
علاقتهُ تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير تحمل السرعة الخاصة و

العراق فئة  أنديةعلى مجموعة من عدائي  متر حواجز111نجاز ركض با

 الشباب

 وليد جليل إبراهيم -مدرس مساعد :

 

 ملخص البحث

تكمن أهمية البحث في وضع أسس صححيحة عنحد وضحع  -المقدمة البحث وأهميته : 

متححر 111لتطححوير صححلة التحمححل السححرعة الخاصححة وانجححاز ركححض  المنهححاا المقتححرح

 حواجز 

إما مشكلة البحث في قلة الاهتمام بتدريب واستخدام أساليب لتطحوير تحمحل السحرعة 

 الخاصة .

 إما أهداف البحث 

 إعداد منهاا مقترح  -

التعحرف علححى تححأثير المنهححاا المقتححرح لتطحوير تحمححل السححرعة الخاصححة لعينححة  -

 البحث 

 متر حواجز لعينة البحث 111على الانجاز لركض التعرف  -

متر حواجز لعينة 111التعرف على العلاقة بين تحمل السرعة وانجاز ركض  -

 البحث

   -إما فروض البحث :

هنحححار فحححروق لا  دلالحححه إح حححائية بحححين الاوتبحححارا  القبلحححي والبعحححد  للمجموعحححة -

 التجريبية ول الح الاوتبار البعد  

إح ححائية للمجمححوعتين التجريبيححة والفححابطة فححي الاوتبححار  هنححار فححروق لا  دلالححه -

 ول الح المجموعة التجريبية  البعد 

   -إما مجالا  البحث :



 (سنة11-11الشباب بأعمار ) -المجال البشر :-

 0111/  1/  11الى غاية   01 11/   1/1من     -المجال ألزماني :-

لرياضحية ديحالى ملعحب كليحة التربيحة بغحداد / ملعحب كليحة التربيحة ا -المجال المكحاني :-

 الرياضية وناد  ديالى ملاعب أندية التفامن النجف والب رة

تنححاول الباحححث دراسححا  النشريححة و ححملح علححى م ححطلح التحمححل وملهححوم التحمححل 

 متر حواجز 111وأنواع التحمل وطبيعة الأداء الحركي للعالية ركض 

بي : إما وطوا  إجراء البحث فكحا  إما منهج البحث استخدام الباحث المنهج التجري

 ما يلي 

التجربة الاستطلاعية والتجربحة الميدانيحة والتحي  حتملح الاوتبحارا  القبليحة والحنهج 

والححى  0111/   1/   1  - 0111/    1/ 1يقححه للتححرة مححن   بالتححدريبي وكححا  مححدة تط

دة ( وحح02المجموعة التجربة وبواقحع )ثحلا ( وححدا  فحي الأسحبوع  وتتكحو  محن )

تدريبية بعد للك العمل على اوتبارا  البعدية بنلس ظروف الاوتبارا  القبلية ففحلا 

سائل الإح ائية من اجحل معرفحة نتحائج الاوتبحارا  لعينحة البححث وفحي وعن إجراء ال

ضححوء البيانححا  الإح ححائية تححتم تنشححيم عححرض النتححائج وتحليلهححا ومناقشححتها ولجميححع 

 المتغيرا  الدراسة .

يب العمل باستخدام المنهحاا التحدريبي المقتحرح إلحى تطحوير صحلة تحمحل أد  أسال -  

 متر حواجز لدى إفراد المجموعة التجريبية 111السرعة الخاصة وانجاز ركض 

 -اما توصيا  فقد أوصى الباحث ما يلي : -

ضرورة الاعتماد على استخدام المناهج العلمية ال حيحة في إعداد وتطوير صحلة  -

 ثرها في تطوير الانجاز الرياضي تحمل السرعة وأ

ضرورة التأكيد على تدريب صحلة تحمحل السحرعة وفحم المنحاهج التدريبيحة الحدي حة  -

 لتطوير الانجاز 

 توفير فرصة للباحث على إجراء بحو  متشابهة وعلى مستويا  مختللة  -

 

 



Abstract  

Title: - The impact of a proposed training curriculum to 

develop afford speed of delivery and ran 110 meters 

Hawwadzaly a group of hostile young Iraqi clubs 

      Assistant Lecturer: - Waleed Jaleel Ibrahim 

Provided research and its importance: - The importance of 

research in the development of valid grounds in the 

development of the curriculum proposed for the 

development of capacity for endurance and speed the 

completion ran 110-meter hurdles  

The problem of lack of interest in research and training 

methods are used to speed the development of carrying on.  

Either the objectives of the research  

- Prepare proposal Platform  

- To identify the impact of the proposed curriculum to 

develop afford-speed special sample  

- Recognition of achievement to run 110-meter hurdles for 

the research sample  

- To identify the relationship between the bearing and 

delivery speed run 110-meter hurdles for the research 

sample  

Either the hypothesis of the research: -  

- There are significant differences found pre and post tests of 

the experimental group for the post test  

- There are significant differences for the two experimental 



and control groups in the post test  

 

The areas of research: -  

- The human domain: - young ages (17-19 years)  

- temporal area: - from 06/07/1020 up to 09/15/2010 

- Spatial domain: - Baghdad / College of Physical Education 

Stadium Stadium Diyala Faculty of Physical Education Club 

and golf clubs solidarity Diyala, Najaf and Basra  

The researcher studies the theory and included the term 

stress and the concept of endurance and stamina and the 

nature types of motor performance of the effectiveness of 

running 110-meter hurdles  

Either the research methodology the researcher used the 

experimental method: either steps perform the search was as 

follows  

Experience reconnaissance and field experience, which 

Stmmelt tests tribal and training approach was one 

unbearable for the period from 6 /1    /0111 -  6   /1   /0111  

and the group experience and the rate of (three) units per 

week and consists of (24) and unit training after work to test 

a posteriori the same conditions of testing the tribal as well 

as Messages for the conduct of statistical tests in order to 

know the results of the research sample in the light of 

statistical data are organizing viewing the results and 

analysis and discussion and all the variables of the study.  



- Led work methods using the proposed training curriculum 

to develop afford prescription speed of delivery and ran 110-

meter hurdles with the members of the experimental group  

- The recommendations of the researcher recommended the 

following: -  

- The need to rely on the correct use of scientific methods in 

the preparation and development of bearing capacity of 

speed and their impact on the development of sporting 

achievement  

- The need to emphasize on the training status of bearing 

speed according to the training curriculum for the 

development of modern achievement  

- Provide an opportunity for the researcher to conduct 

similar research at different levels  

 

 

        الباب الأول

 التعريف والبحث -1

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

لهحا دور  التحيوالعوامحل  الأسسيهدف التدريب الرياضي الى الارتقاء بمختلف        

 الأسحسالرياضحية   واححد هح    الألعحابفاعل في تطوير المستوى الرياضي لمختلف 

اء بمختلحححف ال حححلا  البدنيحححة للارتقححح الأساسحححيةالبحححدني الححح   يعحححد الركيحححزة  الإعحححداد

اللرديححة التححي يححوثر تطورهححا  أواللرقيححة  الألعححابواللسححيولوجية للاعبححين سححواء فححي 

فحالتطور السحريع الح   يشحهد  العحالم فحي مختلحف .حتماً في المسحتوى المهحار  لهحم 

مجالا  الحياة يدل علحى تقحدم ونمحو المعرفحة العلميحة بالاعتمحاد علحى مختلحف العلحوم 



نتائج البحو  والدرجا  في ه   المجالا  ومنها المجحال الرياضحي فقحد  من والإفادة

 مل هح ا التطحور فعاليحا  العحاب القحوى علحى وجحه الخ حوق ومحا تحقحم فيهحا محن 

العالميححة وحتححى  أوقححام اعجازيححة م هلححة سححواء علححى مسححتوى البطححولا  الاولمبيححة را

جحاء نتيجحة الاهتمحام متحر ححواجز تطحوراً كبيحراً 111 هد  فعالية  .مستوى العربي 

الكبير بالعملية التدريبية واكتشاف الوسائل التدريبية الحدي ة وترابط الاستخدام بحين 

لح ا . فحي هح   المسحابقة النتحائج  أففحل إلحىالعلوم الرياضية المختللة بغيحة الوصحول 

تحمل السرعة الخاصة من ال لا  البدنية مهمة والتي تساعد على انجحاز  صلةتعد 

 .متر حواجز 111في ركض 

التدريبيححة  الأسححاليبفححي دراسححة واسححتخدام بعححض  أهميححةومححن هنححا يكتححب البحححث    

متححر حححواجز لتطححوير صححلة التحمححل السححرعة 111المختللححة لتححدريب عححدائي ركححض 

جححاداً فححي تخطححي ك يححر مححن المعفححلا   إسححهامايسححهم هحح ا البحححث الخاصححة وبحح لك 

للاعبحين والمهتمحين بهح ا المجحال المحدربين وا إمحامواجل وضحوح ال حورة  الميدانية

متحر 111وبشكل واق للاعبحي .ب دد الحقائم العلمية المرتبطة بالتدريب الرياضي 

 .حواجز

 مشكلة البحث 1-0

متحر ححواجز 111 حهد  تطحوراً كبيحراً  فعاليحة  التيمن فعاليا  العاب القوى          

شححاف الوسححائل التدريبيححة الحح   جححاء نتيجححة الاهتمححام الكبيححر بالعمليححة التدريبيححة واكت

 أففحل إلحىوترتبط الاستخدام بين العلحوم الرياضحية المختللحة بغيحة الوصحول الحدي ة 

العحداء فحي المراححل اللنيحة المختللحة بهح    أداءالنتائج في ه   المسحابقة بححث تغيحر 

واصحة لتطحوير مسحتوى  تدريبيحة أسحاليبالمسابقة حيث لم يحتم التنحوع فحي اسحتخدام 

هنحار مشحكلة علميحة تحتحاا الحى  إ السرعة الخاصة  ل ا وجحد الباححث صلة التحمل 

ل فححي مجححال التححدريب الرياضححي مححبحححث ودراسححة ولكححو  الباحححث عححداء سححابقاً وعا

اسحتخدام برنحامج  إلىه ا ما دفع الباحث .وبنلس الوقح متابع للعاليا  العاب القوى 

اعححداد  ايجابيححا فححي تححدريبي مقتححرح لتطححوير صححلة التحمححل السححرعة قححد يعطححي مححردوداً 

 متر حواجز  111تطوير الانجاز ركض و



 

 

 

 

 أهداف البحث :- 1-3

 لتطوير تحمل السرعة السرعة الخاصة . منهاا مقترح إعداد -:أولا

المنهاا المقترح لتطحوير تحمحل السحرعة الخاصحة لعينحة التعرف على تاثير  -ثانياً:

 البحث

 اجز لعينة البحثمتر حو111التعرف على الانجاز ركض  -ثال ا :

متحر ححواجز 111التعرف على العلاقة بين تحمل السحرعة وانجحاز ركحض  -رابعاً :

 لعينة البحث

 فروض البحث: 1-2

للمجموعحة  والبعحد ي بحين الاوتبحارا  القبلح إح حائيةدلالحة لا   قهنار فرو -:أولا

 التجريبية ول الح الاوتبار البعد 

التجريبيححة والفححابطة فححي  تينللمجمححوع هنححار فححروق لا  دلالححة إح ححائية -ثانيححا :

 ول الح المجموعة التجريبية اوتبار البعد  

 مجالا  البحث : 1-1

( 11نخبة من عدائي أندية العحراق فئحة الشحباب بأعمحار )المجال البشر :  1-1-1

 سنة 

 / 1/ 11 ولغايححة     0111/  1/1 : اللتححرة الزمنيححة مححن ألزمححانيالمجححال  1-1-0

0111 

ملعب كليحة التربيحة الرياضحية جامعحة  /ملعب ناد  ديالىجال المكاني : الم  1-1-3

 ./النجف /الب رة تفامن ال أنديةملاعب  الجادرية/ بغداد

 

 



 الباب ال اني

 : الدراسا  النشرية 0-1

 :التحمل الخاق  0-0-1

ونشححم جسححم الرياضححي  أجهححزةيعنححي قححدرة الاسححتمرار بالعمححل الخححاق لجميححع       

 بإمكانيحةفي نحوع محن الرياضحة   ويحرتبط للحك  والنلسية  اللسلجية يهأمكانبمستوى 

 إعحداد الاقت اد في تكنيك وتكتيك وكما يعتمد التحمل الخاق على التحمل العحام فحي 

لوجية والبحححايو كميائيحححة وغيحححر ا  التغيحححرا  اللسحححي الأنشحححطةسحححتخدم لجميحححع ي لأنحححه

بحاوتلاف طبيعحة ونوعحه النشحاط البحدني يختلحف  أنحواعوالنلسية في كل نحوع محن 
(1)

 

لانجححاز  الأساسححيةال ححلا  البدنيححة  كإحححدىومححن كححل مححا تقححدم صححلة التحمححل الخححاق 

تحمحل  إلى. فقد قسم البعض الرياضيالرياضي باهتمام العديد من الباح ين في مجال 

سرعة وتحمل قوة
(0)

تقسحيما   كأحدمن ولال للك لقد اوتار الباحث تحمل السرعة   

 بح ه  التحمل الخاق في

 :تحمل السرعة   0-0-1

وهي صلة بدنية مركبة من التحمل والسرعة وتختلف درجحة التحمحل بالنسحبة         

يختلف التحمل ال   يحتاجحه  إلادرجة السرعة في اللعاليا  الرياضية الموداة    إلى

درجححة السححرعة فححي السححباقا  ركححض المسححافا  الق ححيرة عححن  إلححىالعححداء بالنسححبة 

يحتاجححه العححداء السححباقا  المسححافا  المتوسححطة   ويعححد هحح ا العن ححر  التحمححل الحح  

تعتمححد علححى سححرعة  التححيتخححص اللعاليححا  الرياضححية  التححيالمركححب مححن العناصححر 

السحرعة فحي  تحمحلالق وى حيحث تحنعكس قابليحة الرياضحي وحلال  هب  إلىالق وى 

النتحائج  أففحلتحقيم  إلىالمحافشة على جميع مسافا  السباق بسرعة عالية تود  

(3)
التخ  حي  الأداءتحمل السحرعة هحي قابليحة مقاومحة التعحب فحي ظحروف  إ وبما  

)احمد وحاطر   علحى  أكدمنافسة وه ا ما  أوللسباق  الأداءعالية وعلى طول  بسرعة

                                                 
(1)

 111, ص 1191دار المعارف, , القاهرة ,  2محمد حسن علاوي : علم التدريب الرياضي , ط  

(2)
 242, ص1111ريسان خربيط مجيد : التدريب الرياضي , جامعة الموصل ,دار الكتب للطباعة والنشر ,  

(3)
 491,ص 1111قاسم حسن حسين : أسس التدريب الرياضية ,ط , عمان , دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع , 

 



تعنحي القحدرة علحى الوقحوف ضحد التعحب البيك  ( من ولال ملهوم مطاولة السرعة )) 

الرياضي  الأداءفي ظروف 
(1)

فا  تحمحل السحرعة يتطلحب كلحاءة  الأساسه ا  وعلى 

الوظيليححة وعلححى وجححه الخ ححوق الجهححاز العفححلي والع ححبي  الأجهححزةعاليححة مححن 

والحح   يعبححر عححن العلاقححة الوثيقححة بححين هحح ين الجهححازين فححي العمححل المشححترر ضححمن 

 أداءالمقاربحة لمسحتوى  أووالتدريب على ه ا ال لة المركبة بشحدة عاليحة  رةالفرو

 .المنافسة  أوالمسابقة 

 :متر ( حواجز 111الحركي للعالية ركض ) الأداءطبيعة  0-0

الحركحي  الأداءتتميحز ب حعوبة  التحيمتحر ححواجز محن اللعاليحا  111تعد فعالية )     

والتوافم الع بي العفلي  لا تتطلب ضحرورة التبحادل بحين وطحوا  الحركض  وإتقانه

لاحتلحاظ بالسحرعة العاليحة لمسحافة السريع واجتيحاز الححاجز )ووطحوة الححاجز ( محع ا

وتعد هح   اللعاليحة محن اللعاليحا  الحركض السحريع   تم حل  الإمكا السباق الكلية قدر 

 إ العححداء عليححة  إ كبيححرة للعاليححة ركححض الحححواجز ففححلاً عححن للححك  أهميححةالسححرعة 

( حححواجز تكححو  المسححافا  بينهححا متسححاوية وبارتلححاع منححتشم واحححد قححدر 11يجتححاز )

المتكرر  الإيقاع  حركا  الركض في ه   المسافا  تعد من الحركا  لا  لا الإمكا 

  وهححي فححي الحقيقححة عبححارة عححن السححريع  الأداءتتطلححب  التححيواحححد  إ والمركححب فححي 

تكحو  الخطحوة الرابعحة هحي  إلوطوا  سحريعة ومسحتمرة بعحد كحل ححاجز  أربعركض 

 الأوححرىلحح لا  تكححو  طويلححة ومختللححة عححن الخطححوة ا والتححيوطححوة عبححور الحححاجز 

(0)
النحححواحي اللنيحححة والبدنيحححة  مراعحححاةوهححح   النحححواحي كلهحححا تتطلحححب محححن المحححدربين 

هح    أداءيتميز بها لاعحب الححواجز   ال ا  المطلحوب منحه  إ يجب  التيوالجسمانية 

وهو قطحع المسحافة  الأداءالحركا  بالسرعة المطلوبة والمناسبة لتحقيم الهدف من 

يحزا  واصحة تتطلبهحا هح   اللعاليحة يجحب ا  يتسحم بهحا زمحن ممكحن   وهنحار مم بأقل

                                                 
(1)

 222,ص1191مجال الرياضي , القاهرة , دار المعارف , احمد خاطر, فهمي البيك : القياس في  

(2)
( مترر , رسرالة 122فردوس محمد دخيل : تاثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية مطاولة السررعة علرت تحسرين المسرتور الرقمري لعردو ) 

 14-13, ص 1111ماجستير غير منشورة , كلية التربية الرياضية , جامعة الفاتح , طرابلس,

 



الحركحي  الأداءقحدرا  فنيحة للسحيطرة علحى فحن  أوقحدرا  بدنيحة  أكانححالعحداء سحواء 

 اللعاليةالتي لها الدور في تقدم الانجاز له   
(1)

 

 

 الباب ال الث

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية. 3-1

 منهج البحث.3-1-1

لملائمتححه لطبيعححة البحححث والحح    يعنححي التجريبححي نهج اسححتخدم الباحححث المحح 

المحكحم  بالفحبطلشاهرة معينة تحد  فحي موقحف معحين يتميحز  الموضوعيةالملاحشة 

ويتفححمن متغيححراً اواك ححر مححع ت بيححح المتغيححرا    
(0)

لحححل مشححكلة بح ححه  واسححتخدام  

 . التجريبية و تين الفابطةت ميم المجموع

 عينة البحث.3-0

نخبة من عدائي أندية العراق فئة الشباب بح ه على عينة  اجراء الباحث 

تم  التم اوتيارهم بالطريقة العمدية    إلا( عداءً 10( سنة وعددهم )11بأعمار )

ووزعوا عشوائياً  عن طريم القرعة ال م لح  تجريبيتينمجموعتين  إلىتقسيمهم 

لتدريبي المقترح ا المنهاااللردية المجموعة التجريبية والتي تستخدم  الأرقام

النوع من  ا متر فه111السرعة الخاصة لدى عدائي الحواجز  لتطوير تحمل

المجتمع با  يكونوا ضمن العينة  إفرادالباحث فرصة متساوية لكل الاوتيار يعطي 

المختارة
(3)

إما الأرقام الزوجية م لح المجموعة الفابطة والتى تتدرب حسب   

 .المناهج المعدة من قبل مدربيهم 

 

 

                                                 
(1)

 49, ص 1119غانم الصميدعي : البيوميكانيك والرياضة , دار الكتب للطباعة والنشر , جامعة الموصل لؤي  

(2)
 121,ص1111محمد زياد حمدان : البحث العلمي كنظام , عمان , دار التربية الحديثة ,  

(3)
, 1111زي العلمية للنشر والتوزيع , عامر إبراهيم فتدبلجي ,البحث العلمي واستخدام مصادر المعلومات : عمان , دار البارو 

 .19ص

 



 التجانس بين عينا  البحث. 3-3  

العامححل  إلححى التجريبيححةيعححزو اللححرق بححين المجموعححا   إ لكححي يسححتطيع الباحححث        

تكو  المجموعتا  التجريبيتحا  قيحد  إ التجريبي دو  موثرا  وارجية   فانه يجب )

لحى الدراسة متكافئة تماماً  في جميع ضروفها ماعدا المتغير التجريبحي الح   يحوثر ع

المجموعة التجريبية (
(1)

 متغير  قيدالعينة البحث في  إفرادومن اجل معرفة تجانس  

الجدول حسب استخدام الباحث معامل الالتواء ال   اظهر  الدراسة )تحمل السرعة (

 (1رقم )

 (1جدول رقم )

الحسابية وانحراف المعيار  والوسيط والقيمة المحتسبة لمعامل  الأوساطيبين 

 دى عينة البحث ) التجانس(الالتواء ل

  

 المعالجا 

 

 المتغيرا 

 وحدة

 القياس

 -س

 

 ع

 

 

 

 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 ل

 

1 
متر تحمل 111 اوتبار ركض

 السرعة
 م/ثا

126601 

 
16232 126621 16162 

 

( نلاحظ إ  قيمحة الوسحط الحسحابي والانححراف المعيحار  و قيمحة 1من الجدول رقم )

متر تحمل السحرعة لحدى إفحراد عينحة 111في اوتبار ركض الوسيط ومعامل الالتواء 

( أمحا 126601البحث الفابطة والتجريبية حيث كحا  الوسحط الحسحابي مقحدار  فقحط )

( فححي حححين 126621( أمححا قيمححة الوسححيط فكانححح )16232الانحححراف المعيححار  فكححا  )

ث فحي ( ه ا مايحدل علحى تجحانس إفحراد عينحة البحح16162كانح قيمة معامل الالتواء )

 . (3-وكا  مح وراً )+ متغير البحث

 

                                                 
(1)

 212,ص1111: عمان دار الفكر العربي للنشر والتوزيع , 1أساليبه -أدواته–وقان عبيدات )وآخرون (: البحث العلمي )مفهومهذ 

 



 المستعملة في البحث. وأجهزة وأدوا الوسائل  3-2 

 -وسائل جمع المعلوما  : 3-2-1

 أمعينا   أمللازمة سواء كانح )بيانا   والأدوا استعا  الباحث بالوسائل      

(  أجهزة
(1)

 ودقةة وبكلاء لبدنيبحيث تهيأ وترتيب وتنشم لاست مارها في العمل ا

مجهود وفي اق ر وقح (  وبأقل
(0)

 

 الم ادر العلمية  -1

  والأجنبيةالمراجع العربية  -0

 الملاحشة التقنية والتجريب  -3

  بكة المعلوما   -2

 المقابلا  الشخ ية  -1

 الاوتبارا  البدنية -6

 . البحث الأجهزة 3-2-0

 ملعب ساحة وميدا 1

 (3ساعة توقيح عدد ) -0

 . البحث  اءإجروطوا   3-1

 .التجربة الاستطلاعية  3-1-1 

تعد التجربة الاستطلاعية )تدريباً علمياً للباحث للوقوف بنلسه على  

الاوتبار لتلاديها (  إجراء إثناء تقابله إلىالسلبيا  والايجابيا  
(3)

 اجر  ولأجله

الخميس يوم  الأولىالباحث بمساعدة فريم العمل المساعد تجربته الاستطلاعية 

متر من وارا العينة 111من فعالية  رياضيينعلى   0111/    1/  1الموافم  

إمكانية والهدف التعرف على /ديالى البحث وعلى ملعب كلية التربية الرياضية 

  الاوتبارا  البدنية إجراء

 
                                                 

(1)
 .11, ص1111ي , وجيه محبوب وآخرون : طرائق البحث العلمي ومناهجه في التربية الرياضية : بغداد, مطبعة التعليم العال 

(2)
, ص  1111, القاهرة , دار الفكر العربي للنشر ,  1محمد صبحي حسانين , القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية : ج  

213. 
(3)

 .119, ص1111قاسم حسن المندلاوي )وآخرون ( :الاختبارات والقياس في التربية البدنية : الموصل , مطبعة التعليم العالي , 



 .التجربة الميدانية   3-1-0

الباحث  اجر بعد اطلاع على معطيا  المستخل ة من التجربة الاستطلاعية         

 -التجارب الميدانية كما يأتي :

 .الاوتبارا  القبلية   3-1-0-1 

الاوتبار القبلية على مجموعتين كلتيهما )التجريبية والفابطة   في  إجراءتم  -1

الساعة متر تحمل سرعة واصة في 111اوتيار تحمل السرعة الخاصة مسافة 

 (  0111 /    2/1  الاحد  في يوم   العا رة صباحاً بدا

 حرة من البداية الواطئةمتر 111اوتبار  -

 الخاصة الاوتبار قياس تحمل السرعة  الهدف من   -  

متر يقف اللاعب ولف 111وصف الأداء الاوتبار : بعد تحديد بداية ونهاية المسافة 

حط البداية في وضع البداية من الجلوس وبعد سماع الطلاقة المسدس يقوم اللاعب 

ة بأق ى سرعة ممكنة حتى وط النهاية وال   يكو  في نلس الوقح بقطع المساف

 متر 211البداية سباق 

 ( ميقاتين وبواسطة ساعة توقيح البداية 2تسجيل الاوتبار : يكو  بواسطة )

 متر حواجز 111اوتبار وانجاز الركض    -

في ملعب من ولال النتائج البطولة الأندية العراق فئة الشباب واتى أقيمح في بغداد 

ويعتبر ه ا الاوتبار هو اوتبار حقيقي للانجاز لكو  السباق كلية التربية الرياضية  

   على مستوى بطولة يعطي مردودا  حقيقية لمستوى ال   وصل إليه الرياضي .

 

 

 

 

 

 

 



 .المنهج التدريبي   3-1-0-0  

اعد الباحث البرنامج التدريبي   معتمداً في للك على تجربته التدريبية          

بمجال التدريب الرياضي وبالم ادر  المخت ينالخبراء  بآراءمستعيناً الميدانية 

ح انة علمية كافية ليكو  تطبيقه مناسباً  أضافه  ال    التدريبيةالعلمية والعربية 

في تطوير تحمل السرعة  البرنامجعلى هك ا عينة ولغرض معرفة تاثير ه ا 

 متر حواجز111الخاصة وانجاز ركض 

واستمر  0111/     1/ 1الموافم    الأربعاءوتم البدء في تطبيم المنهج في يوم  *

 المجموعة التجريبية  على( و0111/  1/  1الموافم     لاثاءاللغاية يوم 

 ( وحدة تدريبية 02) الأسبوع( وحدا  في 3( ) أسابيع 2وطبم لمدة  هرين )*  

الجرعة التدريبية الخاصة بالبرامج للمجموعة  أعطاءحدد  فيها  التي الأيام*

 ( الأربعاء–الاثنين –التجريبية وهي ) السبح 

% (من 11: 11الشدة فكانح ) إمااستخدم الباحث الطريقة التدريب التكرار  *

لكل تمرين ولال  (3:2العينة ( وكا  عدد التكرارا  ) لإفرادقدرة الرياضي 

 ايجابية تكو (( دقيقة و1-1قترة الراحة فكانح ) إماالوحدة التدريبية . 

 تدريبي  أسبوعينمولا  يأتيوفيما 

 دقائم وليف11عام ركض  إحماء -: السبح

 دقيقة 01سويدية  إحماءتمارين             

-1  )% الراحة بين التكرارا11 إلى% 21تكرارا   الشدة  2م *101         

 ( دقيقة1

-1% الراحة بين التكرارا  )11 إلى% 21تكرارا   الشدة  2م *011         

 ( دقيقة1

 ( 11-1( والراحة بين التمارين )1-1ملاحشة : الراحة بين التكرارا  )

 دقائم وليف11إحماء عام ركض  -الاثنين :

 دقيقة 01تمارين إحماء سويدية             



-1% الراحة بين التكرارا  )11% إلى 11را   الشدة تكرا 2م *121         

 ( دقيقة1

-1% الراحة بين التكرارا  )11% إلى 11تكرارا   الشدة  2م *101         

 ( دقيقة1

 دقائم وليف11إحماء عام ركض  -: الأربعاء

 دقيقة 01تمارين إحماء سويدية             

 ( دقيقة1-1بين التكرارا  )% الراحة 11تكرارا   الشدة  2م *111         

 ( دقيقة1-1% الراحة بين التكرارا  )11تكرارا   الشدة  2م *011         

 

 .الاوتبارا  البعدية     3-1-0-3

 اجر تم تطبيم المنهاا الخاق ضمن المدة الزمنية المحددة لها  إ بعد        

والشروف  لأسلوببا 0111/   1/ 1 الخميس الباحث الاوتبارا  البعدية في يوم 

 فيها الاوتبارا  القبلية. أجريح التينلسها 

     الإح ائية الوسائل 3-6

 الإح ائيةزم رال)  spssمن ولال نشام  الإح ائيةاستخدم الباحث الوسائل          

 لا  العلاقة  الإح ائيةللنشم الاجتماعية (وباستخدام القوانين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الباب الرابع 

 ناقشة النتائج عرض وتحليل وم 2

 الخاصة بمتغيرا  البحث  الإح ائيةغرض وتحليل ومناقشة معالم  2-1

 (0جدول رقم )

( Tالحسابية والانحرافا  المعيارية وقيمتي ) والأوساطيبين الاوتبارا  

المحسوبة والجدولية ودلالة اللروق بين المجموعتين التجريبيتين في متغير 

 و(البحث في اوتبار القبلي )التكاف

  
 المعالجا 

 المتغيرا 

 وحدة

 القياس

 الدلالة Tقيمة  الفابطة التجريبية

 جدولية محسوبة -ع -س -ع -س 

1 

اوتبار 

 ركض

متر 111

تحمل 

 السرعة

 1.002 16112 16262 126612 16212 12663 م/ثا

 عشوائي

 

 (11درجة حرجة ) وإمام( 1611( عند دلالة )06002*قيمة )  ( الجدولية )

للاوتبار القبلي فقد استخدام  التجريبيتينالتكافو بين المجموعتين  إيجادجل من ا

بين  إح ائية دلالة( ال   اظهر عدم وجود فروق لا  T.Testالباحث اوتبار )

متر (والجدول 111بحث في اوتبار )التحمل السرعة الخاصة الالمجموعتين  إفراد

 (  T.Test ( يوضح نتائج اوتبار)0رقم )

متر من 111ركض جموعتين ويوضح فيها عشوائية اللروق في اوتبار )بين الم

مما يدل على عدم وجود فرق حقيقي بين  البداية الوطئة تحمل السرعة

 (ال   يدل على تكافوهما الأمرالمجموعتين 

 

 



 التجريبية  النتائج الاوتبار القبلي لمجموعة عرض وتحليل ومناقشة 2-0

 (3جدول رقم )

لحسابية وانحراف المعيار  دقيقة ) ( للمجموعة التجريبية ا الأوساطيبين 

 الاوتبار القبلي 

  
 المتغيرا 

 المعالجا 

 وحدة

 القياس

 -س

 ف

-ع  

 ف

 الدلالة Tقيمة 

 جدولية محسوبة 

1 
متر تحمل 111 اوتبار ركض

 السرعة
 م/ثا

16111 

 
 معنوية 06111 136360 16012

نلاحظ من جدول  1611د مستوى دلالة درجة عن 1= 1-6( =1-*درجة حرجة ) 

متر وتحمل السرعة لمجموعة التجريبية 111اوتبار القبلي لركض  إ ( 3رقم )

ط االوس فرق الحسابي والانحراف المعيار  حيث كا  الأوساطيم ل اللروق بين 

( في حين كانح قيمة 16012) ةالمعياري ا الانحراف فرق إما( 16111) ةالحسابي

(ه ا يعني وجود فروق 06111الجدولية فكانح فقط ) إما( 136360) ( محسوبة )

 الأولتحقيم اللرض  عدم معنوية ول الح الاوتبار القبلي لعينة البحث ه ا يعني

 من فروض البحث 

 (2جدول رقم )

متر للمجموعة 111الحسابية في اوتبار ركض  أوساطيوضح نسبة التطور في 

 التجريبية 

  

 المتغيرا 

 

 المعالجا 

 حدةو

 القياس

 البعد  القبلي
نسبة 

-ع -س -ع -س التطور  

1 
متر تحمل 111 اوتبار ركض

 السرعة
 م/ثا

126633 

 
16212 116263 16162 216361 

 



المنهاا  استخدمه التيمن ولال الجدول لنسبة التطور للمجموعة التجريبية 

موعة %(مما يدل على وجود فرق معنو  ول الح المج216361المقترح بلغح )

 التجريبية 

 

 (1جدول رقم )

والجدولية   الحسابية وانحراف المعيار  قيمة ) (المحتسبة الأوساطيبين 

 للمجموعة الفابطة  الاوتبار القبلي 

  
 المعالجا  الإح ائية

 المعالجا 

 وحدة

 القياس

 -س

 ف

-ع  

 ف

 

 Tقيمة 
 الدلالة

 جدولية محسوبة 

1 
متر 111 اوتبار ركض

 تحمل السرعة
 م/ثا

16131 

 
 معنو  06111 16116 16013

 

 ( 1611)( واحتمال وطا 1*درجة الحرجة )

الوسط  قيمة  فرق إ ( يشهر لنا المجموعة الفابطة 1من ولال الجدول رقم )

متر 111انحراف المعيار  في تحمل السرعة الخاصة لمسافة فرق الحسابي و

( وتحح مستوى 1ة )( وبدرجة حرج16013( )16131للاوتبار القبلي كانح )

( مما يدل علي وجود فروق معنوية ل الح القبلي للمجموعة 1611دلالة )

 -الفابطة :

 

 

 

 

 

 

 



 (6جدول رقم )

الدراسة للمجموعة  متغير قيدالحسابية في  الأوساطيوضح نسبة التطور في 

 الفابطة 

  

 إح ائيةالمعالجا  

 

 المتغيرا 

 وحدة

 القياس

 البعد  القبلي
نسبة 

 ع -س ع -س التطور

1 
متر تحمل 111 اوتبار ركض

 السرعة
 م/ثا

126612 

 
16262 126113 16621 

216310

% 

 

من الجدول لنسبة التطور للمجموعة الفابطة والتي لم تستخدم المنهاا المقترح 

 %(مما يدل على وجود فرق معنو  ل الح المجموعة الفابطة216310بلغح )

ريبية المعدة من قبل المدربين لاعبين المجموعة على المناهج التد أعتمدة والتي

تطوير المجموعة الفابطة بشكل بسيط وال   يشهر لنا من  إلى أد الفابطة قد 

المعالجا   إجراءولال النتائج المجموعة الفابطة في الاوتبار البعد  وبعد 

 المناسبة علية  الإح ائية

 

 

 (1جدول رقم )

والجدولية   المعيارية وقيمة ) (المحتسبة  الحسابية وانحرافا  الأوساطيبين 

 ألبعد الاوتبار  والتجريبيةللمجموعتين الفابطة 

 المعالجا            

 المتغيرا 

 وحدة 

القيا

 س

 الدلالة Tقيمة  الفابطة  التجريبية

محسو -ع -س -ع -س 

 بة 

جدولي

 ة

 اوتبار ركض 1

متر تحمل 111

11626 م/ثا

3 

16162 12611

3 

1662

1 

1612

3 

0.00

2 

 غير 

معنو



 ية السرعة

 ( 1611( عند احتمال وطأ )11*درجة الحرجة )

( يشهر لنا المجموعة التجريبية   ا  قيمة الوسط الحسابي 1من الجدول رقم )

متر للاوتبار البعد  كانح 111وانحراف المعيار  في )اوتبار ركض 

وهي اقل من ( 16123( اما قيمة ) ( المحتسبة فكانح )16162(  )116263)

( 1611) ودلاله( وتحح مستوى 11( وبدرجة حرجة )06002قيمة الجدولية )

في حين نجد مجموعة الفابطة ا  قيمة الوسط الحسابي وانحراف المعيار  

( اما 16621( )126113متر للاوتبار البعد  كانح )111في )اوتبار ركض 

( 06002ية )( وهي من القيمة الجدول16123قيمة ) ( المحتسبة فكانح )

(مما يدل على عدم وجود 1611( وتحح ومستوى دلالة )11وبدرجة حرجة )

فروق معنوية للمجموعتين الفابطة والتجريبية ل الح الاوتبار البعد  ه ا مما 

المجموعتين  إ يدل على تحقيم الغرض ال اني من اللروض البحث حيث 

ي للاوتبار ركض التجريبية والفابطة قد ح ل هنار تطور في مستوى الرقم

ولكن تطور المجموعة التجريبية كا  اكبر من المجموعة الفابطة متر  111

 ا المقترحهاالمن تستخدموالتي لم 

 (2جدول رقم )

متحر 111 اوتبحار ركحضالجدوليحة بحين و( المحتسحبة Rيبين معامحل الارتبحاط وقيمحة )

 متر حواجز للمجموعة التجريبية 111وانجاز ركض 

  
 المعالجا 

 تغيرا الم

 وحدة

 القياس

 الدلالة Rقيمة 

 جدوليةال محسوبة 

1 
متر تحمل 111 اوتبار ركض

 السرعة
 معنو  16211 16111** م/ثا

 

قيمة معامل الارتباط بين اوتبارا  البحث للاوتبار  إ  ظ ( نلاح2من الجدول رقم )

ي حين ( ف16111متر حواجز كانح القيمة المحتسبة )111انجاز  متر واوتبار111



( مما يدل وجود فرق معنو  ل الح المجموعة التجريبية 16211كانح الجدولية )

 إفرادلتطوير صلة تحمل السرعة لدى  نهاا التدريبي المقترح ماستحدمة ال التي

التطور كبير في المستوى الرقمي وانجاز ركض  أدىالمجموعة التجريبية قد 

 متر 111

 (1جدول رقم )

 اوتبار ركضوقيمة ) ( المحتسبة زالجدولية بين يبين معامل الارتباط 

 متر حواجز للمجموعة الفابطة111متر وانجاز ركض 111

  
 المعالجا 

 المتغيرا 

 وحدة

 القياس

 الدلالة معامل الارتباط

 الجدولية محسوبة 

1 
متر تحمل 111 اوتبار ركض

 السرعة
 غير معنو  16211 16102 م/ثا

 

لنا ا  قيمة معامل الارتباط بين اوتبارا  البحث ( يشهر 1من الجدول رقم )

( 16102متر حواجز كانح القيمة المحتسبة )111انجاز  متر واوتبار111للاوتبار 

( مما يدل وجود فرق معنو  ل الح المجموعة 16211في حين كانح الجدولية )

والتي كانح تعتمد على مناهج تدريبية معدة من قبل المدربين لاعبين الفابطة 

تطور المجموعة بشكل بسيط وال   يشهر من  أد  والتيالمجموعة الفابطة 

 لنتائج الاوتبار البعد  لمجموعة الفابطة الإح ائيةولال النتائج المعالجا  

 

 

 

 

 

 

 



 الباب الخامس 

 الاستنتاجا  والتوصيا  -1

 الاستنتاجا   1-1

رعة لدى هج المقترح الى تطوير تحمل الساالعمل باستخدام المن أساليب أد  -1

 إفراد المجموعة التجريبية 

 التدرا والتموا بالحمل التدريبي ساعد على تطوير تحمل السرعة  إ  -0

العمل باستخدام المناهج التدريبية المختللة لدى إفراد  أساليب أد  -3

والمجموعة الفابطة الى تطوير تحمل السرعة لديهم ولكن ليس بمستوى 

 المجموعة التجريبية 

 التوصيا   1-0

ضرورة الاعتماد على استخدام المنهاا العلمية ال حيحة في إعداد وتطوير  -1

 صلة تحمل السرعة واثرها في تطوير الانجاز الرياضي 

على تدريب صلة التحمل السرعة وفم المناهج التدريبية  التأكيدضرورة  -0

 الحدي ة لتطوير الانجاز 

 مختللة مستويا   توفير فرصة للباحث على اجزاء بحو  متشابهة وعلى-3
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