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 الباب الاول
 

 :التعريف بالبحث -5
  :ثالمقدمة واهمية البح 5-5

مند  للدا التردلار الربيدر فدي ان اهم ما يميز عصرنا الحدديث ولاسديما خدال العقدلاد الاخيدرة 

الرياضدية نصديبا مدن هدلا التردلار ،وعلدم التددري   د نالت علدلام التربيدةالعللام المختلفة ،وق

المجدالات المختلفدة ممدا سدب  تقددما هدائا فددي  احدد هدله العلدلام الدلي حادي باهتمدام لجميد 

سددات التددي اسدد مت فددي الانجددازات الفرديددة والددلي جددا  مددن خددال البحددلا  والدراالارقددام و

ظ در باسدتخدام الزيدادة الربيدرة تشخيص وايجاد الحللال للعملية التدريبيدة ،وان مدن المميدز 

لي مدن الشددة نسدبيا امسدتلا  العداللحجلام التدريبية خال مراحل التدري  م  الحفداظ علدى ل

بمستلا  الادا  والانجاز الرياضي في الالعاب الرياضدية كافدة  ،الامر اللي اد  الى الارتفاع

.فضا عن استخدام وسائل وطرائق تدريبية حديثة وقد اد  هلا بربيعدة الحدال الدى تلاظيدف 

جمي  اللاسائل والتقنيات الحديثة في ترنلاللاجيا التدري  . وتلع  صفة تحمدل السدرعة دورا 

متددر فضددا عددن بقيددة  (044 )مسددافة عدددوليددة مميددزا وفعددالا واساسدديا فددي ترددلاير انجدداز فعا

الصفات الاخر  البدنية والحركية لاجدل اللاصدلال الدى التريدف الفسديلاللاجي لاج دزة الجسدم 

ياخدل العضلاية وتر  الباحثة ان البحث في الررائق المختلفدة والاسدالي  المتعدددة للتردلاير 

 دددو وبصددلارة خاصددة بناددر الاعتبددار اهميددة كددل فعاليددة رياضددية ومترلبات ددا فددي تحقيددق ال

الفعاليات التي تحتاج الى السدرعة وهدلا م دم لمختلدف الالعداب الرياضدية وخصلاصدا فعاليدة 

 متر (. 044ركض مسافة )

ليدات التدي تتميدز بالسدرعة والقدلاة والتحمدل حيدث اعتبدرت ومدن اوتعد هله الفعالية من الفع

ساسي والجلاهري فدي هدله والمبدأ الا الرلايلفعاليات العدو القصيره المميزات احد خال هل

الدى ن ايدة  بمعددل السدرعة  متر( هلا المحافاة على صفة الايقاع والاحتفداظ 044المسافة )

السدباق . وتدتم مدن خدال تحسدين قابليدة التحمدل الخداص وتشدرل صدفة تحمدل السدرعة احدد 

 الجلاان  ال امة في تحقيق الانجاز .

اسد  علميدة صدحيحة عندد اختيدار وبنا ا على ما تقدم فدأن اهميدة البحدث ترمدن فدي وضد  

 عددوتدريبات خاصدة لايقداع الدركض بدزمن مسدافة السدباق لتردلاير تحمدل السدرعة لفعاليدة 

 . متر(044مسافة )

 

 مشرلة البحث  5-0
مليددة التدريبيددة والتددي تضددمنت ا المصددادر المتخصصددةوالتي ان جميدد  الامددلار المتعلقددة بالع

عتمد علي ا التددري  الرياضدي .ولضدر  تسلط الضلا  على الناريات العامة والاس  التي ي

اللاصلال الى المستلا  المترلار من المعرفدة وبقددر عدال مدن وسدائل الرشدف والتددري  بمدا 

 يتماشا م  الحاجة الانية . 

(متر فدي العدراق قدد شد د ضدعف 044مسافة ) عدووقد لاحظ ان مستلا  الانجاز في فعالية 

المختلفددة فددي مجددال تحمددل السددرعة دون اثنددا  البددرام  واضددلا لان التدددريبات المسددتخدمة 

كيددز علددى مسددافة السددباق ..ومددن هنددا جددا ت يقدداع الددركض بأزمنددة محددددة مدد  الترتحديددد لا

مشرلة البحث للا ارتأت الباحثة بلاضد  تددريبات خاصدة فدي تحمدل السدرعة وتقندين الايقداع 

عة الاحتفدداظ بمعددل السددر(متدر خددال المنافسدة عددن طريدق 044الخداص بدالركض لمسددافة )

أثندا  العددو ل دله المسدافة للاضد  قاعددة اساسدية لتردلاير نادم الراقدة  طيلدة فتدرة المنافسدة

وتردددلان الباحثدددة قدددد حاولدددت  الاأكسدددجينية مدددن خدددال التددددريبات بدددنف  مسدددافة السدددباق .

 (متر .044)اه  التدريبية لفعالية ركض مسافةالمساهمة في وض  بعض الحللال لبنا  المن
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 اهداو البحث  5-3
بدزمن ومسدافة السدباق لتردلاير  الشديد المركز يقاع الركضلاريبات خاصة في وض  تد -5

 (متر لد  أفراد عينة البحث .044تحمل السرعة وأنجاز عدو مسافة )

(متدر 044ير التددريبات الخاصدة علدى تحمدل السدرعة وأنجداز مسدافة )ثالتعرو علدى تدأ -0

 لد  أفراد عينة البحث .

 

 

 

 

 فرو  البحث  5-0
للمجملاعتين )التجريبية ختبارات القبلية والبعدية لاافي لة احصائية هناك فروق لات دلا -5

 لد  اختبارات افراد عينة البحث .والضابرة( 

 

 مجالات البحث  5-1
 .سنة  51-51المجال البشري : عينة من فئة الناشئين بأعمار  5-1-5

  02/0/0454ولضاية  01/55/0442المجال الزماني : 5-1-0

 ملع  الرشافة والمركز التدريبي / الزعفرانية. المجال المراني : 5-1-3
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 الدراسات النارية والسابقة  -0

  الدراسات النارية 0-5

  التدري  الايقاعي 0-5-5

مدن المترلبدات التدريبيدة الاساسدية لتددري  المسدابقات العددو التدري  الايقداعي اسللاب يعد 

قلا  وبعض الانشرة الرياضية . لدلا يجد  ان يتعدرو المددرب قبدل ان والركض في العاب ال

يبددأ فدي وضد  بددرام  تددري  رياضدية علددى اهدم المترلبدات التدي تمرندد  مدن وضد  برنددام  

دريبي فعددال وشددامل ،والتددي مددن اهم ددا التعددرو علددى المفدداهيم العلميددة لمختلفددة القدددرات تدد

المسابقة التي يقلام بتددريب ا . ويعدد التددري  البدنية الحيلاية والمترلبات الفنية والم ارية ب

الايقاعي أسللاب تدريبي وهلا) الركض بسرعة السباق لمسافات تقل عن مسدافة السدباق أو 

نفس ا حتى يتريف الجسم م  هلا المج لاد في ظل النقص الاوكسجيني في ظروو مشداب ة 

.)لاروو المنافسة 
1
 ) 

 

 -اما انلااع ايقاعات الركض هي :

 لمستمر : الايقاع ا -5

(كحد اعلى لضدربات القلد  وهدلا يترلد  % 24 -14ويرلان ركض طلايل قصير الشدة من )

 العمليات . هويقتضي ويحتاج الى كايرلاجين والنشاطات الرايرلاجينية المرتبرة ب ل

 الايقاع الشامل) اللااس ( : -0

تاج ( لاقصى ضربات القل  للركض وهلا يح% 04 -14ركا  المستمرة الشدة من )اي الا

او يعتمد على الناام كي يتضل  على انتاج حامض الاكتيا والركض في هلا المستلا  يعين 

او يساعد على ابعاد وازالة اجمدالي حدامض الاكتيدا وقددرة الجسدم علدى التحمدل فدي اعلدى 

 مستلايات حامض الاكتيا .

 الايقاع الشديد المركز : -3

ى ضربات القل  ومسدتلا  حدامض ( لاقص24 -04اي فعاليات الركض المستمر الشدة من )

السدرعة والتحمدل الخداص  ي اركدا  حددود تحمدل السدرعة الاكتيا يصبلا في اعداه كمدا فد

).ويض  تدريبات هلا النلاع لترلاير نام الراقة الاأوكسجينية 
2
) 

 انلااعة : -مف لامة -التحمل 0-0-0       

المسددتلا  فددي الالعدداب يعددد عددنص التحمددل مددن اهددم القدددرات البدنيددة التددي تددتحرم فددي تحديددد 

الرياضددية .ويعددرو بأندد  ة مقدددرة الفددرد الرياضددي علددى الاسددتمرار فددي الادا  بفاعليددة دون 

وان اهم مايميز هلا العنصر هي قابليتة على التفاعل مد  بقيدة العناصدر  ةهبلاط في كفا ت  

 البدنية الاخر  .

 

 

 

:التقسيمات وقد ظ رت تقسيمات عديدة للتحمل ومن هله
(5)

 

                                                 
1

:مركدز التنميدة  التربيقات العملية للتدري  الاهلاائي وال لاائي ونام انتاج الراقدةمحملاد الخادم ؛  احمد -

 .02،ص 5222الاقليمي ،القاهرة ،العدد السادس والعشرون ،
 
2

،بضداد ،دار  5طاستراتيجيات طرائق واسالي  التدري  الرياضي : ي ؛،عامر فاخر شضات العلي حسين علي - 

 .554،ص 0454الرت  واللاثائق ،
 .541،ص5220: القاهرة ،دار الفرر العربي ،التدري  الرياضي الحديث تخريط وتربيق وقيادةمفتي ابراهيم حماد ؛ (1)
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   تحمل العامال-5

   التحمل الخاص -0

التمرينات  التحمل العام : هلا قدرة او قابلية الاج زة الداخلية على مقاومة التع  عند ادا  -5

فا ة المقاومة الجسمية ضد التع  .الرياضية لفترة زمنية طلايلة ، وبعبارة أخر  هي ك
(0)

 

ل يرلان الاست اك القصلاي العضلي (ا –الدوران –وتقلام بمسؤلية ثا  أج زة هي )التنف  

ان التحمل العام يحتاج في عملة  مؤشر كفا ة هله الاج زة ،وللا تر  الباحثةلاوكسجين وهلا 

 الى ناام ال لاائي لتأمين طاقتة لاستمرار بالعمل .

 

 التحمل الخاص  -0

ل ان دا وكفدا ة عاليدة ،ايعد عنصرا بدنيا م ما في انجاز المسابقة او ادا  التددريبات بقابليدة 

فدي الاج دزة العضدلاية العاملدة عدن طريدق رفد  كفدا ة   دو الى تنمية العمليات الريمياويةت

تبادل الملااد بسرعة داخل الجسم. وفاعلية عملية
(3)

  

-هي :دة دوام الج د الى ثاثة أصناو وقد صنف التحمل الخاص من حيث م
(0)

 

 .دقيقة  0-ثانية  01من زمن  التحمل القصير المد  -5

ر هلا النلاع بدرجة كبيرة بمستلا  القدرة أو الراقة من خدال مسدتلا  تحمدل السدرعة ويتأث

وتحمل القلاة .ال يحتدلاي هدلا الندلاع مدن التحمدل علدى كدل مدن الراقدة ال لاائيدة والاهلاائيدة 

 على الرغم من سيررة الراقة الاهلاائية .

 . 0 -0التحمل متلاسط المد  من  -0

ة ال لاائية والاهلاائية ولردن تدزداد أهميدة ال لاائيدة عن دا يحتاج هلا النلاع الى كل من الراق

فددي القصددير المددد  ال يشددير )محمددد عثمددان( عددن )وايددن ايددا( الددى نسددبة الراقددة ال لاائيددة 

%(فدي حالدة الجدري لمسدافة مدابين  14( وتزداد الدى نسدبة )%  04-04والاهلاائية الى )

 (متر .044-5044)

 ا فلاق .دقائق فم 0التحمل الرلايل المد    -3

يتميددز بالاعتمدداد علددى الراقددة ال لاائيددة وتددزداد اهميت ددا كلمددا زاد زمددن المثيددر علددى عردد  

الراقددة الاهلاائيددة التددي تددنخفض كلمددا زاد المثيددر والتددي تا ددر اهميت ددا اثنددا  المنافسددة فددي 

ق(على تقسدديم وقددد اتفددق كددل مددن )محمددد حسددن عاوي()عصددام عبددد الخددالن ايددة السددباق .

:لاتيالتحمل الخاص كا
(1)

 
(1)

 

 تحمل السرعة -

 تحمل القلاة -

 تحمل الادا  -

 تحمل التلاتر العضلي الثابت -

من للا يتضلا ان كل انلااع التحمل ولمختلف وج ات نار العلما  اتفقلاا على اهميدة تحمدل 

السرع  واللي يدل على مرانة وتأثيرهلهالصفة البدنية لالعاب الرياضية التدي تترلد  ادا  

 ة طلايلة نسبيا ولاسيما التي تعتمد على القدرة الاهلاائية .بدني بشده عالية ولمد

 

 

 :تحمل السرعة  0-0-3

                                                 
(0)

الملاصل،دار الرت  للرباعة قياسية:التدري  الرياضي والارقام القاسم المندلاوي ومحملاد الشاطي ؛ 

 .540،ص5202والنشر،
(3)

 .051،ص 0440دار الفرر العربي،القاهرة،   :الرياضيةعلم نف  التدري  والمنافسة محمد حسن عاوي؛ 
(0)

 .04-52،ص00،5222محمد عثمان؛نشرة مركز التنمية الاقليمي ؛القاهرة ،العدد 
(1)

 .521-523،ص5222ة،دار المعارو،،القاهر1ط:علم التدري  الرياضي محمد حسن عاوي؛ 
(6)

 .001،ص5220،الاسرندرية،دار الرت  الجامعية،3طالتدري  الرياضي:عصام عبد الخالق ؛ 



 6 

يعد مصرللا تحمل السرعة من الصفات البدنية المركبة اللي يترلان من صفتين هي التحمل 

يتميز العمل في هله الصفة بالسرعة لاطلال مدة زمنية ممرنة من دون هبدلاط والسرعة ،ال 

كلالدي وأخرون( على ان ا ةقدرة الفرد على ادا  عمل بددني مميدز  المستلا  .ولقد عرف ا)

بسرعة عالية ولمدةزمنية مستمرةة
(5)

اما هارا فيعرف ا ةقابلية تحمل التع  تحدت ظدروو  

عددن طريددق النادام الااوكسددجني   حمدل قصددلاي مدد  تددلافير الراقدة الضددرورية
(0)

لقددد عرف ددا 

رار ادا  الحركدات المتماثلددة وتررارهددا )مفتدي ابراهيم(تحمددل السددرعة ةالمقددرة علددى اسددتم

ة دون هبلاط مستلا  كفا ة الادا  برفا ة وفعالية ولفترات طلايل
(3)

 

ويمرن تقسيم تحمل السرعة الى:
(0)

 

 تحمل السرعة القصلا   -5

 ترمل السرعة الاقل من القصلا   -0

 تحمل السرعة المتلاسرة -3

 

 تدري  تحمل السرعة 0-0-0
 

رجات متفاوتددة بحسدد  مترلبددات الفعاليددة فددي بعددض يحتدداج العدددا  الددى تحمددل السددرعة بددد

الاحيان يترل  من المتسدابق ان يزيدد مدن سدرعتة فدي ن ايدة السدباق او عندد اجتيداز لاعد  

أخددر .ان تدددري  الرياضددين علددى زيددادة القدددرة علددى تحمددل السددرعة )تحمددل الاكتيددا( الددلي 

ق اسدرع مد  المحافادة يتراكم في عضات م يجعل م قادرين في السدباقات علدى ان دا  السدبا

على السرعة لاطلال مدة ممرنة .فحدو  التريفات الفسيلاللاجية التي تسملا بانتاج مزيد من 

الراقة الاهلاائية والتي من خال ا يتم تنمية تحمل السرعة اللي بدوره يدؤدي الدى تحسدين 

تدراكم  الانزيمات في العضات وزيادة تحمل الالام الناتجدة عدننشاط وزيادة عمل المنامات 

فددي السددباقات  الاحمددا  فددي العضددات سدداعد الرياضددي المحافاددة علددى سددرعتة والنجددا 

فدددي النصدددف او الثلدددث الاخيدددر منددد  . ولاسددديما 
(1)

وفدددي نفددد  السدددباق يدددلاجز )عبدددد علدددي  

نصدديف(عن )مدداتفيف( تحمددل السددرعة هددلا قابليددة مقاومددة التعدد  فددي العمددل العضددلي الددلي 

،ركدض المسدافات المتلاسدرة  القصديريترل  سرعة عالية)مثل الركض 
(1)

ومدن خدال للدا  

تر  الباحثة أن هدو تحمل السرعة هلا زيادة القابلية على الاستمرار والانتاج رغدم الج دد 

على ملااصلة القصلاي في الفعالية المعنية وبتعبير أخر يمثل تحمل السرعة قابلية الرياضي 

ترلبدات الادا  وبشددة عاليدة الدى الادا  الرياضي وحس  ماتحتاجة الفعالية الرياضدية مدن م

 ن اية مسافة السباق .

 

 .متر(044تحمل السرعة وفعالية ركض ) 0-0-0
السباق اللاحيدد متر من السباقات السريعة في العاب القلا  ،ف لا 044مسافة  عدوان سباق 

لدلا ف دي تترلد  قددرا كبيدرا   طيلدة مسدافة المنافسدة بسرعة شب  قصلا اللي يتم في  العدو

رعة والقلاة والتحمل فضدا عدن الارادة القلايدة لدد  الفدرد الرياضدي لان دا  السدباق من الس

 والمنافسة .

                                                 
(1)

 – coldy and others؛metholoding of training :Moscow.1986,p.342. 
(2)

 – harre.d.principle of sport training, berlin sport recharge .1990.p119. 
(3)

 .542،ص5220مفتي ابراهيم حماد؛ مصدر سبق لكره، 
(0)

 .521،ص5220عصام عبد الخالق؛مصدر سبق لكره ، 
(1)

،رسالة متر044؛التخريط المبرم  لتلازي  حمل تدري  تحمل السرعة وتأثيرة على انجاز عدو فائزة عبد الجبار 

 .00،ص0443ماجستير ،جامعة ديالى،كلية التربية الرياضية ،
(1)

 .52،ص5222عبد علي نصيف ،قاسم حسن حسين؛مصدر سبق لكره ، 
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اك مراحدل فنيدة فددي ادا  الفعاليدة مددن الناحيدة الفنيدة تدر  الباحثددة ان هند وعندد دراسدة هدله

ان فدرق المسدافة هدلا الفدارق متر( غيدر 044ية )متر( ترلان مشاب ة لفعال044فعالية عدو )

متدر( الدى 044سبة لادا  الفني لللا قسم المختصين امرانية ادا  فعالية ركض )اللاحيد بالن

(وان هدله المراحدل 5222واخدرون اربعة اقسام رئيسية وحس  ما جا  عدن )سدليمان علدي

هي :
(5)

 

 .مرحلة الانراق )من نقرة البداية( -5

 التسارع.–التعجيل  –مرحلة زيادة السرعة  -0

 حلة الانسياب او الحفاظ على السرعة المتلالدة .اي مر –مرحلة مابعد قمة السرعة  -3

 مرحلة السرعة الى الن اية. -0

وعلى للا تؤكد الباحثة ان مرحلة تحمل السرعة ترلان اهم مرحلة من مراحل السباق حيدث 

يؤدي هلا التحمل الى قدرة على الاستمرار في العمل العضلي لي الشدة المرتفعة الى ن ايدة 

لاة فدي العضدات العاملدة وكدللا الدى قددرة كبيدرة علدى ملااج دة السباق واللي يحتاج الدى قد

رغدم النسدبية على السدرعة  والحفاظ ترس  حامض الاكتيا في الجسم ومحاولة الاستمرار

 تركيز حامض الاكتيا الى ن اية المسافة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الثالث
 

                                                 
(1)

-543،صدار المعارو  5222القاهرة،تدري  : -تعليم -ترنيا–مسابقات الميدان والمضمار سليمان علي واخرون ؛ 

542. 
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 من   البحث وأجرا ات  الميدانية  -3 

   بحثمن   ال 3-5

يتلاقف اختيار اي من   على طبيعة الدراسة المستخدمة لتحقيق اهداو البحث والتحقق من 

صحة فروضة .للا أختارت الباحثة المن   التجريبي لضر  تحقيق اهداو بحث دا وباسدللاب 

 المجملاعتين المتجانسة والمترافئة لات الاختبار القبلي والبعدي .

   عينة البحث 3-0

بالرريقة العمدية وهدي التدي ةيدتم اختيارهدا اختيدارا حدرا علدى اسداس  اختيرت عينة البحث

الدراسة التي يقلام ب ا الباحث ةان ا تحقق اغرا  
(5)

 

سدنة( يمثلدلان رياضدين يتددربلان فدي مراكدز 51-51وتمثل مجتم  البحدث بعددائين باعمدار )

  لزعفرانيدةتدريبية في محافادة بضدداد ومدن م مركدز ملعد  الرشدافة والمركدز التددريبي فدي ا

%( 544وتشدرل نسدبت م )( من م لرل مجملاعة 2)  (رياضيا 50ويبلغ افراد عينة البحث ) 

وللتأكد من تجان  وترافؤ العينة اجرت الباحثة اختبار معامدل الالتدلاا  من المجتم  الاصل .

( 0و) ( 5 للتجان  بالرلال والعمر واللازن ودلت نتائ  الاختبار وكما ملاضلا فدي الجددول )

 تجان  وترافؤ العينة .على 

 

 ( 5 الجدول )
وقيمدة معامدل الالتدلاا  لدد  افدراد عيندة البحدث  والعمدر والدلازن اختبارات التجان  بدالرلال

 متر(.044لفعالية ركض مسافة )التجريبية والضابرة 

 

 

 ت

الانحدددددراو  اللاسيط اللاسط المتضيرات      

 المعياري

 معامل

 الالتلاا 

 الدلالة

 تجان  432ـ 3.10 510 510 الرلال/ سم 5

 تجان  4.11+ 5.21 10.1 10.10 اللازن/كضم 0

 تجان  4.41ـ 4.00 51 51.40 العمر/سنة 3
(ممددا يدددل علددى حسددن تلازيدد  العينددة 3±ياحددظ مددن الجدددول ان جميدد  قدديم معامددل الالتددلاا  كانددت اقددل مددن )

 وانتشارها وهلا يعني تجان  العينة .

  

 (0جدول)                                      

اختبارات الترافؤ في متضيرات الدراسة لد  افراد عينة البحث التجريبيدة والضدابرة لفعاليدة 

 (متر.044ركض مسافة )

 

 ت

 

                       

 الاختبارات      

 قيمة   ت المجملاعة الضابرة المجملاعة التجريبية

 

 المحتسبة

 القيمة  ت

 

 الجدولية

 الدلالة

 ع س ع س

اختبددددددار تحمددددددل السددددددرعة  5

 (متر144ركض مسافة )

 

21.31 5.552 20.22 5.40 0.43  

 

0.50 

غيددددددددددددددددددر 

 معنلاي

 (متر044اختبار انجاز ) 0
 

 غيددددددددددددددددددر 0.42 5.534 10.21 5.300 12.31
 معنلاي

 -اللاسائل والادوات والاج زة المستخدمة في البحث : 3-0

 وسائل جم  المعللامات  3-0-5

                                                 
(1)

 5200تلازي  ،عمان،دار الفرر العربي للنشر والالبحث العلمي مف لام  وادوات  واساليب :لوقان عبيدات واخرون؛ 

 .551نص
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 ائل والادوات الازمة لدراسة بحث ا ومن ا:استعانت الباحثة باللاس

 المصادر العلمية العربية والاجنيبة -5

 (1ساعات تلاقيت يدوية عدد ) -0

 حاسبة الرترونية  -3

 ج از لقياس الرلال واللازن  -0

 ملع  ساحة وميدان  -1

 

 

 -: خرلاات اجرا  البحث 3-1

 -الاستراعية : التجربة 3-1-5

حددث لللاقددلاو بنفسدد  علددى السددلبيات والايجابيددات التددي تعددد التجربددة الميدانيددة تدددريبا عمليددا للبا

 تقابل  اثنا  اجرا  الاختبار لتفادي ا . 

يددددق العمددددل المسدددداعد تجربت ددددا الاسددددتراعية بتددددأري  رولاجلددددة اجددددرت الباحثددددة بمسدددداعة ف

( ولدددم 0المصدددادو يدددلام الثاثدددا  علدددى مجملاعدددة مدددن الرياضدددين بلدددغ عدددددهم)  01/55/0442

 سية للحاجة الى اكتمال عدد افراد العينة .يستبعدو من التجربة الرئي

 

 -الاختبارات القبلية : 3-1-0
-02بتدأري   الساعة الثانيدة ظ درا للمجملاعتي التجريبية والضابرة الاختبارات القبليةاجرا تم 

 يلام السبت والخمي  . المصادو 02/55/0442

 -وقد تم اجرا  الاختبارات كما يلي :

 ( متر144اختبار تحمل السرعة )  02/55/0442السبت           -5

   ( متر 044اختبار الانجاز مسافة ركض ) 02/55/0442الخمي         -0

 

 :المن   التد ريبي 3-1-3
( 044) لفعاليدة ركدض مسدافةتددريبي لتحسدين مقددار تحمدل السدرعة اعددت الباحثدة مدن   

مدددة علددى خبرت ددا وتجربت ددا الميدانيددة ومسددتعينة بددارا  ت( مع 5مبددين فددي الملحددق )  مدداوك

الخبرا  والمختصين فدي مجدال علدم التددري  الرياضدي والعداب القدلا  فضدا عدن المصدادر 

(اسددبلاعا بلااقدد  وحدددتين تدريبيددة فددي 50العلميددة .وكددان مدددة تنفيددل البرنددام  التدددريبي )

الثاثدا    انت دى فدي يدلام و  1/50/0442الاسبلاع حيث بدأ المن   في يلام السبت المصدادو

.ولردي يردلان هنداك تصدلار اكبدر عدن تلازيد  الاحمدال التدريبيدة فدي  03/0/0454المصادو 

 -الاسابي  المختلفة يتضلا الاتي :

اسددتخدام تدددريبات خاصددة لايقدداع الددركض الشددديد المركددز بددنف  مسددافة السددباق وزمددن  -5

 (متر .044مسافة ) عدوفعالية 

%( فدي اللاحددة التدريبيدة فضدا عدن اسدتخدام  24-04استخدام الشدة شدب  القصدلا  ) -0

 مبدأ التدرج والتملاج لاحمال التدريبية في البرنام  التدريبي .

 يرلان حجم التدريبات بما يتماشى م  درجات الشدة . -3

 /ن/ ( .504اما مدة الاشتشفا  فقد كانت بحس  علادة النبض الى ) -0

اللاحدات التدريبيدة جميع دا وكدان  استخدمت الباحثة المسافات بنف  مسافة السباق في -1

 الاختاو فقط في تلازي  الشدد ل ا بحيث ترلان مشاب ة الى ظروو المسابقة .

 

 

 -الاختبارات البعدية : 3-1-0
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ضدمن المددة المحدددة ل دا أجدرت بعد ان تم تربيق المن اج التدريبي لترلاير تحمدل السدرعة 

-01لام الخمددي  /السددبت المصددادو يددالبعديددة فددي الثانيددة ظ ددرا مددن الباحثددة الاختبددارات 

 -بالاسللاب والاروو نفس ا التي اجريت في ا الاختبارات القبلية وكما يلي : 02/0/0454

 (متر144مسافة ) عدواختبار تحمل السرعة      01/0/0454الخمي            -5

 .(متر 044مسافة ) عداختبار الانجاز     02/0/0454السبت              -5

 

 

 

 ئل الاحصائية اللاسا

اسددتخدمت الباحثددة اللاسددائل الاحصددائية التددي سدداعدت ا علددى معالجددة وأظ ددار نتددائ  بحث ددا  

 (  .spssومن خال البرنام  )

 اللاسط الحسابي  -5

 اللاسيط -0

  معامل الالتلاا  -3

 للعينات المتناظرة t ) اختبار) -0

 الانحراو المعياري . -1
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 الباب الراب 
 

 ائ  وتحليل ا ومناقشت ا عر  النت -0

للمجملاعدددة) التجريبيدددة ( فدددي  ات القبليدددة والبعديدددة عدددر  نتدددائ  اختبدددار 0-5

 متضيرات الدراسة لد  افراد عينة البحث وتحليل ا ومناقشت ا .

عر  نتائ  اختبارات القبلية والبعدية للمجملاعة) الضابرة( فدي متضيدرات  0-0

 ومناقشت ا .الدراسة لد  افراد عينة البحث وتحليل ا 

) الضددابرة( فددي للمجملاعتين)التجريبيددة) عددر  نتددائ  اختبددارات البعديددة  0-3

 متضيرات الدراسة لد  افراد عينة البحث وتحليل ا ومناقشت ا .
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 -عر  النتائ  وتحليل ا ومناقشت ا :-0
باحثددة وتحليل ددا احتددلا  هددلا البدداب علددى عددر  النتددائ  التددي تلاصددلت الي ددا ال

 مايلي : واشتملتومناقشت ا من خال الاختبارات التي اجرت ا على عينة البحث 

عدددر  نتدددائ  اختبدددارات القبليدددة والبعديدددة  للمجملاعدددة) التجريبيدددة ( فدددي  0-5

 متضيرات الدراسة لد  افراد عينة البحث وتحليل ا ومناقشت ا .

 
 (3ول)جد                                          

 

 ت

 
 الاختبارات

 

قيمدددددددددددددددددددددددة  القياس البعدي القبلي القياس

 )ت(المحتسبة

 قيمة)ت(

 جدوليةال

 الدلالة

 الاحصائية
 ع ±  س   ع ± س   

اختبدددددددددددددددار تحمدددددددددددددددل  5

السدددددرعةركض مسدددددافة 

 ( متر144)

 

21.31 5.552 25.21 5.20 1.20  

 

0.50 

 معنلاي

اختبددددار الانجدددداز ركددددض  0

 (متر044مسافة )

 

 معنلاي 3.15 5.142 12.31 5.300 12.31

 ( . 51( ودرجة حرية) 4.41تحت مستلا  دلالة )

(لنتييج الجتبتبييجايالجد باييعل جدبميي)علدالول يييةلجدتوايبيييةللييعللت ييياج لجد)اج ييةل3يبيييالجدويي)  ل 
للتا(ل ياىلجدت جدعل:044د)ىللمجديةلي) لل جلة ل

 دصيجد لبتبيجايالجد بايعل جدبمي)علبين لجدنتج ال و )للاقللمن علدالول ية لجدتوايبيية(لبييالجت
لطلجدس ييجبع(للتيالج لباييللجد  ي055جتبتبيجالجدبميي)علليعلجبتبييجالتسلي لجد ييايةلديا  لل ييجلةل 

 دلابتبييييييييجالجدبميييييييي)علل(ل6.... للل (ل60.57 للدلابتبييييييييجالجد باييييييييعل جتنسيييييييياجرلجدلميييييييييجاع
ن قي تهرر  أكبررم  رر هييعل(0.11(لجدلست ييبةلجدبجد ييةل لل بجٌ ييتباجقلميلييةل لل(11..(  17..6 

لفهذا يدل على  عنوية الفموق1 ( 21.2الب لغة) الجدولية
 جتنسيياجرلجدلميييجاعلل(للتييالج لباييللجد  ييطلجدس ييجبع455ل ييجلةل لدميي) لجتنوييج لييعلجبتبييجاللجلييج

 بجٌ ييتباجقل(ل756..(  06.57 دلابتبييجالجدبميي)عل ل(ل541.. للل (ل01.57 للدلابتبييجالجد باييع
فهرذا يردل  ( 21.2الب لغرة) أكبم  ن قي ته  الجدوليرة هع(ل.5.0(لجدلست بةلجدبجد ةل للميلةل ل

لعلى  عنوية الفموق1
ل
ل
ل
 
 

 

 

5.  
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عدددر  نتدددائ  اختبدددارات القبليدددة والبعديدددة  للمجملاعدددة) الضدددابرة ( فدددي  0-0

 متضيرات الدراسة لد  افراد عينة البحث وتحليل ا ومناقشت ا .

 
 (0جدول)                                          

 

 ت

 
 الاختبارات

 

قيمدددددددددددددددددددددددة  القياس البعدي القبلي القياس

 )ت(المحتسبة

 قيمة)ت(

 جدوليةال

 الدلالة

 الاحصائية
 ع ±  س   ع ± س   

اختبدددددددددددددددار تحمدددددددددددددددل  5

السدددددرعةركض مسدددددافة 

 ( متر144)

 

20.22 5.40 23.00 5.41 0.03  

 

 

2.12 

 

 

 معنلاي

اختبددددار الانجدددداز ركددددض  0

 (متر044مسافة )

 

 معنلاي 5.31 5.041 12.53 5.534 10.21

 ( .51(ودرجة حرية) 4.41تحت مستلا  دلالة )

 

(لنتج الجتبتبجايالجد باعل جدبم)علدالول يةلجدضجبطةللعللت ياج لجد)اج ةلد)ىل0يبيالجدو)  ل 
للتا(ل ياىلجدت جدعل:044لمجديةلي) لل جلة ل

 دصيجد لجد بايعل جدبمي)عللبين لجدنتج ال و )للاقللمن علدالول يية لجدضيجبطة(لبييالجتبتبيجايا
ل(للتيالج لباييللجد  يطلجدس ييجبع055جتبتبيجالجدبميي)علليعلجبتبييجالتسلي لجد ييايةلديا  لل ييجلةل 

 دلابتبيييييييييجالجدبمييييييييي)علل(ل51.. للل (ل64.11 لل جتنسييييييييياجرلجدلمييييييييييجاعلدلابتبيييييييييجالجد بايييييييييع
أكبررم  ررن قي تهرر   هييع(ل1.15(لجدلست ييبةلجدبجد ييةل لل بجٌ ييتباجقلميلييةل ل(ل50..(  65.11 

لفهذا يدل على  عنوية الفموق1 ( 21.2الب لغة) الجدولية
 جتنسيياجرلجدلميييجاعلل(للتييالج لباييللجد  ييطلجدس ييجبع455ل ييجلةل لدميي) لجتنوييج لييعلجبتبييجاللجلييج

 بجٌ ييتباجقل(ل150..(  5..06 دلابتبييجالجدبميي)عل ل(ل55... للل (ل01.67 للدلابتبييجالجد باييع
فهرذا يردل  ( 21.2الب لغرة) أكبم  ن قي ته  الجدولية هيع(ل5.50(لجدلست بةلجدبجد ةل للميلةل ل

لعلى  عنوية الفموق1
ل
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 (1جدول )                                       

 

عدددر  نتدددائ  اختبدددارات البعديدددة  للمجمدددلاعتين )التجريبيدددة(و) الضدددابرة ( فدددي متضيدددرات 

 الدراسة لد  افراد عينة البحث وتحليل ا ومناقشت ا .

 

 (1جدول)                                           

 

 ت

 
 الاختبارات

 

 قيمدددددة )ت( /ضابرةالبعدي الاختبار الاختبارالبعدي/ تجريبية

 الجدولية

 قيمة)ت(

 المحتسبة

 الدلالة

 الاحصائية
 ع ±  س   ع ± س   

اختبددار تحمددل السددرعةركض  5

 ( متر144مسافة )

 

25.21 5.20 23.00 5.41 0.02  

 

2.12 

 معنلاي

اختبار الانجاز ركض مسدافة  0

 (متر044)

 

 معنلاي 3.30 5.041 12.53 5.142 12.31

 ( .51(ودرجة حرية )4.41تحت مستلا  دلالة )

 

ليعللت يياج لجد)اج يةللضيجبطةجدجدتوايبييةل لدالول ييةللةجدبم)ي(لنتج الجتبتبجاج ل1يبيالجدو)  ل 
لدعل:لتا(ل ياىلجدت ج044د)ىللمجديةلي) لل جلة ل

(لبيييالجتبتبييجايالجد باييعلضييجبطة لجدتيا لجدتوايبييية( بينيي لجدنتييج ال ويي )لليياقللمنيي علدالوليي ي
(للتيالج ل055ليعلجبتبيجالتسلي لجد يايةلديا  لل يجلةل لجدلول ييةلجدتوايبيية دصجد ل جدبم)عل
 للل (ل17..6 لدالول ييةلجدتوايبييةل جتنسياجرلجدلمييجاعلدلابتبيجالجدبمي)علطلجدس يجبعباللجد  
ل(1.15(لجدلست بةلجدبجد ةل لل بجٌ تباجقلميلةل ل(ل50..(  65.11 دلابتبجالجدبم)عل ل(ل11..
لفهذا يدل على  عنوية الفموق1 ( 21.2الب لغة) أكبم  ن قي ته  الجدولية هع
 جتنسيياجرلجدلميييجاعللطلجدس ييجبع(للتييالج لباييللجد  يي455ل ييجلةل لدميي) لجتنوييج لييعلجبتبييجاللجلييج

 دلابتبيييجالجدبمييي)علدالول ييييةلل(ل756.. للل (ل06.57 للول ييييةلجدتوايبييييةالةددلابتبيييجالجدبم)ي
أكبرم  رن  هيعل(5.50(لجدلست يبةلجدبجد يةل لل بجٌ تباجقلميلةل ل(ل150..(  5..06جدضجبطةل 

لفهذا يدل على  عنوية الفموق1 ( 21.2الب لغة) قي ته  الجدولية
ل
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 :  ن قشة النت ئج
والنترر ئج التررض يوضرر ه  ان رنرر ع فررموق  عنويررة بررين ا  تبرر مين  (4و)(3يتضررم  ررن الجرردول )

 ال نهر   التردميبض   ثة ان سبب رذا التطروم الرىوتعزو الب القبلض والبعدي لل ج وعة التجميبية
( تررم 444و رررذا ا سررلوب قررد  قررق الهرردت  نهرر  اذ ت كررن افررماد العينررة  ررن ادا  فع ليررة عرردو )

 يرث كر ن الرمك   1ورمي فرض  سرتوت ت  رل السرمعة بدمجة شدة ع لية دون  دوث ربوط جر
الشديد ال مكز ال  دد فض التدميب ت ق بلة للتطبيق و فيردة بن رو عر ب وب ر  يتن سرب  ر   ب  يق ع

برين  تطلب ت الفع لية وكذلع است داب الشدة ب سب  فمدات ال نه   لكل مي ضض وتثبيت الما ة 
اذ يعد النب   قي سر   ششرما ل سرتوت  ن/د( 24.التكمامات وال ج  ي  وفق عودة النب  الى)

وبذلع استنتجت الب  ثرة ان تردميب ت  الجهد ال بذول و ستوت   لة ا جهزة الوظيفية وقدمته  ,
الررمك  ب  يقرر ع الشررديد ال مكررز الرروامدة فررض الب ررث ذات ت ثيمواضررم وفعرر ل فررض ت سررين ت  ررل 

ل تكيرت عينرة الب رث الرى  فرمدات السمعة لدت عينرة الب رث وب لتر لض ت سرين ا نجر ز  رن  را
لرذلع نرمت ( تم بنفس وسرمعة ا دا  444البمن  ج الذي تض ن اسلوب المك  ب يق ع فع لية )

ان توزي  الجهد ك ن على وفق  ششم  عدل السمعة ال طلوبة لكل مي ضض ب يث يكرون التمكيرز 
لترض تكرون  ق مبرة لنروع عند تدميب رذه الفع لية على التدميب ت ذات الشدة ا قل  رن القوروت ا

ال س بقة ب يث يكون رن ع تكيت  جهرزة جسرب المي ضرض الوظيفيرة وقردمته  علرى ادا  الفع ليرة 
 1   ادت ذلع الى ان تكون ق بلية الع ل البدنض ع لية وب لت لض ت سين ا نج زبشدة ال س ف ت 

لضر بطة وررذا يعرود وك   وجدت رن ع فموق  عنوية برين ا  تبر م القبلرض والبعردي لل ج وعرة ا
 الى البمن  ج ال عد  ن قبل  دمبهب 1

ا رر  ب لنسرربة الررى ا تبرر مات البعديررة لل ج رروعتين) التجميبيررة والضرر بطة( يتضررم  ررن الجرردول 
(رنرر ع فررموق  عنويررة ولورر لم ال ج وعررة التجميبيررة وتعررزو الب  ثررة رررذا التطرروم يعررود الررى 5)

ادت ذلرع الرى  ردوث ج ير  الو ردات التدميبيرة التدميب ت ال ست د ة ك نت  ش بهة لادا   ال 
است داب اسلوب التدميب ت على دقرة  ووورية التردميب يرشدي الرى ا متقر    "رذا التطوم 1وان

ب لقرردمات البدنيررة ال  وررة وب لترر لض يتعلررق ب لجوانررب ا س سررية وبدقررة ا دا  ف لترردميب ال ررنظب 
 1 (.)"والشدة والما ة ال تكمم و ن  ال وض  ال  ل التدميبض  ن  يث ال جب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .553،ص5200:بضداد ،مربعة التعليم العالي ،اللياقة البدنية وطرائق تحسين ا قاسم حسن ،منصلار جميل العنبري؛ (5)
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 -ا ستنت ج ت والتووي ت:-5
 ا ستنت ج ت : .-5

  ن نت ئج رذا الب ث توولت الب  ثة الى ا ستنت ج ت ا تية :
 يق ع المك  الشديد ال مكرز اسره ت فرض تطرويم ت  رل السرمعة ان التدميب ت ال  وة  -.

 ( تم 4441لفع لية مك   س فة )
 ررل ب لترردميب ت ال  وررة  يقرر ع الررمك  الشررديد ال زكررز فررض ال نهرر   ادت اسررلوب الع -2

التررردميبض كررر ن تررر ثيمه ايج بيررر  وذو فع ليرررة فرررض تطرررويم انج زفع ليرررة مكررر   سرررر فة 
 ( تم4441)

 
 

 التووي ت: 2 -5
ضمومة ا توا  ال نه   التدميبض ال عد  ن قبل ال ردمبين علرى عكرذا نروع  رن التردميب  -.

 بنفس ال س فة وز ن ادا  الفع لية1 يق ع المك  الشديد ال مكز 
ا سررتف دة  ررن ال ررنهج الترردميبض ال عررد  ررن قبررل الب  ثررة وبنرر    نرر رج تدميبيررة  شرر بهة  -2

 لتطويم فع لي  ت المد  ا  مت 1
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 المصادر العربية والاجنبي
 

وال ددلاائي وناددم انتدداج التربيقددات العمليددة للتدددري  الاهددلاائي احمددد محمددلاد الخددادم ؛  .5

 . 5222لعدد السادس والعشرون ،:مركز التنمية الاقليمي ،القاهرة ،ا الراقة

 

 5طاستراتيجيات طرائق واسالي  التدري  الرياضي : حسين علي ،عامر فاخر شضاتي ؛ .0

 ،. 0454،بضداد ،دار الرت  واللاثائق ،

 
 

عمان،دار الفرر يب :البحث العلمي مف لام  وادوات  واساللوقان عبيدات واخرون؛ .3

 .5200العربي للنشر والتلازي  ،

 

 

: القداهرة ،دار التددري  الرياضدي الحدديث تخرديط وتربيدق وقيدادةمفتي ابراهيم حمداد ؛ .0

 .541،ص5220الفرر العربي ،

 

دارالفردددر العربدددي  علدددم نفددد  التددددري  والمنافسدددة الاياضدددية:محمدددد حسدددن عاوي؛ .1

 .0440،القاهرة، 

 .         5222 ،00التنمية الاقليمي ؛القاهرة ،العدد محمد عثمان؛نشرة مركز .1

 

 .5222،القاهرة،دار المعارو،1طعلم التدري  الرياضي :محمد حسن عاوي؛ .2

 

دار تددددري  : -تعلددديم -ترنيدددا–مسدددابقات الميددددان والمضدددمار سدددليمان علدددي واخدددرون ؛ .0

 .5222المعارو ،القاهرة،

 

 .5220رية،دار الرت  الجامعية،،الاسرند3طالتدري  الرياضي:عصام عبد الخالق ؛ .2

 

الملاصدل،دار التددري  الرياضدي والارقدام القياسية:قاسم المنددلاوي ومحمدلاد الشداطي ؛ .54

 .5202الرت  للرباعة والنشر،

 

             ؛التخريط المبددددرم  لتلازيدددد  حمددددل تدددددري  تحمددددل السددددرعة فددددائزة عبددددد الجبددددار  - .55

                 امعدددددة ديالى،كليدددددة،ج ،رسدددددالة ماجسدددددتيرمتر044وتدددددأثيرة علدددددى انجددددداز عددددددو 

 .0443التربية الرياضية ،

12-coldy and others؛metholoding of training 

:Moscow.1986. 

        berlin sport principle of sport training, harre.d.-13

recharge .1990.                                                                
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 ( 5ملحق ) 
 

 يلاضلا مفردات المن   التدريبي للمجملاعة التجريبية لمدة )ش ر(

 

 

 ت

 

 اليلام والتاري 

 الاسبوع

 اللاحدة

 التدريبية
الترددر الشدة لتمرينا

 ار

 نبي لراحةا

 التكرارات

الراحدددددددة بدددددددين  عدد المجامي 

 المجامي 

 مكالحجم/

5- 

 

 

 

 

 السبت

1/50/0442 

 

 الثاثا 

9/12/2119 

 

 

 الاولى

 

 

 

 

 متر044

 

 

 متر411

04% 

 

 

 

81% 

2 

 

 

 

7 

 علادة النبض

 ن/ د504الى

 

 

 علادة النبض

 ن/ د504الى

    0   

 مرة (4/3)

 

 

    0   

 مرة (3/4)

 علادة النبض

 ن/ د24الى

 

 

 علادة النبض

 ن/ د24الى

 0044 

 

 

2811 

 

 
0- 

 

 

 السبت

53/50/0442 

 

 الثاثا 

16/12/2119 

 

 

 الثانية

 متر044

 

 

 متر411

03% 
 

 
83% 

1 

 

 

6 

 علادة النبض

 ن/ د504الى

 

 

 علادة النبض

 ن/ د504الى

0 

 مرة (3/3)

 

 

    0   

 مرة (3/3)

 علادة النبض

 ن/ د24الى

 

 

 علادة النبض

 ن/ د24الى

0044 

 

 

2411 

 

 

 

3- 

 

 

 السبت

04/50/0442 

 

 الثاثا 

23/12/2119 

 

 

 الثالثة

 

 

 متر044

 

 

 متر411

01% 

 

 

85% 

1 

 

 

5 

 علادة النبض

 د ن/504الى

 

 

 علادة النبض

 ن/ د504الى

0 

 مرة (1/1)

 

 

    0   

 مرة (1/1)

 علادة النبض

 ن/ د24الى

 

 

 علادة النبض

 ن/ د24الى

0444 

 

 

 

2111 

 

 
0- 

 

 

 السبت

02/50/0442 

 

 الثاثا 

31/12/2119 

 

 

 الرابعة

 متر044

 

 

 متر411

02% 

 

 

87% 

0 

 

 

4 

 

 علادة النبض

 ن/ د504الى

 

 

 علادة النبض

 ن/ د504الى

      5 

 

 

    1 

 علادة النبض

 ن/ د24الى

 

 

 علادة النبض

 ن/ د24الى

5144 

 

 

1611 

 


