عینة من أجري البحث على و التجریبي 
ــــا ) ٣٠(عــــددهم  ــــون و طالب ــــى  )% ٧٦ (هــــم یمثل مجــــامیع )٣(مــــن مجتمــــع البحــــث الأصــــلي وتــــم تقــــسیمهم إل

تجریبیة،الأولى اسـتخدمت تـدریبات المـساعدة ،والثانیـة تـدریبات المقاومـة، والثالثـة تـدریبات المـساعدة والمقاومـة 
مــا تــم اســتخدام وتــم اعتمــاد التــصمیم التجریبــي ذي المجموعــة الواحــدة ذات الاختبــارین القبلــي والبعــدي، كمعــاً ،

لدراســة التــأثیرات المتبادلــة بــین متغیــرات البحــث فــي تجربــة عاملیــة ) C. R . D(التــصمیم العــشوائي الكامــل 
)٤×٢.(  

  : الآتیةالاستنتاجات إلى انوتوصل الباحث
  الإنجـاز أحدثت البرامج التدریبیة التي نفـذتها المجـامیع التجریبیـة الثلاثـة تطـوراً فـي الـصفات البدنیـة فـضلاً عـن  -١

  . متر١٠٠في عدو 
أحـــدث البرنـــامج التـــدریبي الـــذي نفذتـــه المجموعـــة التجریبیـــة الثالثـــة الـــذي تـــضمن تـــدریبات الـــسرعة بالمـــساعدة  -٢

متــــر، بــــشكل أفــــضل مــــن ١٠٠والمقاومــــة معــــاً تحــــسناً فــــي صــــفة الــــسرعة الانتقالیــــة القــــصوى والإنجــــاز فــــي عــــدو 
  .تین الاخرتینالمجموع
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تــدریبي الـذي نفذتـه المجموعــة التجریبیـة الثالثــة الـذي تـضمن تــدریبات الـسرعة بالمــساعدة أحـدث البرنـامج ال -٣
والمقاومة معاً في الاختبار البعدي تفوقاً في صفة القوة الانفجاریـة للـرجلین، وجـاءت بالمرتبـة الثانیـة المجموعـة 

  .الثانیة في حین حلت المجموعة الأولى بالمرتبة الثالثة
 التـي تـضمنت تـدریبات الـسرعة بالمـساعدة الثالثـة التجریبیـة ةموعـالتـدریبي التـي نفذتـه المجامج نأحدث البر  -٤

والمقاومة تطـوراً فـي صـفة القـوة الممیـزة بالـسرعة للـرجلین علـى الـرغم مـن أن هـذا التطـور لـم یرتـق إلـى مـستوى 
ن جاءت المجموعة الأولى التي المعنویة وتلتها المجموعة الثانیة التي نفذت تدریبات السرعة بالمقاومة، في حی

  .نفذت تدریبات السرعة بالمساعدة بالمرتبة الثالثة
 
 

Effects of Using Sprint Trainings by Aids, Resistance 
and both on some Physical Components and 

Performance of 100 meters Dash 
 

Eyad Mohammed Abdullah         Maan Abdul kareem Jasim   Dr. 
University of Mousl - College of Sport Education  

 
Abstract 

 
The research aims at being acquainted with effects of using sprint 

training by aids, resistance and both on some physical components and 
performance of (100) meters dash in addition to the significance in some 
physical components and performance of (100) meters dash among three 
methods. The equality among  groups was achieved  in variables of age, 
high, weight and some physical components such as maximal locomotive 
sprint, explosive strength of legs and strength in addition to the 
performance of 100 meters dash 

The experimental methodology was used. The sample included 
(30) students of fifth class in Al-Rashid secondary school which 
represents (76%) of research society. The design of one group with pre 
and post tests was applied in addition to the C.R.D design to study the 
alternative effects among variables of research  in factorial experiment 
(2x4). 

The sample divided into (3) groups. The first one applied the sprint 
training by aids. The second one applied the sprint training by resistance. 
The third one applied the sprint training by aids and resistance. 

 
The research concluded the following: 
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1- All programs achieved an improvement in physical components and 
performance of (100) meters dash. 

2- The program of The third group applied the sprint training by aids 
and resistance achieved an improvement in maximal locomotive 
sprint and  performance of (100) meters  dash better than other 
groups. 

3- The program of The third group applied the sprint training by aids 
and resistance achieved an improvement in the explosive strength of 
legs better than other groups. The second group came in the second 
order while the first group came in third order 

4- The program of The third group applied the sprint training by aids 
and resistance achieved an improvement in the strength of legs in 
spite of there were no significant differences. The group applied the 
sprint training by resistance came in second order and the group 
applied the sprint training by aids came in third order. 

 
  التعریف بالبحث_١
 المقدمة واهمیة البحث ١-١

 كافة البرامج التدریبیة یجب أن تبنى لتحقیق تنمیة شاملة للقدرات البدنیة والوظیفیة المطلوبـة إنمن المعلوم           
علومـــات لأداء النــشاط الریاضـــي الــذي یمارســـه اللاعــب، وهـــذا یتطلــب مـــن المــدرب الریاضـــي الاطــلاع علـــى كافــة الم

 الطرائـق والأسـالیب التدریبیـة التـي یمكـن أفـضلالعلمیة التي تسهم في الوصول إلـى التقـدم بالإنجـاز فـضلا عـن إیجـاد 
من خلالها تحقیق ما یصبو إلیه، وان ذلك یعتمد على معرفته التامة بمقدار الجرعات التدریبیة التي تناسب كل لاعب 

 البــرامج التدریبیــة  المقننــة والمبنیــة علــى صــیغ علمیــة حدیثــة معتمــدة علــى والمرتبطــة بقدراتــه وقابلیاتــه مــن اجــل وضــع
ومن المعــروف أن  ریاضــة العــاب القــوى تتمیــز ،بالنــشاط الریاضــي إلــى مــستوى متمیــزأصــول وحقــائق علمیــة للارتقــاء 

العـــدو مـــن حیـــث بفعالیاتهـــا الریاضـــیة المختلفـــة ومـــا تـــشمله مـــن تنـــوع فـــي البـــرامج التدریبیـــة المـــستخدمة فـــي تـــدریبات 
الـــشدة، (الأســالیب والطرائـــق لتطـــویر الإنجـــاز، فـــضلا عــن التنـــوع فـــي كیفیـــة توزیـــع درجــة الحمـــل التـــدریبي مـــن حیـــث 

ونظــراً إلـى أن العــدو تتنـوع فیـه المــسافات وطرائـق التــدریب بهـدف الوصـول لتحقیــق الإنجـاز الرقمــي ) والحجـم، والراحـة
ففي عـدو المـسافات القـصیرة  "الطرائق مناسبة لمستوى كفاءة كل عداء،  ، لابد أن تكون هذه  وتطویره بصفة مستمرة

مثلاً لا یمكن تطویر طرائق التدریب ورفع كفاءة اللاعب وفهم العلاقات الصحیحة بین متغیـرات الحمـل التـدریبي دون 
قـة بهـذه المعلومـات تقـود إذ أن التـزود بالأسـس العلمیـة المتعل ، اللجوء إلـى المعلومـات والقواعـد الخاصـة بهـذه الطرائـق

إن البحـــث یكتـــسب أهمیـــة مـــن خـــلال تجریـــب بعـــض )٩، ٢٠٠٠عبـــد االله،" (ستوى متطـــورإلـــى نتـــائج ریاضـــیة ذات مـــ
التــدریبات الخاصــة بأســلوبي المــساعدة والمقاومــة للكــشف عــن أفــضلیة هــذین الأســلوبین فــي تطــویر الــصفات البدنیــة 

ز، لیــتمكن مــدربو ألعــاب القــوى مــن الاســتفادة مــن نتــائج البحــث متــر، فــضلاً عــن تحــسین الإنجــا١٠٠المهمــة لعــدائي 
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والوقوف على مدى صلاحیة كل أسلوب من هذه الأسالیب، لآن هذا بدوره یؤدي إلى التخطیط العلمـي الـسلیم للبـرامج 
  .لمتمیزالتدریبیة اللاحقة، و إیصال العملیة التدریبیة إلى أعلى درجات التقدم السریع لتحقیق الإنجاز الریاضي ا

  :مشكلة البحث ٢ -١
لقد اهتم الباحثون  والمدربون الریاضیون بتطویر وتحدیث أسالیب التـدریب الریاضـي لتكـون مـؤثرة وفعالـة بـشكل اكبـر 

  . متر١٠٠مسافة ائي المسافات القصیرة ومنها عدو لتحسین إنجاز عد
  ).١٥-١٤ ،١٩٩٠المندلاوي وآخران ،  (                                                                   

ومــن خــلال البحــث والاستقــصاء لاحــظ الباحثــان قلــة الدراســات العلمیــة المتعلقــة باســتخدام أســلوبي المــساعدة والمقاومــة 
متـر،  فـضلاً عـن عـدم الاسـتقرار فـي ١٠٠التي تعمل على تطویر الإنجاز في عدو المـسافات القـصیرة، ومنهـا  عـدو 

ة بما هو الأصلح من تدریبات الـسرعة بالمـساعدة أو المقاومـة أو تـدریبات الـسرعة  بالمـساعدة والمقاومـة الآراء المتعلق
 وجــود مــشكلة حقیقیــة فــي البحــث لا یمكــن الكــشف عــن نتائجهــا دون الخــوض فــي إلــى كــل مــا تقــدم یــشیر    إن.معــاً 

   . التجریب الملموسة نتائجإلىغمار البرامج التدریبیة المعدّة خصیصاً لهذا الغرض للوصول 
  :لذلك فإن مشكلة البحث تتحدد في التساؤلات الآتیة

  متر یتم عن طریق استخدام تدریبات السرعة بالمساعدة فقط ؟١٠٠هل أن تطویر الانجاز في عدو 
  أم أنه یتم باستخدام تدریبات السرعة بالمقاومة وحدها ؟

  مساعدة والمقاومة معاً ؟أم أن ذلك یتحقق من خلال استخدام تدریبات السرعة بال
 وما التغییر الحاصل في الصفات البدنیة بعد استخدام التدریبات المذكورة أنفاً ؟

  : الكشف عن :  أهداف البحث٣-١
 بــین الاختبــارین متــر١٠٠ بعــض الــصفات البدنیــة والانجــاز فــي عــدو فــيأثــر اســتخدام تــدریبات الــسرعة بالمــساعدة *

  .القبلي والبعدي
 بــین الاختبــارین متــر١٠٠ بعــض الــصفات البدنیــة والانجــاز فــي عــدو فــيتــدریبات الــسرعة بالمقاومــة أثــر اســتخدام *

  .القبلي والبعدي
 بین متر١٠٠ بعض الصفات البدنیة والانجاز في عدو في أثر استخدام تدریبات السرعة بالمساعدة والمقاومة معاً *

  .الاختبارین القبلي والبعدي
متـر بـین تـدریبات الـسرعة بالمــساعدة ١٠٠ي بعـض الـصفات البدنیـة والانجـاز فـي عـدو  فـالإحـصائیةدلالـة الفـروق *

  ).المساعدة والمقاومة معاً (والمقاومة و
  :  فروض البحث٤-١

متــر بــین الاختبــارین القبلــي ١٠٠وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي بعــض الــصفات البدنیــة والانجــاز فــي عــدو *
  .بالمساعدة ولصالح الاختبار البعديوالبعدي بعد تنفیذ تدریبات السرعة 
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متــر بــین الاختبــارین القبلــي ١٠٠وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي بعــض الــصفات البدنیــة والانجــاز فــي عــدو *
  .والبعدي بعد تنفیذ تدریبات السرعة بالمقاومة ولصالح الاختبار البعدي

  متــر بــین الاختبــارین القبلــي ١٠٠ي عــدو وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي بعــض الــصفات البدنیــة والانجــاز فــ*
  .والبعدي بعد تنفیذ تدریبات السرعة بالمساعدة والمقاومة معاً ولصالح الاختبار البعدي 

متـر بالاختبــار البعـدي بــین ١٠٠لا توجـد فـروق ذات دلالــة معنویـة فــي بعـض الــصفات البدنیـة والانجــاز فـي عــدو *
  . مجامیع البحث

  : مجالات البحث ٥-١   
  .طلاب السنة الدراسیة الخامسة في ثانویة الرشید  بمحافظة نینوى: المجال البشري  *  

  . ساحة شعبیة في منطقة حي الخضراء–ملعب جامعة الموصل :  المجال المكاني   *
  . ٢٠٠١ / ٥ / ١   الى ٢٠٠١ / ١/ ٢٨ من ابتداءً :    المجال الزماني   *

  :بهة والدراسات المشا الدراسات النظریة١-٢
   : الدراسات النظریة١-١-٢

  : ماهیة السرعة١-١-٢
 ذات أهمیة بالغة في ممارسـة معظـم أنـواع الأنـشطة وهية للیاقة البدنیة،  واحدة من بین أهم الصفات الرئیس تعد السرعة

التــي  القــوى، ألعــابالریاضــیة التــي تــستخدم القیمــة القــصوى أو شــبه القــصوى مــن الــسرعة، ومــن هــذه الأنــشطة مــسابقات 
 متــر، ١٠٠ عــدو ولاســیما) Johnson، 1982 ،17(تلعـب الــسرعة فیهــا دورا حاســما فـي إنجــاز عــدو المــسافات القـصیرة 
  .)٣٧٩ ، ١٩٩٥حسانین، (فهي المكون الأول لتحقیق الإنجاز الأفضل في عدو هذه المسافات 

  : أسالیب تطویر السرعة٢-١-٢ 
 المستوى فـي سـباقات عـدو المـسافات القـصیرة، لـذلك یجـب أن تـشتمل أن صفة السرعة هي الصفة المؤثرة والمتحكمة في

برامج عدائي الـسرعة علـى مختلـف التـدریبات التـي تـستهدف تطـویر هـذه الـصفة، وهـذا مـا حـدا بالباحـث إلـى اختیـار أحـد 
ـــة المـــؤثرة علـــى إنجـــاز عـــد ائي هـــذه الأســـالیب للاعتمـــاد علیهـــا واســـتخدامها فـــي تطـــویر وتحـــسین بعـــض الـــصفات البدنی

  .  إلى أهم الأسالیب التدریبیة المستخدمة في السرعةان بالتطرقمتر، وسیقوم الباحث١٠٠مسافة

  

  : تدریبات السرعة بالمساعدة ١-٢-١-٢
ـــسرعات فـــي الـــسباقات  ـــر مـــن ال ـــى العـــدو بـــسرعات اكب ـــدریبات عل ـــة، إذ تـــساعد هـــذه الت ـــسرعة العالی ـــدریبات ال  وتـــسمى ت

مـــساعدا للاعـــب علـــى إنتـــاج ســـرعة أعلـــى مـــن مـــستواه " ویعـــد هـــذا الأســـلوب ،)Weinck, 1997, 340(الاعتیادیـــة 
أن استخدام بـرامج الـسرعة بالمـساعدة یـؤثر فـي زیـادة ) Costello(  ویذكر١٩٨،  ١٩٩٣عبد الفتاح وسید، ". (الطبیعي

م أشـكال ویمكـن مـن خـلال هـذا الأسـلوب اسـتخدا). Costello , 1985, 74-75(،  / )١٥-  ١٠(تـردد الخطـوة بنـسبة 
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 بالحبـــل المطاطي،ســـحب اللاعـــب ســـحب اللاعـــب ،العـــدو نـــزولا مـــن منحـــدر(وهـــيمتنوعـــة مـــن التـــدریب لزیـــادة الـــسرعة 
  ).المیكانیكي،الاستفادة من سرعة الریح،استخدام الشریط الدوار

  : تدریبات السرعة بالمقاومة٢-٢-١-٢
طـور مـستوى القـوة العـضلیة، بمعنـى أن قـدرة اللاعـب إن الـسمة الأساسـیة لتطـور صـفة الـسرعة هنـا تـرتبط ارتباطـا قویـا بت

ن مجمـوع هـذه التـدریبات تـؤدي إلـى تنمیـة الجهـاز العـضلي ،وإ على اكتساب التعجیل تكون مرتبطـة بتطـور القـوة العـضلیة
بزیــادة العــبء الواقــع علــى هــذا الجهــاز وهــذا بــدورة یــؤدي إلــى تكیــف الجهــازین العــصبي والعــضلي واللــذین یــؤثران بــصورة 

یجابیـــة علـــى أداء التقلـــصات العـــضلیة المناســـبة لأداء هـــذه التـــدریبات ویجـــب أن تكـــون هـــذه التـــدریبات لمـــسافات قـــصیرة إ
وهنــاك أشــكال عدیــدة لتــدریبات الــسرعة )Hubiche & Pradet ,1993, 55 ( .وبجهــد مناســب لمــستوى اللاعبــین

العــــدو عكــــس اتجــــاه ،لــــى الأراضــــي الرخوةالعــــدو ع ،العــــدو مــــع ســــحب مقاومــــة ،العــــدو لــــصعود منحــــدر(وهــــيبالمقاومــــة 
  ).،العدو فوق المدرجاتمظلة السرعة،العدو في المیاه الضحلة،الریح

  : متر١٠٠ التغیرات التي تحدث في طول الخطوة وسرعة ترددها في سباق عدو ٣-١-٢
الـــساق وقـــوة تعتمـــد الـــسرعة علـــى طـــول الخطـــوة وســـرعة ترددهـــا لزیـــادة ســـرعة العـــدو، ویعتمـــد طـــول الخطـــوة علـــى طـــول "

" الخطــوة، فــي حــین أن ســرعة تــردد الخطــوة تعتمــد علــى ســرعة التقلــصات العــضلیة والتوافــق العــصبي العــضلي فــي العــدو
)Clayne et al, 1986 , 298 ( وهنالك تغیرات تطرأ على طـول الخطـوة وسـرعة ترددهـا لعـدائي المـسافات القـصیرة منـذ

ففي مرحلـة سـرعة رد نهـاء مرحلـة الـسباق بكاملـه وصـولا إلـى خـط النهایـة،لحظة انطلاق العداء من مساند البدایة ولحین إ
متــر فـأن العـداء یكــون بحاجـة إلــى قـوة انفجاریـة عالیــة یـستطیع مــن )١٠٠(الفعـل وهـي اول المراحــل التـي یمـر بهــا عـداءو

اكتـــساب (فـــي الـــسرعةخلالهـــا الانطـــلاق الـــسریع فـــي مرحلـــة البدایـــة،اما المرحلـــة الثانیـــة وهـــي مرحلـــة القـــدرة علـــى التـــدرج 
متر من البدایة تقریباً وهي تتطلب )٤٠(یبدأ اللاعب فیها بالتدرج في السرعة لیصل إلى أقصى سرعة بعد حوالي)التعجیل

إلـى أن لـصفة ) الـدباغ(ویـشیر .قوة كبیرة في عضلات الرجلین،إذ تتحكم قوة هذه العضلات بتحدید المستوى بهذه المرحلة
ى طول الخطوة وسرعة ترددهـا لتكـون المحـصلة النهائیـة هـي قابلیـة العـداء فـي إنتـاج قـوة تـساعده القوة انعكاسا إیجابیا عل

أمـا المرحلـة الثالثــة فهـي مرحلـة الــسرعة القـصوى وهـي تلــي ) ٥٧ ،٢٠٠١الــدباغ،(فـي الحـصول علـى أعلــى معـدل سـرعة 
ن همـا مـاهمي هـذه المرحلـة عـاملان مرحلة التدرج في السرعة وهي تتمیز بوصول العداء إلـى أقـصى سـرعة لـه ویـتحكم فـ

زمن العدو في السباقات السریعة جـدا "إلى أن ) الكیلاني (قد أوردو ) ١١٦،  ١٩٩٠عثمان، (طول الخطوة وسرعة ترددها
علــى  أنــه ) عثمــان (وأوضــح) ٥١٥،  ١٩٩٩الكیلانــي ، " (یتوقــف علــى نــاتج العلاقــة بــین ســرعة التــردد وطــول الخطــوة

لـسابقة إلـى أن عـدائي المـستوى العـالي یـستطیعون تحـسین أرقـامهم فـي سـباقات الـسرعة مـن خـلال تشیر نتائج التجارب ا"
ــــة معینــــة ــــي مــــدة زمنی ــــادة طــــول الخطــــوة وســــرعة تــــردد الخطــــوات ف ــــراً یمــــر العــــداء فــــي )١٩٩٠،٢٠٥عثمــــان،(."زی وأخی

مـسافة الـسباق المـذكورة،إذ متر بمرحلة هبوط السرعة التي یحاول فیها المحافظة على سرعته القصوى طوال )١٠٠(سباق
   ینخفض معدل السرعة بعد مسافة معینة نتیجة لتدخل عامل التعب 

  : الدراسات المشابهة٢-٢
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  ):Modamgha, 1986( دراسة ١-٢-٢
تأثیر برامج التدریب المتنوع لركض المرتفع وركض المنخفض وركض المرتفع والمنخفض وركض المـستوي علـى الـسرعة 

  .متراً ) ٣٠(القصوى لمسافة 

وركـــض مرتفـــع ) ٢(وركـــض مـــنخفض بزاویـــة ) ٣(هـــدفت الدراســـة إلـــى تحدیـــد العلاقـــة النـــسبیة بـــین ركـــض مرتفـــع بزاویـــة 
 متــراً، والبدایــة الطــائرة ٣٠علــى الــسرعة القــصوى لمــسافة ) صــفر(وركــض علــى مــستوي بزاویــة ) ٣،٢(ومــنخفض بزاویــة 

  .، والنسبة المئویة للشحوم في الجسم متراً وطول الخطوة،وتردد الخطوة، وطول الرجل٢٠لمسافة 

طالبـا مـن طـلاب الـسنة الدراسـیة الأولـى فـي كلیـة التربیـة الریاضـیة، جامعـة ) ٥٠(وأجریت الدراسة على عینة مكونـة مـن 
 مجموعــة العــدو هــيالثانیــة  و  مجموعــة العــدو الــسریع علــى مرتفــعهــيبغــداد، وقــسمت العینــة إلــى خمــس مجــامیع الأولــى 

 مجموعـة العـدو هـيالرابعـة  و مجموعة العدو السریع على مرتفع ومنخفض في أن واحدهي الثالثة  و ضالسریع على منخف
عــدم ظهــور فــروق :وتوصلت الدراســة إلــى الاســتنتاج الأتــي،الخامــسة هــي المجموعــة الــضابطة و الــسریع علــى ســطح مــستوٍ 

العـدو علـى الـسطح  مـع زولا مـن المنحـدرمعنویة في تأثیر برامج العدو صعودا أو نـزولا مـن المنحـدر، والعـدو صـعودا ونـ
  .)٩٨، ١٩٩٨التكریتي ومحمد علي ، .    (المستوي في متغیرات البحث

  ):١٩٩٩الكیلاني،(  دراسة ٢-٢-٢
  .التحلیل الكینماتیكي لطول وتردد الخطوة في أثناء الجري على السیر المتحرك مختلف المستوى والسرعة

  :  هدفت الدراسة التعرف على

 ما بین طول وتردد وزمن الخطوة في أثناء العدو على المستویات الثلاثة الأفقي والمائـل لأسـفل والمائـل لأعلـى  الفروق-
العلاقـــات مـــا بـــین طـــول وتـــردد وزمـــن الخطـــوة فـــي أثنـــاء العـــدو علـــى الـــسیر المتحـــرك فـــي -.بالـــسرعات المختلفـــة أیـــضا

  .المستویات الثلاثة وخلال السر عات المختلفة

ذكـــور مـــن عـــدائي المنتخـــب الـــوطني الإمـــاراتي للمـــسافات المتوســـطة والطویلـــة، إذ تـــم ) ١٠(لدراســـة مـــن وتكونـــت عینـــة ا
  .اختیارهم بطریقة عمدیة في مركز تجمع تدریبهم في إمارة دبي
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  :وتوصلت الدراسة إلى الاستنتاجات الآتیة
ن الخطـوة، ومعـدل تـردد الخطـوة  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في متغیرات تردد الخطوة ، وطـول الخطـوة ، وزمـ-

  .وذلك ما بین العدو على المستوى الأفقي والمائل لأسفل
وجود فروق إحصائیة دالة بمتغیرات تردد الخطوة ،وزمن الخطوة ،ومعدل تـردد الخطـوة مـا بـین العـدو علـى المـستوى -

  . يالمائل لأعلى والأفقي،وما بین العدو على المستوى المائل لأسفل والمستوى الأفق

   ).٥٣٣-٥١٤، ١٩٩٩الكیلاني، (                                                                               

  

  : إجراءات البحث-٣
  : منهج البحث١-٣

  . المنهج  التجریبي لملاءمته لطبیعة البحثاناستخدم الباحث
  : مجتمع البحث وعینته٢–٣

ث بطریقة عمدیة بطلاب السنة الدراسیة الخامسة فـي ثانویـة الرشـید  بمحافظـة نینـوى  مجتمع البحانبعد أن حدد الباحث
طالبــاً مــن هــذا المجتمــع بطریقــة الاختیــار العــشوائي ) ٣٠(طالبــاً،  تــم اختیــار عینــة مكونــة مــن ) ٤٤(و البــالغ عــددهم 
 مجموعـة مـن مجـامیع البحـث ، إذ طلاب لكل) ١٠(، وتم تقسیمهم إلى ثلاثة مجامیع تجریبیة وبواقع *باستخدام القرعة

 ، وبلغـت النـسبة المئویـة لعینـة البحـث  مـن الأخریـانتنفذ كل مجموعة تجریبیة برنامجاً یختلف عمـا تنفـذه المجموعتـان 
  ).% ٧٦(مجتمع البحث الكلي 

  : تكافؤ مجامیع البحث٣–٣
  لتي تم اعتمادها في البحث والتي شملت  التكافؤ بین مجامیع البحث الثلاثة المختارة على وفق المتغیرات اإجراءتم 
  
  

                                           
ام في صندوق ، اذ تم سحب الارقام الواحد تلو تم ترقیم  جمیع افراد مجتمع البحث ووضعت الارق •

 .الاخر ولحین استكمال العدد المطلوب لمجامیع البحث قید البحث
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مــــن قبــــل الــــسادة ذوي الخبــــرة  ، وتــــم اختیــــار هــــذه الــــصفات) متــــر١٠٠بعــــض الــــصفات البدنیــــة والإنجــــاز فــــي عــــدو (

      فـــي مجـــال علـــم التـــدریب الریاضـــي بعـــد توزیـــع اســـتمارة الاســـتبیان علـــیهم للتعـــرف علـــى أهـــم الـــصفات **والاختـــصاص
 ) % ٧٥( مـــن أكثـــر متـــر ، وحـــسب أســـبقیة الأهمیـــة،والتي حـــازت علـــى نـــسبة اتفـــاق ١٠٠و  البدنیـــة اللازمـــة فـــي عـــد

  ).السرعة الانتقالیة القصوى ، والقوة الانفجاریة للرجلین ، والقوة الممیزة بالسرعة للرجلین(وكانت هذه الصفات 
ال علـم الاختبـارات والمقـاییس ،  المتخصـصین فـي مجـ*وقام الباحث بتوزیع استمارة استبیان أخرى علـى الـسادة الخبـراء

اختبـار عـدو (  اختبار لقیاس كل صفة بدنیة مختارة والتي تم ذكرهـا أنفـاً وكانـت الاختبـارات أفضلولأجل التعرف على 
  ). ثوانٍ ١٠ الأمام لمدة إلى متراً من بدایة متحركة ، واختبار الوثب الطویل من الثبات، واختبار الوثب الطویل )٣٠(

 بــینی) ١ ( رقــموالجــدول). العمــر، والطــول، والــوزن(فؤ أیــضاً فــي مواصــفات العینــة فــي متغیــرات التكــاي وأجــر 
  .الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمتغیرات المعتمدة في التكافؤ

  )١( الجدول

                                           
  : السادة  ذوي الخبرة والاختصاص في مجال علم التدریب الریاضي**

  .جامعة بغداد /  كلیة التربیة الریاضیة  د محمد عبد الحسن حسن                         .ا
  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة   د یاسین طه محمد علي                           .ا
  .جامعة بغداد / كلیة التربیة الریاضیة     د رعد جابر باقر                                  .ا
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة     د ضیاء مجید الطالب                          .ا
  جامعة الموصل /  كلیة التربیة الریاضیة   د عناد جرجیس عبد الباقي                    .م.ا
  جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة    د نوفل محمد محمود                           .م.ا
  .جامعة بغداد / ریاضیة كلیة التربیة ال  د محمد صالح محمد                            .م.ا

  جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة  د نبیل محمد عبد االله                                
  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة             د موفق سعید احمد                    

  س  السادة الخبراء المتخصصون في مجال  الاختبارات والمقایی*
  .جامعة بغداد / كلیة التربیة الریاضیة   د قیس ناجي عبد الجبار                      .ا
  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة      د ودیع یاسین  التكریتي                     .ا
  .ة بغدادجامع/ عمید كلیة التربیة الریاضیة للبنات        د مؤید عبد االله جاسم            .ا
  .جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة   د نوري ابراهیم الشوك                       .ا
  .جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة                د شامل كامل محمد.ا
  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة                                د هاشم احمد سلیمان.م.ا
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة              لام یونس علاوي               د ثی.م.ا
  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة  عبد الكریم غزال                    إیثارد .م.ا
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 ١٠٨

  الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمتغیرات المعتمدة في التكافؤیبین 

  والمعالیم الإحصائیةالمجامیع          المجموعة الثالثة  المجموعة الثانیة  المجموعة الأولى

  المتغیرات

  

وحــــــــــــــــدة 
  ع±  س     ع±  س   ع±  س    القیاس

  ٠، ٨٢  ١٧.٧٠  ٠.٤٨  ١٧.٣٠  ٠، ٧٨  ١٧.٨٠  )سنة (   العمر

  ٣.٥٢  ١٦٨.٢٠  ٣.٤٨  ١٦٨.٨٠  ٣.٧١  ١٦٩.٤٠  )سم (   الطول

  ٣.٠٢  ٥٧.٣٠  ٤.٧٨  ٥٧.٦٠  ٣.٤٧  ٥٨.١٠  )كغم (   الوزن

  ٠.٢٩  ٣.٧٧  ٠.١٨  ٣.٩٤  ٠.٢٤  ٣.٨٢  )ثانیة(  السرعة الانتقالیة القصوى

  ١٢.٢٩  ٢٠٨.٥٠  ١٢.٥١  ٢٠٦.٢٠  ١٠.٥٤  ٢٠٠.٢٠  )سم (  القوة الانفجاریة للرجلین

  ٢.٢٨  ٢٨.٩٠  ٢.٥٥  ٢٩.١٥  ٢.٢٦  ٢٨.٣٠  )متر(  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

  ٠.٧٨  ١٤.٠٦  ٠.٥٦  ١٤.٤٩  ٠.٩٠  ١٤.١٦  )ثانیة(   متر١٠٠ في عدو الإنجاز

  

 وللتأكـد مـن تكـافؤ المجـامیع الثلاثـة تـم إجـراء أنفـاوللتعرف علـى دلالـة الفـروق فـي المتغیـرات المـذكورة 
   )٢ ( رقمالجدول في مبین المجامیع كما هو ه تحلیل التباین بین هذ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )٢(الجدول 
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 ١٠٩

  تحلیل التباین في المتغیرات المعتمدة في التكافؤ

  مصدر التباین  تالمتغیرا
درجـــــــــــة 

  الحریة
مجمـــــــــــــــــــــــــــوع 

  المربعات
  متوسط المربعات

  )التباین(
) ف(

  المحسوبة
  )ف(

  الجدولیة

  ١.٣٧  ٠.٧٠٠  ١.٤٠٠  ٢  بین المجموعات

    ٠.٥١١  ١٣.٨٠٠  ٢٧  داخل المجموعات
  

  العمر
      ١٥.٢٠٠  ٢٩  المجموع الكلي

  ٠.٢٩  ٣.٦٠٠  ٧.٢٠٠  ٢  بین المجموعات

    ١٢.٢٠٧  ٣٢٩.٦٠٠  ٢٧  جموعاتداخل الم

  

  الطول

      ٣٣٦.٨٠٠  ٢٩  المجموع الكلي  

  ٠.١١  ١.٦٣٣  ٣.٢٦٦  ٢  بین المجموعات

    ١٤.٧١٨  ٣٩٧.٤٠٠  ٢٧  داخل المجموعات

  

  الوزن

      ٤٠٠.٦٦٦  ٢٩  المجموع الكلي  

  ١.١٢  ٠.٠٦٨  ٠.١٣٧  ٢  بین المجموعات

    ٠.٠٦١  ١.٦٥٧  ٢٧  داخل المجموعات
ـــــــــــــــــــــــــــسرعة  ال
ــــــــــــــــــــــة  الانتقالی

      ١.٧٩٤  ٢٩  المجموع الكلي  القصوى

  ٢.٣٦  ٤٢١.٦٣٣  ٨٤٣.٢٦٦  ٢  بین المجموعات

    ١٧٨.٤٤٨  ٤٨١٨.١٠٠  ٢٧  داخل المجموعات
  القوة الانفجاریة

  للرجلین
      ٥٦٦١.٣٦٦  ٢٩  المجموع الكلي

  ٠.٨٨  ٤.٩٣٣  ٩.٨٦٦  ٢  بین المجموعات

    ٥.٦١٤  ١٥١.٦٠٠  ٢٧  داخل المجموعات
ـــــزة  ـــــوى الممی الق
  بالسرعة للرجلین

      ١٦١.٤٦٦  ٢٩  المجموع الكلي

  ٠.٨٣  ٠.٤٩٠  ٠.٩٨٠  ٢  بین المجموعات

    ٠.٥٨٩  ١٥.٩٠٤  ٢٧  داخل المجموعات
الإنجاز في عدو 

   متر١٠٠

      ١٦.٨٨٤  ٢٩  المجموع الكلي  

٣.٣٥  

یرات لجمیع متغ) ٢.٣٦  – ٠.١١(المحسوبة كانت ما بین ) ف( أن قیم بینیت) ٢(من خلال ملاحظتنا للجدول 
والتــي بلغــت ) ٠.٠٥(وأمــام مــستوى معنویــة ) ٢٧، ٢(الجدولیــة عنــد درجــة حریــة ) ف(البحــث، وهــي اصــغر مــن قیمــة 
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 ١١٠

مما یدل علـى عـدم وجـود فـروق ذات دلالـة معنویـة بـین مجـامیع البحـث التجریبیـة فـي المتغیـرات المعتمـدة فـي  ) ٣.٣٥(
  .التكافؤ، وهو یدل على تكافؤ هذه المجامیع

  :ة والأدوات المستخدمة الأجهز ٤-٣ 
  ).Theodolite( الأرض *جهاز لقیاس درجة انحدار

  .دراجة بخاریة تم استخدامها في تدریبات السرعة بالمساعدة
 ).OSK(جهاز قیاس الطول إلكتروني نوع 

  ).OSK(غم نوع  ) ٥٠( میزان حساس لقیاس الوزن لأقرب 
   ).٦(  عدد **إطارات سیارة

  ).٣(عدد  ) Raythem(  ساعات إیقاف نوع 
  .متراً ) ٥٠( شریط قیاس بطول 

   ).٨( شواخص عدد 
 . حبال 

  : تحدید القیاسات والاختبارات المستخدمة٥-٣
  )قیاس الطول ، وقیاس الوزن (  القیاسات الجسمیة_

واختبـار ،  )لقیـاس الـسرعة الانتقالیـة القـصوى( مـن بدایـة متحركـة  متـرا٣٠اختبـار عـدو : وشملت: الاختبارات البدنیة-
 ثــوانٍ  ) ١٠( واختبــار الوثــب الطویــل إلــى الأمــام لمــدة ،) لقیــاس القــوة الانفجاریــة للــرجلین (الوثــب الطویــل مــن الثبــات

ثانیـة مـن قبـل ) ٢٠(بعـد أن تـم اختیـار اختبـار الوثـب الطویـل إلـى الأمـام لمـدة و  )لقیاس القوة الممیزة بالسرعة للـرجلین(
ثانیـة لأن هـذا الـزمن یتناسـب مـع قابلیـة ) ٢٠(ثـوانٍ بـدل ) ١٠(یص مـدة الاختبـار إلـى السادة الخبراء فإنهم أوصـوا بتقلـ

 التحقـق مـن صـلاحیة الاختبـار بـصیغة انهو زمن مناسب لقیاس صفة القوة الممیزة بالـسرعة،ولقد أجـرى الباحثـو العینة،
سـلوبین بأق مـن صـدق الاختبـار لتحقـوتـم ا ) ٠ .٩٥( التحقق من ثبـات الاختبـار وقـد ظهـر معامـل الثبـات إذ تمعلمیة 
  .ةداضصدق المحكات للمجموعات المتو )  ٠.٩٧(وكان معامل الصدق  الصدق الذاتيوهما 

                                           
  : من قبل فریق عمل مكون من المهندسین) ثیودولایت( تم قیاس درجة الانحدار بوساطة  جهاز *

  ). عبد الحكم عبد الموجود ، بلنت جعفر، حسان احمد                    (      
اذ اصبح وزن ) معدن الرصاص ( تم معالجة وزن جمیع الاطارات المستخدمة في التدریبات بوساطة مادة **

  .كغم ) ٦ -٥( الاطار الواحد من 
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 ١١١

  تــم اعتمــاد القــانون الــدولي بألعــاب القــوى فــي تنفیــذ هــذا الاختبــار،إذ ینطلــق :  متــر١٠٠ اختبــار عــدو -
م اســتخدام ثــلاث ســاعات إیقــاف لقیــاس اللاعــب مــن وضــع البــدء المــنخفض بإیعــاز قــانوني إلــى خــط النهایــة وتــ

   . )٤٨-٣٩ ، ٢٠٠١الاتحاد الدولي لألعاب القوى ، ( .من الثانیة           الزمن وأحتسب الزمن لأقرب
  

  :  خطوات الإجراءات المیدانیة٦-٣

) ٦٠، ٥٠، ٤٠، ٣٠ (وهــي عــدو المــسافات( تحدیــد المــسافات المــستخدمة فــي البــرامج التدریبیــة١-٦-٣
  .د تحلیل محتوى المصادر العلمیةبعمتراً، 

  ) :استبیان (  تصمیم البرامج التدریبیة ٢-٦-٣ 
وتـم عرضـها علـى ) )٣(الملحـق(تم تصمیم ثلاثة برامج تدریبیة مقترحـة خاصـة بتـدریبات الـسرعة بالمـساعدة والمقاومـة 

   . في مجال علم التدریب الریاضي*مجموعة من الخبراء
  :لمسافات المحددة بالبرامج التدریبیة اختبار عینة البحث في ا٣-٦-٣

قبل البدء بتنفیذ إجراءات البحث تم اختبـار عینـه البحـث فـي المـسافات المحـددة فـي البـرامج التدریبیـة باسـتخدام أسـلوبي 
  .المساعدة والمقاومة للتعرف على زمن الإنجاز الأقصى لهذه المسافات

  
  
  

                                           
  :امج التدریبیة المقترحة علیهمالسادة الخبراء في مجال علم التدریب الریاضي الذین تم عرض البر * 

  .جامعة بغداد /كلیة التربیة الریاضیة     د احمد سعید احمد                        .أ

  . جامعة بغداد/كلیة التربیة الریاضیة              د محمد عبد الحسن حسن                    .أ

  .جامعة الموصل /یة كلیة التربیة الریاض                 د یاسین طه محمد علي.أ

  .جامعة الموصل /كلیة التربیة الریاضیة         د ضیاء مجید الطالب.أ

  .جامعة الموصل /كلیة التربیة الریاضیة     د عناد جرجیس عبد الباقي               .م.أ

  .جامعة الموصل /كلیة التربیة الریاضیة                  د نوفل محمد محمود .م.أ

  .جامعة بغداد /كلیة التربیة الریاضیة                           د د محمد صالح محم.م.أ

  .جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة   نبیل محمد عبد االله                               . د

  .جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة   موفق سعید احمد                                . د

  ١  
١٠٠  
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 ١١٢

  :التجربة الاستطلاعیة  ٤-٦-٣ 
طلاب مـن مجتمـع البحـث والـذین تـم اسـتبعادهم عنـد تنفیـذ ) ٥( تجربة استطلاعیة على *ع فریق العمل مانأجرى الباحث

 فــي الیــوم  متــر١٠٠إجــراءات البحــث الأساســیة ،وتمــت التجربــة فــي خــلال ثلاثــة أیــام، إذ تــم اختبــار الطــلاب فــي عــدو 
 متـراً مـن بدایـة ٣٠عدو (م في الاختباراتتم اختباره٢٤/١/٢٠٠١وفي الیوم الثاني بتاریخ  ، ٢٣/١/٢٠٠١الأول بتاریخ

، أمــــا فـــــي الیــــوم الثالـــــث بتـــــاریخ ) ثـــــوان١٠متحركــــة، الوثـــــب الطویــــل مـــــن الثبــــات، الوثـــــب الطویــــل إلـــــى الأمـــــام لمــــدة 
 وتـشمل تدریبات المساعدة فقد تم تدریبهم بأنواع التدریبات التي سوف تستخدم في البرامج التدریبیة وهي ٢٥/١/٢٠٠١

العــدو صــعودا إلــى منحــدر، وســحب ( وتــشمل وتــدریبات المقاومــة، )مــن منحــدر، والــسحب بدراجــة بخاریــةالعــدو نــزولاً (
  .وذلك للوقوف على كافة المعوقات التي قد تواجه الأداء وتصحیحه) إطار سیارة

  

  : مواصفات التدریبات المستخدمة في البرامج التدریبیة٥-٦-٣
  :  تدریبات المساعدة١-٥-٦-٣

 من منحدرالعدو نزولا(Down Hill) ١.٥( وهو عبارة عن العدو الـسریع فـوق منحـدر كانـت درجـة انحـداره( 
  .متراً )٦٠ - ٣٠( درجة ولمسافة تتراوح ما بین *

طریقة السحبTowingدراجة بخاریة لسحب اللاعب ،إذ تم تثبیت قضیب حدیـدي یبعـد متـرا ان استخدم الباحث 
  .میمه لیكون بمستوى صدر الریاضي واحدا عن نهایة الدراجة وتم تص

  یقــــــــــــف اللاعــــــــــــب ممــــــــــــسكا بالقــــــــــــضیب الحدیــــــــــــدي بیــــــــــــد واحــــــــــــدة فقــــــــــــط ، علــــــــــــى مــــــــــــسافة مــــــــــــن : طریقــــــــــــة الأداء
 متراً عن خط البدء وعنـد سـماع إشـارة الانطـلاق یقـوم سـائق الدراجـة البخاریـة بـالانطلاق بـشكل متـدرج لحـین) ١٥-١٠(

                                           
   فریق العمل *

  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة                      ان                  ــــ عمار علي احس.م

  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة                      ار                 ــــزیاد یونس الصف. م

  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة                           ي            ـم نشوان ابراهیم النعیم. م

  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة                    ي                    ـــــم احمد عبد الغن.م

  .جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة / طالب ماجستیر          توش            ـــالسید محمد سعد حن
الى ان افضل درجة انحدار بالنسبة لتدریبات العدو نزولا من منحدر هي ) الخادم ( و ) التكریتي ومحمد علي ( یتفق كل من *
   ). ١٧، ١٩٩٨الخادم ،  ) ( ١٩٨٦،١٠٦التكریتي ومحمد علي ، ( درجة لمنع حدوث التمزق العضلي ) ٢-١(
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، *∗دء بقلیــل وذلــك اعتمــادا علــى عــداد الــسرعة المثبــت علــى الدراجــةوصــول الدراجــة إلــى الــسرعة المطلوبــة قبــل خــط البــ
ویستمر الأداء لحین قطع المسافة المحددة في الوحدة التدریبیة ، ویحاول اللاعب أن یكیـف سـرعته علـى سـرعة الدراجـة 

 متـراً، وعنـد )٦٠-٣٠(التي من شأنها أن تجبر اللاعب على العدو فوق السرعة القـصوى ، وتـم التـدریب للمـسافات مـن 
قطع المسافة المطلوبة للأداء یقوم اللاعب بترك قضیب الدراجة البخاریة ، وقد تم استخدام ساعة إیقاف للتأكد مـن شـدة 

  .أداء التدریبات

: تدریبات المقاومة٢-٥-٦-٣ 
 *)١.٥(أي العدو السریع على منحدر كانت درجة التدرج الصاعد فیه  ):Up Hill(العدو صعودا على منحدر -

  .متراً ) ٦٠-٣٠(لمسافة درجة 

  ): Harness  Training) (سحب إطار سیارة( العدو السریع بسحب الأداة -
یــسحب اللاعــب إطــار ســیارة مربوطــاً بحبــل مثبــت فــي حــزام حــول خــصر اللاعــب وبالــشدة الخاصــة بكــل : طریقــة الأداء 

أمتـار قبـل خـط البـدء للاسـتفادة منهـا لاكتـساب )١٠(متراً، ویكون هنـاك مـسافة)٤-٢(وحدة تدریبیة ویبلغ طول الحبل من
متـراً وتـم اسـتخدام سـاعة )٦٠-٣٠( الـشدة المطلوبـة فـي الأداء، وتـم التـدریب للمـسافات مـن إلـىتعجیل مناسب للوصول 

  .)١٩٨٦،١٠٨التكریتي ومحمد علي ،.  (إیقاف للتأكد من شدة أداء التدریبات

  : القبلیة القیاسات الاختبارات٦-٦-٣
، ففــي الیــوم ٣٠/١/٢٠٠١ والثــاني بتــاریخ ٢٨/١/٢٠٠١اء الاختبــارات القبلیــة فــي خــلال یــومین ،الأول بتــاریخ تــم أجــر 

متـر لقیـاس زمـن العـدو للتعـرف علـى الإنجـاز ،وفـي الیـوم الثـاني تـم اختبـار ١٠٠الأول تم اختبار عینه البحث في عـدو 
اختبار الوثـــــب الطویــــل مـــــن ، مــــن بدایـــــة متحركــــةمتـــــراً ٣٠اختبـــــار عــــدو :عینــــه البحــــث فـــــي الاختبــــارات البدنیـــــة وهــــي 

  .ثوانٍ ) ١٠(اختبار الوثب الطویل إلى الأمام لمدة ،الثبات
  : تنفیذ البرامج التدریبیة٧-٦-٣

 علــى مبــادئ علــم التــدریب الإطــلاعتــم البــدء بتطبیــق البــرامج التدریبیــة لمجــامیع البحــث، إذ تــم وضــع هــذه البــرامج بعــد 
 في التدریب وتم تطبیقها بعد أجراء بعض التعدیلات علیها والاستفادة من ملاحظات السادة الریاضي ونظریاته الفسلجیة

تـم تنفیـذ البـرامج الخاصـة بتـدریبات الـسرعة بالمـساعدة والمقاومـة علـى عینـه ، اء فـي مجـال علـم التـدریب الریاضـي الخبر 

                                           
  .نت متوافقة مع  مستوى  السرعة لعینة البحث ساعة وهذه السرع كا/كم ) ٣٥ - ٢٠( تم استخدام السرعات ما بین **  

 
التكریتـي . (درجات وذلك لتجنب التعب والتشنج العضلي) ٤(ان لا تزید درجة التدرج الصاعد عن )  التكریتي ومحمد علي( ینصح * 

  ). ١٠٨، ١٩٨٦ومحمد علي، 
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رات متوســـطة وبموجـــات لـــى أربعـــة دو أســـبوعا وقـــسمت إ)١٢( ولمـــدة*البحـــث وبواقـــع وحـــدتین تـــدریبیتین فـــي كـــل أســـبوع
المجموعة الأولى  نفذت تدریبات السرعة :وحدة تدریبیة وكما یأتي )٢٤(لمستوى العینةً،أي تم تنفیذ لملاءمته )١:٢(حمل

العـدو (المجموعة الثانیة نفذت تـدریبات الـسرعة بالمقاومـة و )، والسحب بدراجة بخاریة العدو نزولا من منحدر(بالمساعدة 
وكـان ) بالمـساعدة والمقاومـة معـاً (المجموعـة الثالثـة نفـذت تـدریبات الـسرعة و )لى منحدر ، وسحب إطار سیارة صعودا ع

 وتـم الانتهـاء ١/٢/٢٠٠١ بـدأت عینـة البحـث بتنفیـذ البـرامج التدریبیـة بتـاریخ وقـد  في كـل مجموعـةطلاب) ١٠(عددهم 
   .٢٦/٤/٢٠٠١منها بتاریخ 

   :            یأتي ة ماوعند تنفیذ هذه البرامج تم مراعا
 تم اختبار عینة البحث في المسافات المحددة في البـرامج التدریبیـة لكـل نـوع مـن تـدریبات الـسرعة المـستخدمة للتعـرف  -

  .لهذه المسافات) الشدة القصوى(على زمن الإنجاز الأقصى 
  .دء الطائر تم العدو في كافة التدریبات المستخدمة في البرامج التدریبیة من خلال الب-
 تـم اعتمـاد الـزمن - .متـر) ٥٧٦٠(میع المجـامیع التجریبیـة والبـالغ لج) التكرار × المسافة ( تم توحید الحجم التدریبي -

القــصوى فــي  مــن الــشدة   ) % ٩٠(مــن الــشدة القــصوى فــي الــدورة الأولــى و  ) %٨٥( باســتخدام **فــي تحدیــد الــشدة
فــي الــدورة الرابعــة لكــل نــوع مــن التــدریبات المــستخدمة فــي   ) % ١٠٠(الثــة وفــي الــدورة الث  ) % ٩٥(الــدورة الثانیــة و

  .البرامج التدریبیة ، فضلا عن خفض الشدة في الأسبوع الثالث من كل دورة 
 نفــذت المجموعــة الثالثــة تــدریبها فــي كــل دورة باســتخدام أســلوب المــساعدة فــي الأســبوع الأول والمقاومــة فــي الأســبوع -

  .في الأسبوع الثالث لخفض درجة الحمل) المساعدة والمقاومة معاً  (الثاني وأسلوبي

   : الاختبارات والقیاسات البعدیة ٨-٦-٣
 بعــد ٣٠/٤/٢٠٠١-٢٨بتــاریخ ) المجــامیع التجریبیــة الثلاثــة( البعدیــة علــى عینــة البحــث القیاســاتتــم أجــراء الاختبــارات 

  . القبلیة القیاساتالتسلسل الذي أجریت بهما الاختبارات الانتهاء من تنفیذ البرامج التدریبیة وبنفس الأسلوب و 

                                           
یجـب ان لا تقـل عـن شـهرین  لاجـل احـداث اثـر وحـدات تدریبیـة فـي الاسـبوع ولفتـرة زمنیـة )٣-٢(بالنسبة الى فئـة الـشباب تعطـى *

  ).١٩٩٧،١٧١عبد الفتاح ،(تدریبي  

اجرى الباحث مقابلة شخصیة للتعرف على الشدة المستخدمة في تدریبات السرعة بالمـساعدة والمقاومـة مـع الـسادة الخبـراء فـي **
د عنـاد .م.د ضـیاء مجیـد الطالـب ، أ.، أد عليد یاسین طه محم.أ: ( ان وهممجال علم التدریب الریاضي ،اختصاص الساحة والمید

جــورج دنتــیمن، (عــن ) بسطویــسي ( اذ اتفــق كــل مــن : فــضلا عــن ان المــصادر العلمیــة اشــارت الــى ذلــك ) جــرجیس عبــد البــاقي
بسطویــسي . (مــن اقــصى ســرعة لاجــل تنمیــة الــسرعة /  ) ١٠٠-٨٥(الــى انــه تــستخدم شــدة مــا بــین ) حمــاد(و ) وروبیــرت وورد 

  ) ١٩٩٨،١٦٣حماد،) (١٩٩٩،١٦٠،
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 ولــضمان تعــرض جمیــع أفــراد العینــة لــنفس المــدة الزمنیــة بــین الإحمــاء والبــدء بالاختبــارات تــم ترتیــب عملیــة الإحمــاء -
 .دقائق ) ٥-٣( كانت المدة الزمنیة بین مختبر وأخر ما بین إذ ، *بأسلوب العمل المتداخل

  :حصائیة الوسائل الإ٧-٣
  . الوسط الحسابي-
  .  الانحراف المعیاري -
  . تحلیل التباین باتجاه واحد -
  ).بیرسون( معامل الارتباط البسیط -
  ) .ت(  الاختبار -
  . اختبار دنكن متعدد المدى -
  ).٥٣-١٩٩٠،٢٨داؤد  والیاس ،. ( النسبة المئویة -

  
   

  عرض ومناقشة النتائج  -١
  : متر ومناقشتها١٠٠نجاز في عدو  عرض وتحلیل النتائج للإ ١-٤

  )٣(الجدول 
والمجامیع التجریبیة والتداخل )القبلي والبعدي( متر بین متوسطي الاختبارین ١٠٠دلالة الفروق في إنجاز عدو 

 بینهما باستخدام اختبار دنكن متعدد المدى

  الاختبار القبلي  المجامیع
  )ثانیة(

  الاختبار البعدي
  )ثانیة(

  متوسط المجامیع
  )ثانیة(

    أ ب١٣,٨٢    ب جـ١٣,٤٨   أ ب١٤,٤٨  )أسلوب المساعدة(المجموعة الأولى
    أ١٤,٢٥    أب١٤,٤٨    أ١٤,٤٩  )أسلوب المقاومة(المجموعة الثانیة

    ب١٣,٦١    جـ١٣,١٦    أ ب١٤,٠٦  )أسلوبا المساعدة والمقاومة(المجموعة الثالثة
      ب١٣,٥٥    أ١٤,٢٤  )ثانیة(متوسط الاختبارین 

                                           
اي وجـود فتـرة زمنیـة بـین المختبـر الاول والثـاني وبـین المختبـر الثـاني والثالـث وبـین الثالـث والرابـع :   العمل المتـداخل *

   )٤١، ١٩٩٦النعیمي، .  (وهكذا بالنسبة لجمیع افراد عینة البحث 
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  :ما یأتي)٣( من الجدولبینیت
 متر بین متوسطي الاختبارین القبلي  والبعدي ١٠٠ في إنجاز عدو ∗وجود فروق ذات دلالة معنویة-     

  .ولصالح الاختبار البعدي
   متر بین متوسطات المجامیع ولصالح المجموعة الثالثة١٠٠ وجود فروق ذات دلالة معنویة في إنجاز عدو -      

والمجـامیع التجریبیـة   )القبلـي والبعـدي( متر للتداخل بین الاختبارین١٠٠ ذات دلالة معنویة في إنجاز عدو وجود فروق- 
  .ولصالح المجموعة الثالثة

 متــر حــصل للمجــامیع التجریبیــة فــي ١٠٠ أن هنــاك تطــوراً واضــحاً فــي زمــن عــدو بــینیت)٣(   مــن خــلال ملاحظتنــا للجــدول
بار القبلي والذي ارتقى إلى مستوى المعنویة،ویمكن للباحثان أن یعزوا هذه النتیجـة إلـى فاعلیـة الاختبار البعدي مقارنةً بالاخت

أسبوعا وتضمنت تدریبات السرعة )١٢(البرامج التدریبیة التي نفذتها المجامیع التجریبیة الثلاثة لتطویر السرعة التي استغرقت
العـدو صـعوداً علـى منحـدر وسـحب (وتـدریبات الـسرعة بالمقاومـة)ة العدو نـزولاً مـن منحدر،والـسحب بدراجـة بخاریـ(بالمساعدة

أنــه حــصل علــى تحــسینات جیــدة ) Fisher(وتــدریبات الــسرعة بالمــساعدة والمقاومــة معاًوهــذا یتفــق مــع مــا ذكــره )إطــار ســیارة
الروسـي كمـا توصـل الباحـث )١٩٩٧,٣٣٩Weinek،(أسابیع بأستخدام تدریبات الـسرعة بالمـساعدة)٦-٤(للسرعة في خلال 

)Nill ( فــي احــدى دراســاته إلــى أن المجموعــة التــي تــدربت علــى صــعود التــل كانــت أفــضل المجــامیع وقــد حــسنت زمــن عــدو
أیــــضاً نــــرى أن هنــــاك تفوقــــاً واضــــحاً )٣(، ومــــن نفــــس الجــــدول)Nill,1973,22-23(مــــن الثانیــــة) ٠,٧( متــــر بمقــــدار ١٠٠

والمجامیع التجریبیة والتي اعتمـدت فـي ) القبلي والبعدي( الاختبارین للمجموعة الثالثة في متوسط المجامیع وفي التداخل بین
برنامجهــا التــدریبي علــى تــدریبات الــسرعة بالمــساعدة والمقاومــة معاً،والــذي یــدل علــى أهمیــة اســتخدام الأســلوبین معــاً لتطــویر 

  . متر١٠٠الإنجاز في عدو 
 هناك تطوراً حصل بالتأكید لدى هذه المجموعة في طول الخطوة       ویمكن للباحثان إعزاء تفوق المجموعة الثالثة إلى أن

 متر إذ لا بد أن یمتلك قابلیة العدو بخطـوات واسـعة مـع ١٠٠وسرعة ترددها،وهي من العوامل المهمة للعداء الجید في عدو 
مصادر علمیة ،أن ألبرامج تردد سریع لهذه الخطوات في وقتٍ واحد،ومما یؤكد النتیجة التي خرج بها الباحثان وما یؤیده من 

أحـد أبطـال العـالم الـسابقین وحامـل الـرقم العـالمي فـي مـسابقة الوثـب الطویـل قـد )Igor-Ter(التدریبیة التي كان یتـدرب علیهـا
 متـــــــر ١٠٠ركـــــــزت علـــــــى تـــــــدریبات صـــــــعود وهبـــــــوط المنحـــــــدرات معـــــــاً والتـــــــي ســـــــاعدت علـــــــى تقلـــــــیص زمنـــــــه فـــــــي عـــــــدو

  .)Glaspy,1964,19(ثانیة )١٠,٥(إلى)١١,١(من
  

                                           
متراً ذات الاحرف ٣٠اختبار عدو متر وزمن ١٠٠ان الأوساط الحسابیة المتعلقة بالإنجاز في عدو   ∗

المختلفة تعني وجود فروق معنویة بینهما حسب اختبار دنكن متعدد المدى  والتي تكون  فیها  القیم العلیا 
و هكذا بحسب الحروف الأبجدیة وتكون القیم المعنویة هنا ) ب(ویلیها الحرف ) أ(هي التي تأخذ الحرف 

 . قل الزمن دل ذلك على تحسن الإنجازلصالح القیم الدنیا على أساس أنه كلما
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  : عرض وتحلیل نتائج الصفات البدنیة ومناقشتها٢-٤
  )٤(الجدول 

القبلي ( متر بین متوسطي الاختبارین ٣٠دلالة الفروق في إنجاز عدو یبین 
  والمجامیع التجریبیة والتداخل بینهما باستخدام اختبار دنكن متعدد المدى)والبعدي

  الاختبار القبلي  المجامیع
  )ثانیة(

  يالاختبار البعد
  )ثانیة(

  متوسط المجامیع
  )ثانیة(

    أ ب٣,٦٨     جـ د٣,٥٤   أ ب٣,٨٢  )أسلوب المساعدة(المجموعة الأولى
    أ٣,٨٢    ب جـ٣,٧٠    أ٣,٩٤  )أسلوب المقاومة(المجموعة الثانیة

    ب٣,٥٦    جـ٣,٣٥    أ ب٣,٧٧  )أسلوبا المساعدة والمقاومة(المجموعة الثالثة
      ب٣,٥٣    أ٣,٨٤  )ثانیة(متوسط الاختبارین 

  :ما یأتي)٤( من الجدولبینیت
 متـــراً بـــین متوســـطي الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ٣٠ فـــي إنجـــاز عـــدو ٭وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة-

  .ولصالح الاختبار البعدي
  .  متراً بین متوسطات المجامیع ولصالح المجموعة الثالثة٣٠ وجود فروق ذات دلالة معنویة في إنجاز عدو -    
والمجـامیع التجریبیـة )القبلـي والبعـدي( متـراً  للتـداخل بـین الاختبـارین٣٠وجود فروق ذات دلالـة معنویـة فـي إنجـاز عـدو -      

  .ولصالح المجموعة الثالثة
 متـراً بـین الاختبـارین القبلـي ٣٠ في ضوء النتائج التي تم الحصول علیها والمتعلقة بالفروقات المعنویة في انجـاز عـدو

 یعــزوان هــذه النتیجــة لخــصوصیة البــرامج التدریبیــة التــي ینعــدي والتــي كانــت لــصالح الاختبــار البعــدي،فإن البــاحثوالب
متـراً فـضلاً عـن )٦٠-٣٠(نفذتها المجامیع التجریبیة الثلاثة التي تمیزت بأداء تكرارات لمسافات قصیرة تراوحت مـا بـین

مـــن زمـــن الانجـــاز الأقـــصى وبهـــذا ) %١٠٠-٨٥(لغـــت مـــا بـــیناســـتخدام الـــشدد المناســـبة لأداء هـــذه التكـــرارت التـــي ب
أن استخدام مبدأ خصوصیة التدریب یؤدي إلى حدوث تكیفات خاصة تتولد من ) Mecardel et al(الخصوص یشیر

ـــــدریب ـــــة الت ـــــأثیرات الخاصـــــة لعملی ـــــه )Mecardel et al,1981,168(الت ـــــك یتفـــــق مـــــع مـــــا جـــــاء ب كمـــــا أن ذل
)Maglisho(ــــسرعةعنــــدما ذكــــر أن أداء ت ــــسرعات قــــصوى أفــــضل وســــیلة لتنمیــــة ال  كــــرارات لمــــسافات قــــصیرة وب

Maglisho,1982,309).(  
وفـــي المجـــامیع )القبلـــي والبعـــدي(أمـــا بالنـــسبة للفـــرق المعنـــوي فـــي متوســـطات المجـــامیع وفـــي التـــداخل بـــین الاختبـــارین 

لمـساعدة والمقاومـة معـاً فإنهـا تعـزى التجریبیة والتي كانـت لـصالح المجموعـة الثالثـة التـي اسـتخدمت تـدریبات الـسرعة با
متـر بعـد الجمـع مـا بـین تـدریبات المـساعدة والمقاومـة والتـي ١٠٠إلى التفوق الحاصل للمجموعة المذكورة في زمن عـدو

ـــسرعة القـــصوى،وهذه النتیجـــة تتفـــق مـــع مـــا جـــاء  ـــالي تطـــویر ال ـــى تحـــسین طـــول الخطـــوة وســـرعة ترددهـــا وبالت أدت إل
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 ١١٨

أن عــــدائي الــــسرعة یجــــب أن یــــستخدموا مختلــــف تــــدریبات الــــسرعة ولمختلــــف "كــــد عنــــدما أ)Ozoline et el(بــــه
المـــسافات،كالعدو بمقاومـــات إضـــافیة والعـــدو علـــى مرتفـــع والعـــدو الـــسریع علـــى الأراضـــي الرملیـــة والعـــدو الـــسریع علـــى 

  ).Ozoline et el,1983,164-166"(منحدر والعدو على الشریط الدوار وتمرینات السحب بوساطة مركبة
  )٥(لجدول ا

القبلي (لالة الفروق في إنجاز الوثب الطویل من الثبات بین متوسطي الاختبارین یبین د
  والمجامیع التجریبیة والتداخل بینهما باستخدام اختبار دنكن متعدد المدى)والبعدي

  الاختبار القبلي  المجامیع
  )سم(

  الاختبار البعدي
  )سم(

  متوسط المجامیع
  )سم(

    ب٢٠٦,٢٥     أ ب٢١٣,١   ب جـ٢٠٠,٢  )سلوب المساعدةأ(المجموعة الأولى
    ب٢١٦,٢٣     ب٢٢٦,٢٦    د٢٠٦,٢  )أسلوب المقاومة(المجموعة الثانیة

    أ٢٢٠,٦٠     أ٢٣٢,٧٠    جـ د٢٠٨,٥  )أسلوبا المساعدة والمقاومة(المجموعة الثالثة
       أ٢٢٤,٠٢     ب٢٠٤,٩٦  )سم(متوسط الاختبارین 

  
  :ما یأتي)٥( من الجدولبینیت

  .بین متوسطي الاختبارین ولصالح الاختبار البعدي إنجاز الوثب الطویل من الثبات في٭وجود فروق معنویة-
  .  وجود فروق معنویة في إنجاز الوثب الطویل من الثبات بین متوسطات المجامیع ولصالح المجموعة الثالثة-
والمجـامیع التجریبیـة )القبلـي والبعـدي(داخل بین الاختبارینللت وجود فروق معنویة في إنجاز الوثب الطویل من الثبات-

  .ولصالح المجموعة الثالثة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  )٦(الجدول 
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 ١١٩

ثوان بین متوسطي ) ١٠(دلالة الفروق في إنجاز الوثب الطویل إلى الأمام لمدةیبین 
نكن متعدد والمجامیع التجریبیة والتداخل بینهما باستخدام اختبار د)القبلي والبعدي(الاختبارین 

  المدى
  

  الاختبار القبلي  المجامیع
  )متر(

  الاختبار البعدي
  )متر(

  متوسط المجامیع
  )متر(

    أ٢٨,٥٧     أ ب٢٨,٨٥    ب ٢٨,٣٠  )أسلوب المساعدة(المجموعة الأولى
    أ٢٩,٨٢    أ ب٣٠,٥٠    أ ب٢٩,١٥  )أسلوب المقاومة(المجموعة الثانیة

    أ٣٠,١٢    أ٣١,٣٥    ب٢٨,٩٠  )لمقاومةأسلوبا المساعدة وا(المجموعة الثالثة
      أ٣٠,٢٣    ب٢٨,٧٨  )متر(متوسط الاختبارین 

  :ما یأتي)٦( من الجدولبینیت
  بین متوسطي الاختبارین  القبلي ثوان) ١٠(إنجاز الوثب الطویل إلى الأمام لمدة في∗وجود فروق معنویة- 

  .   والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
   بین متوسطات المجامیع ولصالح  ثوان) ١٠(في إنجاز الوثب الطویل إلى الأمام لمدة وجود فروق معنویة - 

  .  المجموعة الثالثة
القبلي (للتداخل بین الاختبارین  ثوان) ١٠(وجود فروق ذات دلالة معنویة في إنجاز الوثب الطویل إلى الأمام لمدة-   

  .والمجامیع التجریبیة ولصالح المجموعة الثالثة)والبعدي
والمتعلقـــة بـــالفروق المعنویـــة مـــابین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي فـــي )٦(و)٥(   بنـــاءاً علـــى مـــا تقـــدم مـــن نتـــائج الجـــدولین

ثــوان ظهــر أن هنــاك فروقــاً معنویــة مــا بــین )١٠(اختبــاري الوثــب الطویــل مــن الثبــات والوثــب الطویــل إلــى الأمــام لمــدة
لح الاختبار البعـدي والـذي یـدل علـى تطـور الـصفتین المـذكورتین بعـد الاختبارین القبلي والبعدي لمجامیع البحث ولصا

  .تنفیذ البرامج التدریبیة
للمجــــامیع )المـــساعدة والمقاومـــة(      ویعـــزو الباحثـــان هـــذه النتیجـــة إلـــى أن اســـتخدام التـــدریبات التـــي تـــضمنت أســـلوبي 

تطــوراً فــي صــفتي القــوة الانفجاریــة والقــوة الممیــزة التجریبیــة الثلاثــة أدت إلــى زیــادة قــوة عــضلات الــرجلین وبالتــالي أحــدثت 

                                           
ثـوان ذات الأحـرف المختلفـة تعنـي وجـود )١٠(إن الأوساط الحسابیة المتعلقة بالإنجاز في الوثب الطویل من الثبات والوثب الطویـل لمـدة  ∗

وهكـذا بحـسب )ب(ویلیها الحرف)أ(فروق معنویة بینهما حسب اختبار دنكن متعدد المدى والتي تكون فیها القیم العلیا هي التي تأخذ الحرف
  الحروف الأبجدیة وتكون القیم المعنویة هنا لصالح القیم العلیا على أساس أنه كلما زادت مسافة الوثب دل ذلك على تحسن الإنجاز
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 ١٢٠

بهذا )  دینتیمن،لیترر،سیفین،میلاكوف،كوكس(بالسرعة للرجلین لدى عینة البحث وهذا ما یتفق مع ما توصل إلیه الباحثون 
 التكریتـي(الخصوص إلى أن استخدام التـدریب علـى المرتفعـات یطـور قـوة عـضلات رجلـي العـداء ویزیـد مـن طـول الخطـوة 

  ) .١٩٩٨،١٠٣ومحمد علي،
        أمــا بالنــسبة للفــروق المعنویــة لــصفة القــوة الانفجاریــة للــرجلین بــین متوســط المجــامیع التجریبیــة وفــي التــداخل بــین 
الاختبــارین القبلــي والبعــدي والمجــامیع التجریبیــة والتــي كانــت لــصالح المجموعــة الثالثــة والفــروق فــي الأوســاط الحــسابیة فــي 

لممیزة بالسرعة للرجلین بین متوسط المجامیع التجریبیة وفي التدخل لصالح المجموعة الثالثة أیضاً علـى الـرغم صفة القوة ا
مــن عــدم معنویــة الفــروق فــإن هــاتین النتیجتــین تؤكــدان أهمیــة تــدریبات الــسرعة بالمــساعدة والمقاومــة لتطــویر صــفتي القــوة 

عبــد الفتــاح (م تطــویر ســرعة العــدو ،وإن ذلــك یتفــق مــع مــا ذهــب إلیــه الانفجاریــة والقــوة الممیــزة بالــسرعة للــرجلین ومــن ثــ
مـــن أن كثیـــراً مـــن طرائـــق التـــدریب تـــسعى إلـــى زیـــادة الـــسرعة مـــن خـــلال تحـــسین القـــوة وباســـتخدام تـــدریبات الـــسرعة )وســـید

ي إلـى تقویـة العـدو فـي المرتفعـات لـه تـأثیرات مختلفـة فهـو یـؤد"أن)حـسین(ویـذكر )٩٥، ١٩٩٣عبـد الفتـاح وسـید،(بالمقاومة
ــــــــي المــــــــد  ــــــــساعده ف ــــــــي ت ــــــــرجلین الرافعــــــــة الت العــــــــضلات الخاصــــــــة للعــــــــداء كعــــــــضلات الــــــــرجلین المــــــــادة وعــــــــضلات ال

بهـذا الخـصوص أن القـوة العـضلیة تـؤثر فـي )Edington&Edgerton(كما أشار كل مـن)٦١، ١٩٧٨حسین،"(والمرجحة
  ).Edington&Edgerton (1976,64,. بصورة إیجابیة في سرعة التقلص عندما تزداد المقاومة

ویرى الباحثان أن التحسن الذي حصل صفتي القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة للرجلین هو أحد أسباب التطور الذي 
 والتـرابط بـین صـفتي قمتـراً والـذي یـدل علـى أهمیـة التوافـ٣٠متـر وإنجـاز عـدو١٠٠حدث لدى عینة البحـث فـي إنجـاز عـدو

  .ان صفتین هامتین بالنسبة لعدائي المسافات القصیرةالقوة والسرعة واللتین تعد
  
  
  
  الاستنتاجات والتوصیات-٥

  : الاستنتاجات١-٥
أحدثت البرامج التدریبیة التي نفذتها المجامیع التجریبیة الثلاثة التي تضمنت تدریبات السرعة بالمساعدة والمقاومة  -١

فضلاً )  والقوة الانفجاریة للرجلین، والقوة الممیزة بالسرعة للرجلینالسرعة الانتقالیة القصوى،(تطوراً في الصفات البدنیة 
  . متر في الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي١٠٠ في عدو الإنجازعن 

أحدث البرنامج التدریبي الذي نفذته المجموعة التجریبیة الثالثة الذي تضمن تدریبات السرعة بالمـساعدة والمقاومـة معـاً  -٢
متر، بشكل أفضل من المجموعة الاولى التي نفذت ١٠٠ في عدو والإنجاز صفة السرعة الانتقالیة القصوى تحسناً في

  .تدریبات السرعة بالمساعدة والمجموعة الثانیة التي نفذت تدریبات السرعة بالمقاومة
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ة بالمـساعدة والمقاومـة معـاً أحدث البرنامج التدریبي الذي نفذته المجموعة التجریبیة الثالثة الذي تضمن تدریبات السرع -٣
في الاختبار البعدي تفوقاً في صفة القـوة الانفجاریـة للـرجلین، وجـاءت بالمرتبـة الثانیـة المجموعـة الثانیـة التـي تـضمنت 
تدریباتها السرعة بالمقاومة في حین حلت المجموعة الأولى التي تضمن برنامجها التدریبي السرعة بالمـساعدة بالمرتبـة 

  .الثالثة

أحــدثت البــرامج التدریبیــة التــي نفــذتها المجــامیع التجریبیــة الثلاثــة التــي تــضمنت تــدریبات الــسرعة بالمــساعدة والمقاومــة -٤
تطـــوراً فـــي صـــفة القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة للـــرجلین علـــى الـــرغم مـــن أن هـــذا التطـــور لـــم یرتـــق إلـــى مـــستوى المعنویـــة وتلتهـــا 

 التــي نفــذت تــدریبات الــسرعة الأولــىبالمقاومــة، فــي حــین جــاءت المجموعــة المجموعــة الثانیــة التــي نفــذت تــدریبات الــسرعة 
  .بالمساعدة بالمرتبة الثالثة

  : التوصیات٢-٥
التأكید على مدربي ألعاب القوى باستخدام تدریبات السرعة بالمساعدة والمقاومـة معـاً فـي الوحـدات التدریبیـة الأسـبوعیة  -١

  .متر لأهمیتها في تحسین الإنجاز١٠٠ي عدو مسافة الخاصة بعدو المسافات القصیرة وبخاصة ف

یفضل استخدام تدریبات السرعة بالمساعدة لأهمیتها في تطـویر سـرعة تـردد الخطـوة وتـدریبات الـسرعة بالمقاومـة  -٢
لفعالیتها في تحسین طول الخطوة مـن قبـل مـدربي ألعـاب القـوى فـي الوحـدات التدریبیـة الأسـبوعیة الخاصـة بعـدو المـسافات 

  .متر١٠٠یرة وبخاصة عدو القص

یمكــن اســـتخدام تـــدریبات الــسرعة بالمـــساعدة والمقاومـــة مـــن قبــل مـــدربي ألعـــاب القـــوى لتنمیــة وتطـــویر الـــصفات البدنیـــة -٣
فـــضلاً عـــن اســـتخدام تـــدریبات ) الـــسرعة الانتقالیـــة القـــصوى، والقـــوة الانفجاریـــة للـــرجلین، والقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة للـــرجلین(

  .ة القوة العضلیة التي تعد العامل المؤثر في تطویر سرعة العدوالمقاومة لتحسین صف

 فـي عـدو المـسافات  ولكـلا الجنـسینخـرى وعلـى لاعبـین متقـدمینالأ  الـسریععـدوالإجراء دراسـات مـشابهة علـى فعالیـات -٤
  .القصیرة للوقوف على أثر هذه التدریبات

  

  

  :المصادر العربیة
 م ٢٠٠٤ ولغایة عام ٢٠٠٠القانون الدولي لالعاب القوى للهواة من عام ) :" ٢٠٠١( الاتحاد الدولي لالعاب القوى -١

  .صریح عبد الكریم وآخران، بغداد) اعداد وترجمة " ( 
  .، الاسكندریة  ،مسلة المعارف"قواعد واسس التدریب الریاضي وتطبیقاته):"١٩٩٨(البساطي،أمر االله-٢
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  ، دار الفكر العربي ، القاهرة " ریات التدریب الریاضي اسس ونظ) : " ١٩٩٩(بسطویسي ، احمد بسطویسي -٣
اثـر التـدریب علـى المنحـدر فـي تطـویر الـسرعة ) :"١٩٩٨(التكریتي ، ودیع یاسین ، ومحمد علي ، صفاء الـدین طـه -٤

لیـة  ، ك١١،عـدد٤الریاضـیة،مجلد ،بحث منشور في مجلة الرافدین للعلوم"القصوى وبعض المتغیرات الكینماتیكیة للخطوة 
  .التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل

  ،الموصل ر،دار الكتب للطباعة والنش"الاعداد البدني للنساء):"١٩٨٦(التكریتي،ودیع یاسین،ومحمد علي،یاسین طه-٥
  ، دار الفكر العربي، القاهرة ٣،ط١جـ"التقویم والقیاس في التربیة الریاضیة):"١٩٩٥(حسانین محمد صبحي-٦
  . ،مطبعة الأدیب البغدادیة، بغداد"التدریب المیداني لركض المسافات القصیرة":)١٩٧٨(حسین،قاسم حسن -٧
  . ،دار الفكر العربي،القاهرة ١،ط"التدریب الریاضي،تخطیط وتطبیق وقیادة ):"١٩٩٨(حماد،مفتي ابراهیم-٨
  . ،القاهرة٢٢ة،العدد القوى للهواألعاب،نشرة "التطبیقات العملیة لسباقات العدو):"١٩٩٨(الخادم،احمد محمود-٩

  ،مطابع التعلیم العالي، الموصل " الزراعیةللأبحاث الإحصائیةالطرق )"١٩٩٠(داؤد،خالد محمد،والیاس،زكي عبد-١٠
، أطروحـة "متـر١٠٠دراسة عـدد مـن المتغیـرات الوظیفیـة والبایوكینماتیكیـة فـي عـدو ) "٢٠٠١(الدباغ ، موفق سعید -١١

  .یة الریاضیة، جامعة الموصلدكتوراه غیر منشورة، كلیة الترب
اثــر اســتخدام اســالیب مختلفــة مــن التــدریب الفتــري علــى عــدد مــن المتغیــرات الوظیفیــة ):"٢٠٠٠(عبــد االله،أیــاد محمــد-١٢

  . ،أطروحة دكتوراه غیر منشورة،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة الموصل "متر ١٠٠والانجاز في عدو
 . دار الفكر العربي، القاهرة ،١ط" الاسس الفسیولوجیة-تدریب الریاضي ال):" ١٩٩٧(عبد الفتاح،ابوالعلا احمد-١٣

  .القاهرة ،دار الفكر العربي١،ط"فسیولوجیة اللیاقة البدنیة):"١٩٩٣(عبد الفتاح،ابو العلا أحمد،وسید،احمد نصر الدین١٤
  .، دار القلم للنشر، الكویت" موسوعة العاب القوى ) : " ١٩٩٠(عثمان ، محمد -١٥
التحلیل الكینماتیكي لطول وتـردد الخطـوة أثنـاء الجـري علـى الـسیر المتحـرك ):"١٩٩٩(لكیلاني،هاشم وماهر عدنانا-١٦

  .،بحث منشور في قسم التربیة الریاضیة، كلیة التربیة،جامعة الإمارات العربیة المتحدة"مختلف المستوى والسرعة
  .،مطابع التعلیم العالي ، بغداد"لفعالیات ألعاب القوىالأسس التدریبیة ):" ١٩٩٠(المندلاوي،قاسم حسن وآخران-١٧
اثـــر درجتـــي الحـــرارة المنخفــضة والمعتدلـــة علـــى بعـــض المتغیـــرات الوظیفیـــة ) : "١٩٩٦(النعیمــي ، نـــشوان ابـــراهیم  -١٨

  وصل، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الم"واوجه القوى العضلیة لدى لاعبي كرة القدم 
19. Clayne , R. & Gordon, W. (1986) : “ Applied Kinesiolojy and Biomechanios”, Macraw  

– Hill book Co., New York. 

20.Costello, F. (1985): “ Training for speed using resisted and assisted methods” NSCA   

Journal , Vol. 7, No. (1) .  

 

21.Edington , D.W. & Edgerton, V. R (1976) : “The Biology of physical activity ” Boston , 
Houghtn Miffilin Co . 
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22.Glaspy,S.(1964):“Soviet sprint training ”in Research Quarterly, Vol. 35,No.4, 
December.  

 

23.Hubiche, J. L. & Pradet, M. (1993): “COMPRENDRE L’ATHLE’TIS”-sa pratique et 
son enseiqnement . 

24.Johnson,C.(1982):“Success in Athletics”John Murray,Publishers, London.  
 

25. Macardle , W. O., et. al (1981) : “Exercise Physiology, Energy” Nutration and Human 
Performance Lea and Febiger.  

  

26. Maglischo, E. W (1982): “Swimming Faster”, Mayfild.  
  

27.Modamgha, M. R. (1986): “Effects of various up hill Down hill, Combination of up hill 
and down hill and level training programs on sprinting speed”, Unpublished thesis, 
Germany.  

  

28.Nill, B. (1973): “There’s speed in the hill runners world”, University of Tartu. 

 

29.Ozolin, N.G. et. al (1983) : “Loade – adaptation – adequacy – records”, soviet sports 
review, Vol. 18, No. (4) .   

 

30.Weineck, Ju’’rgen (1997): “MANUEL D’ENTRA INEMENT” physiologie de la 
performance sportive ed de son de’veloppement dans l’entra inement de l’enfant de 
le’dolescent”(Traduitpar) michel portman et Robert Handsch uh ,4 edition re’vise’e et 
augmente’e, Paris  

  

  

  
  )١(الملحق                                  

  متر١٠٠ الهامة في عدوالبدنیة في علم التدریب الریاضي حول الصفات أراء السادة المتخصصین
 .المحترم ………………………الأستاذ الفاضل

 :السلام علیكم ورحمة االله وبركاته

استخدام تدریبات السرعة بالمساعدة والمقاومة على بعض أثر "  الموسوم م بإجراء بحثهان    یروم الباحث
ة علمیة وعملیة في مجال التدریب ونظراً لما تتمتعون به من خبر "متر١٠٠الصفات البدنیة والإنجاز في عدو 

  .یرجى بیان رأیكم حول أهم الصفات البدنیة لفعالیات العدو السریع وحسب أسبقیة الأهمیة
  مع فائق الشكر والتقدیر لشخصكم الكریم 
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                               :اللقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــب العلمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي                                          :لكامـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلالاســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم ا
 :التوقیع                                                                  :التأریخ 

  
 

 

 
 الباحثان

)٢(الملحق   
 

  متر١٠٠ في عدوالبدنیة المختارة حول تحدید الاختبار الأنسب للصفات أراء السادة المتخصصین
 .المحترم ………………………الأستاذ الفاضل

 :السلام علیكم ورحمة االله وبركاته

استخدام تدریبات السرعة بالمساعدة والمقاومة علـى بعـض أثر "  الموسوم م بإجراء بحثهان    یروم الباحث
برة علمیة وعملیة في مجال القیاس ونظراً لما تتمتعون به من خ"متر١٠٠الصفات البدنیة والإنجاز في عدو 

  .متر١٠٠ في عدوتحدید الاختبار الأنسب للصفات البدنیة المختارةوالتقویم یرجى بیان رأیكم حول 

 تسلسل الصفة البدنیة الصفة البدنیة

  المطاولة العامة

   مطاولة السرعة             

  جلین لعضلات الر مطاولة القوة

    لعضلات الذراعینمطاولة القوة

               للرجلینالقوة الممیزة بالسرعة 

              للذراعینالقوة الممیزة بالسرعة 

    للرجلینالقوة الانفجاریة
        للذراعینالقوة الانفجاریة 
    القوة القصوى للرجلین
    القوة القصوى للذراعین

    سرعة رد الفعل
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  مع فائق الشكر والتقدیر لشخصكم الكریم
   

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــب العلمــــــــــــــــــــــــــــــــــــي                                          :الاســــــــــــــــــــــــــــــــــــم الكامــــــــــــــــــــــــــــــــــــل                             :اللق
  :التوقیع                                                              :التأریخ 

  

  الاختیار  الاختبارات  الصفات البدنیة

    .ثانیة) ١٥(العدو في المكان لـ-١
     .بالقدمین بوقت تحجلاثلاث -٢
    .ثانیة)٢٠(الوثب الطویل إلى الأمام لـ-٣

  القوة الممیزة بالسرعة

    .ثانیة) ١٠(العمودي لمدة فز الق-٤
    . متر من وضع الوقوف ٥٠اختبار عدو -١
   القصوى الإنتقالیةالسرعة    . متر من وضع الوقوف ٤٠اختبار عدو -٢
    . متر من وضع الوقوف ٣٠ اختبار عدو -٣
    .القفز العمودي -١
    . لسیرجنت القفز العمودي-٢
    .ن الثبات الوثب الطویل م-٣

  القوة الانفجاریة

    .الوثب الطویل من الحركة-٤
                                                                                                                

  
  الباحثان

  
  )٣(الملحق 

  البرامج التدریبیة المقترحة في علم التدریب الریاضي حول أراء السادة المتخصصین
  بات السرعة بالمساعدة والمقاومة لتدری

  .المحترم ………………………الأستاذ الفاضل
 

  السلام علیكم ورحمة االله وبركاته
اســـتخدام تـــدریبات الـــسرعة بالمـــساعدة والمقاومـــة علـــى بعـــض أثـــر "  الموســـوم م بـــإجراء بحـــثهان    یـــروم الباحثـــ

 أثـــر اســـتخدام تـــدریبات الـــسرعة  الكـــشف عـــن الـــىیهـــدف البحـــثو  "متـــر١٠٠الـــصفات البدنیـــة والإنجـــاز فـــي عـــدو 
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 ١٢٦

تــدریبات الــسرعة بالمــساعدة والمقاومــة معــاً علــى بعــض الــصفات البدنیــة و تــدریبات الــسرعة بالمقاومــة و بالمــساعدة 
دلالة الفروق الإحصائیة  في بعض الـصفات البدنیـة والإنجـاز فـي عـدو  والكشف عن متر١٠٠والإنجاز في عدو 

ونظــراً لمــا تتمتعــون بــه مــن خبــرة )المــساعدة والمقاومــة معــاً (دة والمقاومــة ومتــر بــین تــدریبات الــسرعة بالمــساع١٠٠
علمیة وعملیة في مجال التدریب الریاضي یرجى بیان رأیكم حول مدى صلاحیة البرامج التدریبیـة المقترحـة لقیـاس 

  .الغرض الذي وضع من أجله وإبداء كافة الملاحظات التي ترونها هامة لتطویر العدو السریع 
  

  ع فائق الشكر والتقدیر لشخصكم الكریم م
  
  

                               :اللقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــب العلمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي                                          :الاســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم الكامـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل
 :التوقیع                                                                 :التأریخ 

  
  
  

                                                                                                                                                                                                                                      
  
  
 الباحثان
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