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 البحث لخصم

م حواجز من المسابقات الجوهرية داخل مضمار الركض  فهي  011تعد فعالية      

همة التي تكسب الفرد الرياضي قوة وسرعة  تحمل ورشاقة من الفعاليات الم

ومرونة  وتوافقاعًصبيا وتتميز بالاثارة التي تسود المتفرجين وهم يشاهدون 

المتسابقين عندما يهجمون باقصى سرعة على الحواجز من وضع التخطي الى 

 .النهاية فوق سلسلة من الحواجز

م 011لفعالية  ( القوة والسرعة ) مل أن أكثر الأساليب السابقة في تدريب  تح   

حواجز يكون على ارض صلبة مثل التارتان او الثيل وضل هذا الأسلوب لفترات 

طويلة في العراق  ،حيث تستخدم تدريبات الإثقال التي تعمل على تنمية تحمل القوة 

والسرعة أما في الوقت الحاضر فقد ظهر اتجاه حديث في التدريب ، اذ نرى لاعبي 

القدم لريال مدريد يؤدون تدريباتهم على الرمال الشاطئية بعد ثمان دقائق من  كرة

تدريبات الاحماء والركض
 ،

ومن خواص التدريب على الرمل جعل مقاومة وزن  

الجسم اثقل لانغماس الرجل في الرمل مما يعطي مقاومة اكبر للجسم
 .
 

راسات والبحوث قد ثبت تكمن اهمية البحث من خلال الاطلاع على الكثير من الدو  

ان تطور تحمل القوة والسرعة على اليابسة تؤدي الى نتائج جيدة ، وكذلك نفس 

 أيالمجال بالنسبة لتدريبها على الرمل ، مما جعل الباحثة لاجراء بحث لمعرفة 

 .م حواجز  011الاسلوبين افضل في تطويرتحمل القوة والسرعة وانجاز عدو 



فعالية في تطوير تحمل القوة  أكثر الأسلوبين أيعرف على لذا هدفت الدراسة الت    

 .م حواجز 011والسرعة وانجاز عدو 

كلية / واستخدم المنهج التجريبي  على عينة البحث من طالبات المرحلة الرابعة    

، من ( 0101 - 0112) جامعة بغداد للعام الدراسي / التربية الرياضة للبنات 

طالبة   02والبالغ عددهن ( ج ) م حواجز من شعبة  011المتدربات على فعالية 

طالبات لكثرة تغيبهم  ، وقسمت (  2) وكان اختيارهم بشكل عشوائي وتم استبعاد 

حيث كانت المجموعة الأولى  ، عينة البحث بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين

 ،الرمل  باستخدام أسلوب التدريب بالمقاومات على يتدربن( طالبات 01)التجريبية

يتدربن  باستخدام أسلوب ( طالبات 01)بينما كانت المجموعة الثانية الضابطة 

وبعد الانتهاء من تطبيق المنهاج (..التارتان) التدريب بالمقاومات على الأرض 

التدريبي باستخدام تدريبات المقاومة بوزن الجسم والاثقال الخفيفة على الارض 

ولغرض اختبار الفرضية . لبيانات الى جداول والتدريبات على الرمل تم تحويل ا

 ( .ت )المتعلقة بدلالة الفروق بين الاختبارت القبلية والبعدية تم استخدام اختبار 

وجود فروق معنوية بين المجموعة التي تدربت على :فاستنتجت الباحثة        

ح وبين المجموعة التي  تدربت على الرمل ولصال( التارتان) أرضية الملعب 

وتوصي باستخدام التدريبات على الرمل  لما . المجموعة التي تدربت على الرمل 

م  011وانجاز عدو ( القوة والسرعة ) لها من اثر ايجابي في تطويرتحمل 

 . حواجز

Abstract 

Using trains on the sand to develop afford pf the strengtan 

and the speed and doing one handred fence running. 

The activity of one handred fence running is one of the essential 

competition inside the subject of running so that it is from the 

omportant activities which a ward the athletic person strength, 

afforrd speed, slim, flexibility and serenity and it has 



sensationality which belong to the audience when they watch the 

players when they attact with the high speed on the fences from 

the begining up to the end over serial of the fences . 

 From more previous styles in training afford of the strengtan 

and the speed  of the activity of one handred fence running.is on 

hard ground such as tartan or grass and this mode stay for along 

time  in iraq, by using  load trains which make to develope the 

afford of the strength and the speed, but in the persent time there 

is another direction in trains. Some can see the football players 

of realmadrid make their trains on the sandy shores after eight 

minutes of running and doing trains, and from the principle of 

traininig on the sand is to make the resistence of the weight of 

the body heavier to the man depression in the sand which gives 

more resistence to the body. The importance of the resarch can 

be through watching on more of the researches and studies. It is 

proved that the development afford of the strength and the speed 

on ground leads to good results and also the same space 

according to their exercises on the sand which made the 

researcher to make the researchto know which one of the two 

styles is the best in developing the afford of the strength and the 

speed. And the achivement of one handred fence running. 

For this the studymeant to know on which one of the two styles 

is more active in developing afford of the strength and the speed 

and doing one handred fence running. 



And using the trying text-book on group of the research from the 

fourth class pupils / college of pysical education for woman / 

baghdad university / for the year ( 2009 – 2010 ) of the players 

on the activity of one handred fence running from section ( c ) 

which their number is 24 students and their chose werent 

ordinary and four of the studants had been failed for more their 

absence. And the group of the researc  had been divided in to 

two groups: the first trying grounp was ( 10) students making 

their exercise by using the resistence trains style on the ground ( 

tartan ) …. And after the finishing from doing the trying 

textbook by using the resistence training by weighting the body 

and the lighter – weight on the ground and the training on the 

sand. The statements had been changed in to fields, and the 

purpose of testing the idea which refers to the differences 

between the first tests and the secound tests, used the test ( T ).  

The researcher conclusion: 

There are moral differences between the group which made their 

training on the ground of the studium ( tartan ) and between the 

group who trained on the sand. And recommend by using the 

trains on the sand because of their positive effectin developing 

afford of strength and the speed and the achieverment of one 

handred fence running. 

 التعريف بالبحث  -0

 :المقدمة وأهمية البحث 0-0



ان التدريب الرياضي يتطلب اتباع الاساليب العلمية الدقيقة والموضوعية            

بشكل سليم ومخطط لها ، فضلا عن  تطبيق نظريات ومنحنى جديد لمواكبة 

، اذ  الاتجاهات الحديثة في تحقيق النتائج الجيدة للوصول الى المستويات العالية

م حواجز من المسابقات الجوهرية داخل مضمار الركض  فهي  011تعد فعالية  

من الفعاليات المهمة التي تكسب الفرد الرياضي قوة وسرعة  تحمل ورشاقة 

عصبيا وتتميز بالاثارة التي تسود المتفرجين وهم يشاهدون  ومرونة  وتوافقاً 

جز من وضع التخطي الى المتسابقين عندما يهجمون باقصى سرعة على الحوا

 .النهاية فوق سلسلة من الحواجز

م 011لفعالية  ( القوة والسرعة ) أن أكثر الأساليب السابقة في تدريب  تحمل    

حواجز يكون على ارض صلبة مثل التارتان او الثيل وضل هذا الأسلوب لفترات 

القوة )ية تحمل طويلة في العراق ،حيث تستخدم تدريبات الإثقال التي تعمل على تنم

(والسرعة 
(0)

هنالك العديد من تدريبات المقاومة على ( طلحة حسام)وكذلك يشير .

اليابسة باستخدام الإثقال الحرة وأجهزة المقاومة البنيومائية وأجهزة المقاومات 

المختلفة باستخدام أنواع الانقباضات العضلية المتحركة والثابتة
(0.) 

ظهر اتجاه حديث في التدريب ، اذ نرى لاعبي كرة  أما في الوقت الحاضر فقد    

القدم لريال مدريد يؤدون تدريباتهم على الرمال الشاطئية بعد ثمان دقائق من 

تدريبات الاحماء والركض 
(  .)

كما ان النادي الاسماعيلي المصري ايضا يستخدمون 

التدريب على الرمل
(2 .)

دريبات القوة اما في العراق فقد استخدم الوسط المائي في ت

العضلية لما لهذا الأسلوب من تأثيرات ايجابية في اتجاهات مختلفة وهذا ما أشار 

أن التدريب داخل الوسط المائي يعد وسيلة مؤثرة وفعالة لزيادة ( " أبو العلا)إليه

" عدد وأنواع التدريبات المتاحة للاعب
(  )

ومن خواص التدريب على الرمل جعل . 

ثقل لانغماس الرجل في الرمل مما يعطي مقاومة اكبر للجسم ، مقاومة وزن الجسم ا
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اذ تعد الحركة على الرمل اثقل من الحركة على الاسطح الاخرى مثل الارض 

اليابسة او التارتان او الخشب او الثيل ، فعند تحريك الرجلين على الرمل فانها 

العضلات وزيادة تقابل بمقاومة كبيرة ، وهذه المقاومة يمكن استخدامها لتقوية 

المدى الحركي في المفصل وعند زيادة سرعة حركتهما تزداد المقاومة 

لهما،ويتميز التدريب بالصعوبة وتكتسب مزيد من القوة 
( )

كما ان زيادة مقاومة . 

الرمل تعمل على رفع وتحسين مستوى اللاعب من الجانب المهاري والجانب 

ين اختلال التوازن بين المجموعات الوظيفي كما تظهر اهميته الحقيقية في تحس

العضلية المختلفة كما وتعمل على تحسين عملية نقل القوى وميكانيكية الحركة 

لمفصل القدم 
( )

. 

ومن ما تقدم تكمن اهمية البحث من خلال الاطلاع على الكثير من الدراسات      

الى نتائج على اليابسة تؤدي ( القوة والسرعة ) والبحوث قد ثبت ان تطور تحمل 

جيدة ، وكذلك نفس المجال بالنسبة لتدريبها على الرمل ، مما جعل الباحثة لاجراء 

وانجاز عدو ( القوة والسرعة ) بحث لمعرفة اي الاسلوبين افضل في تطوير تحمل 

 .م حواجز 011

 

- :مشكلة البحث0-0

ب فيها من خلال اطلاع الباحثة على المراجع والمصادر والدراسات التي كت       

في مجال تدريب القدرات الخاصة بالاداء على اليابسة كاتجاه قديم وبين التدريبات 

على الرمل كاتجاه حديث للتدريب ،حاولت صياغة مشكلة البحث من خلال الإجابة 

       اي الاسلوبين افضل في تطوير تحمل :)على السؤال الأتي لمشكلة بحثها وهو

 (.م حواجز  011 وانجاز عدو( القوة والسرعة ) 

  -:هدف البحث  -0

                                                 
 
 . 1ص  00 ،المجيد الثانا،كيية التربية الرياضية ليبنين بال رم ،جاملة حيوان   المؤتمر الليما الدللاالرياضة لاللولمة ، - 
 
 .12أبو الللا عبد الفتاح،مصدر سبق ذكره ص  - 

 

 



( القوة  والسرعة ) التعرف على اي الاسلوبين اكثر فعالية في تطوير تحمل  -0

 .م حواجز 011وانجاز عدو 

 :فرضية  البحث  0-2 

وانجاز ( القوة والسرعة ) لتدريبات الاسلوبين تأثير ايجابي في تطوير تحمل  -0 

 .م حواجز  011عدو 

 :ث مجالات البح    -0

جامعة / عينة من طالبات كلية التربية الرياضية للبنات : المجال البشري 0- -0

         .                                                                                                                            بغداد 

     0101 - 0- 28ولغاية  0112 – 00 –  للفترة من   :المجال ألزماني 0- -0

 الساحة الخلفية لمعلب الكشافة –ملعب الكشافة  : المجال المكاني   - -0

 :الدراسات السابقة  -0

للتعرف على الدراسات المشابهة والمرتبطة بالبحث الحالي اجرت الباحثة مسح 

ة ، فوجد مرجعي لبحوث العلمية والمراجع والدوريات سواء العربية منها او الاجنبي

هناك دراسات عديدة لاستخدام البيئة المائية واليابسة والمقارنة بينهما 
(0)

اما . 

البيئة الرملية فقد وجدت الباحثة دراسة مقارنة لتأثير التدريب على الرمل والتدريب 

في الماء على بعض المتغيرات الفسيولوجية ومكونات اللياقة البدنية الخاصة 

للاعبي كرة القدم 
(0)

وتهدف الدراسة الى التعرف على تأثير برنامج التمرينات  .

( التدريب في الماء  –التدريب على الرمل ) المقترحة للمجموعتين التجريبيتين 

على بعض المتغيرات الفسيولوجية ومكونات اللياقة البدنية الخاصة للاعبي كرة 

                                                 
، تطةةوير الهةةولا الياوةةة لوالبةةات الثلاليةةة لتةةدليره عيةةى ا داح لاانجةةا   اسةةماح حميةةد كمةةبت د اسةةتيدام تةةدريبات مهامةةة المةةاح فةةا --  

 . 001 .جاملة بغداد ، كيية التربية الرياضية ليبنات ، اطرلحة دكتوراه 

 
 
عبد الباسط لاشرف عبد اللزيز د  دراسة مهارنة لتدليرالتدريب عيى الرمل لالتةدريب فةا المةاح عيةى بلةت المتغيةرات الفسةيولوجية  - 

، جاملةةة  1ب ةةم منشةةور فةةا  المجيةةة الليميةةة  لليةةوم التربيةةة الرياضةةية ، مجيةةد : لمكونةةات الييالةةة البدنيةةة الياوةةة للاعبةةا كةةرلا الهةةدم 

 . 1 ، ص  001 المنصورا ، كيية التربية الرياضية ، مصر ،

 



لدرجة الاولى القدم ، واجريت الدراسة على عينة من لاعبي كرة القدم مستوى ا

لاعبا وقسمت الى مجموعتين تجريبيتن احدهما تؤدي تدريبات داخل ( 02)وعددهم 

الوسط المائي والاخرى تؤدي تدريبات على الرمل ، واستخدم المنهج التجريبي 

         وتوصل الباحثان الى وجود فروق في نسبة التحسن بين المجموعتين التجريبيتين

في القياس البعدي لصالح مجموعة الجري ( ي في الرمل الجر –الجري في الماء ) 

في الوسط المائي حيث اثبتت النتائج ان التدريب داخل الوسط المائي حققت نتائج 

  .افضل من التدريب على الرمال في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث

 

 -:منهج البحث وإجراءاته الميدانية  - 

 -:منهج البحث 0-  -2

ت الباحثة المنهج التجريبي لملامته وطبيعة البحث إذ يعد هذا المنهج استخدم  

 .أفضل ما يمكن إتباعه للوصول إلى نتائج دقيقة

 

- :عينة البحث 0-  

كلية التربية الرياضة / اشتملت عينة البحث على طالبات المرحلة الرابعة       

المتدربات على  ، من( 0101 - 0112) جامعة بغداد للعام الدراسي / للبنات 

طالبة وكان اختيارهم  02والبالغ عددهن ( ج ) من شعبة م حواجز  011فعالية 

طالبات لكثرة تغيبهم، وقسمت عينة البحث (  2) بشكل عشوائي وتم استبعاد 

 01)حيث كانت المجموعة الأولى التجريبية، بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين

بينما كانت  ،الرمل لتدريب بالمقاومات علىيتدربن  باستخدام أسلوب ا( طالبات

يتدربن  باستخدام أسلوب التدريب ( طالبات 01)المجموعة الثانية الضابطة 

) وأجرت الباحثة التجانس لعينة البحث في  (.التارتان) بالمقاومات على الأرض 

 إذ ،وتبين أن أفراد عينة البحث ذو توزيع طبيعي، (الطول والوزن و العمر الزمني 

وبعد إجراء (. 0)والمبينة في الجدول ( 0+)أن قيم معامل الالتواء محصورة بين 



التجانس  تم تكافؤ مجموعتي عينة البحث في الاختبارات القبلية فتبين عدم وجود 

، م عدو حواجز 011وانجاز ( القوة والسرعة)فروق بين المجموعتين في تحمل 

 (.0)كما هو في الجدول 

 

 (0)جدول 

سط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط وقيمة معامل الالتواء يبين الو

 لافراد عينة البحث لغرض التجانس

 الوسائل الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 .160 .06 0.0 0.062 سم الطول

 1620  061 2   262  كغم الوزن

 .16 060  0  6 0 سنة العمر

 

 

 

 

 

 

 

 

 (0)جدول 

 يبين المعالم الاحصائية لغرض التكافؤ

الوسائل 

 الاحصائية

 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

( (Tقيمة

 المحسوبة

قيمة 

(T )

 الجدولية

دلالة 

 ع+ س   ع+ س   الفروق



اختبار 

 م 1 0
 26. 062  2160 0602 16 2 0622 

غير 

 معنوي

بار اخت

الجلوس 

من 

 الاستلقاء

006   62 0060  62. 161 0 0622 
غير 

 معنوي

اختبار 

م  011

 حواجز

0260  0602 02612  612 161   0622 
غير 

 معنوي

 .0622=  1610واحتمال خطأ  02الجدولية عند درجة حرية ( T)قيمة * 

 

- :المستخدمة بالبحث  والأدوات الأجهزة 2- 

       والأجنبيةبية العر عالمصادر والمراج -0

 الملاحظة والتجريب -0

 الاختبارات والقياس - 

 جهاز لقياس الوزن والطول -2

 ساحة رملية - 

 ساعات توقيت -.

 بورك -0

 01حواجز عدد  -2

 :التجربة الاستطلاعية  2 - 

( 2)على عينة عددها  0112 - 00 –  تمّ إجراء هذه التجربة بتاريخ        

الرابعة كلية التربية الرياضية للبنات  وكان الغرض من هذه  طالبات من المرحلة

التجربة تحديد التكرارات والمجموعات وكذلك التعرف على مدى كيفية إجراء  

تمرينات المقاومات لإفراد عينة البحث والمكان المناسب لتطبيق المنهاج التدريبي 

أثناء التدريب سواءً فضلاً عن معرفة الأخطاء المحتملة والعمل على تفاديها في 



أكانت تلك الأخطاء من قبل فريق العمل أم من قبل أفراد عينة البحث  فضلا عن 

 . التعرف على كيفية إجراء الاختبارات المستخدمة 

 خطوات إجراء البحث    –  

 :الاختبارات القبلية    0 –   –  

-02ثلاثاءالموافق بتاريخ تم أجراء الاختبارات القبلية في يوم الا ثنين وال            

وتم تثبيت كافة . الساعة التاسعة صباحاً وعلى ملعب الكشافة 0112 -00- 0

الظروف الزمانية والمكانية لغرض توحيدها مع الاختبارات البعدية وتلافي حدوث 

 .الخطأ

- :المنهاج التدريبي  0-.- 

لى مجموعة من تم إعداد المنهاج التدريبي المقترح بعد الاطلاع ع           

المصادر والمراجع الخاصة بموضوع البحث إذ تم تطبيق مفردات المنهاج بتاريخ 

وحدة تدريبية ( 1 )ولمدة عشرة أسابيع وتضمن المنهاج  0112 - 00 – 01

وتم استخدام طريقة ( خميس  –ثلاثاء  –احد  ) وحدات في الأسبوع (  )وبواقع 

مقاومة بوزن الجسم  ومبداء التدرج بزيادة التدريب الفتري واعتماد مبدأ زيادة ال

الحمل التدريبي  حيث كانت جميع التدريبات ذات خصوصية بالأداء الحركي لفعالية 

اذ تبداء كل وحدة تدريبية بالاحماء العام والخاص لتهيئة عضلات . م حواجز  100

 وتنتهي بتمرينات التهدئة ، ( د /ض 001اي وصول النبض الى ) الجسم للعمل 

وطبق البرنامج على كلتا المجموعتين في الوقت نفسه مع الاختلاف الوحيد الذي 

يتمثل بأن المجموعة التجريبية تأخذ التمرينات البدنية على الساحة الرملية 

 والمجموعة التجريبية الثانية على ملعب ارضيته من التارتان

ها الإحماء والراحة دقيقة بضمن( 1.)واستغرق تنفيذ الوحدة التدريبية زمن قدره  

ونفسها على اليابسة للمجموع ( دقيقة1 )وكان  زمن التمارين على الرمل .

 .    0101 – 0 – .0وانتهى تطبيق المنهاج بتاريخ .الثانية

 

- :الاختبارات البعدية   -.- 



تم أجراء الاختبارات البعدية  على أفراد عينة البحث في يومي الاربعاء      

الساعة التاسعة صباحاً وعلى  0101 - 0 – 02 -00لخميس الموافق بتاريخ وا

وتم مراعاة  كافة الظروف الزمانية والمكانية التي جرت  في . ملعب  الكشافة

 .الاختبارات القبلية 

 

  -:الوسائل الإحصائية 0-   

 وباستخدام القوانين الآتية spss تم معالجة النتائج إحصائيا بوساطة نظام 

 .الوسط الحسابي -

 .الانحراف المعياري -

 .للعينات المترابطة ( ت)اختبار  -

 .للعينات المستقلة ( ت)اختبار  -

 معامل الالتواء -

الوسيط -
 

 

  -:عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  - 2

بعد الانتهاء من تطبيق المنهاج التدريبي باستخدام تمرينات المقاومة على  

" تم تحويل البيانات  إلى  جداول ، م والتدريبات على الرمل الجسبوزن  اليابسة

كونها أداة توضيحية للبحث ، ولأنها تقلل من احتمالات الخطأ في المراحل التالية 

"من البحث ، وتعزز الأدلة العلمية وتمنحها القوة 
(0)

وإن تحليل المعلومات يعني . 

ية ، التي تبرهن على إجابة استخراج الأدلة والمؤشرات العلمية الكمية والكيف

الأسئلة وتؤكد على قبول الفروض أو عدم قبولها 
(0)

  . 

                                                 
 
رسةالة ماجسةتير ، : )يم لفةزلا اليةدين ا ماميةة احمد توفيق الجنابا ، تدلير استيدام ج ا  حصان الهفز النابت المهترح فةا سةرعة تلية - 

 .  10ص (  99 كيية التربية الرياضية ، جاملة بغداد ، 

 
    ص ( 991 الرياض ، مكتبة اللبيكان ، : ) المدخل الى الب م فا الليوم السيوكيةوالح حمد اللساف د  - 

 



 

القبلية والبعدية لدى المجموعة  عرض وتحليل النتائج بين الاختبارات 2-0

  -:التجريبية  والضابطة ومناقشتها 

لغرض اختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين الاختبارات القبلية          

( ت ) البعدية لدى إفراد المجموعة التي تتدرب على الرمل  تم استخدام اختبار و

 .للعينات المترابطة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  )جدول 

المحسوبة لنتائج ( ت ) يبين فرق الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة

 لبحثالاختبارت القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية لمتغيرات ا

 ع ف س ف الاختبارات المجاميع المتغيرات
قيمة ت 

 المحسوبة

دلالة 

 الفروق

 تجريبية م1 0
+ قبلي

 بعدي
 معنوي 0.60 0602 0062



الجلوس 

من 

 الاستلقاء

 تجريبية
+ قبلي

 بعدي
 معنوي 60 0  06 0060

م 011

 حواجز
 تجريبية

قبلي 

 بعدي+
 معنوي  060 .060 601 

 ضابطة م 1 0
قبلي 

 بعدي+
 معنوي 262 06.2 262

الجلوس 

من 

 الاستلقاء

 ضابطة
+ قبلي

 بعدي
 معنوي 062 .06 62 

م 011

 حواجز
 ضابطة

+ قبلي

 بعدي
 معنوي 62  06112 0620

    60 =  1610واحتمال خطأ  2الجدولية عند درجة حرية ( ت )قيمة 

الذي يبين لنا قيم فرق الاوساط (   )من خلال ماهو موضح في الجدول       

حسابية للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي والبعدي وعلى التوالي لمتغيرات ال

،   06،  0602) اما الانحرافات المعيارية (   601 ،  0060،  0062) البحث 

وهي اكبر من قيم (   060،  60 0،  0.60) المحسوبة  (ت )وقيمة (  .060

(  1610) واحتمال خطا (  9) تحت درجة حرية ( 3.25)الجدولية والبالغة ( ت)

فهذا يعني وجود فروق ، ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية

معنوية لصالح الاختبارات البعدية أي أن المجموعة التجريبية  التي تدربت  على 

م  011وانجاز عدو ( سرعة والقوة ال)الرمل حققت تطورا في اختبارات تحمل 

ة الضابطة فكانت قيم فرق الاوساط الحسابية لها وعلى اما المجموع. حواجز

) اما الانحرافات المعيارية فكانت (  0620،  62 ،  262) التوالي لمتغيرات البحث 

ومن (  62 ،  062،  262) المحسوبة ( ت ) اما قيمة (  06112،  .06،  06.2

تغيرات البحث المحتسبة المستخرجة للمجموعة الضابطة لم( ت ) خلال مقارنة قيم 

ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر من (   60 ) مع القيمة الجدولية التي قيمتها



فهذا يعني وجود فروق معنوية لصالح الاختبارات البعدية أي أن ، القيمة الجدولية

المجموعة الضابطة  التي تدربت على ارضية التارن هي الأخرى  حققت تطورا في 

وتعزو الباحثة  تطور . (. م حواجز 011وانجاز  (قوة السرعة وال)اختبارات تحمل

المجموعتين الى استخدام تمارين المقاومة و بوزن الجسم والتي تتناسب مع نوع 

الفعالية  لما لها من تأثير ايجابي في  تطوير تلك القدرات لاحتوائها على بعض 

م وزن الجسم من اذ يعدّ التدريب باستخدا.الخ  ..... القفزات والحجلات بالتناوب 

الوسائل التدريبية التي تؤثر في تطوير المجاميع العضلية العاملة في الأداء وتعمل 

ويهدف العمل بوزن ، على تنمية تحمل السرعة  وتحمل القوة للاداءات المهارية  

الجسم إلى تطوير صفتيِ القوة والسرعة كما أن استخدام وزن الجسم مع إضافة 

يعدّ من وسائل تنمية القوة العضلية ،ومة  ولفترات زمنية أطول الأثقال لزيادة المقا

وخاصة القوة العضلية التي لها صفة الخصوصية في الأداء على وفق الهدف 

الأساسي من الأداء المهاري
 (0)

كذلك ان التطور الناتج في الوقت الكلي لم يؤثر في . 

كبير ، ولكن مستوى تأخير مرحلة هبوط السرعة بشكله الايجابي بمستوى 

بمستوى لم يسمح بحدوث مستوى من التكيف والتاقلم على عناصر تحمل القوة 

ان اهمية تكامل وتأقلم الاجهزة الوظيفية سوف تعمل على الحصول "والسرعة اذ

لذا اظهرت التجارب ان هناك علاقة . المستويات العالية في فعاليات و العاب التحمل 

" سرعة وزمن التدريب متينة بين تطور تحمل القوة وال
(0 )

 

 

عرض وتحليل النتائج بين المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات   2-0

 البعدية

- :ومناقشتها         

و لغرض اختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية       

للعينات المستقلة   (ت ) والضابطة في الاختبارات البعدية  تم استخدام اختبار 

السرعة )المحسوبة لاختبارات تحمل ( ت ) أن قيم (  2)فاتضح  من الجدول 
                                                 

 
 4  ص.994 . ، دار الفكر اللربا ، عمان  ا سس ال ركية لالوظيفية ليتدريب الرياضا: طي ة حسام الدين - 

 . 29 ص (  991 بغداد ، مطبلة التلييم اللالا ، : )   ، ط عيم التدريب الرياضا: لاسم حسن ، عبد عيا نصيف  - 



على التوالي  ( .62.،  6 ،  2602)م حواجز قد بلغت011عدو  وانجاز( والقوة  

( 02)تحت درجة حرية ( 0622)الجدولية والبالغة ( ت)وهي اكبر من قيم 

 (  1610) واحتمال خطا 

 

 ( 2)جدول 

المحسوبة لنتائج ( ت ) ين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمةيب

 الاختبارت البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية لمتغيرات البحث

 المجاميع المتغيرات
الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

( ت ) قيمة 

 المحسوبة
 دلالة الفروق

 م 1 0
 تجريبية

 ضابطة

026  

  60 

062 

060 
 معنوي 622.

الجلوس من 

 الاستلقاء

 تجريبية

 ضابطة

 06  

0 60 

26  

260 
 معنوي  6 

م 011

 حواجز

 تجريبية

 ضابطة

0 62 

0060 

0620 

06.2 
 معنوي 2602

 0622=   1610واحتمال خطأ  02=الجدولية عند درجة حرية ( ت )

فروق  ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية فهذا يعني وجود    

معنوية بين الاختبارات البعدية بين المجموعتين أي أن المجموعة التجريبية التي 

السرعة )تدربت  باستخدام  على الرمل  قد حققت تطورا في اختبارات تحمل 

أفضل من المجموعة الضابطة التي تدربت ،م حواجز 011وانجاز عدو( والقوة 

ى أن المقاومة الاحتكاكية الناتجة عن وتعزو الباحثة ذلك إل. على أرضية التارتان 

داء التدريبات المختلفة على الرمل وانغماس الأرجل داخل الرمل  يساعد في تقوية 

وهذا ما أكده .  الرمل على العضلات بشكل تدريجي عند تطبيق المنهاج التدريبي 



(عماد عبد الفتاح )
(0  .)

هناك تأثير ايجابي لاستخدام مستويات مختلفة من 

على القوة (ماء أو يابسة )قاومات وفقاً لطبيعة الأداء داخل بيئات مختلفةالم

جاء من تطور وتحسن تحمل  الذي حدث في الانجاز وكذلك التطور.الخاصة بالأداء 

القوة والسرعة ، وهذا مردود جوهري لحصيلة التدريب الخاص بالتحمل في فعالية 

ي تدريب تحمل القوة والسرعة اذ م حواجز الذي اعتمد مبدأ الدقة العلمية ف 011

ان افضل ما يمكن ان يتوصل اليه الرياضي من خلال تدريب تحمل القوة " 

قدرته على انتاج الطاقة في الظروف  والسرعة ومقاومة التعب والتغلب عليه ، هو

اللاوكسجينية الامر الذي يرفع من قدراته وامكانياته ليكون مؤهلاً لتجاوز 

" ب والمنافسات لتحقيق افضل النتائج الرياضية الصعوبات في التدري
(0)

 . 

 

 -:الاستنتاجات والتوصيات  -  

- : الاستنتاجات  -0- 

وفي الرمل تأثير ايجابي في تطوير ( التارتان ) لتدريبات المقاومة على ارضية  -0

 .م حواجز  011وانجاز عدو (  السرعة والقوة ) تحمل 

( التارتان ) تدربت على على ارضية وجود فروق معنوية بين المجموعة التي  -0

وبين المجموعة التي  تدربت على الرمل ولصالح المجموعة التي تدربت في 

 .الرمل  

 :  التوصيات  -0- 

استخدام التدريبات على الرمل لما لها من اثر ايجابي في تطوير تحمل القوة  -0

 .م حواجز  011والسرعة وانجاز عدو 

 . لقدرات حركية  أخرى ولفعاليات رياضية مختلفةإجراء دراسات مشابهة   -0

 المصادر 

                                                 
 
كييةة ، ة حيةوان جامل، رسالة ماجستير ، تدلير برنامج تدريبا فا تنمية الصفات البدنية لالم ارية للاعبا الكاراتيه :عماد عبد الفتاح  - 

 14ص،  00 :التربية الرياضية ليبنين 

 . 200ص (  994 بنغا ي ، منشورات جاملة لار يونس ، : )   ، ط عيم التدريب الرياضا: عيا بن والح ال رلري  2-



 

 القلااهرة دار النشلار العربلاي. فسلايولوجيا التلادريب والرياضلاةأبو العلالا عبلاد الفتلااح ، -

011 . 

القلااهرة ، :  التدريب الرياضي والاسس الفسلايولوجيةابو العلا احمد عبد الفتاح ؛  - 

 . 0220دار الفكر العربي ، 

لجنلالاابي ، تلالاأثير اسلالاتخدام جهلالااز حصلالاان القفلالاز النلالاابض المقتلالارح فلالاي احملالاد توفيلالاق ا -

الرياضلالاية ،   رسلالاالة ماجسلالاتير ، كليلالاة التربيلالاة: سلالارعة  تعللالايم قفلالازة اليلالادين الأماميلالاة 

 . 0220جامعة بغداد ، 

اسلالاماء حميلالاد كملالابش ؛ اسلالاتخدام تلالادريبات مقاملالاة الملالااء فلالاي تطلالاوير القلالاوة الخاصلالاة  -

كليلالاة التربيلالاة ، اطروحلالاة دكتلالاوراه ، داء والانجلالااز لواثبلالاات الثلاثيلالاة وتلالاأثيره عللالاى الأ

 . 011جامعة بغداد  ، الرياضية للبنات 

،المجللاد الثاني،كليلاة التربيلاة الرياضلاية  المؤتمر العلمي الدوليالرياضة والعولمة ، -

 .0110للبنين   بالهرم ،جامعة حلوان  

ميلالاة الإقليملالاي ،ترجملالاة مركلالاز التن المدخل إللالاى نظريلالاات التلالادريبل توسلالاون،.بيتلالار ج -

 . .022القاهرة الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة 

، مطبعلاة دار الحكملاة ،    التحليلال الحركلاي: ريسان خلاريبط و نجلااح مهلادي شلالش    -

 0220البصرة ، 

بغلاداد ، :  تطبيقات في علم الفسيولوجية والتدريب الرياضلايريسان خريبط مجيد؛  -

 .  022نون للتحضير والطباعة ،

الريلااض ، مكتبلاة :  المدخل إللاى البحلاث فلاي العللاوم السلالوكيةلح حمد العساف ؛ صا -

  022العبيكان  

، دار الفكلالار  الأسلالاس الحركيلالاة والوظيفيلالاة للتلالادريب الرياضلالاي: طلحلالاة حسلالاام اللالادين -

 .0222. العربي عمان 

،مركلاز الكتلااب للنشلار  الموسوعة العلمية في التلادريبطلحة حسام الدين وآخرين ، -

 .0220:،القاهرة 



حلاواجز ـ قفلاز  –موانع  –موسوعة الميدان والمضمار ، جري قاسم حسن حسين ، -

، عملالاان ، دار الفكلالار للطباعلالاة والنشلالار 0، ط ـلالا وثلالاب ـ رملالاي ـ قلالاذف ـ العلالااب مركبلالاة

 . 0222: والتوزيع 

بغلاداد ، مطبعلاة : )  0عللام التلادريب الرياضلاي ، ط: قاسم حسن ، عبد علي نصلايف  -

 ( 0220التعليم العالي ، 

بنغلاازي ، منشلاورات : )  0، ط علم التلادريب الرياضلاي: علي بن صالح الهروري  - 

 ( 0222جامعة قار يونس ، 

- http\\ www. ismaily. Org\ beta\index.php?news=96 . 

- http:\\ sport4ever.maktoob.com\t191002 

)1(- Omose Jared Bo , Physical training for Badin Ron , 

Edited by buoys tim dnclod Denmark , holing Book 
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 (0)ملحق 

 نموذج لوحد تدريبية

 د 1 زمن الوحد التدريبية          الثلاثاء                          0112/ 00/ 00يوم 

 د 0ن الاحماءزم                                                                       

 د  زمن تمارين التهدئة                                                                         

 د 1 زمن التمارين الخاصة                                                                        

 الشدةراحة بين ال المجاميعالراحة  التكرارات التمرينات



بين 

 التكرارات

 المجاميع

حجل على الرجلين بتبادل -0

 ثا لكل رجل  0بزمن 
 2x 2  د0 0 ثا . % 

القفز الزوجي السريع من -0 

 ثا  0وضع الوقوف خلال 
 2x 2 د0 0 ثا . % 

الوثب الارتدادي العمودي - 

 ثا 01الزوجي خلال 
 2x   01 د0 0 ثا% 

 

 

 


