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 ممخص البحث
دلالة الفروق الاحصائية في بعض المتغيرات البدنية بين الاختبارين  ىدف البحث الى     

م(  ودلالة الفروق الاحصائية في بعض المتغيرات البدنية بين 100القبمي والبعدي لعدائي )
م( فضلا عن دلالة الفروق الاحصائية في بعض 1500الاختبارين القبمي والبعدي لعدائي )

م( ، وتم استخدام المنيج 1500م(  و)100البعدي بين عدائي )المتغيرات البدنية في الاختبار 
 التجريبي لملائمتو وطبيعة البحث ، 

( لاعممب لمعممام 12وشممممت عينممو البحممث مممن لاعبممي منتخممب محافظممو نينممو) والبممال  عممددىم )     
( لاعبي لممسافات القصيرة ، في حين ضممت 6( تم تقسيم العينو الى المجموعة الأولى )2019)

( لاعبي لممسافات المتوسط  وتم اجراء التكافؤ بينيما ، وتمم اسمتخدام الوسمط 6موعة الثانية )المج
الحسممابي ، والانحممراف المعيمماري ، واختبممار )ت( لمعينممات المرتبطممة ، واختبممار )ت( لمعينممات  يممر 
المرتبط كوسائل احصائية ، وتوصل الباحث الى انو حققت تمدريبات نظمامي الطا مة الفوسمفاجيني 

م( فمممي 1500م ( و )100واللاكتممماتي عممممى جيمممال السمممير المتحمممرك تقمممدما واضمممحا لمممد) عمممدائي )
م( فممي القممموة 100صممفتي القمموة المميمملة بالسمممرعة لمممرجمين ومطاولممة القمموة لممممرجمين وتفمموق عممدائي )
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م( فمي مطاولمة 1500م( فضملا عمن تفموق عمدائي )1500المميله بالسرعة لممرجمين عممى عمدائي )
 م(100مى عدائي )القوة لمرجمين ع

Abstract 
     The aim of the research is to indicate the significance of the statistical 

differences in some physical variables between the tribal and remote tests 

of the runner (100 m), and the significance of the statistical differences in 

some physical variables between the two tests of the runner (1500 m), as 

well as the significance of the statistical differences in some of the 

physical variables in the post test between the runners (100 m). and 

(1500 AD), and the experimental method was used for its suitability and 

the nature of the research. 

     The research sample included 12 players of Nineveh Governorate 

team for the year (2019). The sample was divided into the first group (6) 

short-distance players, while the second group included (6) middle-

distance players, and homogeneity and parity were made between them, 

and the use of Arithmetic mean, standard deviation, t-test for linked 

samples, and t-test for uncorrelated samples as statistical means. 

Strength characterized by speed of the legs and the extension of force to 

the legs and the superiority of the runners (100 m) in the strength 

characteristic of the speed of the legs over the runners (1500 m), as well 

as the superiority of the runners (1500 m) in the strength of the legs over 

a runner (100 m). 

  المقدمة -1
إن للإعممداد البممدني لمرياضممي كىميممة كبيممرة فممي الوصممول إلممى كفضممل ا نجممالات الرياضممية ، إ  تعممد 
المستويات التي وصل إلييا العديد من كبطال العالم ضمربا  ممن الخيمال بعمد التقمدم الم ي حمدث فمي 

و مممد العمممموم المرتبطمممة بالمجمممال الرياضمممي ، ولاسممميما عممممم التمممدريب الرياضمممي وفسممممجة التمممدريب ، 
باعتبارىا  ظيت فعاليات كلعاب القو) بأىمية كبيرة من  بل ك مب باحثون عمم التدريب الرياضيح

واحممدة مممن ككثممر الفعاليممات الفرديممة انتشممارا وشمممعبية فممي العممالم ولمم لك كطمممق عمييمما لقممب )عمممرو  
( مسمابقة متنوعمة لمرجمال ضممن جمدول مسمابقات رخمر دورة اولمبيمو فمي 24الألعاب( و د ضممت )

 ( 2004عام )كثينا 
م( إحد) مسابقات كلعاب القمو) ممن الاركماض القصميرة والتمي تحتماج إلمى 100وتعد مسابقة عدو)

منمماىج تدريبيممة تسمميم فممي تطمموير بعممض المتغيممرات البدنيممو التممي تخممدم اىممداف المسممابقو والتممي ليمما 
و م( وىي من إحد) مسابقات عد1500كما وتعد مسابقة عدو ) خصوصية في إعدادىا البدني ،
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المسافات المتوسطة المثيرة كولمبيا  وعالميا  في كلعاب القو) ، لا يمكمن تطموير المسمتو) الرياضمي 
لمعممداء مممن دون التمملود بالأسمم  العمميممة الصممحيحة المتعمقممة بنمموع التممدريب المسممتخدم والمم ي يخممدم 

 انواع الفعاليو الرياضيو كو المسابقو .
اللاكتممماتي والمتمثممممة بالسمممرعة ومطاولمممة السمممرعة ممممن وتعمممد تمممدريبات نظمممامي الطا مممة الفوسمممفاجيني و 

م( و لك لما تتطمبة ى ه المسابقة من سرعة العدو من  بداية 100ضروريات تدريب مسابقة عدو )
السمباق فضملا عمن المحافظمو عممى ىم ه السممرعة المى نيايمة السمباق لتحقيمق الانجمال ، كمما تتطمممب 

لمنظمامين الفوسمفاجيني واللاكتماتي متمثممو بالسمرعة م( في نياية السباق  درة عالية 1500مسابقة )
ومطاولمممة السمممرعة لمفمممول فمممي السمممباق ، ممممن خممملال ماتقمممدم تبمممرل اىميمممة البحمممث ممممن خممملال تطبيمممق 

م( عممممى جيمممال السمممير المتحمممرك 1500م( و )100تمرينمممات السمممرعة ومطاولمممة السمممرعة لعمممدائي )
مميمممة ياممممل الباحمممث ممممن خلاليممما ومعرفمممة تاثيرىممما عممممى بعمممض المتغيمممرات البدنيمممة وىمممي محاولمممة ع

  التوصل الى نتائج تخدم المدربين والعاممين في ى ا المجال
من خلال ممارسة الباحث وتدريب العاب القو) لاحظ ان ىاتين الفعاليتين تحتاج مشكمة البحث 

الى تطوير النظامين الفوسفاجيني واللاكتاتي نظرا لمتطمبات الاداء الخاصة بيم مع اختلاف 
ير اثناء الاداء ونسبة كلا من النظامين في كل فعالية فضلا عن ان التدريبات المعتادة التاث

تجميعا تكون في مضمار الركض ى ا من جانب ، ومن جانب اخر ونظرا لقمة الملاعب او ربما 
الظروف الجوية التي لاتساعد عمى الاداء داخل الممعب يجب ايجاد الحمول والتدريب في مكان 

خر لتجنب انقطاع التدريب ول ا اتجو تفكير الباحث الى استخدام ى ه التدريبات عمى او وسيمو ا
جيال السير المتحرك ومن خلال ماتقدم تكمن مشكمة البحث الحالي في ا جابة عن التساؤل 
الأتي ىل ىناك تاثير لتدريبات السرعة ومطاولة السرعة عمى جيال السير المتحرك عمى بعض 

 م( 1500م( و )100ة لعدائي )المتغيرات البدني
 اهداف البحث

 ييدف البحث إلى الكشف عما يأتي:
  دلالة الفروق الاحصائية في بعض المتغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي والبعدي

 م(100لعدائي  )
  دلالة الفروق الاحصائية في بعض المتغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي والبعدي

 م(1500لعدائي )
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  دلالة الفروق الاحصائية في بعض المتغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين عدائي
 م(1500م(  و)100)

    فرضيات البحث 
 افترض الباحث ما يأتي:

  وجود فروق  ات دلالة احصائية في بعض المتغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي
 م( ولمصمحة الاختبار البعدي100والبعدي لعدائي )

 ود فروق  ات دلالة احصائية في بعض المتغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي وج
 م( ولمصمحة الاختبار البعدي1500والبعدي لعدائي )

  وجود فروق  ات دلالة احصائية في بعض المتغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين
 مجموعتي البحث

جراءاته الميدانية - 2  منهجية البحث وا 
  البحث:منهج  2-1

 استخدم الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو وطبيعة البحث .     
  عينة البحث: 2-2
( عممداء لمعممام 12بعممد تحديممد عينممو البحممث بصمموره عمديممو مممن محافظممو نينممو) والبممال  عممددىم )   
متممممر ، فممممي حممممين ضمممممت  100( عممممدائي 6المجموعممممة الأولممممى )( تممممم تقسمممميم العينممممو الممممى 2019)

متر ،  و د راعى الباحمث عنمد اختيارىمممممممم لعينممممممة البحمث كن  1500( عدائي 6) المجموعة الثانية
 ( سنة .19-17تكون العينمممة ممثمممممة لمفئممممة العمريمممممة ما بين )

 وسائل جمع البيانات )أدوات البحث العممي(: 2-3 
 استخدم الباحث كدوات البحث العممي الآتية:   
 )تحميل المحتو) و المقابمة الشخصية والاختبار والقيا  ( وتمم استخدام كل كداة كما يأتي:  
 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث : 3-1- 2
 القياسات:   2-3-1-1

 تم  يا  كلا من الطول والعمر والكتمة لافراد عينة البحث 
 :مواصفات الاختبارات المستخدمة في البحث 2-4-1-2
 اختبار ثني الرجمين ومدهما من الركبتين حتى استنفاد الجهد : -1
 اليدف من الاختبار:  يا  مطاولة القوة لعضلات الرجمين.  -
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 صافرة، كرض مستوية. :الأدوات المستخدمة -
وصف الأداء: ممن وضمع الو موف وعنمد إعطماء إشمارة البمدء يقموم المختبمر بعمميمة ثنمي المرجمين  -

كامل من مفصل الركبتين ويسمتمر كداء اللاعمب لحمين الوصمول إلمى مرحممة التعمب ومدىما بشكل 
 القصو) والتي لا يستطيع بعدىا كداء الاختبار.

 طريقة التسجيل: يتم تسجيل عدد مرات ثني الرجمين ومدىما كاملا  من مفصل الركبتين
 (350، 1987)عبد الجبار وبسطويسي،  

 ( ثواني10م لأقصى مسافة لمدة )اختبار الوثب الطويل إلى الأما -2
 اليدف من الاختبار:  يا  القوة المميلة بالسرعة لعضلات الرجمين. -
 ( متر، شريط  يا ، ساعة تو يت.50-20الأدوات المستخدمة: ارض ممعب في حدود ) -
وصف الاختبار: من وضع ثني الركبتين كاملا ، وعند سماع إشارة البدء يقموم المختبمر بالوثمب  -

إلى الأمام ولأ صى مسافة ممكنة، مع عدم لم  كي جلء من الجسم للأرض ماعدا القدمين وعدم 
 الخروج من المجال ال ي يؤد) عميو الاختبار.

 ( ثواني10التسجيل:  يا  المسافة التي وصل إلييا المختبر خلال ) -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 3-5

 ( كمريكي المنشأ. Detectoوالولن نوع ) _ جيال الكتروني لقيا  الطول
 .(Sewan)( ثانية نوع 1/100( لقيا  اللمن لأ رب )3_ ساعة إيقاف عدد )
 ( .2عدد ) (Treadmil) _ جيال شريط الدوار

 خطوات الإجراءات الميدانية: 2-6
تعد ا جراءات الميدانية المستخدمة في البحث من الخطوات البناءة التمي تسميم بشمكلا فاعمل      

في إضفاء السممة ا يجابيمة المميملة عممى البحمث ، إ  تختممف ىم ه ا جمراءات ممن بحمثا إلمى رخمر 
وبحسممب خصوصممية الأىممداف المممراد تحقيقيمما ، ولأجممل كن يكممون البحممث الحممالي  ائممما  عمممى كسمم  

 دئ عممية سميمة لجأ الباحث إلى إجراء عدد من ا جراءات الميدانية  يد البحث وكما يأتي:ومبا
  التجارب الاستطلاعية: 2-6-1
لتحديمد الشمدد  (Treadmil)كجر) الباحث تجارب استطلاعيو لعينمة البحمث عممى الشمريط المدوار  

 1/9/2019ولغايمو 1/8اريخ  الملائمو لكل لاعب و درتو لمدة يومين في الاسمبوع  اعتبمارا  ممن تم
 لمتآ مم مع الشريط الدوار.
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 تصميم التدريبات المستخدمة في البحث: 2-6-1-1
تم الاعتماد عمى تحميل محتو) المصادر العممية وكخ  رراء بعض المتخصصين في كلعماب       

 القممو) )عممن طريممق المقممابلات الشخصممية( فممي اختيممار التمرينممات التممي سمموف ينفمم ىا الباحممث فممي
 التدريبات لممجموعتين . تصميم

 التجربه الرئيسيه : 2 -6 -2
 : الاختبار القبمي 2-6-2-1

  6/9/2019تم اجراء اختباري القوة المييلة بالسرعة ومطاولة القوة  بتاريخ       
 تنفيذ التدريبات المستخدمة في البحث : 2-6-2-2

تمممممممم تنفيممممممم  التمممممممدريبات المسمممممممتخدمة فمممممممي البحمممممممث عممممممممى عمممممممدائي المجمممممممموعتين التجمممممممريبيتين     
الثانيممممممممممة عممممممممممدائي  م( والمجموعممممممممممة التجريبيممممممممممة100)المجموعممممممممممة التجريبيممممممممممة الاولممممممممممى عممممممممممدائي )

  17/11/2019ولغايو  10/9/2019م( بتاريخ 1500)
وقددد راعددى الباحددث عدددد مددن النقدداط عنددد تنفيددذ هددذا التدددريبات عمددى جهدداز السددير المتحددرك 

 في المنهاج التدريبي :
تمممممممم تطبيمممممممق تمممممممدريبات نظمممممممامي الطا مممممممة الفوسمممممممفاجيني واللاكتممممممماتي لا مممممممراض البحمممممممث   -

 العممي
دريب الفتمممممممري المرتفمممممممع الشمممممممدة فمممممممي تمممممممدريب كممممممملا ممممممممن اسمممممممتخدم الباحمممممممث طريقمممممممة التممممممم  -

 نظامي الطا ة الفوسفاجيني واللاكتاتي 
( ثانيممممممة لتممممممدريب  15و 10تممممممم اسممممممتخدام المنممممممة عممممممدو عمممممممى جممممممال السممممممير المتحممممممرك ) -

 ( ثانية لتدريب النظام اللاكتاتي 30و 20النظام الفوسفاجيني و)
 تم استخدام الراحة الايجابية بين تكرار واخر   -
 تم تحدد الشدد المستخدمة اعتمادا عمى الاداء الا صى في كل مسافة  -
 ن/د 120تم تحدد فترات الراحة بين التكرارات اعتمادا عمى عودة النبض الى  -
 تم تحديد عدد التكرارات والمجاميع من خلال التجارب الاستطلاعية  -
خممممملال تكمممممرار يكمممممون العممممممل عنمممممد تنفيمممممد التمممممدريب فمممممي البمممممدء بالنظمممممام الفوسمممممفاجيني ممممممن  -

( تكمممممممممرار باسمممممممممتخدام 10( تكمممممممممرارات لمجمممممممممموعتين اي تمممممممممم تنفيممممممممم  )5( ثانيمممممممممة )15و  10اداء )
%( وممممممن ثمممممم الانتقمممممال المممممى النظمممممام اللاكتممممماتي بعمممممد اخممممم  فتمممممرة راحمممممة كافيمممممة لاسمممممتعادة 80شمممممدة )



 
 

 289 
 

 

( 4%( )80( ثانيمممممممممممة بشمممممممممممدة ) 30و  20( د مممممممممممائق ا ا يمممممممممممتم اداء عمممممممممممدو )6الشمممممممممممفاء تقمممممممممممدر )
 ( تكرار 8ي يتم تنفي  )تكرارات لمجموعتين ا

 10تكممممممون طبيعممممممة اداء التممممممدريبات فيممممممما يخصممممممر المممممملمن المسممممممتخدم يممممممتم اداء تكممممممرار  -
ثانيمممممة وىكممممم ا لحمممممين اتممممممام العشمممممر تكمممممرار ونفممممم  العممممممل يكمممممون فمممممي النظمممممام  15ثانيمممممة وتكمممممرار 

 اللاكتاتي
%( وحسمممممب طريقمممممة 90-80تمممممم التمممممدرج بالحممممممل ممممممن خممممملال الشمممممدد المسمممممتخدمة ممممممن ) -

 ي المرتفع الشدةالتدريب الفتر 
كمممممان المممممتحكم بحممممممل التمممممدريب ممممممن خممممملال التغييمممممر بالشمممممدة فقمممممط ا  تمممممم اسمممممتخدام شمممممدد  -

( فممممممممممي الممممممممممدورة 85، 90، 85( فممممممممممي الممممممممممدورة المتوسممممممممممطة الاولممممممممممى و )80، 85، 80تتممممممممممراوح )
 ( في الدورة المتوسطة الثالثة80، 90، 90المتوسطة الثانية و )

 سطة( في كل دورة متو 1: 2تم استخدام تموج حمل ) -
اسممممممممتخدم الباحممممممممث ثمممممممملاث دورات متوسممممممممطة وكممممممممل دورة متوسممممممممطة تتكممممممممون مممممممممن ثمممممممملاث  -

 دورات صغر) 
 ايام بالاسبوع( 3كانت ايام التدريب خلال ايام ) -
 الاختبار البعدي : 2-6-2-3

  19/11/2019تم اجراء اختباري القوة المييلة بالسرعة ومطاولة القوة بتاريخ       
  :الوسائل الإحصائية 2-7

لاسممتخراج النتممائج وتممم الاعتممماد عمممى القمموانين  (SPSS)تممم اسممتخدام الحقيبممة ا حصممائية         
، والانحممراف المعيمماري ، واختبممار )ت( لمعينممات المرتبطممة،  الوسممط الحسممابي ا حصممائية الآتيممة:)

  واختبار )ت( لمعينات  ير المرتبط
 عرض ومناقشة النتائج -3
 البدنية وتحميمها ومناقشتها:عرض نتائج المتغيرات  3-1
 الاختبارين القبمي والبعدي عرض وتحميل نتائج الفروق في المتغيرات البدنية بين 3-1-1

 متر( 100لمجموعة عدائي )                                   
 (1الجدول )

لقبمية والبعدية يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات البدنية في الاختبارات ا
 متر( 100لمجموعة عدائي )و يم )ت( المحسوبة و يم )ت( الجدولية ودلالة الفروق 
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 المعالم الإحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

دلالة 
 ع+ س   ع+ س   الفروق

القوة المميلة بالسرعة 
 5.69 3.83 41.45 3.41 29.78 متر/سم لعضلات الرجمين

 معنوي

مطاولة القوة لعضلات 
 7.35 11.78 74.51 6.40 60.33 تكرار الرجمين

 معنوي

 (0.05( وعند نسبة خطأ )5( عند درجة حرية )2.57*  يمة )ت( الجدولية البالغة )
 ( يتبين مايأتي:1من خلال ملاحظتنا لمجدول )

وجممود فممروق  ات دلالممة معنويممة بممين الأوسمماط الحسممابية  للاختبممارين القبمممي والبعممدي ولصممال     
الاختبممار كلبعممدي فممي المتغيممرات )القمموة المميمملة بالسممرعة و مطاولممة القمموة( لممد) المجموعممة عممدائي 

( وىمممي اكبمممر ممممن  يممممة 7.35،   5.69متممر، إ  بمغمممت  ممميم )ت( المحسممموبة عممممى التمموالي ) 100
 (0.05( وعند نسبة خطأ )5( عند درجة حرية )2.57جدولية البالغة ))ت( ال

 الاختبارين القبمي والبعدي عرض وتحميل نتائج الفروق في المتغيرات البدنية بين 3-1-2
 متر( 1500لمجموعه عدائي )                                     

 (2الجدول )
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات البدنية في الاختبارات القبمية والبعدية 

 متر( 1500لمجموعو عدائي )و يم )ت( المحسوبة و يم )ت( الجدولية ودلالة 
 المعالم الإحصائية

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

دلالة 
 ع+ س   ع+ س   الفروق

القوة المميلة بالسرعة 
 لعضلات الرجمين

 2.59 2.99 33.34 3.40 27.10 متر/ سم
 معنوي

مطاولة القوة لعضلات 
 9.42 9.57 91.41 5.39 64.1 تكرار الرجمين

 معنوي

 (0.05)( وعند نسبة خطأ 5( عند درجة حرية )2.57*  يمة )ت( الجدولية البالغة )
 
 



 
 

 291 
 

 

 ( يتبين مايأتي:2من خلال ملاحظتنا لمجدول )
وجمممود فمممروق  ات دلالمممة معنويمممة بمممين الأوسممماط الحسمممابية  للاختبمممارين القبممممي والبعمممدي ولصممممال  
الاختبمممار كلبعمممدي فمممي صمممفات )القممموة المميممملة بالسمممرعة ، مطاولمممة القممموة( لمممد) المجموعمممة عمممدائي 

( وىممي اكبممر مممن  يمممة 9.42،  2.59لتمموالي )متممر( إ  بمغممت  مميم )ت( المحسمموبة عمممى ا 1500)
 (0.05( وعند نسبة خطأ )5( عند درجة حرية )2.57)ت( الجدولية البالغة )

 مناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية 3-1-2
كظيممممرت تقممممدما  إحصممممائيا  واضممممحا  حصممممل لممممد)  ( نممممر) كن النتممممائج2،  1مممممن خمممملال الجممممدولين )

فممي المتغيممرات البدنيممة  يممد البحممث ، و لممك بعممد المقارنممة بممين الاختبممارين القبمممي مجممموعتي البحممث 
والبعمممممدي والتمممممي كعطمممممت مؤشمممممرا  واضمممممحا  فمممممي التغيمممممر الممممم ي حمممممدث لمصممممممحة الاختبمممممار البعمممممدي 

 ولممجموعتين كمتييما.
وصمية التمدريب تحمدث تكيفمات خاصمة تتولمد إلمى إن خخص (Macardle. Et.al)ويشمير  

 .(Macardle, et. al., 1981, 268)من التأثيرات الخاصة لعممية التدريبخ 
ويتفق كل من )الحيالي( و )كلبساطي( في نفم  الصمدد إلمى كن خطبيعمة التمدريب الخمار  

و) يعمممد اممممرك ضمممروريا  لحمممدوث عمميمممة التكيمممف لمنشممماط المممممار  والممم ي يمممؤدي إلمممى تطمممور المسمممت
مكانيممة الارتقمماء بالحمممل التممدريبي ومسممتو) الانجممال لممد) عينممة البحممثخ )الحيممالي،  ( 58، 2001وا 

 (.66، 1998)كلبساطي، 
وممممن خممملال تنميمممة عممممل نظمممام الطا مممة يمممتم تحسمممين الصمممفة البدنيمممة كو مجموعمممة الصمممفات  

ييمما اللاعممب، كممما البدنيممة التممي يكممون فييمما نظممام الطا ممة العامممل مسمميطرا  طممول فتممرة الأداء التممي يؤد
خ إن عممية التدريب لأية فعالية تتطمب التأكيد عمى إحداث التكيف في كنظمة  (Bernie)يضيف 

 & Davis)ويشممير كممل مممن  (Bernie, 1979, 14)الطا ممة المسمماىمة فممي تمممك الفعاليممةخ 
Kimmet) بي ا المجال إلى كن خخصوصية التدريب تليد من كفاءة عمل نظام الطا ة العاملخ 

                                                (Davis & Kimmet, 2001, 79)  
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عدددرض وتحميدددل نتدددائج الفدددروق فدددي المتغيدددرات البدنيدددة فدددي الاختبدددار البعددددي بدددين  3-1-3
 مجموعتي البحث:

 ( 3الجدول )
دي وقيمة )ت( الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية لممتغيرات البدنية في الاختبار البع

 المحسوبة بين مجموعتي البحث
 المعالم الإحصائية

 
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 م (100الاولى )

المجموعة التجريبية 
 م(1500الثانية)

قيمة )ت( 
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق

 ع+ س   ع+ س  
القوة المميلة بالسرعة 
 معنوي 3.55 2.99 33.34 3.83 41.45 متر/ سم لعضلات الرجمين

مطاولة القوة لعضلات 
 الرجمين

 معنوي  3.10 9.57 91.41 11.78 74.51 تكرار

 ( يتبين مايأتي:3من خلال ملاحظتنا لمجدول )
وجود فروق  ات دلالمة معنويمة فمي الاختبمار البعمدي بمين المجمموعتين التجمريبيتين فمي القموة  -   

متممر( إ  بمغممت  يمممة )ت(  100المميمملة بالسممرعة ولمصمممحة المجموعممة التجريبيممة الاولممى عممدائي )
( وعند 5( عند درجة حرية )2.57( وىي اكبر من  يمة )ت( الجدولية البالغة )3.55المحسوبة )

 (0.05بة خطأ )نس
وجممود فممروق  ات دلالمممة معنويممة فمممي الاختبممار البعمممدي بممين المجمممموعتين التجممريبيتين فمممي  -

متممر( إ  بمغممت  يمممة  1500مطاولممة القمموة لمممرجمين ولمصمممحة المجموعممة التجريبيممة الثانيةعممدائي )
( 5( عند درجة حرية )2.57( وىي اكبر من  يمة )ت( الجدولية البالغة )3.10)ت( المحسوبة )
 (0.05وعند نسبة خطأ )

مناقشة نتائج الفروق في المتغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين مجموعتي  3-1-4
 البحث :
( نمر) كن ىنالمك تفو ما  لمجموعمة 3في ضوء النتائج التي تم الحصمول عمييما ممن الجمدول )       
متممر(  فممي متغيممر )القمموة المميمملة بالسممرعة(  1500متممر( عمممى المجموعممة عممدائي ) 100عممدائي )

( ثانيمة 15و 10ويعلو الباحث ى ا التفوق الى طبيعمة الاداء المسمتخدم ممن خملال عمدو الالمنمة )
ال السبر المتحرك بشدد عالية تخدم النظام الفوسفاجيني كما ان طبيعة الاداء فمي فعاليمة عمى جي
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م ( تكون مشابية لي ه الالمنمو وليم ا تمم تكيمف عمدائي ىم ه المسمافة بشمكل اكبمر ا ل يشمير 100)
كن لمن كداء ى ه التمرينات وال ي يقع في حدود تطوير القوة المميملة بالسمرعة، وضممن  )البدراني(

لمنة النظام الفوسفاجيني باستخدام الشدد العالية التي تخدم ى ه الصفة، والتي تعمل عمى تحفيمل ك
الوحممدات الحركيممة مممما يممؤدي إلممى مشمماركة عممدد كبيممر منيمما، وىمم ا يعمممل عمممى ليممادة الانقباضممات 
العضممممية، فضممملا  عمممن عمممدد التكمممرارات المناسمممبة واسمممتخدام العلا مممة الصمممحيحة بمممين فتمممرات العممممل 

، 2021يؤديممالى تطمموير ىمم ه الصممفو )البممدراني ،  راحممة عمممى وفممق الطريقممة التدريبيممة المسممتخدمةوال
57) 

متمممممر( عممممممى المجموعمممممة عمممممدائي  1500كمممممما إن التفممممموق الحاصمممممل لمجموعمممممة عمممممدائي ) 
متممممممر(  فممممممي متغيممممممر )مطاولممممممو القمممممموة( إلممممممى التقممممممدم الحاصممممممل فممممممي مطاولممممممة السممممممرعة فممممممان  100)

مرتفممممع الشممممدة لتطمممموير ىمممم ه الصممممفة المركبممممة مممممن صممممفتي السممممرعة  إتبمممماع طريقممممة التممممدريب الفتممممري
والمطاولممممة ، يعممممود بالتأكيممممد عمممممى الاعتممممماد عمممممى كافممممة الأسمممم  الفسمممميولوجية التممممي تعمممممل عمممممى 

وىمممممي نتيجمممممة طبيعيمممممة نظمممممرا  لمتكيمممممف الممممم ي حمممممدث  (LA)الضمممممغط عممممممى نظمممممام حمممممامض كلمبنيمممممك 
مفممممممة لممجموعممممممة التجريبيممممممة طيمممممممة لممممممد) عينممممممة البحممممممث نتيجممممممة تكممممممرار المسممممممافات التدريبيممممممة المخت

( 305، 1999%( )بسطويسمممممممي، 90-%80فتمممممممرة المنممممممماىج التدريبيمممممممة وبشمممممممدة تراوحمممممممت بمممممممين )
كمممممممما ان  دخمممممممول صمممممممفة مطاولمممممممة السمممممممرعة والقممممممموة فمممممممي الوحمممممممدة التدريبيممممممممة نفسممممممميا ممممممممن خممممممملال 
اسممممممممتخدام الالمنممممممممة المناسممممممممبو لتطمممممممموير مطاولممممممممة السممممممممرعة والقمممممممموة القصمممممممميرة كد) إلممممممممى تحسممممممممين 

لعضمممممملات مممممممن خمممممملال تحسممممممين كفمممممماءة ىمممممم ه العضمممممملات عمممممممى تحمممممممل التعممممممب والمممممم ي مطاولمممممممة ا
 Abernethy)انعكممم  عممممى تطممموير مطاولمممة القممموة لممممرجمين ، وىممم ا يتفمممق ممممع مممما كشمممار إليمممو 

& Quigley)  مممممن كن تطممممور  مممموة عضمممملات الجمممملء السممممفمي مممممن الجسممممم يسمممماعد عمممممى كداء
 .  تلامنة مع تمارين المطاولة الفعالية بأطول فترة ممكنة عندما تكون تمارين القوة م

238-240)  (Abernethy & Quigley ,1993, 
 الخاتمة -4
حققت تدريبات نظامي الطا ة الفوسفاجيني واللاكتاتي عمى جيال السير المتحرك تقدما    

م( في صفتي القوة المميلة بالسرعة لمرجمين ومطاولة القوة 1500م ( و )10واضحا لد) عدائي )
تفوق ، م(1500م( في القوة المميله بالسرعة لمرجمين عمى عدائي )100تفوق عدائي )، لمرجمين
 م(100م( في مطاولة القوة لمرجمين عمى عدائي )1500عدائي )
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الاىتممممممام بتمممممدريبات نظمممممامي الطا مممممة الفوسمممممفاجيني واللاكتممممماتي عممممممى جيمممممال السمممممير  التوصددددديات
راسممممممات مشممممممابية عمممممممى فعاليممممممات إجممممممراء د م(1500م( و )100المتحممممممرك فممممممي تممممممدريب عممممممدائي )

 اخر) في العاب القو) عمى جيال السير المتحرك .
 المصادر العربية والأجنبية

( :"أسددس وقواعددد التدددريب الرياضددي وتطبيقاتدده" ا 1998البسدداطي ا امددد الله احمددد ) -1
 منشأة المعارف ا الاسكندرية .

لمجسم في بعض الصفات  ( :"تأثير تمرينات القوا الكميه2021البدرانيا عمي محمود ) -2
البدنيدده ومرشددر التعددب العضددمي والاداء الخدداص للاعبددي كددرا القدددم الصددالات" اطروحدده دكتددوراا 

 غير منشورا ا كميه التربيه البدنيه وعموم الرياضه / جامعه الموصل
( : خكثمممر اسمممتخدام تمممدريبات السمممرعة بالمسممماعدة 2001الحيمممالي ، معمممن عبمممد الكمممريم جاسمممم )  -3

مترخ، رسالة ماجستير  ير منشمورة 100ى بعض الصفات البدنية والانجال في عدو والمقاومة عم
 ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الموصل .
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