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 ملخص البحث باللغة العربية

لعلمي في كافة المجالات على صعيد العالم ومنها المجال الرياضي اذ تطورت الأرقام والمستويات نظرا للتقدم ا

في كافة الرياضات ومنها رياضة العاب القوى الذي كان لها الحصة الاكبر من الأرقام المميزة وخصوصا 

التدريبية وربط التدريب فعاليات الأركاض القصيرة ويأتي هذا التطور من خلال استخدام العديد من الوسائل 

بالعديد من العلوم الرياضية المختلفة  منها علم الباي ميكانيك واختلاف استخدام الشدة التدريبية وفق مؤشرات 

علمية جديدة .واتى مشكلة البحث من خلال وجود ضعف في العديد من القدرات البدنية ومنها قدرة التحمل 

قبل المشاركة في المنافسة مما يؤثر سلبا على  يالاستعداد البدن م حرة وعدم400الخاص لدى عدائي فعالية 

مستوى انجازهم في السباق واتى هدف البحث الرئيسي في اعداد برنامج بدني للتحمل الخاص لتطوير تحمل 

جاز. اذ تكون المنهج من مجموعة من التدريبات البدنية السرعة وتحمل القوة مما يساعد على تحسين الإن

تطوير قدرة التحمل الخاص وفق قانون الشغل والقدرة والذي يساعد على تطوير تحمل السرعة لدى الخاصة ب

الباحث أهمية هذا البرنامج في تطوير التحمل الخاص  جالرياضيين مما يساعد على تحسين الإنجاز. اذ استنت

د أوصى الباحث أهمية ادخال ق همما يساعد على الأداء وقابلية المحافظة على التحمل الخاص في السباق. وعلي
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abstract 

The oldest scientific presentations in all fields around the world, including the 

sports field, as numbers and levels developed in all sports sports. Athletics, which 

had the largest share of distinctive numbers during the time period and athletic 

events. This development is through the use of training corridors and linking 

training with many different different sports sciences Including biology, 

mechanics, and the different use of different scientific training intensity. The 

research problem came through the presence of weakness in many physical 

abilities, including the stamina of the 400m free runners and lack of physical 

preparation before participating in the competition, which negatively affects their 

level of achievement in the race and the main research goal came in preparing a 

physical program for special endurance to develop endurance and speed Strength 

which helps improve achievement As the curriculum consisted of a set of physical 
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exercises for developing special endurance capacity in accordance with the Labor 

and Ability Law, which helps to develop speed endurance among athletes, which 

helps improve achievement. As the researcher concluded the importance of this 

program in developing special endurance, which helps in performance and the 

ability to maintain special endurance in the race. Accordingly, the researcher 

recommended the importance of introducing special physical programs to develop 

special endurance in the training process of 400m players. 

 المقدمة واهمية البحث 1-1

ام والمستويات نظرا للتقدم العلمي في كافة المجالات على صعيد العالم ومنها المجال الرياضي اذ تطورت الأرق

في كافة الرياضات ومنها رياضة العاب القوى الذي كان لها الحصة الاكبر من الأرقام المميزة وخصوصا 

فعاليات الأركاض القصيرة ويأتي هذا التطور من خلال استخدام العديد من الوسائل التدريبية وربط التدريب 

ميكانيك واختلاف استخدام الشدة التدريبية وفق مؤشرات  بالعديد من العلوم الرياضية المختلفة ومنها علم الباي

الى افضل الانجازات  نباللاعبي للوصولتساعد المدربين على خلق بيئة تدريبية ناجحة و  علمية جديدة.

القدرات البدنية المهمة  من اهم التحمل الخاصوافضل استعداد بدني قبل المنافسة او اثناء المنافسة ويعتبر 

وهو يمتلك هذه القدرة التي تساعد اللاعبين في الدخول في المنافسة  م حرة400يتميز بها عدائي  التي يجب ان

م حرة من اصعب واقوى اركاض المسافات القصيرة والتي يلعب  400للفوز وتحقيق الارقام ويعد فعالية عدو 

 علا يستطيللاعبين لهذه الفعالية دور كبير في تحقيق الانجاز فالكثير من ا قدرة تحمل السرعة وتحمل القوةفيها 

اثناء التدريب وعدم قلة التدريب على قدرة التحمل الخاص بسبب  البدنيةان يصل للسباق وهو في أتم الجاهزية 

أهمية بالغة عند تحقيق الأهداف في المجال  في القدرات البدنيةويمثل التكامل  مع متطلبات السباق البدني توافقه

يستطيع اللاعب تحقيق أقصى استفادة  بشكل متكامل حتى تطوير القدرات البدنيةمية الرياضي حيث من الأه

واهمية التدريب على بناء القدرة البدنية الأهم والسائد في متطلبات الفعالية حتى يكون مستعد  البدنيةمن قدراته 

للتحمل الخاص وفق  أهمية البحث من خلال وضع تدريبات خاصة يداخل السباق. ويأتداء الا بشكل جيد عند

م للدخول الى السباق وهو يمتلك التحمل الخاص الذي يساعد العداء  400قانون الشغل والقدرة لدى عدائي 

 على المحافظة على السرعة والقوة بشكل يتناسب مع متطلبات الفعالية وبالتالي تحسين الإنجاز.

 مشكلة البحث 1-2

ركاض القصيرة والعاب القوى وذلك لتداخل شد سباقات الأوأ وأصعبم حرة من اقوى 400تعد فعالية عدو 

ى القدرات البدنية المهمة والبدنية والنفسية في متطلبات هذا السباق اضافة ال ةالفسل جيالعديد من العوامل 

الى السباق  نوالتي تلعب دورا كبيرا في متطلبات الفعالية اذ يحاول اغلب المدربين في الوصول بالرياضيي

لك القابلية البدنية لإكمال مراحل السباق بأفضل أداء ممكن ومن خلال خبرة الباحث الميدانية في هذا وهو يمت

المجال كونه بطل دولي سابق ومدرب حالي. لاحظ وجود ضعف ومشكلة حقيقية عند اغلب عدائي هذه الفعالية 

تحقيق الإنجاز اثناء السباق مما تحمل السرعة وتحمل القوة( مما يؤثر سلبا في عدم )في قدرة التحمل الخاص 

 دفع بالباحث الى الخوض في هذه المشكلة ومعالجته.

 اهداف البحث 1-3

حرة ( م 400) لأفراد العينة لبعض التدريبات لقدرة التحمل الخاص) بدنياعداد برنامج ) -1

 .متقدمين

مل القوة( تحمل السرعة وتح)تطوير التحمل الخاص في  البدني(التعرف على تأثير البرنامج ) -2

 لدى افراد العينة

 م حرة على افراد العينة.400التعرف على تأثير البرنامج )البدني(على انجاز عدو  -3

 فروض البحث 1-3 

القبلية والبعدية في  الاختبارات يالمجموعتين )الضابطة والتجريبية( فتوجد فروق دالة إحصائياً بين -1

 التجريبية.جموعة البعدية للمالتحمل الخاص ولصالح الاختبارات 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين )الضابطة والتجريبية( ولصالح الاختبار البعدي في  -2

 م حرة. 400اختبار الإنجاز عدو 

 مجالات البحث 1-5

 ( م حرة في بغداد.400لاعبين النخبة   لفعالية ) - :البشريالمجال 1-5-1

 15/2/2021لغاية  27/11/2019من  - :ألزمانيالمجال 1-5-2

 الدولي. والرياضة / وملعب الشعب ملعب العاب القوى في وزارة الشباب  -المكاني: المجال 1-5-3

 

 منهج البحث2-1

ان طبيعةةةةة المشةةةةكلة هةةةةي التةةةةي تحةةةةدد المةةةةنهج الةةةةذي يختةةةةاره الباحةةةةث لغةةةةرض الدراسةةةةة ووصةةةةوله الةةةةى 

 اختيةةةارتةةةائج المرجةةةوة مةةةن الدراسةةةة اذ يةةةذكر وجيةةةه محجةةةوبل ان مشةةةكلة البحةةةث هةةةي التةةةي تحةةةدد الن

: 1)المةةةنهج الملائةةةم لحةةةل المشةةةكلة ويعةةةد مةةةن الخطةةةوات المهمةةةة التةةةي يتوقةةةف عليهةةةا نجةةةا  أي بحةةةثل

أوجبةةةل علينةةةا المشةةةكلة التةةةي نحةةةن بصةةةدد بحثهةةةا. اسةةةتخدام البحةةةث المةةةنهج التجريبةةةي بأسةةةلوب  الةةةذ (263

 ين المتكافئتين )التجريبية والضابطة( وذلك لملائمته طبيعة المشكلة.المجوعت

 مجتمع البحث وعينته 2-2

تي لتسةةةهيل البحةةةث أوالعينةةةة تةةة العينةةةة هةةةي اختيةةةار جةةةزء مةةةن الكةةةل وهةةةذا الجةةةزء يتكةةةون تشةةةكيليا للكةةةل.

م حةةةدد الباحةةةث مجتمةةةع بحثةةةه وهةةة ذ( ا84:2العلمةةةي وتعطةةةي نتةةةائج دقيقةةةة وتجيةةةب علةةةى معظةةةم الاسةةةئلة )

( عةةةةدائين يمثلةةةةون 10متةةةةر حةةةةرة للمتقةةةةدمين والبةةةةال  عةةةةددهم )400مجموعةةةةة مةةةةن العةةةةدائين لفعاليةةةةة 

( مةةةةنهم لغةةةرض اجةةةراء التجربةةةةة الاسةةةتطلاعية علةةةةيهم بةةةذلك يصةةةةبح 2اسةةةتخدام ) بغةةةداد ويةةةةتممحافظةةةة 

ويةةةتم عةةةن طريةةةق  ل% مةةةن مجتمةةةع الاصةةة( 80)نسةةةبة ( عةةةدائين للتجربةةةة الرئيسةةةية يمثلةةةون 8عةةةددهم )

كةةةل ( عةةةدائين تمثةةةل 4يم العةةةدائين الةةةى مجةةةوعتين تجريبيةةةة والضةةةابطة فبلةةة  كةةةل مجموعةةةة )القرعةةةة تقسةةة

  مجموعة.

 تجانس عينة البحث 2-3
ومعرفةةةة  العمةةةر الزمنةةةي(.—العمةةةر التةةةدريبي-الةةةوزن -لطةةةولا) الباحةةةث تجانسةةةا فةةةي متغيةةةرات أجةةةرى

ي معرفةةة تجةةانع العينةةة اذ اسةةتخدم الباحةةث معامةةل الالتةةواء فةة الفةةروق الفرديةةة بةةين أفةةراد عينةةة البحةةث.

 0،2و 0.1) نوفعةةةلا أتهةةةرت النتةةةائج تجةةةانع العينةةةة كمةةةا مبةةةين فةةةي الجةةةدول ادنةةةاه محصةةةورة مةةةا بةةةي

 ( مما يشير الى تجانع عينة البحث.1-، و 1( وهذه القيم محصورة بين )+0.9و

 (1)جدول رقم 

 لبحث التجريبيتينيوضح التجانس )الطول، الوزن، العمر الزمني العمر التدريبي( بين مجموعتي ا

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.2 4.2 176 سم الطول

 0.9 1.6 70 كغم الوزن

 0.9 1.69 22 سنة العمر الزمني

 0.1 1.12 7.5 سنة العمر التدريبي

 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:2-4

––شريط قياس–––لقياس الوزن ميزان طبي -)استمارة جمع البيانات وتفريغهوالأجنبية بية المصادر العر-

 فريق العمل المساعد. -جاف( -أقلام مختلفة)رصاص - ساعات توقيل-صافرة-الكترونية حاسبة

  ختبارات الخاصة بالبحثتحديد الا 2-5

الاختبارات ى تم تحديد اهم العاب القو مجالوالتدريب علم لخبراء والمختصين في مجال ابعد الاستعانة ب 

 م وتساعد على تطوير تحمل السرعة وتحمل القوة.400التي تخص فعالية ال  الخاصة بالتحمل الخاص
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 الاختبارات المستخدمة في البحث2-6

 (83:3)م( من البداية العالية 300اختبار ركض ) 2-6-1

 الغرض من الاختبار: قياس تحمل السرعة 

بات الاخ فة)متطل يد مسةةةةةةةا حد عاب القوى ويتم ت مار دولي لأل بار: مضةةةةةة ية عند 300ت ها م( بحيث تكون الن

 م(، ساعات توقيل، مطلق ، موقوتون 400نهاية)

م ومن وضةةةع الوقوف وعند سةةةماف الصةةةافرة ينطلق 300وصةةةف الاختبار: يقف المختبر عند خط بداية ال 

 بأقصى سرعة الى خط النهاية

 جزء من الثانية. 1/100مستغرق لقطع مسافة الى اقربالتسجيل: يتم تسجيل الزمن ال

 (111:3م( من البداية العالية)200اختبار الركض بالقفز لمسافة ) 2-6-2

 الغرض من الاختبار: قياس تحمل القوة.

 م( ساعات توقيل، مطلق، موقوتون250طوله عن) لمتطلبات الاختبار: مجال ركض لا يق

ط البداية والقدمان متباعدتان قليلا ومتوازيتان بحيث يلامع مشةةةةطا وصةةةةف الاختبار: يقف المختبر خلف خ

الى الامام  فثني الركبتين قليلا والميل بالجذ)القدمين خط البداية من الخارج ثم يأخذ المختبر وضةةةةةةع التهيؤ 

د مع مرجحة الذراعين للخلف( وعند سةةةماف الصةةةافرة تمرجح الذراعان اماما مع مد الركبتين بقوة على امتدا

 الأخرى.  ماماما على أحد القدمين وتبادل الدفع بالقد ببالوث نالجذف لدفع الأرض بالقدمي

 جزء من الثانية. 1/100التسجيل: يتم تسجيل الزمن المستغرق لقطع المسافة الى أقرب 

 م حرة 400عدو ألا نجاز اختبار 2-6-3

 م حرة عدوا400أنجاز  سالهدف: قيا-

تسةةةةةجيل  ت، اسةةةةةتمارا10توقيةةةةةل عةةةةةدد  رسةةةةةمي سةةةةةاعاتالعةةةةةاب قةةةةةوى  بالمسةةةةةتخدمة: ملعةةةةة الأدوات-

وصةةةةف  المنافسةةةةة. مةةةةاأدخةةةةال الرياضةةةةيين سةةةةباق مصةةةةغر لضةةةةمان عنصةةةةر  م(: تةةةة10)عةةةةدد  محكمةةةةين

او السةةباق فهةةو عنةةد سةةماف خةةذ مكانةةك يبةةدأ اللاعبةةون بأخةةذ وضةةع الجلةةوس خلةةف خةةط البدايةةة.  الاختبةةار

لبدايةةةة السةةةباق وعنةةةد سةةةماف صةةةوت  الاسةةةتعداد وعنةةةد سةةةماف عبارة)اسةةةتعد(يقوم اللاعبةةةون بأخةةةذ وضةةةع

م كةةةس حسةةةب مجالةةةه المخصةةةص وبعةةةد الانتهةةةاء والوصةةةول  400مسةةةافة  وبالعةةةدالأطةةةلاق يبةةةدأ اللاعبةةةين 

 لخط النهاية يتم تسجيل اسم كل لاعب والوقل المنجز له في استمارة خاصة.

  التجربة الاستطلاعية 3-7

 :لغرضمن خارج عينة البحث الرئيع  2على استطلاعية  بإجراء تجربة 2/12/2020قام الباحث بتاريخ 

 البحث.من صلاحية أدوات أجهزة جمع البيانات المحددة من  دالتجربة. والتأكإعداد وتجهيز مكان  -

 التطبيق.التعرف على المشكلات التي قد تحدث أثناء  -

 التجربة الرئيسية 2-8

 القبلية:الاختبارات والقياسات  2-8-1

لمتغيرات البحث  5/12/2020و4في يوم الجمعة والسةةةةةةبل بتاريخ  ـةةةةةةةةةةةةراء الاختبار القبليالباحث بإج قام

  التالية:للمجموعتين التجريبية والضابطة وذلك في المتغيرات 

م. وفي اليوم الثاني قام الباحث بأجراء اختبار 200م واختبار تحمل القوة الركض بالقفز 300اختبار ركض -

 لأجل المنافسة بين افراد العينة. الإنجاز من خلال سباق مصغر

 عدالم)البدني(  برنامجال2-8-2

التةةةدريب علةةةم علمةةةاء واسةةةاتذة  وباسةةةتعانةفةةةي مجةةةال التةةةدريب  معلةةةى خبةةةرته ينمعتمةةةد ونالبةةةاحث قةةةام

واطلاعهةةةم علةةةى العديةةةد مةةةن المصةةةادر والرسةةةائل  الخاصةةةة وعلةةةم التةةةدريب وكةةةذلك الرياضةةةي وخبرائهةةةا 

نيةةةك لغةةةرض بنةةةاء الشةةةدة التدريبيةةةة الخاصةةةة بالبرنةةةامج البةةةدني  بأعةةةداد مصةةةادر خاصةةةة بعلةةةم البةةةاي ميكا

التحمةةةل الخةةةاص) تحمةةةل السةةةرعة م حةةةرة وهةةةو  400بةةةدنيا يضةةةم اهةةةم قةةةدرة بدنيةةةة لفعاليةةةة عةةةدو  برنامجةةةا

بالاعتمةةةاد علةةةى مبةةةاد  التةةةدريب الرياضةةةي  (%95الةةةى %80والتةةةي تعطةةةى بشةةةدة مةةةن ) وتحمةةةل القةةةوة(

شةةدة التةةدريب حسةةب قةةانون الشةةغل والقةةدرة معتمةةدا علةةى  واحتسةةابس فةةي قيةةا لمسةةتداميكانيةةك  والبةةاي

 وزن اللاعةةةب واقصةةةى أنجةةةاز لةةةه الةةةذي يعتمةةةده اغلةةةب المةةةدربين العةةةالميين فةةةي تةةةدريب الانجةةةاز العةةةالي
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(وعةةةددها 2رقةةةم ) الجةةةدولالشةةةدة فةةةي  لاحتسةةةابكمةةةا موضةةةح كمثةةةال  وهةةةو ملائةةةم مةةةع فئةةةة المتقةةةدمين

يةةةوم خةةةاص لتحمةةةل السةةةرعة واليةةةوم الاخةةةر لتحمةةةل القةةةوة الةةةذي   وحةةةدتين تةةةدريبتين فةةةي الاسةةةبوف الواحةةةد

(وحةةدة 20بمجمةةوف )إضةةافة الةةى مراعةةاة طريقةةة التةةدريب وفةةق مبةةدأ التةةدرج والتمةةوج بالشةةدة التدريبيةةة 

 شهر.  شهران ونصفتدريبية على مدى 

 جالشدة التدريبية حسب قانون الشغل والقدرة لكل مسافة خاصة بالبرنام

 ة احتساب الشدة التدريبية للمنهج البدنيمثال توضيحي لكيفي

 ث 48م حرة هو  400كغم وأقصى أنجاز له في عدو  70لاعب كتلته 

 3)الوقت(/2(100×)الكتلة×0،5=ةهو. القدرقانون القدرة 

 نطبق القانون على المعطيات الموجودة 

0،5×70 ×(100)2/ (48)3            

35 ×(10،000 / )(110،592) 

 %100الشغل المبذول بشدة  3،16=90،422×35

 2.84=0،90×3،16اذن  %90لنفترض شدة التدريب هو 

  %90ث شدة ال 49،76=123.239=350.000/2.84=3الزمن      

التقليدية  ةبالطريقحساب الشدة  أردنا إذا الشدة. اما احتسابة في عكاض السراروهكذا يطبق على كافة 

من هذا ان  ج. نستخر53،33هي  %90ن شدة ال /الشدة المطلوبة فتكو%100×فهي اقصى أنجاز

العالي مما يتماشى مع  زوألأنجاالفرق كبير جدا وهذا القانون مناسب جدا مع فئة المتقدمين وأصحاب 

 .ةدراستنا الحالي

 (2)جدول رقم 

 الشدة التدريبية لكل مسافة حسب قانون الشغل والقدرة

 الشدة

100 

 م/ث

 

150 

 م/ث 

 

200 

 م/ث 

 

250 

 م/ث

 

300 

 م/ث

 

350 

 م/ث

 

400 

 م/ث

 

500 

 م/ث

 

80% 11.93 17.69 23.87 31.4 37.93 46.37 54.68 70.40 

82.5% 11.81 17.51 23.62 31.11 37.55 45.89 54.10 69.69 

85% 11.69 17.34 23.39 30.80 37.17 45.44 53.62 69.11 

87.5% 11.57 17.18 23.16 30.51 36.82 45.00 53.08 68.47 

90% 11.45 17.01 22.95 30.22 36.47 44.58 52.56 67.86 

92.5% 11.35 16.87 22.74 29.94 36.14 44.17 52.13 67.26 

95% 11.23 16.77 22.54 29.68 35.81 43.78 51.65 66.50 

الوسط الحسابي لكل مسافة قصويه 

100% 
11.08 16.43 22.16 29.18 35.16 43.02 50.68 65.35 

 كغم70=  لحسابي للكتلةعلما ان الوسط ا

 الاختبارات والقياسات البعدية:  2-8-3

تم  11/2/2021البةدني( والةذي انتهى العمةل بةه بتةاريخ  البرنةامج)لتطبيق من المةدة المحةددة  الانتهةاءبعةد 

 كافة. الضابطة( في متغيرات البحثولعينة البحث )المجموعتين التجريبية  ةالبعدي الاختباراتإجراء 

 جات الإحصائية:المعال2-9

 (.spssالجاهزة ) الإحصائيةمعالجتها احصائيا حسب الحقيبة  والأرقام تمبعد جمع البيانات 
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تحمل السرعة للمجموعتين  م( 300القبلي والبعدي( في متغير ركض ))عرض نتائج الاختبار 3-1

 الضابطة والتجريبية

 (3)جدول رقم 

م 300حرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة والجدولية لمتغير ركض يبين الأوساط الحسابية والان

 الضابطة والتجريبية( للاختبار القبلي والبعدي)تحمل السرعة للمجموعة 

مستوى 

 الدلالة

Sig  T 

 المحتسبة

 القبلي البعدي ف س ف ع

 

 المجموعة

 

 

 

المتغير 

 البحثي

 -س ع -س ع

 معنوي

 

 

 المجموعة 36.18 0.27 35.80 0.21 0.38 0.18 4.08 0.02

 الضابطة 

ركض 

م 300

تحمل 

 السرعة

 0.21 35.02 0.51 0.77 0.39 3,90 0.03 معنوي

 

 

5.80 

 

المجموعة 

 التجريبية

ركض 

م 300

تحمل 

 السرعة

 (1-( ودرجة حرية )ن 0.05)تحل مستوى دلالة 

جموعة الضابطة والتجريبية اذ بل  ( م تحمل السرعة للم300يبين الجدول اعلاه نتائج الاختبار لركض )

( اما الاختبار 0.27( وبانحراف معياري )36.18الوسط الحسابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة )

 ( 0.38( وكانل متوسط الفروق للأوساط الحسابية )0.21( وبانحراف معياري )35.80البعدي فقد بل  )

( وبنسبة خطا 4.08( اما )ت( المحتسبة فقد بلغل )0.18بلغل )اما متوسط فروق الانحرافات المعيارية فقد 

( مما يدل على معنوية الاختبار ولصالح الاختبار 1-( ودرجة حرية )ن0.05( تحل مستوى دلالة )0.02)

( 35.80لنتائج الاختبار للمجموعة التجريبية فقد بل  الوسط الحسابي للاختبار القبلي ) ةالبعدي. اما بالنسب

( وبانحراف 35.02للاختبار البعدي بل  الوسط الحسابي ) ة( وبالنسب0.21ا المعياري كانل )وانحرافه

( اما متوسط فرق الانحراف المعياري بل  0.77( وبل  متوسط فرق الأوساط الحسابية )0.51معياري )

ستوى ( مما يعطي م0.05( تحل مستوى دلالة )0.03( وبنسبة خطا )3.90( وكانل )ت( المحتسبة )0.39)

 دلالة معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي.

 ( م 200عرض نتائج الاختبار )القبلي والبعدي( للمجموعتين في اختبار تحمل القوة ركض بالقفز ) 3-2

 (4جدول رقم )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة ونسبة الخطأ للاختبار )القبلي 

 م( 200لبعدي( للمجموعة )التجريبية والضابطة( في اختبار تحمل القوة ركض بالقفز )وا

مستوى 

 الدلالة

Sig  T 

 المحتسبة

 القبلي البعدي ف س ف ع

 

 المجموعة

 

 

 

المتغير 

 البحثي

 -س ف -س ف

 معنوي

 

 

 المجموعة 30.69 0.11 30.42 0.31 0.53 0.21 4.94 0.01

 الضابطة 

ركض بالقفز 

 م( 200)

 تحمل قوة

 0.19 29،86 0،18 0،17 0،02 12،12 0،01 معنوي

 

 

30.03 

 
المجموعة 

 التجريبية

ركض بالقفز 

(200 )

 تحمل قوة

 ( 1-( ودرجة حرية )ن0.05)تحل مستوى دلالة 
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( م بل  الوسط الحسابي لاختبار القبلي للمجموعة الضابطة 200من خلال اختبار تحمل القوة ركض بالقفز )

( وانحرافها 30.42( اما الاختبار البعدي فكانل الوسط الحسابي )0.11( وبانحراف معياري )30.69)

( 0.21( اما متوسط فرق الانحراف المعياري بلغل )0.53(. وبل  متوسط فرق الأوساط )0.31المعياري )

( 1-رية )ن( ودرجة ح0.05( تحل مستوى دلالة )0.01)( وبنسبة خطا 4.94وكانل قيمة )ت( المحتسبة )

للمجموعة التجريبية فكان الوسط  ةالاختبارات البعدية. اما بالنسب حمما يدل على معنوية الاختبار ولصال

( للاختبار القبلي اما الاختبار البعدي فبل  الوسط الحسابي 0.19( وبانحراف معياري )30.03الحسابي )

( ومتوسط فرق الانحرافات كانل 0.17)( ومتوسط فرق الأوساط 0.18( وانحرافها المعياري )29.86)

( وهذا يدل على 0.05( تحل مستوى دلالة )0.01)( ونسبة خطا 12.12)( و قيمة )ت( الجدولية 0.02)

 معنوية الاختبار ولصالح الاختبار البعدي.

 حرة  م( 400عدو ) زعرض نتائج الاختبار )القبلي والبعدي( للمجموعتين في اختبار الانجا 3-3

 (5جدول رقم )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة ونسبة الخطأ للاختبار )القبلي 

 م حرة 400والبعدي( للمجموعة )التجريبية والضابطة( في اختبار عدو 
مستوى 

 الدلالة

Sig 

 المحتسبة

T 

 المحتسبة

 القبلي البعدي ف س ف ع

 

 لمجموعةا

 

 

 

المتغير 

 البحثي

 -س ع -س ع

 معنوي

 

 

 المجموعة 51.27 0.37 50.80 0.47 0.47 0.25 3.65 0.03

 الضابطة 

اختبار 

الإنجاز عدو 

 م حرة400

 0.66 49.98 0،52 0،51 0.1 5.95 0.00 معنوي

 

 

50.50 

 

المجموعة 

 التجريبية

اختبار 

الإنجاز عدو 

 م حرة400

 (1-( ودرجة حرية )ن0.05)تحل مستوى دلالة 

( م حرة اذ بل  الوسط الحسابي لاختبار القبلي للمجموعة 400( نتائج اختبار الإنجاز عدو )5رقم ) يبين الجدول

( 50.80( اما الاختبار البعدي فكانل الوسط الحسابي )0.37( وبانحراف معياري )51.27الضابطة )

ف المعياري بلغل ( اما متوسط فرق الانحرا0.47(. وبل  متوسط فرق الأوساط )0.66وانحرافها المعياري )

( ودرجة حرية 0.05( تحل مستوى دلالة )0.03)( وبنسبة خطا 3.65( وكانل قيمة )ت( المحتسبة )0.25)

للمجموعة التجريبية فكان الوسط  ةالاختبارات البعدية. بالنسب ح( مما يدل على معنوية الاختبار ولصال1-)ن

بلي اما الاختبار البعدي فبل  الوسط الحسابي ( للاختبار الق0.66( وبانحراف معياري )50.50الحسابي )

( ومتوسط فرق الانحرافات 0.51)( وبل  متوسط فرق الأوساط 0.52( وانحرافها المعياري )49.98)

-( ودرجة حرية )ن0.05( تحل مستوى دلالة )0.00)( ونسبة خطا 5.95)( وقيمة )ت( الجدولية 0.17)

 لاختبار البعدي.( وهذا يدل على معنوية الاختبار ولصالح ا1
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 ( يمثل مقدار نسبة التطور بين المجموعتين التجريبية والضابطة6جدول رقم )
مقدار  الوسط الحسابي المجموعة الاختبارات

 التطور

النسبة 

المئوية 

 للتطور

 دلالة التطور

 بعدي قبلي

تحمل السرعة 

 م300

 متوسط %13 1.3 35،80 36،18 الضابطة

تحمل القوة 

 م200

 قليل 4% 0.1 30.42 30.69 

 قليل %10 1.2 50.80 51.27  م400الإنجاز 

       

تحمل السرعة 

 م300

 متوسط %14 1.8 35،02 35.80 التجريبية

تحمل القوة 

 م200

 30.03 

 

 متوسط 16% 1.5 29.86

 50.50  م400الإنجاز 

 

 متوسط 17% 1.7 49.98

 فما فوق كبير 20من  متوسط 20_11قليل من  10_1مقدار التطور من 

( ان نسبة مقدار التطور كانل واضحة لصالح المجموعة التجريبية فظهرت فروقات 6يبين الجدول رقم )

بنسب متوسطة على عكع المجموعة الضابطة التي أتهرت لنا نسب تطور قليلة وهذا يدل على ان البرنامج 

 التدريبي أسهمل في تطور مستوى المجموعة التجريبية

 تحمل السرعة للمجموعتين م( 300القبلي والبعدي( في متغير ركض ))اقشة نتائج الاختبار من 3-4

الضابطة والتجريبية( بين الاختبارين القبلي والبعدي )من خلال مشاهدة نتائج الاختبار بين افراد المجموعتين 

البعدي بالنسبة لأفراد  من خلال نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وكلها لصالح الاختبار

المجموعة الضابطة تهرت لنا فروق ذات دلالة إحصائية بمستوى دلالة معنوية لصالح الاختبار البعدي 

على تطوير تحمل السرعة لدى افراد   الباحث هذه الفروق الى تأثير البرنامج البدني المعد من قبل مدربيهم

ة بمختلف المسافات والتدريب على العديد من الصفات والتي احتوت على العديد من تدريبات تحمل السرع

والقدرات البدنية المعدة مسبقا من خلال برامج مدربيهم اما الفروقات البعدية والتي كانل فروق ذات دلالة 

معنوية لصالح المجموعة التجريبية والذي يعزوه الباحث الى ان قانون احتساب الشدة عن طريق) الشغل 

رق عن قياس الشدة عن الشدة التقليدية المعمول بها سابقا والذي كان مناسبا لأفراد العينة والقدرة( والذي يف

التجريبية الذين يمثلون فئة المتقدمين.) ان قانون الشغل والقدرة استعمل في العديد من التطبيقات الميكانيكية 

ة ذات العلاقة في المجال لرياضي البحتة ومن الضروري تجربة استخدام هذين القانونين في التطبيقات الحيوي

اذ يمكن استخدام قانون الشغل في تحديد شدة التدريب حيث يعتمد الشغل الذي ينجزه جسم لرياضي عند أداء 

( ان هذا القانون يستخدم وزن الجسم 18:4أي جهد بدني على بذل قوة لمسافة معينة بدلالة القدرة المبذولة(.)

استخدام الرياضي وزن جسمه وكتلته لان عداء المسافات القصيرة يكون وعزوم القوة يكون اقوى محاولا 

عزوم القوة مختلف عن بقية الفعاليات متمثلا بكتلته العضلية وقوة المفاصل والاربطة له. ولعبل تدريبات 

ت تحمل القوة أيضا دورا كبيرا في تحسين مستوى افراد العينة للمجموعة التجريبية لأنها تضمنل على تدريبا

عديدة بعضها بمقاومات والبعض الاخر بوزن الجسم مراعيا الشروط العلمية في احتساب الشدة عن طريق 

معدل ضربات القلب وصعوبة الوحدة التدريبية والتي أعطل نتائج ذات دلالة معنوية لصالح الاختبارات 

ما ذكره  انجاز لهذا الاختبار. وهذالبعدية وكان لدور زيادة الشدة التدريبية تدريجيا عاملا مهما في تحسين الإ

( ان تدريبات تحمل 82:5)( )ان زيادة شدة التدريب قد تظهر درجة عالية من التكيف البدني(. مشابر لو)

السرعة وتحمل القوة وبشدة شبه قصوى وقصوي يصل برياضي المستوى العالي على التكيف على ركض 

ن تجهيز الطاقة سريعا لتغذية العضلات وقلة تراكم مسافات دون النزول والهبوط بمستوى السرعة ويكو

محمد رضا ومهدي كاتم( ان المطاولة ذات الفترة )ماكداه  احامض اللاكتيك داخل العضلات العاملة. وهذ
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الزمنية القصيرة والتي تؤدى بشدة شبه قصوي او قصوي يعتمد على مطاولة السرعة ومطاولة القوة لتحقيق 

ن هناك علاقة ارتباط قوية للمطاولة السرعة مع القوة فاندماج المطاولة مع السرعة نتائج عالية المستوى لا

 (  161:6يطلق عليه مطاولة السرعة واندماج القوة مع المطاولة يطلق عليه مطاولة القوة(.)

 ( م200مناقشة نتائج الاختبار )القبلي والبعدي( للمجموعتين في اختبار ركض بالقفز ) 3-4-2
م( وجود فروق في الأوساط الحسابية  200)الجداول الخاصة باختبار تحمل القوة ركض بالقفز  يبين نتائج

والانحرافات المعيارية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولكلا المجموعتين ففي مناقشة نتائج المجموعة 

هذا التطور الى استمرار  لضابطة تهرت لنا فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( ويرجع

وفق برامجهم التدريبية المعدة من قبل مدربيهم وحسب  بالتدريب من قبل افراد المجموعة الضابطة بالتدري

الشدة الموضوعة واحتوائها على التدريب على عدة قدرات بدنية مما ساعد على تطويرهم في اختبار تحمل 

قوة والصفات الأخرى مما ساعد على تهور هذه النتائج اما يحتويه على تدريبات خاصة بتحمل ال االقوة. مم

بالنسبة لأفراد المجموعة التجريبية كان هناك فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات القبلية والاختبارات 

البعدية وفروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارات البعدية مع البعدية للمجموعة الضابطة ولصالح افراد 

جموعة التجريبية. ويرجع هذا الفرق في النتائج على تأثير البرنامج)البدني( على تحسين وتطوير افراد الم

العينة التجريبية في التحمل الخاص واستخدام التدريبات البدنية التي احتوت على مجموعة كبيرة من تدريبات 

ان بها مبدا التدرج والتموج في تقنين تحمل القوة بمسافات مختلفة وشدة تدريبية شبه قصويه وقصويه والتي ك

الشدة إضافة الى تقنين فترات الراحة ولعبل دورا مهما في تطوير تحمل القوة وتغلبه على المقاومات وعدد 

الفعالية ويذكر )عامر فاخر( ان تحمل القوة الخاصة في قدرة الرياضي  صالتكرارات التي كانل شبيهة بتخص

من المقاومات المماثلة لتلك المقاومات التي يجب ان يتغلب عليها في نشاطه  هعلى التغلب على اعلى ما يمكن

الرياضي التخصصي من حيث النوعية والطريقة التي يواجه بها هذه المقاومات وعدد مرات التكرارات لوحدة 

 ( 121:7)الأداء ولنفع المدة التي يواجه بها هذه المقاومات في منافسة نشاطه التخصصي. 

 حرة م( 400ناقشة نتائج الاختبار )القبلي والبعدي( للمجموعتين في اختبار الإنجاز عدو )م 3-4-3

حرة بوجود فروق ذات دلالة إحصائية ولصالح  م( 400عدو ) زنتائج الجداول الخاصة بالإنجا يبين

ذات دلالة حرة للمجموعة الضابطة كان هناك فروق  م( 400الاختبارات البعدية. ففي اختبار الإنجاز عدو )

معنوية ولصالح الاختبار البعدي ويعزو الباحث الى وجود هذه الفروق الى تطور افراد المجموعة الضابطة 

من خلال تقدم مستواهم التدريبي على وفق برامجهم التدريبية مع مدربيهم إضافة الى تطور تحمل السرعة 

عكع تطور الإنجاز لديهم ولتأثير هذين  في عرض نتائج الاختبارين والذي هوتحمل القوة وهذا ما شاهدنا

القدرتين في تطوير التحمل الخاص لديهم مما ساعد على تحسين الإنجاز لديهم .)ان التحمل الخاص تعني قدرة 

الرياضي على الأداء بأقصى قدرة ممكنة من الكفاءة خلال العمل البدني والمهاري المشابه للعمل البدني 

في منافسة للرياضة التخصصية مهما طالل مدة هذا الأداء او تعددت عدد  والحركي الذي يؤديه الرياضي

( اما بالنسبة للمجموعة التجريبية فظهرت لنا فروق ذات دلالة معنوية ولصالح 112:7المرات للتكرار(.)

 الاختبارات البعدي ومقارنة أيضا مع نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة الضابط مع الاختبارات البعدية

الباحث الى  هللمجموعة التجريبية تهرت الفروق ذات دلالة معنوية لصالح الاختبارات البعدية وهذا ما يعزو

اذ لعب البرنامج البدني دورا كبيرا في تطوير وتحسين اثر البرنامج )البدني (على افراد المجموعة التجريبية 

ق بطريقة الشدة عن طريق قانون الشغل )التحمل الخاص( لديهم فتدريبات تحمل السرعة والتي كانل تطب

والقدرة كان له الدور الكبير في تحسين تحمل السرعة و تطبيق الأسلوب التدريبي عن طريق مبدا التدرج 

في زيادة الاحمال التدريبية تقابلها زيادة أخرى في القدرة الوتيفية للأجهزة الداخلية للجسم  ةوالتموج بالشد

يجة الرياضي فضلا عن استخدام الوحدات التدريبية طيلة الأسابيع والاشهر ويؤدي الى تطور وتحسين نت

بشدة وحمل  لالمستخدمة خلال تنفيذ البرنامج قد زاد من قدرة الرياضي وساعد على الاستمرار بأداء التحم

والمستمرة لفترة اكبر.)ان التدريب المنتظم ينتج عنه زيادة إمكانية الفرد نتيجة أداء التمرينات البدنية الملائمة 

 (.100:8قد تستغرق عدة أسابيع واشهر وبذلك يستطيع أجهزة الجسم على الأداء الأمثل لتلك التمرينات(.)
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 الاستنتاجات 4-1

 التحمل الخاص )تحمل السرعة وتحمل القوة(.ن استخدام البرنامج )البدني( أسهمل في تطوير ا -1

 عينة البحث. م( حرة لدى افراد400را إيجابيا في تحسين الإنجاز عدو )( تأثيالبدنيكان للبرنامج ) -2

 التوصيات 4-2

 لأنهضرورة العمل في احتساب الشدة التدريبية على طريقة قانون الشغل والقدرة لمناسبته فئة المتقدمين  –1

 يدخل كتلة الجسم للاعب ضمن حسابات الشدة.

حرة  م( 400السرعة وتحمل القوة( في اعداد لاعبي فعالية عدو ) تحمل)الخاص التأكيد على قدرة التحمل  -3

 في تحسين انجاز الفعالية. لأهميتهوذلك 
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 (1ملحق رقم)

 سماء السادة الخبراء والمختصين تمت استشارتهم في تحديد الاختبارات والبرنامج البدنيأ
 ت الاسم والدرجة العلمية التخصص مكان العمل

 1 أ.د صريح عبد الكريم العاب قوى/بايو ميكانيك التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة بغداد كلية
 2 أ.د عادل محمد دهش العاب قوى/بايو ميكانيك كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة الكوفة

 3 أ.د عامر فاخر شغاتي العاب قوى/تدريب رياضي كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/الجامعة المستنصرية
 4 أ.د طالب فيصل الصفار العاب قوى/علم التدريب رئيس اتحاد العاب القوى

 5 أ.د فائزة عبد الجبار العاب قوى/علم التدريب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/الجامعة المستنصرية
 6 أ.د حيدر فائق الشماع تدريبالعاب قوى/علم ال كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة بغداد
 7 أ.د حيدر بلاش جبر العاب قوى/فسلجه تدريب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة المثنى
 8 ا.م.د قصي محمد العاب قوى/ علم التدريب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة البصرة

 

 

 
 


