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م 100ز عدو تأثير تمرينات خاصة باستخدام جهاز الفيرتكل ماكس لتطوير القوة المميزة بالسرعة وانجا

 ناشئين

 ل طارق أمينم.العاب فاض           م.العاب احمد محمد عبدالله               م.م.حسن حيدر داود   

    89@gmail.comhassanalbaiaty 

 تمرينات خاصة ، جهاز الفيرتكل ماكس ، القوة المميزة بالسرعة.الكلمات المفتاحية: 

 :مستخلص البحث

من  واصبح حظيت فعاليات العاب القوى أهتمام كبير في النصف الثاني من القرن العشرين وبصورة خاصة

المية طولة عوبعد كل دورة أولمبية أو ب المألوف ان نسمع عن تحقيق الارقام القياسية عاماً بعد عام

لمميزة ار القوة تطوي فالأولو لهذه الدراسة هدفان والفسلجة الرياضية الأثر الكبير في تحقق هذا التطور 

لتعرف على او أما الثاني فهو  م وبأستخدام جهاز الفيرتكل ماكس100بالسرعة بتمرينات خاصة لفعالية 

حثون م البااستخدو .يرتكل ماكس وتحقيق مستوى الانجازمساعدة جهاز الفتأثير بعض التمرينات الخاصة ب

مجتمع ن يتكوو ية.ذات الاختبارات القبلية والبعدالمجموعة الواحدة التجريبي بتصميم  المنهجلحل مشكلتهم 

ة طريقلبا نة البحثالباحثون عي فقد اختار. من اندية بغداد الميدانناشئين بالساحة ومن اللاعبين ال البحث

ر ناشئين مت100( في فعالية المراكز التخصصية لرعاية الموهبةعدائين ) العمدية والتي اشتملت على

قت حق أهمها ون الى عدة استنتاجات ومنوتوصل الباحث (.6والبالغ عددهم ) 2018ـ 2017للموسم 

لى اكس إمفيرتكل بأستخدام جهاز ال أدى استخدام التمرينات الخاصةو الدراسة فرضيات وأهداف البحث.

ية في م ناشئين والتي عملت على اظهار فروق معنو100تطوير القوة المميزة بالسرعة وانجاز عدو 

 استخدام ضرورة التأكيد علىفالاول اما التوصيات فيذكر اهمها و تطويرها في الاختيارات البعدية.

ة ركض سين مستوى في فعاليالتمرينات الخاصة باستخدام جهاز الفيرتكل ماكس والتي ساعدت على تح

ها في بأنواع العمل على وضع برامج ذات تأثير واضح في تطوير السرعةأما الثاني فهو و متر ناشئين 100

 متر ناشئين. 100فعالية ركض 
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Summary of the research: 
 Athletics events received great attention in the second half of the twentieth 

century, in particular, and it has become fashionable to hear about achieving 

record numbers year after year and after every Olympic Games or World 

Championships and physiological sporting the great impact in achieving this 

development. This study has two goals. The first is to develop the distinctive 

force with speed With special exercises for the effectiveness of 100 m and using 

the Vertical Max device, and the second is to identify the effect of some special 

exercises with the help of the Vertical Max device and achieve the level of 

achievement. To solve their problem, the researchers used the experimental 

approach to designing one group with pre and post tests. 

The research community consists of young players in the square and the field 

from Baghdad clubs. The researchers chose the sample of the research 

deliberately, which included runners (specialized centers for talent care) in the 

100-meter event for the 2017-18 season. The researchers reached several 
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conclusions, one of the most important of which was the study's research 

hypotheses and objectives. The use of exercises for the use of the Vertical Max 

machine led to the development of the distinctive force with speed and the 

achievement of an enemy of 100m junior, which worked to show significant 

differences in its development in dimensional choices. 

As for the recommendations, the most important of them are mentioned. The 

first is the necessity of emphasizing the use of exercises for the use of the Vertel 

Max device, which helped to improve the level of effectiveness of the 100 

meters junior run. 

 ـ التعريف بالبحث1

  :المقدمة وأهمية البحث 1ـ1

حظيت فعاليات العاب القوى أهتمام كبير في النصف الثاني من القرن العشرين وبصورة خاصة  

ة أو بطول لمبيةواصبح من المألوف ان نسمع عن تحقيق الارقام القياسية عاماً بعد عام وبعد كل دورة أو

 بصورة لاوخيرة كبير في تحقق هذا التطور لذلك ظهر في السنوات الألفسلجة الرياضية الأثر الاعالمية و

( لذلك لسريعاتقبل الشك تطور كبير في فعاليات العاب القوى كافة وبالأخص المسافات القصيرة )العدو 

ر هذه لتطو يمثل العمل الميداني والمختبري وبحثهما المكانة الأولى لأنهما يعدان المحرك الرئيسي

م استخداوودفع عجلة تطورها هما إلى الإمام وذلك من خلال تطور طرق تدريب ه العملية العملية هذ

 حديثة ورفع الانجاز الرياضي. أجهزة

ركاض السريعة المتمثلة بتطوير القوة والسرعة تتطلب تدريبات خاصة ليتسنى تحسين هذه فالأ 

عة زة بالسرلمتميلسريع وبالأخص القوة االفعالية حيث تعد السرعة والقوة من المكونات المهمة للأنجاز ا

لقوة تعد ا لا يمكن ان تكون سريعاً من اجل تطوير السرعة يجب تطوير القوة حيثفلولا قوة الرياضي 

ابلية الق هالمميزة بالسرعة الأكثر اهمية في تعزيز الانجاز في ركض المسافات القصيرة يجب منح هذ

 .عب الخاص وتعد هذه المرحلة هي قلب العدو السريفي عملية التدري المهمة أهتماماً كبيرا

ومن هنا جاءت أهمية البحث في محاولة توظيف التدريب الرياضي واستخدام بعض التمرينات  

ئين لما الناش جهاز الفيرتكل ماكس لتطوير القوة المميزة بالسرعة واختيار اللاعبين باستخدامالخاصة 

 ساسيةأاعدة قبناء مستوى متقدم في المستقبل وما يمثلونه من  يمثلونه من ركيزة قوية التي تعتمد في

 الرياضي. للانجاز

 مشكلة البحث  2ـ1

والسريعة لما فيها من آثاره للجمهور التي تتميز  الأساسيةم من الفعاليات  100تعد فعالية  

 حقيقلت بسرعة المنافسة وقصر زمن ادائها وأيضاً لما تملكه من استخدام عنصري السرعة والقوة

 الانجاز الرياضي.

هذه  ن على تدريباهمية الحاجة إلى تمارين القوة والسرعة لكن نادراً ما يعمل المدربو الكل يدرك      

 خصائصالصفتين بصورة صحيحة ولذلك بسبب ما يعتقده البعض أن فعالية الركض السريع هي تتميز ب

 قوة التيان الواء ليسو بحاجة إلى تمارين القوة موروثة أو اعتقاد بعض المدربين ان الرياضيين الاقوي

ة لمشكلاين لتلك الباحث اطلاع من خلال، و يمتلكونها هي التي تؤدي إلى تحسين صفة السرعة لذلك 

رعة و بالس بجهاز الفيرتكل ماكس لتطوير القوة المميزة إلى استخدام بعض التمرينات الخاصة ارتقوا

  م.100 انجاز فعالية

 :لبحثا هدفا 3ـ1

 ماكس. لكم وبأستخدام جهاز الفيرت100ـ تطوير القوة المميزة بالسرعة بتمرينات خاصة لفعالية 1

 .جازالان تكل ماكس وتحقيق مستوىرينات الخاصة بمساعدة جهاز الفيرـ التعرف على تأثير بعض التم2

 :البحثفرضا  1-4

ة ة بالسرعزلمميالبعدية في تطوير القوة اـ هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية و1

 تكل ماكس .وبأستخدام جهاز الفير
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ة ة بالسرعلمميزـ هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في تطوير القوة ا2

 وتحقيق مستوى الانجاز .

  :مجالات البحث 5ـ1

 ئين(.لرعاية الموهبة الرياضية )الناشمجموعة لاعبي المدارس التخصصية  ـ المجال البشري : 1

 2018 /19/10لغاية و 7/6/2018من  مجال الزماني : ـ ال2

 ملعب المدرسة التخصصية لرعاية الموهبة الرياضية  ـ المجال المكاني :3

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : -2

 :منهج البحث  2-1

تخدام المنهج المناسب لحل المشكلة لذا أس ينإن طبيعة المشكلة هي التي تفرض على الباحث 

لى صول إسوف يستخدم الباحث المنهج التجريبي الذي يضم مجموعة واحدة لملائمة المشكلة لغرض الو

حظة نة وملاإن " البحث التجريبي معتمد ومقبول ومضبوط للشروط المحددة لواقعة معيو  نتائج البحث.

 (2:  95) "تفسيرهاالمتغيرات الناتجة في هذه الواقعة ذاتها و

 : عينة البحث  2-2

لها تبط بتمثييرعلمي وان اختيار العينة دائماً "من ضرورات البحث ال ضرورةأن طريقة عينة البحث     

ت تي اخذالمجموعة الوإمكانية تصميم نتائجها على  للمجتمع الأصلي الذي الاصلي الذي اخذت منه .

راسة اض الداراً حراً على اساس انها تحقق اغرعمدية أختي البحث بصورة ختيار عينةمنها صفوف يتم ا

فعالية  وهم عدائين )المراكز التخصصية لرعاية الموهبة ( في  (3:  94) "التي يقوم بها الباحث

 (.6والبالغ عددهم ) 2018ـ 2017متر ناشئين للموسم 100

  :الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث 2-3

( 4 : 85)  ةلازمة سواء كانت بيانات، أم عينات، أجهزوسائل والأدوات تعمال الباحث الأن اس"

 "قتوأفضل  إذ تهيأ وترتب وتنظم لاستثمارها في العمل العيني بكفاءة ودقة  وبأقل مجهود وفي"، 

(213  :5) 

 وسائل جمع المعلومات: 1-3-2

( internetية )ومات الدولشبكة المعل،  الاختبارات، المقابلات الشخصية ،  المصادر والمراجع العربية)

 (عيةالتجارب الاستطلا، 

  : الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 2-3-2

ول شريط لقياس الط، 2صافرة  عدد/،  1كرات طبية  عدد/، فريق مساعد ، ملعب ساحة وميدان )

ت ستماراأ، راية بدء ،  1ميزان طبي لقياس الوزن صيني الصنع عدد/،  2ساعات توقيف عدد/،  1عدد/

 (تسجيل

 جهاز الفيرتكل ماكس: 

ي تطوير يوي فجهاز الفيرتكل ماكس يعد هذا الجهاز واحد من الأجهزة المتطورة جداً التي تقوم بدور ح

حسية لسرعة الزة بابعض أنواع القوة لكافة الفعاليات الرياضية اذ تم استخدام الجهاز لتطوير القوة الممي

ي فلجهاز اا ومن هنا استخدم الباحث هذ وة المميزة بالسرعة في تطوير الققوة الربط ونوع التدريب 

ز الوطني م ناشئين في المرك 100التدريب لتطوير القوة المميزة بالسرعة للمتسابقين عدو لتحقيق 

ء اعد لاداالمس لرعاية الموهبة الرياضية. إذ قام الباحث بأستخدام جهاز الفيرتكل ماكس مع فريق العمل

عدو  سابقيوير القوة المميزة بالسرعة وأثرها في تطوير القدرات البدنية لدى متتمرينات خاصة لتط

 ىلد لعملام ، حيث أظهرت النتائج القوة الحقيقية والذي قام بها الجهاز بتسليطها على أطراف 100

 العينة .
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 جهاز الفيرتكل ماكس

 التجربة الاستطلاعية  2-4

التجربة الاستطلاعية هو استطلاع الباحث على قدرة وصلاحية ما يساعده في التجربة أن إجراء  

 لمي .من أدوات وفريق عمل مساعد واختيارات وهي عملية مهمة أوصى بها المختصون في البحث الع

وفي تمام الساعة  5/7/2018الموافق  التجربة الاستطلاعية في يوم الخميس ينقد اجرى الباحث 

 ضية .وعلى ملعب خاص بالعاب القوى وهو ملعب المركز التخصصي لرعاية الموهبة الرياعصراً   4

وأجريت هذه التجربة على لاعبين اثنين من خارج عينة البحث حيث مثلت التجربة اجراء  

 يزة بالسرعة( ومن اهم النتائج كانت : اصة لمتطلبات البحث ) للقوة المماختبارات خ

 اداء الاختبارات وطريقة ادائها وتنفيذها .ـ التصرف والسيطرة على 

 ـ معرفة فعالية وصلاحية الجهاز والأدوات المستلمة في البحث .

 رف على الوقت الذي يستغرقه كل اختبار.عـ الت

 ـ تعريف فريق للعمل المساعد على نوع الاختيارات والتجربة واستخدام الأدوات .  

 أجراءات البحث الميدانية  5ـ 2

  :ارات البحث المستخدمةأختب 1ـ  5ـ 2

 .الطيرانمتر من  30اختبار  ركض  " 1ـ 1ـ  5ـ  2

 ـ الهدف من الاختيار : لقياس السرعة التعجيلية .

 اعد.فريق عمل مس ساعات توقيت .استمارات تسجيل. ملعب ساحة وميدان .:  دوات المستعملةلأا- 

 .صافرة

 الأداء:وصف -
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  ف خط انه خلاول لاعب في استمارة التسجيل ، حين يأخذ الاعب مكيبدأ الاختيار عند سماع أسم

ثم  يران(البداية وذلك عند سماع ايصال )خذ مكانك( حين يأخذ اللاعب وضح البدء الحالي )ط

 ايما  )تحضر(.

 مسافةلماع أشارة البدء )الصافرة( حيث يركض اللاعب في مجال الملعب يبدأ اللاعب عند س 

 لاعب خط النهاية يتم ايقاف الساعة.متر( وعند وصول ال30)

 لاواني التسجيل: سيقوم المسجل بتسجيل زمن كل لاعب في استمارة التسجيل معدة لهذا الغرض بالث

 حزب عشر من الثانية .

 )الطيران(. من  ا  متر 50ركض   اختيار 2ـ 1ـ  5ـ 2

 الهدف من الاختيار : قياس السرعة القصوى .
 صافرة . عب ساحة وميدان .استمارات تسجيل.فريق عمل مساعد.مل: ـ الأدوات المستعملة 

 ـ وصف الاداء

 لف خط انه خيبدأ الاختيار عند سماع أسم اول لاعب في استمارة التسجيل ، حين يأخذ الاعب مك

  ثم  يران(ل )خذ مكانك( حين يأخذ اللاعب وضع البدء الحالي )طالبداية وذلك عند سماع ايصا

 )تحضر(.

 مسافةلماع أشارة البدء )الصافرة( حيث يركض اللاعب في مجال الملعب عب عند سيبدأ اللا 

 متر( وعند وصول اللاعب خط النهاية يتم ايقاف الساعة.30)

 لاثواني : سيقوم المسجل بتسجيل زمن كل لاعب في استمارة التسجيل معدة لهذا الغرض بالالتسجيل 

 (12:  72-71) "حزب عشر من الثانية

 . عشر خطوات متبادلة من الثبات لكل رجلاختيار " 3ـ 1ـ  5ـ 2

 .القوة المميزة بالسرعة للرجلينقياس الهدف من الاختبار: 

 شريط قياس -حفرة قفز -ملعب ساحة وميدان دوات المستعملة : الأ-

 ـ وصف الاداء

 لامشاط( اين )يقف اللاعب خلف خط البداية وقدماه متباعدان بفتحة مناسبة إذ تكون بداية القدم

م يعمد ثيلاً ملامسة خط البداية ثم يبدأ اللاعب مرجحة ذراعه للخلف مع ثني ركبتيه والميل قل

 اللاعب الى الوثب إلى الامام.

 لوثب ثم ا برجل القاعدة ومن ثم تكرار الدفع الى الامام الرجل نفسها لأداء خمس حجلات ومن

راحة ورى. وتعطى محاولان لكل لاعب والهبوط بالرجلين كلاهما وهذا بالنسبة للرجل الاخ

 خمس دقائق بين محاولة واخرى.

فضل احساب  يكون القياس من خط البداية الى اقرب أثر يتركه الجسم ناحية هذا الخط ويتمالتسجيل : 

 . محاولة

  متر من وضع الطيران. 100 اختبار ركض 2-5-1-4

عد ، ، استمارات تسجيل،فريق عمل مسادوات المستعملة: ملعب ساحة وميدان ، ساعات توقيت الأ-

 صافرة .

 ـ وصف الاداء

 لف خط انه خيبدأ الاختيار عند سماع أسم اول لاعب في استمارة التسجيل ، حين يأخذ الاعب مك

م  ثالبداية وذلك عند سماع )خذ مكانك( حين يأخذ اللاعب وضح البدء الحالي )طيران( 

 )تحضر(.

  مسافة لدء )الصافرة( حيث يركض اللاعب في مجال الملعب ماع أشارة البسيبدأ اللاعب عند

 متر( وعند وصول اللاعب خط النهاية يتم ايقاف الساعة.30)

 لاواني بالثالتسجيل : سيقوم المسجل بتسجيل زمن كل لاعب في استمارة التسجيل معدة لهذا الغرض 

 .(11:  49-48) حزب عشر من الثانية"
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 الأختبارات القبلية  2ـ  5ـ 2

بإجراء الاختبارات القبلية لمجموعة البحث في اليوم  ينقام فرق العمل المساعد بأشراف الباحث 

 متر وتحت نفس الظروف حيث تم تطبيق الاختبارات القبلية100والوقت نفسهُ لمتطلبات ركض 

ي ف ثنيناليوم الاول المصادف يوم الا متر وبواقع يومين . في100لمتغيرات البحث لمتطلبات ركض 

 . إذ تم اجراء الاختبارات التالية :ـ 16/7/2018

    ا  متر 30اختيار السرعة التعجيلية 

  ا  متر 50اختبار السرعة القصوى. 

احة يوم واحد اذ تم اختيار الأنجاز بعد ر 18/7/2018في  الاربعاءوفي اليوم الثاني المصادف يوم 

داء كل اختبار متر تامة بعد ا 100ت فعالية لتحقيق الانجاز المطلوب وكانت الراحة الاختبار لمتطلبا

هبة ية الموالاختبار الساعة الرابعة في ملعب المدرسة التخصصية لرعااجرى اء ، اذ فلحصول الاستش

 الرياضية.

 .ثالبح ةي على عينببتنفيذ البرنامج التدري ينوبعد اجراء الاختبارات القبلية قام الباحث

  :المنهج التدريبي 3ـ  5ـ 2

 %85ن البرنامج التدريبي وحسب نظام الشدة التدريبية القوة المعجزة بالسرعة من الشدة تضم 

ضمن تفي النظام التكراري لتدريب القوة المميزة بالسرعة حيث  %100من احسن انجاز حتى شدة 

دات تدريبية وح 3و في كل أسبوع ( اسابيع 8( وحدة تدريبية مقسمة على مدة البرنامج )24البرنامج )

 التغيرات اثلإحدوذلك  12/9/2018و لغاية  21/7/2018سبت و الاثنين و الأربعاء ابتداءا من أيام ال

الراحة الى وبتكرار  %85لتطوير القوة المميزة بالسرعة خلال هذه المدة حين تضمن البرنامج الشدة 

 ينالباحث ىيث راعح" مرتفع الشدة . الفتريايضاً بتكرار وراحة حسب النظام التكراري  %100الشدة 

  .(6:  37) "من الناشئين هالبحث كون لعينةالعمل التدريبي 

 :الاختبارات البعدية  4ـ  5ـ 2

تبارات الجدية بواقع بعد ان طبق البرنامج التدريبي ضمن المدة الزمنية المحددة ثم اجراء الاخ 

للتي  هاوف والأجراء نفسبالأسلوب والظر 15/9/2018و  14الجمعة والسبت المصادف  يومين في يوم

 ية .تمت بها الاختيارات القبل

 :الوسائل الإحصائية  6ـ 2  

 ( .Spssأستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية للبرنامج الجاهز ) 

 ـ عرض وتحليل ومناقشة النتائج 3

 عرض وتحليل نتائج عينة البحث . 1ـ 3

 (1قم )في الجدول  ر صل الى النتائجمن خلال ما تم معالجة أحصائيا  في الفصل الثالث تم التو

 

 المتغيرات

 T ديبع قبلي

 المحسوبة

 

 ع س ع س لةالدلا

 معنوي 5ر996 0ر290 3ر488 0ر216 3ر746 م 30

 وينعم 3ر950 0ر144 6ر313 0ر314 6ر700 م50

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 معنوي 3،50 0،099 12،36 1،12 12،07

 معنوي 3ر860 0ر249 11ر796 0ر100 12ر191 م100

عينة  دى أفرادالمعيارية للقوة المميزة بالسرعة ل والانحرافات( يمثل الأوساط الحسابية 1جدول رقم )

 البحث.

( تبين لنا الأوساط الحسابية لمتغيرات البحث وهي على التوالي 1من خلال الجدول رقم) 

م( 100( و)12،07( )بالسرعةقوة مميزة ( و )6ر700م( )50( و )3ر746م( )30الاختيار القبلي )
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( 1،12( )قوة مميزة بالسرعة( و )0ر314م()50( و )0ر216م( )30معياري ) بانحراف( 12ر191)

 (.0ر100م( )100)و

( و 0ر144م()50( و )6}313م( )50( و)3ر488م( )30البعدي ) للاختباروكذلك الاوساط الحسابية 

مو( 30المحسوبة على التوالي )Tن بلغت قيمة ( حي0ر249) م(100( و )12،36( )قوة مميزة بالسرعة)

وهي ايكل من  (.3ر860م()100( و )3،50( و )قوة مميزة بالسرعة( و )3ر950م( )50( و )5ر996)

ن ملمحسوبة ايكل ( وهنا تبين لنا أن هناك فروق معنوية كون ان القيمة ا2ر015الجدولية التي بلغت ) Tقيمة 

 البعدي. الجدولية ولصالح الاختبار

 نتائج:مناقشة ال 2ـ 3

المحسوبة لمتغيرات البحث وهي على التوالي  T( تبين لنا قيمة 1من خلال الجدول رقم )

مة ( وهي لكل من قي3ر860م()100( و )،3()قوة مميزة بالسرعة( و )3ر950م( )50( و)5ر996م()30)

T ( وهنا تبين لنا ان هناك فروق معنوية كون أن2ر015الجدولية التي بلغت ) بة لكل من القيمة المحسو

 الجدولية ولصالح الاختبار البعدي.بفعل ذلك الباحث .

ك بعدية ذلات المن النتائج السابقة ان هناك فروقاً معنوياً قد ظهرت لمصلحة الاختبار  ينتبين للباحث

ة أختيار من ناحي ميعل بشكلمنهاج التدريبي المستخدم والمقنن هذا التطور في الاختبار أولاً لفعالية ال ينالباحث

السرعة يزة بشدة التدريب، وحجم التدريب واختيار الراحة المناسبة التي تتلائم مع متطلبات القوة المم

بو علاوي وأمن ) والسرعة ، إذ أن الاحمال التدريبية  يكون لها تأثير تحقيقاً مستوى جيد وهذا ما أكده كل

حقق سم مما يلرئيسية لأحداث التأثيرات الفيسولوجية للجيعد حمل التدريب هو الوسيلة ا "(1989العلا ، 

لبرنامج لنجاح تحسين استجاباته ومن ثم تكيف أجهزة الجسم والارتقاء بالمستوى لذا يمد منا اهم عوامل ال

شدة وحجم  المنهاج التدريبي الذي اعد على نمو علمي من ( .7:  22)  التدريبي ومن ثم تحسين الأداء"

 ث تطيفحملاً تدريباً عالياً". وضروري من الناحية الفسيولوجية وإلا لا يمكن حدووراحة المتضمن 

خدام حمل أستن ا ا أشترطه خبراء التدريب الرياضي "فسيولوجي ولا تعمل الاجهزة الوظيفية بكفاية ، وهذا م

سهم تي عالي الى الاقصى بهدف تأمين حدوث التعب الشديد والتي تعد شرط لحدوث عملية التكيف والت

اهمت في ( وحدات تدريبية في الأسبوع س3فضلاً عن استخدام ) ، (8:  5)" بدورها في ارتفاع المستوى

 )ك كل من لى ذلعاحداث هذا التطور وهذا ما يناسب القوة المميزة بالسرعة في الدورة الاسبوعية ، وقد أكد 

( ، 9:  219) " أسبوعياً 3ـ    2ة بواقع ( " تؤدي تدريبات القوة المميزة بالسرع1996،  دأبو العلا وأحم

 ل(ويلمود وكوستذا ما أكده كل من )اسابيع كافياً لأحداث هذا التطور وه 8وكانت مدة المنهج الذي استغرق 

 .(10:  32) أسابيع " 8  الى  6ن التدريب تحدث عادة في غضون أن معظم التغيرات الناتجة ع"

 الاستنتاجات والتوصيات -4

  نتاجات :الاست  4-1

 ت الدراسة فرضيات وأهداف البحث.قحق -1

از رعة وانجبالس تكل ماكس إلى تطوير القوة المميزةنات الخاصة  بأستخدام جهاز الفيرأدى استخدام التمري -2

 . م ناشئين والتي عملت على اظهار فروق معنوية في تطويرها في الاختيارات البعدية100عدو 

ء اثناء الادا علية في المساعدة على التطوير دون تقييد اللاعبين فيذو فا فيرتكل ماكسوجد ان للجهاز  -3

 تنفيذه .

 التوصيات : 4-2

ت على ل ماكس والتي ساعدكجهاز الفيرت باستخدامة التأكيد على استخدام التمرينات الخاصة رضرو -1

 متر ناشئين .. 100تحسين مستوى في فعالية ركض 

ناشئين  متر 100تطوير السرعة بأنواعها في فعالية ركض  العمل على وضع برامج ذات تأثير واضح في -2

. 

ا دور ة لما لهالسرعبابتكار العديد من الوسائل التعليمية والتدريبية والتي تعمل على تطوير القوة المميزة  -3

 متر ناشئين. 100مهم في تطوير انجاز ركض 

 :المصادر

 القران الكريم. .1
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 .1993 ،قافية د، دار الشؤون الث، بغدا دام مصادر المعلوماتالبحث العلمي واستخعامر ابراهيم فنلجي:  .2

  .1988 عربي ،ن ، دار الفكر ال، عما البحث العلمي مفهومه وأدواته وأساليبهفوفان عيدان  )وأخرون(:  .3

ليم ة التع، بغداد، مطبعطرائق البحث العلمي ومناهجه في التربية الرياضيةوجيه محجوب )وآخرون( :  .4

 .1988العلمي،  لعالي والبحثا

لعربي للنشر، ، القاهرة ، دجار الفكر ا1، جالقياس والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحي حسنين :  .5

1995. 
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 .1996دار الفكر العربي،  قاهرة ،، الحمل التدريب وصحة الرياضيأبو العلا أحمد :  .10

 .8219كي، . القاهرة : دار الفكر الحر اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي واحمد نصر الدين.  .11
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 :المنهاج التدريبي

             (%85شدة )ب ثة و الرابعة و الخامسة و السادسةالوحدة التدريبية الأولى و الثانية و الثال

 1/8/2018 -21/7/2018التاريخ 

الراحة بين  التكرار اسم التمرين اليوم

  التكرارات

الراحة بين 

 المجموعات

 

 

و  سبتال

الاثنين  

و 

 الأربعاء

 د 3ــــ  د 1 مرة 8 م بالجهاز 20ركض بالقفز 

سحب الساقين إلى الصدر 

 از بالمسيربالجه

 د 3ــ  د 1 مرة 8

تبادل رفع الركبتين لمسافة 

م بالجهاز مع حمل وزن 10

 كغم باليدين1كرة طبية 

 د 3ـــ   د 1 مرة 8

          (%90شدة )بالوحدة التدريبية السابعة والثامنة والتاسعة والعاشرة و الحادية عشر و الثانية عشر 

 15/8/2018  -4/8/2018التاريخ 

 بينالراحة  التكرار اسم التمرين اليوم

 اتالتكرار

الراحة بين 

 المجموعات

 

 

و  السبت

الاثنين و 

 الاربعاء

 

م 20ركض بالقفز 

 بالجهاز 

ـ    1

 د 1ر5

 د 4ـ   3 د  1ر 5  -1

سحب الساقين إلى الصدر 

 بالجهاز بالمسير

 د 4ـ    3 د   1ر  5  -   1 مرة 6

تبادل رفع الركبتين 

هاز مع م بالج10لمسافة 

حمل كرتين طبيتين وزن 

 ( كغم باليدين1)

 د  4ـ     3 د  1ر 5ـ      1 مرة 6
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 (%95الوحدة التدريبية الثالثة عشر والرابعة عشر والخامسة عشر بشدة )

 22/8/2018 - 18/8/2018التاريخ 

 الراحة بين التكرار اسم التمرين اليوم

 اتالتكرار

الراحة بين 

 المجموعات

 

 

و  السبت

ثنين و الا

 الاربعاء

 

 د 5 د 2 مرة 4 م بالجهاز 20ركض بالقفز 

سحب الساقين إلى الصدر 

 بالجهاز بالمسير

 د  5 د 2 مرة 4

تبادل رفع الركبتين لمسافة 

م بالجهاز مع حمل كرتين 10

 ( كغم باليدين1طبيتين وزن )

 د  5 د 2 مرة 4

حادي و و ال منة عشر و التاسعة عشر و العشرونالوحدة التدريبية السادسة عشر و السابعة عشر و الثا

 5/9/2018  -25/8/2018التاريخ  (%90العشرون بشدة )

الراحة بين  التكرار اسم التمرين اليوم

 اتالتكرار

الراحة بين 

 المجموعات

 

 

السبت و 

الاثنين و 

 الاربعاء

 

م 20ركض بالقفز 

 بالجهاز 

ـ    1

 د 1ر5

 د 4ـ   3 د  1ر 5  -2

ن إلى الصدر سحب الساقي

 بالجهاز بالمسير

 د 4ـ    3 د   1ر  5  -   1 مرة 6

تبادل رفع الركبتين 

م بالجهاز مع 10لمسافة 

حمل كرتين طبيتين وزن 

 ( كغم باليدين1)

 د  4ـ     3 د  1ر 5ـ      1 مرة 6

                (%100)الوحدة التدريبية الثانية و العشرون و الثالثة و العشرون و الرابعة و العشرون بشدة 

 12/9/2018 -8/9/2018التاريخ 

 الراحة بين التكرار اسم التمرين اليوم

 اتالتكرار

الراحة بين 

 المجموعات

 

 السبت و

و  الاثنين

 الاربعاء

 

 

م  20ركض بالفقرة 

 بالجهاز

  د 3   2ـ   1

سحب الساقين إلى الصدر 

 بالجهاز بالمسير

 د  6ـ     4  2ـ   1

رفع الركبتين لمسافة تبادل 

م بالجهاز مع حمل وزن 10

 كغم باليدين1كرة طبية 

 د  6ـ    4  2ـ   1

 

 


