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 تأثير تقنين حمل التدريب وفق الزمن المستهدف في تحمل السرعة الخاصة
نجاز ركض )  (م حرة لممتقدمين444وا 

  أحمد بياء الدين عميم.م.                                أ.د.حسين عمى حسن العمي              
 سميمانية   الجامعة  -تربية الرياضية كمية ال                /الجادريةبغدادجامعة  - كمية التربية الرياضية      

 19/6/2014استلام البحث :
 23/7/2014 قبول النشر :

 ممخص البحث
 تهدف الدراسة الى:  
 .(م حرة لممتقدمين400مقنن وفق الزمن المستيدف في تحمل السرعة الخاصة وانجاز ركض ) تدريبيمنيج  التعرف عمى تأثير  -
(م حرة لممتقدمين لممجموعة 400ريب وفق الزمن المستيدف في تحمل السرعة الخاصة  والانجاز)التعرف عمى تأثير تقنين حمل التد  -

 التجريبية.
 (م حرة لممتقدمين ،  لممجموعة الضابطة.400التعرف عمى المنيج التقميدي في تحمل السرعة الخاصة والانجاز )  -
 التيتين ذو الاختبارين القبمي والبعدي لملائمتو طبيعة المشكمة في تصميم المجموعتين المتكافئ التجريبياستخدم الباحثان المنيج   

محافظة السميمانية والبالغ  ي(م حرة ف400فعالية ركض ) في)العدائين( المتقدمين  نالرياضيييريد حميا، وتم اختيار مجتمع البحث من 
بعد  ستبعادىملا( من مجتمع البحث الأصمي 2)نسبة ب( منيم لإجراء التجربة الرئيسة اذ قمت العينة 10( تم اختيار)12عددىم )

تم توزيعيا الى مجموعتين الضابطة والتجريبية من خلال وضع أصحاب  عمديو، وتم اختيار العينة بصورة  التجربة الاستطلاعية
الضابطة وقد وتم عن طريق القرعة تحديد كلا من المجموعة التجريبية و  ، أخرىالمراكز الفردية في مجموعة والزوجية في مجموعة 

  .وضعت القياسات والاختبارات 
 وكانت استنتاجات البحث كالآتي :  
 (م : 344الزمن المستهدف )  
 ن التدريبات عمى وفق الزمن المستيدف مؤثر في اختيارات المسافات القصيرة الأقل من مسافة السباق ولا يوجد تباين في مستوى ا

 تأثيرىا . 
  مجموعة الضابطة  . ممن التدريبات ل أفضلم حرة بسبب تدريبات الزمن المستيدف بشكل  400وجد تحسن في مستوى انجاز

 سبب التدريبات التي اتخذت عمى الزمن المستيدف . بم لممجموعة التجريبية 300أظير تحسن في تحمل السرعة ركض 
 (م 444انجاز ركض )  
 ( م، بين المجموعتين الضاب400يوجد تحسن في اختيار انجاز ركض) طة و التجريبية من خلال المعنوية بين الاختيارين القبمي

 والبعدي. 
 .اظير التباين في الانجاز أفضمية المجموعة التجريبية عمى الضابطة من خلال المعنوية في الاختيار البعدي 
 ( 344اختبارات تحمل السرعة )  
 ( م، في الاختبار البعدي بين ا300يوجد تباين في اختيار تحمل السرعة) من خلال  ةالتجريبيلنوعين الضابطة والتجريبية ولصالح

 المعنوية بينيما.
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Abstract 

The effectiveness of Training load Standardization according to target time on 

speed endurance with 400 m running achievement for advance 
Prof. Dr Husain Ali Hassan              Assistant lecture . Ahamad Bahaden 

  The study aims to : 

• Prepared the training  curriculum standardization according to target time on speed endurance with 

400 m running achievement  

• Identify the effect of training load standardization according to target time on speed endurance with 

400 m running achievement (pilot group) 

• Identify the traditional program on speed endurance with 400 m running achievement. 

  The methodology  

  The researcher used the experimental methodology by two group design; one of them is experimental 

and the other is control for it is suitable for the nature and the aim of the research. The research 

included the (sprinter athletic ) for 400 m distance ,of Sulamani province whose number 12 athletic the 

research chose 10 athletic for main pilot study so the researcher chose the subject of research by 

premeditated way ,was divided for tow group (control – pilot ) group during classified them on single 

number on position  and double number for a next position .during draw way the subject divided for 

control – pilot groups the researcher used these test and measurement :s The researcher used the 

experimental methodology by two group. 

design; one of them is experimental and the other is control for it is suitable  

for the nature and the aim of the research. SPSS include main – ST – T test –for tow groups  

recommendations: 

300 M target time : the effectiveness for target time for sprinter running , shorter than (time race) there 

are no significant dissimilarity . 

• The current study it showed the significant effect during training according target time best than 

control group .more than the showed too the change of speed endurance for 300m running . 

• 400 m running achievement :  

• There are change for better for 400 m running test for both group (control – pilot )  

• There are a significant dissimilarity  for  control group achievement  and the return to post test  

• The lactic threshold (speed endurance ) test  

• There are a difference for speed endurance test (300)m for post test to both group (control – pilot ) 

for pilot group . 

 )التعريف بالبحث(:  -1
 :وأهميته مقدمة البحث  1-1
لقد تطور المفيوم الحديث لمتدريب الرياضي خلال الحقبة   

شياً مع ذلك العصر شديد السرعة والدائم التغيير االماضية متم
لمجال الرياضي كأحد كبو التقدم الحاصل في ااوذلك لفرض مو 

ثر بدرجة كبيرة بتقدم العموم الأخرى تأمجالات الحياة والذي ت
 ىين الأحمال التدريبية بما إوتنوع وطرق وأساليب التدريب و 

 إلىالوسيمة الرئيسية لتأثير عمى اللاعب الرياضي حيث يؤدي 
الارتقاء بالمستوى الوظيفي والبدني والعضوي لأجيزة وأعضاء 

تنمية وتطوير الصفات  ذلك فيي تؤدي الىمفة بالجسم المخت
 البدنية والميارية والحركية والقدرات الخططية والسمات الإرادية .  

نالت النصيب  التيتعد العاب القوى واحدة من الرياضات   
الأوفر من بين الرياضات الأخرى لمعموم النظرية المعموماتية 

رياضيين من جية وتكنولوجيا الأجيزة لخصوصيتيا الفردية لم
التطبيق  إمكانيةوكثرة وتنوع فعاليتيا من جية أخرى فضلًا عن 

ليا وخصوصية كل فعالية من حيث القدرات البدنية  الميداني
الى تحقيق نتائج مذىمة تفوق  أدى، كل ىذا ة الطاق إنتاجونظم 
لفعاليتيا الكثيرة  الرقمي الانجازبعض منيا من حيث  فيالخيال 

الرغم من كل ىذا التطور في المعمومات ووسائل والمتعددة، ب
إلا ان مستوى تقدم وتطور  الرياضيوأساليب وطرائق التدريب 

تزال دون مستوى الطموح فيما تحقق عمى  العاب القوى العراقية لا
 فيالنطاق القاري والعربي من جية ومستوى العاب القوى العراقية 

ن من الضروري من جية أخرى. ويرى الباحثا الماضيالعقد 
مجال عمم التدريب  فيأيضاً استخدام بعض من العموم النظرية 

وتطبيقيا ميدانياً من خلال استخدام أسموب تدريبي من  الرياضي
الحديثة لمنيوض والعودة بألعاب القوى  الرياضيأساليب التدريب 
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 أبطالكان  التيالعراقية الى سابق عيدىا خصوصاً في الفعاليات 
ون المراكز المتقدمة قارياً وعربياً كالأركاض السريعة العراق يحتم

(م حرة،  من خلال 400والمتوسطة والقفز وخصوصا فعالية )
تقنينو عمى الزمن  فياستخدام منيج تدريبي يعده الباحثان معتمداً 

تطوير قدرة تحمل السرعة الخاص  فيالمستيدف لحمل التدريب 
وائية استنداً عمى الزمن ومن خلال استخدام تدريبات الركض اللاى

تحمل السرعة الخاص بغية و م حرة  400المستيدف لفعالية 
(م، لممتقدمين خدمة لألعاب القوى 400تطور انجاز ركض )

 والرياضة العراقية.
عميو تكمن أىمية البحث في محاولة الباحثان استخدام التدريب   

لتأثير اللاىوائي واعتماد الزمن المستيدف في تحديد شدتيا في ا
م حرة 400عمى فترات التحمل السرعة الخاصة لفعالية 

  .تقدمينلمم
 : البحث مشكمة 1-2
السنوات الأخيرة حقق  في الرياضيإن تطور وسائل التدريب   

فعاليات ألعاب القوى العالمية،  فيالمذىمة  الانجازاتالكثير من 
نجازاتيم العراق بإ عداءويزال لرغم من كل ىذا التطور والتقدم لابا

المتواضعة، إذ إنيم لم ينالوا نصيبيم من التطبيق العممي 
لمنظريات العممية المرتبطة بتطوير القدرات البدنية و الفسيولوجية 

لمؤثرة في تطوير ا الاتجاىاتوالبيوكيمائية والتي تعد أحد 
  .الإنجاز

، وىو  أبطال العراق السابقين ىما منأحد لاحظ الباحثان كون  
عمى الكثير من  واطلاعواتحاد العاب القوى  فيمدرباً حالياً يعمل 

المصادر العممية الحديثة ومشاىداتو الميدانية من خلال تواجده 
ىذا الضرب من الرياضة كان سبباً  فيبعض الدول المتقدمة  في

في محاولة الباحثان استخدام أسموب تدريبي حديث وفق أسس 
ة التقميدية المتبعة عممية صحيحة تختمف عن الأساليب التدريبي

لدى المدربين العراقيين، وذلك لتطوير فعاليات الأركاض بوجو 
(م حرة ، بوجو خاص من خلال تقنين حمل التدريب 400عام و)

تطوير تحمل  فيوفق الزمن المستيدف كأسموب عممي حديث 
(م، حرة لممتقدمين خدمة 400السرعة الخاص وانجاز ركض )

يوم ما،  فيقيق انجازات قد توازى لألعاب القوى العراقية لتح
 . ىذا النوع من الرياضة فيانجازات بعض الدول المتقدمة 

 
 
 

 :      أهداف البحث 1-3
منيج تدريبي مقنن وفق الزمن المستيدف  تأثيرالتعرف عمى  .4

(م حرة 400في تحمل السرعة الخاصة وانجاز ركض )
 . لممتقدمين في محافظة السميمانية

تقنين حمل التدريب وفق الزمن  تأثير التعرف عمى .2
(م حرة 400) والانجازالمستيدف في تحمل السرعة الخاصة 

 . لممتقدمين لممجموعة التجريبية
التعرف عمى المنيج التقميدي في مطاولة السرعة الخاصة  .2

 . (م حرة لممجموعة الضابطة400وانجاز )
 

 : فرضا البحث 1-4
والبعدية  القبمية الاختباراتوجود فروق معنوية بين  .1

لممجموعتين التجريبية والضابطة في تحمل السرعة الخاصة 
  البعدية الاختباراتلصالح و (م حرة لممتقدمين 400وانجاز ركض )

البعدية لممجموعتين في  الاختباراتوجود فروق معنوية بين  .2
(م حرة لممتقدمين 400تحمل السرعة الخاصة وانجاز ركض )

 . ولصالح المجموعة التجريبية
 

 مجالات البحث: 1-5
(م حرة ، في 400ركض ) عداؤ : المجال البشري 1-5-1

 . محافظة السميمانية
ولغاية (، 6/9/2012)لمدة :  المجال الزماني 1-5-2
(28/12/2012)  . 
شمركة السميمانية يممعب نادي الب:  المجال المكاني 1-5-3

 . لألعاب القوى
 

 :  تحديد المصطمحات 1-6
 :(1) الزمن المستهدف .1
ىو افتراض زمن قصوى انجازي متوقع لممسابقة يعمل الباحثان   

عمى تحقيقو لعينة البحث من خلال التدريب عميو بشدد محددة 
 ()وفقاً ليذا الزمن و لمسافات تدريبية خاصة بمراحل السباق. 

الزمن الافتراضي لممسافات الجزئية و لمفعالية يضعو المدرب أو 
 لمتحقق للإنجاز.الرياضي في ضوء الزمن ا

 

                                                      
عصااام كاااظم ت التاادريب عمااى وفااق الاازمن المسااتيدف و الساارعة الحرجااة و  -1

تحكم بخطاوة الاركض وانجااز تأثيره في بعض القدرات البدنية و الفسيولوجية و ال
م( لمشباب ، رساالة ماجساتير ، )كمياة التربياة الرياضاية ، جامعاة 1500ركض )
 .   25( ، ص 2013بغداد ، 

)  .وضع من قبل  الباحثان ) 
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جراءاته  -3    :  الميدانيةمنهجية البحث وا 
  منهج البحث: 3-1
بتصميم المجموعتين  التجريبيالمنيج  أستخدم الباحثان  

المتكافئتين ذو الاختبارين القبمي والبعدي لملائمتو طبيعة المشكمة 
 . يريد حميا التي

 

 :  مجتمع البحث وعينته 3-2
 ىيتمثل المجتمع تمثيلًا صادقاً وحقيقاً  تيالأن اختيار العينة   

بيا ومراعاتيا من قبل  الاىتمام ينبغي التيمن الأمور الأساسية 
تعطى نتائج أكثر دقة  لكيالباحثان، عميو تم تحديد العينة بدقة 

وأكثر وثوقا، عمى ىذا الأساس تم اختيار مجتمع البحث من 

(م، حرة 400ركض )فعالية  في)العدائين( المتقدمين  نالرياضيي
( منيم 10( تم اختيار )12والبالغ عددىم ) السميمانيةمحافظة  في

( من مجتمع 2نسبة )بلإجراء التجربة الرئيسة اذ قمت العينة 
و وزعت الى  عمديوالبحث الأصمي، تم اختيار العينة بصورة 

المراكز  أصحابمجموعتين الضابطة والتجريبية من خلال وضع 
، وتم عن  مجموعة أخرى فية والزوجية الفردية في مجموع

،  طريق القرعة تحديد كلا من المجموعة التجريبية والضابطة
بحيث أصبحت المجموعة الضابطة ىي أصحاب المراكز الفردية 

 . من أصحاب المراكز الزوجية ىيوالمجموعة التجريبية 

 

 (1جدول )
( المحسوبة والجدولية ونسبة الخطأ بين الاختبارات القبمية لمجموعتي البحث المعيارية وقيمتي )ت والانحرافاتقيم الأوساط الحسابية 

 التجريبية والضابطة
 الإحصائية المعالجات   

                   
 الاختبارات

 )ت(قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

 درجة
(Sig) ع± س   ن ع± س   ن 

 0.84 0.09 0.63 37.97 5 0.84 37.07 5 (م300ركض )
 0.84 0.22 1.23 53.07 5 1.70 53.27 5 (م400ركض )

  ضمن   (م300ركض)
 (م400) 

5 38.39 0.64 5 38.50 0.64 0.26 0.79 

 م ثانية / ممغوحدة القياس                   (.0.05) ≥ومستوى الدلالة             8( = 2-درجة الحرية )ن                        
وسائل جمع المعمومات والأجهزة والأدوات  3-3

 :  المستخدمة في البحث
 :  وسائل جمع المعمومات 3-3-1
 الدراسات والبحوث .  
 المصادر العربية والأجنبية  . 
 )شبكة المعمومات الدولية )الأنترنيت . 
 ( 2المقابلات الشخصية ممحق) . 
 الاختبارات والقياسات  . 
 الملاحظة والتجريب . 
 :  الأجهزة والأدوات 3-3-2
 ( ساعات التوقيت الالكترونية نوعSony( عدد )6)  . 
 ( 1حاسبة الكترونية)  . 
 (4شواخص لتحديد المسافات عدد)  . 
 ( قماش 1شريط القياس  )م  50. 
 ( 1كاميرا فيديو سونى عدد .) 

  .ورقة وقمم 
  لأبجياز ( توبSony ) . 
 ( 1شريط فيديو عدد)  . 
  شبية . الخ إطلاقآلة 
  :البحث الميدانية  إجراءات  4 – 3
 :  والاختبارات المستخدمة في البحث القياسات 3-4-1
 :  مزمن المستهدفلتحديد المسافات الجزئية  3-4-2
بعد قيام الباحثان بإجراء المقابلات الشخصية مع ذوى   

 إلىمجال عمم التدريب والعاب القوى إضافة  فيالاختصاص 
البحث  أقرتشرف والباحثان والمجنة العممية التي خبرة السيد الم

اعتمد عميو  والذيم( لمزمن المستيدف 300) ةالمساف تم تحديد
 .  المعد التدريبيالباحثان عند التدريب داخل المنيج 
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 :     قياس متغيرات البحث 3-4-3
 :(1)(م344اختبار ركض ) 3-4-3-1
 . قياس تحمل السرعة الخاص :الغرض من الاختبار - 
 .  : قياس تحمل السرعةالهدف  -
، ساعات توقيت والميدان: مضمار الساحة الأدوات المستخدمة -

 عمل المساعد. اليدوية، استمارة تسجيل، فريق 
العداء مكانو خمف خط البداية من وضع  يأخذ: وصف الأداء -

البداية من الوقوف، يبدا الاختيار عند سماع إشارة المطمق حيث 
التوقيت لحظة  يبدأ(م، 300اء حول الممعب لمسافة )يركض العد
 ثم توقف الساعة عند وصول العداء الى خط النياية. الانطلاق

يسجل زمن كل عداء في استمارة التسجيل المعدة  :التسجيل -
 .الثانيةالى أقرب عشر  بالثوانيليذا الغرض 

 (م: 444اختبار ركض ) 3-4-3-3
 .(2)نجازالا: قياس الغرض من الاختبار  -
محيطو  والميدان: مضمار ركض الساحة الأدوات المستخدمة  -
الخشبية، استمارة  الإطلاق آلة(ساعات التوقيت، 3(م، )400)

 التسجيل.
: يقف المتسابق خمف خط البداية، وعند الإشارة وصف الأداء  -

وضع الجموس ويقوم منظم السباق  يأخذمن قبل منظم السباق 
المتسابق وضع  يأخذستعداد( وبعد أن برفع يده وينادي )ا

البدء، تمك علامة بداية حساب  إطلاقالاستعداد يطمق المطمق 
، يركض المختبر بأسرع ما يستطيع الإيقافالزمن وتشغيل ساعة 

 من البداية حتى نياية المسافة لقطع خط النياية.
: يقوم المسجل بتسجيل الوقت الذي يعممو بو الميقاتي التسجيل -

البدء حتى عبور خط النياية ويسجل الزمن  إشارةظة من لح
بعد احتساب متوسط زمن موقتين الثلاثة  وأجزائيا بالثانية
جراءلمركض  الثاني(ثا، وقد تم تحديد المجال 0.01)لأقرب  وا 

 الاختبارات عميو لكونو أفضل من باقي المجالات.
 : التجارب الاستطلاعية 3-5
الزمن  جلاستخرا ولىالأ التجربة الاستطلاعية  3-5-1

 المستهدف:
لاستخراج الزمن  الأولىأجرى الباحثان التجربة الاستطلاعية   

(م، في ممعب نادي 6/9/2012المستيدف يوم الخميس الموافق )
                                                      

, )دار الفكددل الق دد و لالوقددفي  لددن الولب ددة الحص  ددةمحمددص حددححن ن؛دد       -1
 .22(, ص1991العلبن, الق هلة, 

 .22, ص ذكله مصصر سحق     محمص حححن ن؛ -2
 

بحضور فريق العمل  السميمانيةبيشمركة الرياضي في محافظة 
دارياً، لمتعرف عمى:اوقد ك  ن اليدف من إجرائيا تنظيمياً وا 

 . الفريق المساعد ومدى كفاءتو في تنفيذ الاختبارات يةمكانإ -
ملائمة الأدوات والأجيزة المستخدمة في الاختبارات، ومدى  -

 . صلاحيتيا
 . امكأنية وقدرة العينة عمى تطبيق الاختبارات -
 . معرفة الوقت المستغرق في إجراء الاختبارات -
في  والصعوبات مسبقا التي قد تواجو الباحثان الأخطاءمعرفة  -

 تجربتو الرئيسية.
للاختبارات  الثانيةالاستطلاعية  التجربة3-5-2

 :  البدنية
(م، عمى عينة مؤلفة 9/9/2012بتاريخ الأحد الموافق ) أجريت  

من عدائين أثنين من مجتمع البحث اختيروا بطريقة عشوائية 
 . واستبعدوا في التجربة الرئيسية لمبحث

 

لثة لممنهاج التجربة الاستطلاعية الثا 3-5-3
 التدريبي: 

وبمساعدة المشرف وحدتين تدريبيتين  الباحثان أجرى  
استطلاعيتين عمى لاعبين من المجتمع البحث بتاريخ 

 (م.11/9/2012)
 :الميدانية البحث  إجراءات 3-6
 : الاختبارات القبمية 3-6-1
 الاختبارات القبمية عمى مدى ثلاثة أيام: بإجراءقام الباحثان   
(م، 300: قياس الزمن المستيدف )(م16/9/2412حد )الأ -

 (م.400خلال مسافة )
 (م.300ركض )اختبار : (م18/9/2412الثلاثاء ) -
وتحديد الزمن من  الانجاز(م، لقياس 400اذ تم اختبار ركض )  

خلال المسافات الجزئية، أعطي يوم راحة ، ثم تم اختبار الخطوة 
يوم راحة، ثم اختبار  عطاءإ(م، ثم 300واختبار تحمل السرعة )

 (م.500ركض )
الاختبارات صحة  إكمالوقد أظيرت النتائج لعينة البحث بعد   

تكافؤ العينة والشروع الصحيح لممجموعة التجريبية والضابطة كما 
 (.1الجدول ) موضح في

 المنهج التدريبي:  3-6-2
منيج تدريبي عمى وفق الزمن المستيدف  بإعدادقام الباحثان   
(م، يعتمد في 400(م، لفعالية ركض )300الجزئية ) ةممسافل
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تحديد شدتيا عمى بعض المعادلات الرياضية في استخراج ىذه 
 : الشدة

  الخاص وبداية فترة  الإعدادفترة  أواخرتم تطبيق المنيج في
 المنافسات.

 ( م، ولغاية 21/9/2012تم تطبيق المنيج لممدة من)
 (م. 28/12/2012)
 دريب بالزمن المستيدف لممسافات المذكورة، ن تطبيق التاك

 الأربعاء(. –)الأحد الأسبوعبمعدل وحدتين تدريبيتين خلال  أعلاه
  مدة الوحدة حدد عمى ضوء المسافات خلال الوحدة التدريبية

(د، وفق تطبيق الزمن المستيدف 40-25عن ) تقل بمدة لا
 (.3لممسافة التي تم التدريب عمييا، ممحق)

 في الحمل وفق تطبيق الزمن المستيدف لممسافة  يكون التموج
التي تم التدريب عمييا وبما يتم تطبيقو بصورة فعمية لذلك الزمن، 

الزمن بولحين تحقيق ىدف التدريب بأداء كل التكرارات المطموبة 
 الذي وضع في المنيج التدريبي. ونفسالمستيدف 

 :  الاختبارات البعدية 3-6-3
في الاختبارات القبمية  البعدية وفق ما تم تم تطبيق الاختبارات  

 من حيث تسمسل الاختبارات وأوقاتيا خلال الأيام. 
 

 :  الوسائل الإحصائية 3-7
وفق الوسائل ( SPSSتم استخدام الحقيبة الإحصائية )  

 الإحصائية الآتية:
، المعياري الانحراف، الوسط الحسابي، النسبة المئوية -

 .مرتبطة( لمعينات الغير Tاختبار)، رتبطة( لمعينات المTاختبار)
 (2الجدول )

ومستوى الخطأ بين الاختبار   الفروق وقيمة )ت( المحسوبة وانحرافاتالمعيارية ومتوسط الفروق  والانحرافاتقيم الأوساط الحسابية 
 (م400(م، ضمن)300لمجموعتي البحث في اختبار ركض ) القبمي والبعدي

 المجموعة
 الاختبار البعدي يالاختبار القبم

 ف ىا ف  
 (تقيمة )

 المحسوبة
مستوى 
 ع ± س   ع ± س   الخطأ

 0.01 3.93 0.71 1.25 0.15 37.13 0.63 38.39 التجريبية
 0.33 1.33 0.66 0.108 0.48 38.49 0.64 38.5 الضابطة

 .  4( = 1-وحدة القياس )ثا( درجة الحرية )ن                        *
( أن الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية 2ن الجدول)يتبين م  

المعياري  والانحراف( 38.3940القبمي كان ) بالاختبار
(، وفي الاختبار البعدي أصبح الوسط الحسابي 0.6352)
، وبمغ متوسط فرق  (0.1558المعياري ) والانحراف( 37.138)

 المعياري والانحراف( 1.2558الأوساط فيما بين الاختبارين )
( وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار)ت( لمعينات 0.7130لمفروق )

( 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )3.938المترابطة )
( مما 0.05( وىي أصغر من )0.017) (Sig)حيث بمغت قيمة 

يعني دلالة الفروق فيما بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح 
 .  الاختبار البعدي

الحسابي لممجموعة الضابطة بالاختبار القبمي كان أما الوسط   
(، وفي الاختبار 0.64016المعياري ) والانحراف( 38.5)

المعياري  والانحراف( 38.492البعدي أصبح الوسط الحسابي )
(، وبمغ متوسط فرق الأوساط فيما بين الاختبارين 0.4892)
مة ( وبمغت القي0.6689المعياري لمفروق ) والانحراف( 0.108)

( عند 1.3369المحسوبة لاختبار)ت( لمعينات المترابطة )
 (Sig)(، حيث بمغت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05مستوى دلالة )

( مما يعني عدم دلالة الفروق 0.05( وىي أكبر من )0.337)
 فيما بين الاختبارين القبمي والبعدي.
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(م، 344ركض ) اختبارالبحث )التجريبية والضابطة( في  عرض نتائج الاختبارات البعدية بين مجموعتي 4-1-3-2
 (م، وتحميمها:444ضمن )

 (3الجدول )
المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الخطأ بين الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية  والانحرافاتقيم الأوساط الحسابية 

 (م400(م، ضمن )300والضابطة في اختبار ركض )

 الاختبار
 )ت(قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

وى  المحسوبة
مست خطأ
ال

 ع± س   ع± س   
 0.000 6.195 0.5772 38.802 0.1558 37.138 (م400(م، ضمن )300ركض )

 .     8(=2-وحدة القياس )ثا( درجة الحرية )ن*              
لتجريبية ( أن الوسط الحسابي لممجموعة ا3يتبين من الجدول )  

المعياري  والانحراف( 37.138في الاختبار البعدي كان )
(، أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي 0.1558)
(، وبعد حساب قيمة 0.5772المعياري ) والانحراف( 38.802)

)ت( لمعينات غير المترابطة  قانون)ت( المحسوبة باستخدام 
( ودرجة حرية 0.05( عند مستوى دلالة )6.195والتي كانت )

( وىي أصغر من 0.000، )(Sig)(، حيث بمغت قيمة 8)
فيما مجموعتي  ، وىذا يعني وجود فرق دال إحصائياً (0.05)

 البحث ولصالح المجموعة التجريبية.
مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  4-1-4

لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( والبعدية فيما 
 (م:444(م، ضمن )344بار ركض )بينهما باخت

أن تفوق أفراد المجموعة التجريبية  ( فيبين3)(2اما الجدولين )  
من خلال المعنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية دون ظيورىا 

(م، ضمن ركض 300لدى أفراد المجموعة الضابطة في اختبار )
لى (م، فضلًا عن نتائج الاختبارات البعدية والتي تشير ا400)

المعنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة ويعزو الباحثان 
سبب ذلك الى استخدام الزمن المستيدف ذو الشدد العالية خلال 
تنفيذ المنيج عمى أفراد المجموعة التجريبية مما أدى الى 

(م، 400مقاومتيم أو تأخير ظيور التعب عند إنجاز ركض )
لجسم المختمفة عمى تحمل ا أجيزةوذلك من خلال  "زيادة قدرة 

من تراكم حامض  ووما يصاحبأثناء الأداء  الأوكسجيننقص 
اللاكتيك وبتراكيز عالية في العضلات والدم وتغير في قيمة 

(PHالدم الذي يصبح أكثر حامضية ) "(1). 

                                                      
, )مطد ب  الف؛ فلفج ة لالك م  ئ ة للودصري  اللي يدن الأسس   جح ر رن مه -1

 .199(, ص2002قطل الفط  ة, قطل, 

إن استمرار الباحثان بتطبيق ىذا الأسموب طيمة فترة المنيج من   
ستيدف والتطبع عميو لممسافة حيث استخدام تطبيق الزمن الم

 (م.400(م، ضمن ركض )300وىي مسافة ) أىميةالأكثر 
وىذا ما عمل عميو الباحثان عند تطبيق منيجو عمى أفراد   

 المجموعة التجريبية مما أدى الى تفوقيم في ىذه المسافة.
أن تقنين حمل التدريب عمى وفق الزمن  ويرى الباحثان  

(م، والتي تعد مسافة 300ة مسافة )المستيدف لكل مسافة وخاص
(م، من حيث 400ميمة لتحمل السرعة الخاص عند ركض )

تحديد المسافة والوقت المستغرق لقطعيما لو تأثير فاعل في 
، "إذ أفضلالذي يصبو اليو العداء لتحقيق أنجاز  الانجازتحقيق 

بالسرعة  الإحساسن ليذا الأسموب العديد من الفوائد فيي تنمي إ
يد الوقت وتدريب العداء عمى تحقيق الزمن المراد تحقيقو وتحد

البدنية لمجسم  الأجيزةتحت ضغط حمل التدريب...وتطور كفاءة 
وىذا ما اعتمده الباحثان في منيجو  ،(2)"في مقاومتيا لمتعب

خلال الوحدات التدريبية التي أعدىا ليذا  وميدانيبشكل يومي 
يحدث من  لتدريبية مع ماالغرض، اذ يجب أن تتطابق العممية ا

 تغيرات فسيولوجية جراء التدريب.

                                                      
فرقاااد عباااد الجباااارت تقناااين الحمااال التااادريبي بدلالاااة النااابض وتركياااز حاااامض  -2

لوجية اللاكتيك في الدم لتطوير تحمل السرعة الخااص وبعاض المؤشارات الفسايو 
دكتااااااوراه، )كميااااااة التربيااااااة  أطروحااااااةم حاااااارة لمشااااااباب، 100والانجاااااااز السااااااباحي 

 .124(، ص2011الرياضية، جامعة بغداد، 
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 (م، لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة(:444عرض نتائج اختبار ركض ) 4-2
(م، 444عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( في أختبار ركض ) 4-2-1

 وتحميمها:
 (4الجدول )

الفروق وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية والدلالة المعنوية  وانحرافاتالمعيارية ومتوسط الفروق  والانحرافاتقيم نتائج الأوساط الحسابية 
 (م400فيما بين الاختبار القبمي والبعدي لمجموعتي البحث في اختبار ركض )

 المجموعة
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 اف ى ف  

  (تقيمة )
وى  المحسوبة

مست خطأ
ال

 ع ± س   ع± س   

 0.04 2.91 1.48 1.93 1.57 51.32 1.69 53.26 متر/ثا التجريبية

 0.08 2.001 0.42 0.23 1.23 52.86 1.22 53.06 متر/ثا الضابطة

 .4( =1-درجة الحرية )ن*              
وعة التجريبية ( أن الوسط الحسابي لممجم4يتبين من الجدول )   

(، 1.69المعياري ) والانحراف( 53.26بالاختبار القبمي كان )
( 51.32وفي الاختبار البعدي أصبح الوسط الحسابي )

(، وبمغ متوسط فرق الأوساط فيما 1.57المعياري ) والانحراف
( 1.48المعياري لمفروق ) والانحراف( 1.93بين الاختبارين )

( 2.91)ت( لمعينات المترابطة )وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار
(، حيث بمغت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05عند مستوى دلالة )

(Sig) (0.04( وىي أصغر من )مما يعني دلالة الفروق 0.05 )
 فيما بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي. 

أما الوسط الحسابي لممجموعة الضابطة بالاختبار القبمي كان   
(، وفي الاختبار البعدي 1.22المعياري ) والانحراف( 53.06)

(، 1.23المعياري ) والانحراف( 52.86أصبح الوسط الحسابي )
( 0.23الاختبارين ) وبمغ متوسط فرق الأوساط فيما بين

( وبمغت القيمة المحسوبة 0.42المعياري لمفروق ) والانحراف
وى دلالة عند مست(2.001لاختبار)ت( لمعينات المترابطة )

( 0.08) (Sig)(، حيث بمغت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05)
( مما يعني عدم دلالة الفروق فيما بين 0.05وىي أكبر من )

 الاختبارين القبمي والبعدي.
ركض  اختبارعرض نتائج الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( في  4-2-2
 (م، وتحميمها:444)

 (5الجدول )
المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة بين الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث  والانحرافاتقيم الأوساط الحسابية 

 (م400التجريبية والضابطة في اختبار ركض )

 وحدة القياس الاختبار
 )ت(قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
مستوى 
 ع± س   ع± س   الخطأ

 0.04 2.66 1.23 52.86 1.57 51.32 ثانية (400ركض )
 .  8( = 2-درجة الحرية )ن*                 
(، 1.57المعياري ) والانحراف( 51.32( أن الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في الاختبار البعدي كان )5يتبين من الجدول )

( 52.86يا الحسابي )أما المجموعة الضابطة فقد كان وسط
(، وبعد حساب قيمة )ت( المحسوبة 1.23المعياري ) والانحراف
( 2.66)ت( لمعينات غير المترابطة والتي كانت ) قانونباستخدام 

(، حيث بمغت قيمة 8( ودرجة حرية )0.05عند مستوى دلالة )
(Sig) (0.04 وىي أصغر من )(0.05)  وىذا يعني وجود ،

مجموعتي البحث ولصالح المجموعة  يبين فرق دال إحصائيا فيما
 التجريبية.
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مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  4-2-3
لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( والبعدية فيما 

 (م:444بينهما باختبار ركض )
(م،  400( نتائج اختبار ركض )5و)(4يبين الجدول )  

تبارات القبمية والبعدية أن لممجموعة التجريبية والضابطة بين الاخ
نلاحظ وجود فروق معنوية لأفراد المجموعة التجريبية ويعزو 

نتيجة تطبيق أفراد ىذه  الانجازالباحثان ىذه المعنوية في 
الباحثان والمتضمن مسافات جزئية  أعدهالمجموعة لممنيج الذي 

(م، بما يخدم اليدف 400وفق الزمن المستيدف لمسافة ركض )
تدريبي حديث ييدف الى الركض  أسموبباستخدام الموضوع و 

بإيقاع وبمعدل سرعة ثابت لأن العدّاء قد تدرب عميو من خلال 
المسافات التي حددىا الباحثان في منيجو لأجل تطوير معدل 

مابين الحمل الخارجي مع  الانسجامسرعة الركض مما أدى الى 
أفراد  ياتإمكانتكيف وظيفي وتطابقو مع  وأحداثالحمل الداخمي 

المجموعة التجريبية التي نفذ عمييا المنيج، الذي تضمن مجموعة 
الجزئية  ةمن التمارين الخاصة بتطوير تحمل السرعة لممساف

(م، والتي حققت اليدف الذي وضعت من أجمو، اذ تمكن 300)
لركض مسافة  الانجازأفراد ىذه المجموعة من تقميل زمن 

الذي وضعو الباحثان لكل  (م، من خلال الزمن المستيدف400)
مسافة طيمة تنفيذ المنيج وفق شدد عالية تمكن العداء من 
الركض بإيقاع ثابت بعض الشيء دون ىبوط جوىري في 

نقلًا عن  (1)(2008المستوى إذ يشير )عمي نوري، 
(Shapirolm أن زيادة شدة التدريب قد تظير درجة عالية من" )

العدّاء عمى تحسين زمن إنجاز التكيف البدني"،  وىذا مما يساعد 
(م، "إن قدرة العدّاء عمى توزيع سرعتو وجيده من 400ركض )

(م، عميو 400الأمور الميمة والمطموبة في نجاح مسابقة عدو )
يمكن لمعداء أن يكمل مسافة السباق بسرعة واحدة من البداية  لا

حتى النياية فالتحكم بسرعة العدو بإيقاع مضمون ومدروس 
 .(2)"الميمأن العاملانالجيد ىما وتوزيع 

وىذا ما اعتمده الباحثان في منيجو التدريبي، مما أدى الى   
ن حسن اختيار إتفوق أفراد ىذه المجموعة في ىذا الاختبار اذ 

                                                      
عماي نااوريت تااأثير اساتخدام بعااض التمرينااات الخاصاة لتنميااة القااوة والساارعة  -1

(م، حرة لمشباب،  رساالة ماجساتير، )كمياة التربياة الرياضاية، 400وانجاز عدو )
 .69(، ص2008ى، جامعة ديال

، )مطااابع التعماايم العااالي، القااوى لألعااابالتدريبيااة  الأسااسقاساام المناادلاويت  -2
 .166(، ص1990

المستقل والتابع وارتباط أحدىما  متغيرات البحث من حيث المتغير
ممموساً في  بالآخر من الناحية البدنية والفسيولوجية، احدث تطوراً 

جوىري  قياساً بأفراد المجموعة الضابطة وىو مردود الانجاز
سرعة الوأساسي لمتدريبات الخاصة وفق الزمن المستيدف لتحمل 

الخاصة من خلال مقاومة التعب والتغمب عميو والقدرة عمى إنتاج 
الذي يرفع من قدرتو  الأمر " الأوكسجينالطاقة في ظروف نقص 

مكانيتو ؤىلًا لتجاوز الصعوبات في التدريب والمنافسة ليكون م وا 
أمّا أفراد المجموعة الضابطة   ،(3)النتائج الرياضية" أفضللتحقيق 

 الانجازفقد حدث تطور طفيف جداً لم يؤدي الى المعنوية في 
وذلك نظراً لاعتماد المدرب عمى الأساليب التقميدية في التدريب 

 من حيث مكونات حمل  التدريب وطرقو.

                                                      
وليااد احمااد عااوادت تااأثير تاادريبات خاصااة بطريقااة الفتااري المرتفااع الشاادة فااي  -3

والكاااورتزول والمساااتوى  الأنساااولينبعاااض المتغيااارات الوظيفياااة وتركياااز ىرماااوني 
(م، رساااالة ماجساااتير، )كمياااة التربياااة الرياضاااية، 800، 400الرقماااي لراكضاااي )
 .132(، ص2011جامعة الانبار، 
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 (م:544(م، و)344عرض وتحميل ومناقشة تحمل السرعة الخاص ) 4-4
(م، 344ركض ) اختبارعرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( في  4-4-1

 وتحميمها:
 (6الجدول )

قيمة )ت( المحسوبة ومستوى الخطأ فيما بين الاختبار الفروق و  وانحرافاتالمعيارية ومتوسط الفروق  والانحرافاتقيم الأوساط الحسابية 
 ( متر300القبمي والبعدي لمجموعتي البحث في اختبار ركض )

 المجموعة
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ف ىا ف  

 (تقيمة )
ستو  المحسوبة

م
خطأ ى

ال
 ع± س   ع± س   

 0.03 3.01 0.38 0.47 0.84 37.36 0.84 37.96 ثا التجريبية
 0.04 0.98 0.28 0.98 0.90 37.86 0.62 37.97 ثا الضابطة

 (.0.05) ≥.   مستوى الخطأ 4( = 1-درجة الحرية )ن*          
( أن الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية 6يتبين من الجدول )  

(، 0.84المعياري ) والانحراف( 37.96بالاختبار القبمي كان )
( 37.36بعدي أصبح الوسط الحسابي )وفي الاختبار ال

(، وبمغ متوسط فرق الأوساط فيما 0.84المعياري ) والانحراف
( 0.38المعياري لمفروق ) والانحراف( 0.47بين الاختبارين )

( 3.01وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار)ت( لمعينات المترابطة )
(، حيث بمغت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05عند مستوى دلالة )

(Sig) (0.03( وىي أصغر من )مما يعني دلالة الفروق 0.05 )
 فيما بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي. 

أما الوسط الحسابي لممجموعة الضابطة بالاختبار القبمي كان   
(، وفي الاختبار البعدي 0.62المعياري ) والانحراف( 37.97)

(، 0.90المعياري ) حرافوالان( 37.86أصبح الوسط الحسابي )
( 0.98وبمغ متوسط فرق الأوساط فيما بين الاختبارين )

( وبمغت القيمة المحسوبة 0.28المعياري لمفروق ) والانحراف
( عند مستوى دلالة 0.98لاختبار)ت( لمعينات المترابطة )

( 0.048) (Sig)(، حيث بمغت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05)
ي دلالة الفروق فيما بين ( مما يعن0.05وىي أصغر من )

 الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.
(م، 344ركض ) اختبارعرض نتائج الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( في  4-4-2

 وتحميمها:
 (7الجدول )

ي البحث التجريبية بين الاختبارات البعدية لمجموعت  طأمستوى الخو   المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والانحرافاتقيم الأوساط الحسابية 
 (م300والضابطة في اختبار ركض )

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 )ت(قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س   ع± س   الخطأ

 0.01 2.90 0.90 37.86 0.84 37.36 متر (300ركض )
 .8(=2-درجة الحرية )ن*                          

( أن الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية 7يتبين من الجدول )  
المعياري  والانحراف( 37.36في الاختبار البعدي كان )

(، أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي 0.84)
(، وبعد حساب قيمة )ت( 0.90المعياري ) والانحراف( 37.86)

)ت( لمعينات غير المترابطة والتي  قانونة باستخدام المحسوب
(، 8( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.90كانت )

،  (0.05)( وىي أصغر من 0.01) (Sig)حيث بمغت قيمة 

وىذا يعني وجود فرق دال إحصائيا فيما مجموعتي البحث 
 . ولصالح المجموعة التجريبية

القبمية والبعدية مناقشة نتائج الاختبارات  4-4-3
لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( والبعدية فيما 

 (م:344بينهما باختبار ركض )
( نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث 6يبين الجدول )  

(م، من خلال 300في اختبار تحمل السرعة الخاص لمسافة )
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روقاً معنوية الاطلاع والنظر عمى ىذه النتائج نلاحظ بأن ىناك ف
بين نتائج الاختبارات لصالح الاختبارات البعدية لأفراد عينة 

 البحث.
الباحثان سبب الفروق المعنوية وخصوصاً لممجموعة  ويعزو  

الباحثان وفق الزمن  أعدهالتجريبية نتيجة استخدام المنيج الذي 
المستيدف لتطوير تحمل السرعة الخاص لمسافة اقل من مسافة 

ن التدرج في زيادة الأحمال التدريبية سيضمن إحداث إ ذإالسباق، 
 التكيفات الفسيولوجية لأجيزة الجسم المختمفة...

مكونات اللذا يجب زيادة حجم وشدة التدريب حتى يمثل حمل   
تحدياً وظيفياً لمرياضي ويتم التدرج في اغمب الاحيأن في التغير 

 .(1)في مكون او مكونين من مكونات حمل التدريب
عمد اليو الباحثان خلال تقنين منيجو التدريبي من  وىذا ما  

خلال زيادة عدد التكرارات والشدد وفق زمن افتراضي وضعو 
 الباحثان كأسموب تدريبي يخدم تطور مستوى العدائين.

تدريبية حديثة  وأساليباذ أن استخدام التدريب العممي بطرائق   
نية ميمة جداً لركض مقننة عمى وفق الزمن المستيدف لقدرة بد

(م، يعد من أفضل وأحدث أساليب التدريب العممية المتبعة 400)
التي من شأنيا أن تعين المدرب في ميمتو لتحقيق الأىداف 

 .(2)المنشودة
في تطوير أفراد المجموعة التجريبية بصورة جيدة،   أسيموالذي   

التدريبية  التقنيات الحديثة في العممية  لاستخدامأن  ويرى الباحثان
العديد من الفوائد، فيي تعد بمثابة الرقيب عمى سير العممية 

 التدريبية بما يخدم الإيقاع في الركض خلال مراحل السباق.
ن التطور كان إأما أفراد المجموعة الضابطة وبرغم المعنوية إلا   

طفيفاً وىذا ناتج عن تراكم التدريب ليذه القدرة قياساً بأفراد 
 . تجريبيةالمجموعة ال

 الأحمالويعزو الباحثان ذلك الى عدم التوافق في تشكيل   
التدريبية بما يتناسب وقدرة العداء من حيث شدة وحجم الحمل 

الحديثة التي سيّمت  والأساليبفضلًا عن عدم الدراية بالوسائل 
عمل المدربين بصورة واضحة وطورتو،  "حيث تؤكد أراء الخبراء 

                                                      
، )دار 1ابو العالا احماد عباد الفتااحت  تادريب الساباحة لممساتويات العمياا، ط -1

 111(، ص1994الفكر العربي، القاىرة، 
محمد محماودت تاأثير تمريناات مقترحاة عماى وفاق نظاام إنتااج الطاقاة الساائد  -2

ر بعض القدرات البدنية والفسيولوجية وفاعمية الأداء للاعبين الشاباب بكارة لتطوي
(، 2012الياااااد، أطروحاااااة دكتاااااوراه، )كمياااااة التربياااااة الرياضاااااية، جامعاااااة بغاااااداد، 

 .139ص

افاتيم العممية والعممية عمى أن المنيج ميما اختمفت منابع ثق
 .(3)....."الإنجازيؤدي حتماً الى تطور 

( نتائج الاختبارات البعدية في اختبار تحمل 7يبين الجدول )  
أن  أظيرت(م، لعينة البحث اذ 300السرعة الخاص لمسافة )

ىناك فرقاً معنوياً في نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين 
 الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.التجريبية و 

الفروق المعنوية نتيجة لاستخدام المنيج  هويعزو الباحثان ىذ  
الباحثان لتطوير تحمل السرعة الخاص ولمسافة  أعدهالذي 

(م، والتي ىي أقل من مسافة السباق الأساسي مما اعتمد 300)
ه ( من مسافة السباق في ىذ3/4تمثل ) ةعمى مساف فيو الباحثان

  (4)(Brianmac(م، اذ يرى )400القدرة البدنية الميمة لعداء )
 الانقباضات"بأن تدريبات تحمل السرعة تستخدم لتطوير توافق 

العضمية في الأداء المتخصص تحت ظروف التحمل، ويمكن 
او التكرار  الإعادةتطوير تحمل السرعة باستخدام طريقة 

من التكرارات في باستخدام عدد عال من المجاميع وعدد واطئ 
%( لقطع 85كل مجموعة باستخدام شدة تدريبية اكبر من )

%( من مسافة السباق"،  كما يعزو 120-60مسافات من )
الباحثان ىذا الفرق في المعنوية الى تقنين تحمل السرعة الخاص 

، أدى الى  أعلاهالذي اعتمده الباحثان في منيجو لممسافات 
تمفة بما يخدم ويطور قدرة تحسن في عمل أجيزة الجسم المخ

تحمل السرعة،  "اذ أن تدريب تحمل السرعة ينتج عنو تحسن في 
الاستجابات والتغيرات والتكيفات الوظيفية لأجيزة الجسم وأعضاءه 

 ثانيوارتفاع نسبة  الأوكسجينالمختمفة لمعمل بظروف نقص 
تنعكس  تالتحسينايد الكاربون في الأنسجة والدم، وأن ىذه سأوك
عمى مقاومة  وأعضائوالجسم  أجيزةرىا عمى زيادة قدرة عمل بدو 

الذي أدى  الأمرأوكسيد الكاربون،  ثانيوارتفاع  الأوكسجيننقص 
الى تفوق أفراد المجموعة التجريبية في قدرة تحمل السرعة عمى 

 .(5)"(م400أفراد المجموعة الضابطة بما يخدم أنجاز ركض )

                                                      

ساااااعد محسااااانت تاااااأثير أسااااااليب تدريبياااااة لتنمياااااة القاااااوة الانفجارياااااة لمااااارجمين  -3
كارة الياد، أطروحاة دكتاوراه،  والذراعين في دقة التصاويب البعياد باالقفز عاليااً فاي

 .  98(، ص1996)كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
http://www.brianmac.sport4- coach.Endurance 

Training.co.ukl. Endurance .Htm.2001.p.23. 
ور التحمااال جباااار رحيماااو حسااانت تاااأثير بعاااض طرائاااق تقناااين الشااادة فاااي تطااا -5

دكتااوراه، )كميااة  أطروحاةم وبعاض التغياارات الوظيفيااة، 200اللااوكساجيني لعاادو 
 .125(، ص1995التربية الرياضية، جامعة البصرة، 

http://www.brianmac.sport/
http://www.brianmac.sport/
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 والتوصيات:  الاستنتاجات –5
 :الاستنتاجات  1–5

 : الزمن المستهدف أولا:
  ن التدريبات عمى وفق الزمن المستيدف مؤثر في اختبارات ا

من مسافات السباق ولا يوجد تباين في  الأقلالمسافات القصيرة 
 . مستوى تأثيرىا

  م حرة بسبب تدريبات 400تحسن في مستوى انجاز  ظير
 الضابطة .  تدريبات المجموعةمن  أفضلالزمن المستيدف بشكل 

  م لممجموعة 300تحسن في التحمل السرعة ركض  اظير
 عمى الزمن المستيدف .  اتخذتالتجريبية بسبب التدريبات التي 

  ( م، 400(م، ضمن )300يوجد تحسن في زمن ركض)
لممجموعة التجريبية من خلال المعنوية بين الاختبار القبمي و 

 . ةالبعدي في حين لم نجد ذلك لممجموعة الضابط
نجاز ركض )ثانيا  :  (م444: اختبارات تحمل السرعة وا 
  ( م، في الاختيار 300يوجد تباين في اختيار تحمل السرعة)

من  ةالتجريبيالبعدي بين النوعين الضابطة والتجريبية ولصالح 
 خلال المعنوية بينيما.

   حصل تطور ممموس من خلال الزمن في اختبار تحمل
ينة البحث بين الاختبارين القبمي (م، لع300السرعة لمسافة )

 والبعدي. 
   اظير التباين في الانجاز أفضمية المجموعة التجريبية عمى

 الضابطة من خلال المعنوية في الاختيار البعدي.
   النتائج الواقعية الميدانية التطبيقية في  أظيرتان النتائج

تدريب تحمل السرعة الخاص وفق الزمن المستيدف لممسافات 
 (م. 400ئية لركض )الجز 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : التوصيات 2–5
   الباحثان عمى وفق الزمن  أعدهضرورة اعتماد المنيج الذي

 (م.400المستيدف لتطوير تحمل السرعة الخاص لركض )
  ( م، 400اعتماد مسافات جزئية أخرى لركض)الى  إضافة

 المسافات المدروسة. 
   السرعة الخاص زيادة المدة الزمنية المخصصة لتدريب تحمل

 في الركض والزمن.  الإيقاعيةلضمان 
   الى قدرات حركية  إضافةدراسة قدرات بدنية وفسمجية أخرى

(م، وفق ىذا 400ومتغيرات بايوميكانيكية ونفسية لركض )
 المنيج.

  بالزمن لممسافة الجزئية  الإحساسوتدريب العداء عمى  إفيام
 دون الاعتماد عمى عدائين آخرين.

  وكذلك الجنس  أخرىاسات مشابية عمى فئات عمرية در  إجراء
 .  أخرىالى دراسات المقارنة لمناىج  إضافة

   إعاقة بمثقلات نوعية نسبية لمذراعين والرجمين  أساليباعتماد
الى المثقلات الكاممة  إضافةوبنفس المسافات التي اعتمدت 

 )الصدرية(.
   اممة الرئيسة قياس طبية لمعضلات الع بأجيزةاقتران الاختبارات

( لمعرفة النشاطات العضمية EMG) كأجيزةوبالأخص الساقين 
 ومقارنتيا بمستوى اللاكتيك.
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 : والأجنبيةالمصادر العربية 
، تدريب السباحة لممستويات العميا العلا احمد عبد الفتاحت  أبو -
 .(1994، )دار الفكر العربي، القاىرة، 1ط
التدريب الرياضي الأسس ت  الفتاح دأبو العلا أحمد عب -

 (.  1997، )دار الفكر العربي، القاىرة، 1، طالفسيولوجية
الفسيولوجية والكيميائية لمتدريب  الأسست  جبار رحيمو -

 (.2007، )مطابع قطر الوطنية، قطر، الرياضي
ت تأثير أساليب تدريبية مقننة من  شاكر محمود زينل الشيخمي -

تحمل السرعة تركيز حامض المبنيك في الدم  الفارتمك في تطوير
نجاز ركض ) (م، أطروحة دكتوراه، )جامعة 1500(م، و)400وا 

 .(2001بغداد، 
، )فرنسا، مقدمة في الكيمياء والرياضةت  صفاء رزوقي المرعب -

1989 .) 
عصام كاظم ت التدريب عمى وفق الزمن المستيدف و السرعة  -

البدنية و الفسيولوجية و  الحرجة و تأثيره في بعض القدرات
م( لمشباب ، رسالة 1500التحكم بخطوة الركض وانجاز ركض )

 (.  2013ماجستير ، )كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
عمي نوريت تأثير استخدام بعض التمرينات الخاصة لتنمية  -

(م، حرة لمشباب،  رسالة 400القوة والسرعة وانجاز عدو )
 (.2008التربية الرياضية، جامعة ديالى،  ماجستير، )كمية

فرقد عبد الجبارت تقنين الحمل التدريبي بدلالة النبض وتركيز  -
حامض اللاكتيك في الدم لتطوير تحمل السرعة الخاص وبعض 

م حرة لمشباب، 100 احيسبلالمؤشرات الفسيولوجية والانجاز 
 (.2011، دكتوراه، )كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد أطروحة

الأسس التدريبية لفعاليات العاب قاسم المندلاوي وآخرونت  -
 (. 1990، )مطابع التعميم العالي، الموصل، القوى
، )مطابع القوى لألعابالتدريبية  الأسسقاسم المندلاويت  -

 (.1990التعميم العالي، 
، )دار القياس والتقويم في التربية البدنيةمحمد صبحي حسنينت  -

 (.1994لعربي، القاىرة، الفكر ا
، 1، جفسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةمحمد عمي القطت  -

 (.2002)المركز العربي لمنشر، القاىرة، 
وليد احمد عوادت تأثير تدريبات خاصة بطريقة الفتري المرتفع  -

 الأنسولينالشدة في بعض المتغيرات الوظيفية وتركيز ىرموني 

(م، رسالة 800، 400ي لراكضي )والكورتزول والمستوى الرقم
 (.2011ماجستير، )كمية التربية الرياضية، جامعة الانبار، 

J. M. Ballestros and J. Alvarez.Track and field 
Athletics a basic coaching manual.No.1. Spain), 
1979.P.4. 
Mach, G. Sprints and Hurdles vainer; Coaching 
Track and field Association,(1980). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 



 2141أيلول                      2( ج2العدد )                    ( 41المجلد )                    مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 

 
221 

 ( 1ممحق )
 نماذج لبعض الوحدات التدريبية حلال المنيج التدريباي

ير القسم ت
الش

بوع 
لأس

ا
 

 الحجم الشدة
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 التمرينات

 عام و خاص بالقسم الرئيسي + تعجيلات إحماء التحضيري 1

  

1 3.1 
(85-

90)% 

(1200- 
 
 (م1400

 (ض/د120)
 (ض/د120)

 (د5-7)

(100×2×)3 
(200  ×3) 
(100×2×)3 
(200×2×)2 

2 3.1 
(95-

100%) 

(1400- 
 
 م(1600

 2(ض/120)
(90-
 (ض/د100

 (د10 – 5)

(200×2×)3 
(300×2) 
(200×2) 
(300×2×)2 

3 3.1 
(105-

110%) 
1400- 
 م1200

 (ض/د120)

(90-
 (ض/د100

 
 (د5-10)

({100×2(+)200×1(+)300×1}) 
({100×2(+)200×1(+)300×1}) 
({100×1(+)200×1(+)300×1}) 

({400×2(+ )4×200}) 

3 
الختامي 

 (د5)
 تمارين تيدنة + تمارين مرونة سمبية

 


