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م 200أستخدام تمرینات خاصة للقوة الممیزة بالسرعة وأثرھا على انجاز ركض 

 حرة
 

 م علي نوري علي. م
 كلیة التربیة الریاضیة  /الجامعة المستنصریة

 
 م2015

 الخلاصة
 ـ:التعریف بالبحث: الباب الاول:أحتوى البحث على خمسة ابواب

تضمن ھذا الب�اب المقدم�ة وأھمی�ة البح�ث والمش�كلة واھداف�ھ، وت�م التع�رف عل�ى الكثی�ر م�ن   
الاسالیب ساعدت الریاضیین على رفع انجازھم ومنھا العاب القوى بشكل خاص وتم التعرف 

ت أھمیة متر حرة والتدریبات التي تساعد في رفع انجاز ھذه الفعالیة واختتم 200على فعالیة 
مت�ر ع�ن طری�ق وض�ع 200البحث في اختیار ووضع أسلوب تدریبي فعال لرفع انجاز فعالیة 

 .تمرینات خاصة لتنمیة القوة الممیزة للسرعة واثر ھذه التمرینات في رفع انجاز ھذه الفعالیة
 مشكلة البحث

مت�ر ل�دى 200تراجعت في الفترة الاخی�رة مس�توى الانج�از بالع�اب الق�وى وب�الاخص فعالی�ة  
الق��وة (العدی��د م��ن اللاعب��ین وھ��ذا س��ببھ الض��عف ف��ي الكثی��ر م��ن الص��فات البدنی��ة ومنھ��ا ص��فة 

 .والذي لھ الدور الكبیر في رفع الانجاز في ھذه الفعالیة) الممیزة بالسرعة
 أھداف البحث

 .یر المنھج التدریبي على القوة الممیزة بالسرعةالتعرف على تأث .1
 .متر 200التعرف على تأثیر القوة الممیزة للسرعة على انجاز عدو  .2
 الباب الرابع

 عرض النتائج وتحلیھا ومناقشتھا
شمل ھذا الباب عرض النت�ائج الت�ي ت�م التوص�ل م�ن الاختب�ارات القبلی�ة والبعدی�ة الت�ي طبق�ت 

 .التوصل إلى نتائج علمیة ومن ثم مناقشتھاعلى عینة البحث وتم 
 الباب الخامس

حققت التمارین الخاصة بالقوة الممی�زة بالس�رعة والموض�وعیة والمس�تخدمة م�ن قب�ل الباح�ث 
 " القوة الممیزة للسرعة"الاھداف المطلوبة في تطویر 

ق��وة الممی��زة المنھ��اج الت��دریبي ال��ذي ت��م اس��تخدامھ ك��ان ل��ھ ت��أثیر ایج��ابي وفع��الاً ف��ي تنمی��ة ال
 .200بلسرعة مما عكس تأثیره في أداء انجاز لفعالیة عدو 

 
 التوصیات
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ض��رورة احت��واء الم��نھج الت��دریبي المع��د م��ن قب��ل الباح��ث والم��دربین عل���ى  .1
تمرینات خاصة للقوة الممیزة بلس�رعة الاس�ھام ف�ي عملی�ة تحس�ین الانج�از لفعالی�ة 

 .م200الـ 
 .ینات خاصة بالقوة الممیزة بالسرعةالتأكید على مبدأ التدرج عند وضع تمر .2

 
 

 الباب الاول
 المقدمة واھمیة البحث 1-2

إن مجال التربیة الریاضیة من المج�الات الت�ي یبح�ث الب�احثون والم�دربون والمعنی�ون   
ف��ي المج��ال الریاض��ي ع��ن التغیی��رات الت��ي تح��دث وی��تم الت��أثیر م��ن خلالھ��ا ف��ي نج��اح العملی��ة 
التدریبیة وفعالیات العاب القوى من الفعالیات التي تختلف فیھا الواحدة عن الأخرى م�ن حی�ث 

ونات تتضمن ال�ركض والوث�ب والرم�ي وتش�مل فعالی�ات الارك�اض العدی�دة الخصائص والمك
تع�د الارك�اض القص�یرة . الانواع التي یطلق علیھا بالمسافات القص�یرة والمتوس�طة والطویل�ة

مت�ر الت�ي تتطل�ب ق�وة وس�رعة  200من الفعالیات الجمیلةوالممتعة والس�ریعة وخاص�ة فعالی�ة 
معینة من التنظیم الدقیق لمفردات التدریب والارتق�اء  للوصول بمستوى الانجاز یتطلب نوعیة

لبعض القدرات البدنیة وخاصة القوة العضلیة والتدریب علیھا یس�اعد عل�ى الوص�ول مس�توى 
الانجاز وخاصة صفة القوة الممیزة بالس�رعة إذ ینظ�ر للق�وة الممی�زة للس�رعة انھ�ا ت�ربط ب�ین 

القوة العضلیة والسرعة الحركیة وتع�د م�ن أھ�م القوة والسرعة، إذ أنھا قدرة حركیة تربط بین 
وھن�ا . متر في الع�اب الق�وى 200الصفات البدنیة للانشطة الریاضیة العامة وبالأخص فعالیة 

یكمن أھمیة البحث ان لتدریبات القوة الممی�زة بالس�رعة دوراً كبی�راً ف�ي تحدی�د مس�توى التق�دم 
مت�ر 200تط�ویر مس�توى الانج�از ف�ي فعالی�ة  م ولھا دوراً كبیراً ف�ي 200والانجاز في فعالیة 

لذا لجأ الباحث في وضع تدریبات خاصة بالقوة الممیزة بالسرعة وتأثیرھا عل�ى انج�از فعالی�ة 
 .م وملاحظة مدى تأثیر ھذه التمرینات على مستوى الانجاز للفعالیة 200

 
 مشكلة البحث 1-2

دید الانجاز للعدید من الفعالیات الریاض�یة تلعب القوة الممیزة بالسرعة دوراً كبیراً في تح      
م ولھ�ا دوراً كبی��راً ف�ي تط��ویر مس�توى الع��دائیین وتق�دم الانج��از ل��دیھم 200وب�الاخص فعالی��ة 

لأنھا مزیج من القوة والس�رعة أي الق�وة الس�ریعة وھ�ذا ك�ل م�ا یحتاج�ھ الع�داء ف�ي فعالی�ة  ال�ـ 
خ�لال دراس�ة ھ�ذه الفعالی�ة وج�د ان  ومن. م في العاب القوى خاصة في سباقات السرعة 200

القوة الممیزة بالسرعة لھا دوراً كبیراً ف�ي ھ�ذه الفعالی�ة وھن�اك ض�عف ل�دى اللاعب�ین الش�باب 
م فلجأ الباحث ال�ى وض�ع تمرین�ات خاص�ة ب�القوة الممی�زة بالس�رعة لتط�ویر 200في فعالیة الـ

 .م200فعالیة 
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 اھداف البحث 1-3
 .ریبي على القوة الممیزة بالسرعةالتعرف على تأثیر المنھج التد -
 م 200التعرف على تأثیر القوة الممیزة بالسرعة على انجاز عدو  -

 
 فروض البحث 1-4
لدى المجموعة التجریبیة ) القبلي والبعدي(ھناك فروض ذات دلالة احصائیة بین الاختبار . 1

 .على متغیر القوة الممیزة للسرعة ولصالح الاختبار البعدي
 200على انجاز الـ) القبلي والبعدي(فروض ذات دلالیة احصائیة بین الاختبارین ھنالك . 2

 .متر والصالح الاختبار البعدي
 

 مجالات البحث -5
 .مجموعة من اللاعبین الشباب: المجال البشري 1-5
 : المجال الزماني 1-5-1
 .ملعب الشعب الدولي : المجال المكاني  1-5-3
 
 

 الباب الثاني
 المصطلحاتتحدید ـ 2
 :القوة الممیزة بلسرعة1ـ2

على أنھا عبار عن تردد حركي في وحدة ) قاسم حسن حسین و بسطوسي أحمد(ویعرفھا      
زمنیة معینة متعلقة بمقدار الكتلة المتحركة والزمن مسارھا یحدد القوة السریعة عاملان 

(أساسان للعضلات والاعصاب
9 :46-47(   . 

بأنھا عملیة التغلب على مقاومة من خلال ) أثیر محمد صبري ومحمد الكاتب(ویعرفھا      
(تأدیة الحركات المعینة وانجازھا بأقصى سرعة للانقباضات العضلیة

2 :357(. 
 القوة العضلیة 2-2

إن القوة العضلیة ھي التي یتأسس علیھا وصول الفرد إلى اعلى درجات التقدم والانجاز      
كالسرعة (كما أنھا تؤثر بدرجة كبیرة في تنمیة القدرات البدنیة . الفعالیات الریاضیةفي 

وخاصة بالنسبة لانواع الانشطة الریاضیة التي یرتبط بھا استخدام القوة العضلیة  ) والتحمل
 .بجانب الصفات البدنیة

إن الافراد الذین ویشیر بعض خبراء الاختبارات والقیاس والتدریب في التربیة الریاضیة      
 .یتمیزون بالقوة العضلیة یستطیعون تسجیل درجات عالیة من القدرات البدنیة العامة
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بأنھا قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة ) القوة العضلیة(لذا عرفت القوة بأنھا      
ھا أو أو مواجھتھا، لو تابعنا المقاومات الخارجیة التي ینبغي على العضلة التغلب علی

 .مواجھتھا طبقاً لنوع النشاط الریاضي الذي یمارسھ الفرد
 .)46-35: 8(قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف (و عرّفھا 

بأنھا قدرة الجھاز العضلي والعصبي على مقاومة أو مقاومات عدة یتم الربط بین القوة "     
 ".والسرعة ما یعني حصول الریاضي على صفة ممیزة تسمى سرعة القوة

قدرة الجھاز العضلي والعصبي على "عن شرود انھا ) عادل عبد البصیر(وكما ذكر       
التغلب على مقاومات بسرعة انقباضیة عالیة ، إذ ان تدریب القوة السریعة متعلق بسلامة 

 .الجھاز العصبي وكذلك وجوب تجنب ظواھر التعب تقلل السرعة الحركیة
ب على مقاومة من خلال تأدیة حركة فنیة معینة وأنجازھا ویمكن القول انھاعملیة التغل       

 .بأقصى سرعة للانقباضات العضلیة

 
 

 .م 200فعالیة عدومسافة  2-3
تعتبر من فعالیات العاب القوى ومن اركاض المسافات القصیرة إن أھم عوامل سباق       

سرعة وتكون متر ان یتعلم المتسابق كیفیة عدّو مسافة السباق بأقصى ) 200(مسافة 
 .متر) 200(عضلاتھ في حالة استرخاء أثناء الركض لكي یحافظ على سرعتھ خلال مسافة 

وتتمیز ھذه الفعالیة بقوة تحمل السرعةالخاصة إلى جانب السرعة والقوة اللازمتین       
) 200(متر یشتركان في سباق ) 100(وكثیر ما نجد المتسابقین لمسافة . لقطع ھذه المسافة

 .متر
 :متر 200مراحل سباق         
 .مرحلة البدء وتتدرج السرعة القصوى .1
 .مرحلة الانسیاب .2
 .)47: 3( .مرحلة النھایة .3

 
 الدراسات السابقة أو المشابھة 2-4
(دراسة عبدالحمید عبد النبي الفتلاوي 2-4-1

برنامج تدریبي مقترح للقوة (الموسومة بـ )20: 6
 م400الممیزة بالسرعة وأثرھا في انجاز ركض 

 وكانت أھداف البحث     
أثر برنامج التدریبي المقترح في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین  -1

 .م حرة400لعدائي ركض 
 .م 400أثر القوة الممیزة بالسرعة في تطویر النتائج ركض  -2

 :وكانت فروض البحث كالآتي
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ان البرنامج التدریبي المقترح یؤثر ایجابیاً في نتائج اختبارات القوة الممیزة بالسرعة  .1
 .لصالح المجموعة التجریبیة

 .متر للمبتدئین 400القوة الممیزة بالسرعة تؤثر ایجابیاً في نتائج الركض  .2
 
 

 أما استنتاجات البحث كانت   
من خلال ما تمخضت عنھ نتائج البحث ما توصل إلیھ الباحث من حقائق علمیة خلال   

 :تحلیل ومناقشة النتائج خرج بالاستنتاجات الآتیة
حدث تطور وتحسن لصفة القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین للمجموعة التجریبیة  .1

ة والت�ي اس�تقدمت بالبح�ث كشفت عنھ نتائج الاختبارات الخاصة لصفة الق�وة الممی�زة بالس�رع
بعد الانتھاء من التجربة إذ كان الھدف الاساسي من ھذه الاختبارات قی�اس تط�ور ص�فة الق�وة 

 .الممیزة بالسرعة
إن تطور القوة الممیزة بالسرعة عند المجموع�ة التجریبی�ة أدع�ى إل�ى تط�ور الانج�از ف�ي  .2

 .متر بشكل واضح واساسي على عینة البحث 400ركض 
والتي تضمنھا البرنامج الت�دریبي أدى إل�ى ) بوزن الجسم(ینات القفز المختلفة استخدم تمر .3

تطور حرك�ة ال�رجلین الاداء الفن�ي خ�لال ال�ركض مم�ا أمك�ن اف�راد المجموع�ة التجریبی�ة م�ن 
 .المحافظة والاستقرار بالسرعة لأطول ممكن

 .مناقشة الدراسة السابقة2ـ4ـ2
تناولت مفھوم القوة الممیزة بالسرعة وت�دریباتھا وت�أثیر ھ�ذه یلاحظ من الدراسة السابقة قد     

التدریبات على تطویر وتنمیة القوة الممیزة بالس�رعة وتط�ویر وتحس�ین الانج�از وھ�ي ب�رامج 
تدریبی��ة اعتم��دت عل��ى تمرین��ات وت��دریبات الاثق��ال ب��وزن الجس��م ولھ��ذا ف��أن ھ��ذه الت��دریبات 

نب ویمكن لنتائج ھ�ذه الدراس�ة ان تق�دم نت�ائج دراس�تنا والمناھج قد أثبتت فعالیاتھا في ھذا الجا
الحالیة إذ ان الدراسات الحالیة والاس�لوب الت�دریبي ال�ذي اس�تخدمھ الباح�ث تتض�من ت�دریبات 
تمرینات خاصة للقوة الممیزة بالسرعة بوزن الجسم وتأثیراتھا فان النتائج التي توص�لت الیھ�ا 

توص�لت الیھ�ا الدراس�ة وھ�ي س�تكون مكمل�ة وداعم�ة  ھذه الدراسة  وستكون دعماً علمیاً الت�ي
 .لدراستنا

 
 الباب الثالث

 .منھج البحث وأجراءاتھ المیدانیة -3
 منھج البحث 3-1

لأنھ یتناسب مع طبیعة إجراءات الدراسة وبالنظر ) التجریبي(استخدم الباحث المنھج  
البحث التجریبي یتمیز بالضبط والتحكم في المتغیرات المدروسة بحیث یحدث في (الى أن 

بعضھا تغیراً مقصوداً ویتحكم في متغیرات أخرى فأنھ یعتبر منھج البحث الوحید الذي 
 .)104: 10()ر والسبب على نحو دقیقیوضح العلاقة بین الأث
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 عینة البحث 3-2
إختیرت عینة البحث بالطریقة العمدیة التي یتم إختیارھا إختیاراً حراً على انھا تحقق 

(اغراض الدراسة التي یقوم بھا الباحث
وتمثل مجتمع البحث مجموعة من الریاضیین . )116: 7

اد ومن فئة الشباب للأركاض القصیرة المنتمین إلى الاندیة الریاضیة المختلفة في بغد
ریاضیین لغرض ) 3(وتم استبعاد . ریاضیین یتدربون في ملعب الشعب ) 9(وعددھم 

ریاضیین وخضعوا خلالھا الى اختبارات قبلیة ) 6(التجربة الاستطلاعیة فأصبح عددھم 
 .حث وبعدیة وخضعوا إلى منھاج تدریبي خاص بالقوة الممیزة بالسرعة معد من قبل البا

 الوسائل والأدوات واجھزة المستخدمة في البحث 3-3
 وسائل البحث 3-3-1

استعان الباحث بالوسائل الآتیة في جمع البیانات الخاصة بالبحث التي عن طریقھا أمكن 
 :التوصل إلى النتائج

 .المقابلات الشخصیة -1
 .المصادر العربیة والاجنبیة -2
 .الاطاریح والتجریب -3
 .الاختباراتاستمارة تسجیل  -4
 .الاختبار والقیاس -5

 
 أجھزة البحث وأدواتھ 3-3-2
 ).4(ساعات توقیت عدد  -
 .مصاطب ذات ارتفاعات مختلفة -
 .ملعب ساحة ومیدان -
 .حاسبة الكترونیة -
 .حاسبة یدویة -
 .صفارات -
 .كرات طبیة -
 .م30بطول  -شریط قیاسي -
 .حاجزاً ) 12(حواجز عدد  -
 
 الاستطلاعیةالتجربة  3-4

ان اجراء التجربة الاستطلاعیة ھو لاستطلاع الباحث على قدرة وصلاحیة مما یساعده       
في التجربة من أدوات وفریق عمل وأختبارات وھي عملیة مھمة أوصى بھا المختصون في 
البحث العلمي، وعن إجراء التجربة الاستطلاعیة یجب أن تتوافر فیھا الشروط والظروف 

(لتي تكون فیھا التجربة الرئیسة وذلك حتى یمكن الأخذ بنتائجھانفسھا وا
لذا راعى . )58: 11
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الباحث القیام بھذه التجربة للاطلاع على أجواء والظروف الخاصة بالتجربة الرئیسة 
 .والوقوف على الاخطاءالتي سوف یقع بھا لكي یتسنى لھ تصلیحھا خلال التجربة الرئیسة

في الساعة الرابعة عصراً في  3/1/2015الاستطلاعیة یوم السبت بتاریخ  إجریت التجربة 
متر والذین أستبعدوا من  200ملعب الشعب الدولي على ثلاثة افراد ممن یمارسون فعالیة الـ

العبنة بالتجربة الرئیسة من اجل معرفة اجراءات التطبیق جمیعھا وھدفت التجربة 
 :الاستطلاعیة إلى ما یلي

 .دقة الاجھزة والادوات والاختبارات المستعملة بالبحث التأكد من -
 .معرفة كفاءة فریق العمل المساعد -
 .معرفة الوقت المستغرق في تنفیذ مفردات الاختبار -
 .الكشف عن الصعوبات والأخطاء التي قد یتعرض لھا الباحث -
 
 خطوات إجراء البحث 3-5
 تحدید الاختبارات المستعملة في البحث 3-5-1

من خلال الاطلاع على المصادر الخاصة بعلم التدریب الریاضي والاطلاع على العدید      
من الاختبارات استطاع الباحث ان یحدد الاختبارات الخاصة بقیاس متغیر القوة الممیزة 

(بالسرعة وھي كالآتي
5 :346-347(: 

 ).ث10ضفدع بـ (إختبار القوة الممیزة للرجلین  -1
 ).ث10شناو ب(استناد أمامي (ة للذراعین اختبار القوة الممیز -2

 
 الاختبارات القبلیة 3-6

إجریت الاختبارات القبلیة على المجموعة التجریبیة التي استخدمت التدریبات الخاصة      
في الساعة  4/1/2015بالقوة الممیزة بالسرعة من قبل الباحث في یوم الاحد المصادف 

 .وليوفي ملعب الشعب الد. الرابعة عصراً 
 :وقد اشتملت الاختبارات على النحو التالي    

 
 .اختبارات القوة الممیزة بالسرعة 1ـ6ـ3

 ).ثا10(لمدة ) ضفدع(الوثب الطویل للامام: اسم الاختبار
 .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین: الغرض من الاختبار
 .صافرة –ساعة توقیت  –ملعب :  الأدوات المستخدمة

یقف المختبر خلف خط البدایة وعند سماع الصافرة یقوم المختبر بعمل :  الاداءمواصفات 
مع ملاحظة الجسم عدم لمس الجسم ) ثا 10(وثبات للامام ثم تقاس المسافة التي قطعھا خلال 

أي جزء من الارض اثناء اداء الوثبات ما عدا القدمین وبذل أقصى جھد من قبل المختبر 
 .لتسجیل اكبر مسافة
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وتعطى لھ ) ثا10(تسجل للمختبر اكبر مسافة قطعھا من خلال وقت الاختبار ھو :  سجیلالت
دقائق الاستعادة الاستشفاء وتسجل لھ ) 7-5(ثلاثة محاولات ومدة راحة بین المحاولات 

 .أفضل محاولة
 .ث) 10(ثني الذراعین ومدھما من وضع الاستناد في ) شناو(الاستناد الامامي  3-6-2
 .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للذراعین: الاختبار الغرض من* 
 .ساعة الكترونیة واستمارة تسجیل ومساعد: الادوات اللازمة* 
یقوم المختبر بالانبطاح على الارض، مستنداً على ذراعیھ ویكون ذراعاه : وصف الاداء* 

 .ث10ممدوتین ثم یسمع اشارة البدء بثني ذراعیھ ومدھما خلال 
().ث 10(یحسب عدد مرات ثني الذراعین ومدھما خلال زمن :  حساب الدرجات* 

12 :45.( 
 

 اختبار الانجاز
 .متر 200إختبار أنجاز  3-6-3
 .متر عدواً  200قیاس أنجاز : الھدف* 
 .ملعب ساحة ومیدان، ساعات توقیت الكترونیة واستمارة تسجیل:  الادوات المستخدمة* 
ریاضیین سویة لضمان عنصر المنافسة وبدأ الاختبار تم اختبار ثلاثة : وصف الاداء* 

عند سماع الریاضیین   إیعاز خذ مكانك یبدوان بأخذ أماكنھم بأخذ بدایة وضع (كالآتي 
م  200یبدأ المطلق بعد ثواني بأطلاق یعدون لمسافة ) استعد(جلوس وعند سماع ایعاز 

ل اوقاتھم في استمارة خاصة یسجل بأقصى ما لدیھم وبعد الانتھاء یبدأ الموقت باعطاء المسج
 .ارقامھم

 المنھج التدریبي 3-7
أعد الباحث  وبعد استعانتھ ببعض المناھج والكتب منھجاً تدریبیاً خاصاً في تطویر القوة       

 .الممیزة بلسرعة مستندا على بعض الكتب لمختصین في مجال تدریب العاب القوى
أسابیع وبواقع وحدتین تدریبیتن في  6إذ استغرقت مدة تنفیذ المنھاج التدریبي لمدة      

من الشدة % 95-80وحدة تدریبیة بشدة ) 12(الاسبوع أي بلغت عدة الوحدات التدریبیة 
المطلوبة متمیزاً بالقفز وصعودا للمدرجات وقفز المصاطب والحواجز وبارتفاعات مختلفة 

محمد حسن (الحمل والشدة من اسبوع الى آخر تدریجیاً وھذا ما أكده واستخدم الصعود ب
إنھ لابد من الارتفاع التدریجي بدرجة الحمل حتى نرفع أعضاء واجھزة الجسم ) (علاوي

(الى تحقیق متطلبات أكثر وبالتالي إمكانیة زیادة مستوى قدرات الفرد عما كانت علیھ
10 :96(. 

 الاختبارات البعدیة 3-8
بعد ان طبق المنھج التدریبي الذي یتضمن استخدام تمرینات وتدریبات خاصة في       

أجرى الباحث الاختبارات البعدیة، وذلك في یوم السبت . تطویر القوة الممیزة بالسرعة
الساعة الرابعة عصراً وبالظروف نفسھا والمكان الذي اجریت فیھا  21/2/2015المصادف 

 .الاختبارات القبلیة
 



 

 

 

 

 

119 
 

 2015عام   2العدد   ملحق 14المجلد  كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

 ).spss(استخدم الباحث الوسیلة الاحصائیة الجاھزة .الوسائل الاحصائیة3-9
 
 

 الباب الرابع
 عرض ومناقشة النتائج 1 -4

یتضمن ھذا الباب عرض للنتائج ومناقشتھا وفق للبیانات التي تم الحصول علیھا بعد  
الانتھاء من تطبیق المنھاج التدریبي باستخدام بعض التمارین الخاصة لتطویر القوة الممیزة 

متر وقد تم تحویلھا الى جداول واشكال بیاینة لكونھا  200بالسرعة وأثرھا على انجاز عدّو 
 یة للبحثأداة توضیح

 
 
 

 )1(جدول 
 عرض النتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث 4-2

 
 الاختبارات

 T الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلیة
 المحسوبة

 
 ع س ع َ س َ الدلالة

 معنوي 5.021 0.577 25.633 0.338 25.083 الوثب
 معنوي 3.796 0.547 11.500 1.032 10.333 استناد امامي

م 200انجاز عدو 
 تر

 معنوي 5.316 0.619 23.233 0.571 23.458

اختبار (نتائج الاختبارات القبلیة والبعددیة لمجموعة البحث لكل فرد ) 1(یبین الجدول 
متر ، حیث أظھرت النتائج وجود فروق في  200انجاز عدّو  –استناد أمامي  –الوثب الثابت 

 .الاختبارات القبلیة والبعدیة
 )ث 10(بالنسبة للاختبار الوثب الثابت  
وبانحراف معیاري مقداره  25.083إذا كان نتائج الوسط الحسابي لمتوسط الفروق  

للاختبارات ) الوسط الحسابي(وبالنسبة للاختبارات القبلیة ، أما متوسط الفروق ) 0.338(
ند مستوى المحسوبة ع Tوكانت ) 0.577(وبنحراف معیاري ) 25.633(البعدیة كانت 

 ).0.05(الدلالة 
مما یدل على ) 2.051= (الجدولیة  Tدرجة الحریة وكانت قیمة  5=) 1-6( 1 –ن 

 .المحسوبة اكبر من الجدولیة  Tوجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي لأن 
 :أما بالنسبة للاختبار الاستناد الامامي

) 1.032(وبنحراف معیاري ) 10.333فكانت النتائج للوسط الحسابي لمتوسط الفروق 
للاختبارات البعدیة كانت ) الوسط الحسابي(اما متوسط الفروق . بالنسبة للاختبارات القبلیة 

عند مستوى ) 3.796(المحتسبة    Tوكانت ) 0.54(وللانحراف المعیاري ).  11.500(
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مما یدل على وجود ) 2.051(الجدولیة  Tوكانت  5= 1-6(ریة ودرجة الح) 0.05(الدالة 
 .المحستبة اكبر من الجدولیة Tفروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي لأن 

 :متر 200أما بالنسبة للاختبار انجاز عدّو  
وبانحراف معیاري ) 23.458(فكانت النتائج للوسط الحسابي ولمتوسط الفروق 

المتوسط الحسابي للاختبارات (أما متوسط الفروق . ختبارات القبلیة وبالنسبة للا) 5.571(
عند ) 5.316(المحتسبة  Tوكانت ) 0.316(وبانحراف معیاري ) 23.233(البعدیة كانت 
مما یدل على ) 2.051(الجدولیة  Tوكانت  6)=1-6(ودرجة الحریة ) 0.05(مستوى دالة 

 .الجدولیة Tالمحستسبة من  Tبعدي لأن وجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي والب
 مناقشة النتائج 4-2

 –القبلي (أظھرت نتائج الاختبارات وجود فروقات معنویة بین الاختبارین بین 
في اختبارات القوة الممیزة بالسرعة واختبارات الاستناد الامامي والانجاز ) والبعدي

 .متر200
الاختبارات یعود الى مفردات المنھاج  ویعزو الباحث ان ھذه الفروقات المعنویة لجمیع

التدریبي والتمرینات المستخدمة والتي تحتوي على تمرینات خاصة بتطویر القوة الممیزة 
 .متر 200بالسرعة والتي تخدم بشكل كبیر فعالیة ركض 

وإن تنوع ھذه التمرینات وتداخلھا والصعوبة والتدرج لھا قد ساعد في تطویر القوة 
 .وبالتالي تحسین الانجاز وكان لھ الأثر الایجابي على افراد عینة البحث الممیزة بالسرعة

ویرى الباحث ان تدریبات القوة والقوة الممیزة بالسرعة ولجمیع اجزاء الجسم لھا 
متر وكما لھا الدور الفعال  200القدرة على تحسین الاداء المھاري لدى ریاضي فعالیة الـ

 ان القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة ترتبط بالدرجة ویشیر ابو العلا(اثناء المنافسة 
 ).248: 1()الاولى بالاداء المھاري

 
 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصیات -5
 الاستنتاجات 5-1

حققت التمارین الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة والموضوعة والمستخدمة من قبل  .1
 .القوة الممیزة بالسرعةالباحث الاھداف المطلوبة في تطویر 

ان المنھاج التدریبي الذي تم استخدامھ كان تأثیره ایجابیاً على أفراد العینة في تطویر  .2
 .الانجاز من خلال تطویر صفھ القوة الممیزة بالسرعة

والبعدي على افراد  –أظھرت النتائج وجود فروق معنویة بین الاختبارین  القبلي  .3
الفروقات على استخدام تمارین القوة الممیزة بالسرعة على العینة ویعزو الباحث ھذه 

 .تحسین الانجاز
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 التوصیات 5-2
 :في ضوء النتائج التي توصل الیھا البحث یوصي الباحث بالآتي      

ضرورة احتواء المنھاج التدریبي المعد من الباحثین والدارسین على تمرینات خاصة  .1
 .متر 200م في عملیة تحسین الانجاز لفعالیة الـبالقوة الممیزة بالسرعة لغرض الاسھا

ضرورة التأكد على ان یكون التمرینات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة منوعاً  .2
 .ومشاركاً الجمیع عضلات الرجلین

 .التأكید على مبدأ التدرج عند وضع التمرینات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة .3
 

 المصادر
، 1997االتدریب الریاضي للأسس الفسلجیة ، القاھرة، دار الفكر العربي، ابو العلا احمد عبدالفتاح،  .1

 .248ص

، 1990أثیر صبري ؛وعقیل الكاتب، التدریب الریاضي، دار القلم للنشر للتوزیع، الكویت ،  .2
 .357ص

 .47، ص2012عامر فاخر شغاتي ومھدي كاظم علي، العاب القوة، مطبعة النور، بغداد،  .3
م التدریب الریاضي تدریب الناشئین للمستویات العلیا، مطبعة الثورة ، بغداد، عامر فاخر شغاتي، عل .4

 .265، ص2011
عبدالجبار وقیس ناجي واحمد بسطوسي، الاختبار مبادىء الاحصاء في المجال الریاضي، مطبعة  .5

 .347-346، ص1987التعلیم العالي، بغداد، 
م، رسالة 400السرعة وأثرھا انجاز ركض عبدالحمید الفتلاوي، برنامج تدریبي القوة الممیزة ب .6

 .ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد
فوقان عبیدان وآخرون، البحث العلمي مفھومة وأدواتھ واسالیبھ ، عمان ، دار الفكر العربي  .7

 .136، ص1988للنشروالتوزیع، 
-35، ص1979ء، بغداد، ي بین النظریة والتطبیق، مطبعة علا1قاسم احمد سعید، التدریب الریاض .8

46. 
، 1978قاسم حسن حسین بسطوسي، التدریب العضلي الابرفتري، مطابع الدھوبي، القاھرة،  .9

 .47-46ص
محمد حسن علاوي واسامة كامل ، البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي،  .10

 .104، ص1999القاھرة، دار الفكر العربي ، 
 

لقیاس والتجریب والاختبارات في علم النفس والتریبة، بیروت، دار النھضة عبدالرحمن عیسوي، ا.  11
 .58، ص1974العربیة، 

 
 .45، ص1999، دار الفكر العربي، القاھرة أسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي أحمد، .  12
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 الملاحق
 المنھج التدریبي الخاص بتطویر القوة الممیزة بالسرعة

  الیوم والتاریخ
 الوحدة

 
 التمارین الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

 
 التكرار

 
 الراحة

 
 الشدة

 
 الملاحظات

   بین المجامیع بین التكرار    
 الاحد

11/1/2015 
 كغم35ث وزن 15دبني بالقفز  1/2 -1 الاولى

 كغم 25ث وزن 15رجلین + تبادل ذراعین -2
 كغم 20ث وزن 15رفع ركبة  -3
 ث 15كغم  30بنج بریس سریع  -4

2×4 
2×4 
2×4 
2×3 

 د 1
 د 1
 د 1
 د 1

 د 3
 د 3
 د 3
 د 3

 
85% 

 

 الخمیس
15/1/2015 

 متر 30باوزنك  -1 الثانیة
 متر 15یسار لكل رجل + حجل یمین  -2
م 15ضرب ورك +م15رفع ركبة  -3

 باستمرار

 د 1
 د 1
 د 1
 د 1

 د 1
 د 1
 د 1
 د 1

 د 3
 د 3
 د 3
 د 3

 
90% 

 

 الاحد
 م18/1/2015

 كغم40ث وزن 15دبني بالقفز  1/2 - الثالثة
 كغم 25رجلین جانبي  وزن + تبادل ذراعین -2
 كغم 30ث وزن 15رفع ركبة  -3
 ث10كغم  20تبادل ذراعین ورجلین -4

 د 1
 د 1
 د 1
 د 1

 د 1
 د 1
 د 1
 د 1

 د 3
 د 3
 د 3
 د 3

 
90% 

 

 الخمیس
22/1/2015 

 متر 40باوزنك  -1 الرابعة
 . متر لكل رجل 15یسار + حجل یمین  -2
 .خماسي باوزنك ثم الھبوط بحفرة القفز -3
ث لكل 10تبادل رجلین على مصطبة  -4

 رجل
 

 د 1
 د 1
 د 1
 د 1

 د 1
 د 1
 د 1
 د 1

 د 3
 د 3
 د 3
 د 3

95%  

 الاحد
25/1/2015 

 كغم40ث وزن 10دبني بالقفز  1/4. 1 الخامسة
سم 50تبادل رجلین بالقفز على مصطبة ارتفاع . 2

 كغم 20وزن 
 .كغم سریع 20م وزن 20 رفع ركبة بالحدید. 3
 كغم سریع15ث وزن 10كبل سیقان امامي . 4

2×2 
2×2 

 
2×2 

 
2×2 

 

 د 1
 د 1

 
 د 1

 
 د 1

 د 3
 د 3

 
 د 3

 
 د 3

95%  

        
 
 
 
 
 
 
 

  الیوم والتاریخ
 الوحدة

 
 التمارین الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

 
 التكرار

 
 الراحة

 
 الشدة

 
 الملاحظات

   المجامیعبین  بین التكرار    
 الخمیس

29/1/2015 
 متر 15ضفدع مستمر  -1 السادسة

 حجلات  5یسار على مدرج + حجل یمین  -2
 حجلات یسار 5+ یمین     

 أدراج 10رفع ركبة صعود مدرج  -3
 ادراج 10تردد سریع على مدرج صعود  -4
 

2×2 
2×2 

 
2×2 
2×2 

 د 1
 د 1

 
 د 1
 د 1

 د 3
 د 3

 
 د 3
 د 3

95%  

 الاحد
1/2/2015 

 م سریع30باوزنك  -1 السابعة
 كغم 40دبني بالقفز وزن  1/2 -2
حجلات  6حجلات یمین  6یسار + حجل یمین -3

 یسار
 ث 10ذراعین سریع + تبادل بالشفت رجلین -4

2×3 
2×3 
2×3 

 
2×3 

 د 1.5
 د 1.5
 د 1.5
 
 د 1.5

 د 4
 د 4
 د 4

 
 د 4

  

 الخمیس
5/2/2015 

 حواجز 8سم 76 قفز حواجز بارتفاع -1 الثامنة
حواجز جانبي مرة  8سم 76قفز حواجز بارتفاع  -2

 یمین مرة ویسار
 حجلات على حواجز مقلوبة -3

5×5 
4×4 

 رجوع فني
= 

 د 3
 د 3

95%  

 الاحد
8/2/2015 

سم صعود ونزول 80القفز على صنادیق ارتفاع  -1 التاسعة
 ث10بالقفز 

 ث10ذراعین + تبال بالشفت رجلین  -2
 .ث10كغم 50بالقفز وزن دبني  1/2 -3

4×2 
 

3×2 
3×2 

1.5 
 

1.5 
1.5 

 د 4
 
 د 4
 د 4

95%  
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 د 4 1.5 2×3 یسار+ حجل یمین  -4
 الخمیس

12/2/2015 
 م 15ضفدع مستمر  -1 العاشرة

حجلات یمین  5یسار على مدرج + حجل یمین  -2
 یسار+ 
 درج 10رفع ركبتة صعود مدرج  -3
 صعود سریع على مدرج  -4

2×2 
3×2 

 
3×2 
3×2 

 د 1
 د 1 

 
 د 1 

 د 1

 د 3
 د 3

 
 د 3
 د 3

90%  

 الاحد
15/2/2015 

الحادي 
 عشر

 حواجز 8سم 76قفز حواجز بارتفاع متر و -1
 ث 10سم بالتبادل 50تبادل رجلین على صندوق  -2
 م30ركض بالقفز  -3
 خماسي بالقفز والھبوط بالجفرة -4

5×5 
 

4×2 
 

4×2 
4×2 

 د 1
 د 1 

 
 د 1 

 د 1

 د 3
 د 3

 
 د 3
 د 3

85%  

  الیوم والتاریخ
 الوحدة

 
 التمارین الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

 
 التكرار

 
 الراحة

 
 الشدة

 
 الملاحظات

   بین المجامیع بین التكرار    
 الخمیس

19/2/2015 
الثاني 
 عشر

كغم  30ذراعین وزن + تبادل بالشفت رجلین  -1
 ث10

 ث10كغم بالقفز  40ربع دبني  -2
 ث 10بالحدید  رفع ركبة -3
 ث10رجلین + تبادل بالشفت جانبي ذراعین  -4
 

3×2 
 

3×2 
3×2 
3×2 

 د 1
 د 1

 
 د 1
 د 1

 د 3
 د 3

 
 د 3
 د 3
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The research includes a five-door: 
First section: Definition research, 
Ensure that this section provided and the importance of research and the 
problem, objectives, and identified a lot of styles helped athletes to raise their 
achievement, including the athletics in particular, have been identified on the 
effectiveness of the 200-meter freestyle and the exercises that help in raising the 
achievement of this event concluded the importance of research in the selection 
and development of a training method to effectively raise completion of the 
effectiveness of the 200 meters by placing particular for the development of 
distinctive strength of the speed and the impact of this exercise in raising the 
achievement of these effective exercises. 
Search problem 
 Declined in recent level of achievement athletics, especially the effectiveness of 
the 200 meters with many players and this was caused by weakness in a lot of 
physical attributes, including the recipe (distinctive strengths speed), which has 
a significant role in raising achievement in this event. 
 Research goals 
1.identify the impact of the training curriculum on the distinctive power quickly. 
2. Identify the impact of distinctive power of speed to accomplish the enemy of 
200 meters. 
Part IV 
Results and analysis and discussion 
This section included display the results obtained from the tribal tests and post 
applied to the sample was reached scientific results and then discuss. 
Part V 
Exercise own distinctive achieved by force quickly, objectivity and used by the 
researcher in the development of the required targets "distinctive strengths of 
speed" 
Curriculum that was used had a positive and effective impact on the distinctive 
Bulsrah force development reflecting the impact on the performance of the 
completion of the effectiveness of enemy 200. 
Recommendations 
1. The need to contain the training curriculum prepared by the researcher and 
trained special special force Bulsrah contribute to the process of improving the 
achievement of the effectiveness of the 200 m exercises. 
2. emphasize the principle of gradient when developing special exercises 
distinctive force quickly. 
 

 


	أستخدام تمرينات خاصة للقوة المميزة بالسرعة وأثرها على انجاز ركض 200م حرة
	م. م علي نوري علي
	الجامعة المستنصرية/  كلية التربية الرياضية
	2015م
	الخلاصة
	أحتوى البحث على خمسة ابواب:الباب الاول: التعريف بالبحث:ـ
	تضمن هذا الباب المقدمة وأهمية البحث والمشكلة واهدافه، وتم التعرف على الكثير من الاساليب ساعدت الرياضيين على رفع انجازهم ومنها العاب القوى بشكل خاص وتم التعرف على فعالية 200 متر حرة والتدريبات التي تساعد في رفع انجاز هذه الفعالية واختتمت أهمية البحث ...
	مشكلة البحث
	تراجعت في الفترة الاخيرة مستوى الانجاز بالعاب القوى وبالاخص فعالية 200متر لدى العديد من اللاعبين وهذا سببه الضعف في الكثير من الصفات البدنية ومنها صفة (القوة المميزة بالسرعة) والذي له الدور الكبير في رفع الانجاز في هذه الفعالية.
	أهداف البحث
	1. التعرف على تأثير المنهج التدريبي على القوة المميزة بالسرعة.
	2. التعرف على تأثير القوة المميزة للسرعة على انجاز عدو 200 متر.
	الباب الرابع
	عرض النتائج وتحليها ومناقشتها
	شمل هذا الباب عرض النتائج التي تم التوصل من الاختبارات القبلية والبعدية التي طبقت على عينة البحث وتم التوصل إلى نتائج علمية ومن ثم مناقشتها.
	الباب الخامس
	حققت التمارين الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة والموضوعية والمستخدمة من قبل الباحث الاهداف المطلوبة في تطوير "القوة المميزة للسرعة"
	المنهاج التدريبي الذي تم استخدامه كان له تأثير ايجابي وفعالاً في تنمية القوة المميزة بلسرعة مما عكس تأثيره في أداء انجاز لفعالية عدو 200.
	التوصيات
	1. ضرورة احتواء المنهج التدريبي المعد من قبل الباحث والمدربين على تمرينات خاصة للقوة المميزة بلسرعة الاسهام في عملية تحسين الانجاز لفعالية الـ 200م.
	2. التأكيد على مبدأ التدرج عند وضع تمرينات خاصة بالقوة المميزة بالسرعة.
	الباب الاول
	أما استنتاجات البحث كانت
	من خلال ما تمخضت عنه نتائج البحث ما توصل إليه الباحث من حقائق علمية خلال تحليل ومناقشة النتائج خرج بالاستنتاجات الآتية:
	1. حدث تطور وتحسن لصفة القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين للمجموعة التجريبية كشفت عنه نتائج الاختبارات الخاصة لصفة القوة المميزة بالسرعة والتي استقدمت بالبحث بعد الانتهاء من التجربة إذ كان الهدف الاساسي من هذه الاختبارات قياس تطور صفة القوة المميزة ...
	2. إن تطور القوة المميزة بالسرعة عند المجموعة التجريبية أدعى إلى تطور الانجاز في ركض 400 متر بشكل واضح واساسي على عينة البحث.
	3. استخدم تمرينات القفز المختلفة (بوزن الجسم) والتي تضمنها البرنامج التدريبي أدى إلى تطور حركة الرجلين الاداء الفني خلال الركض مما أمكن افراد المجموعة التجريبية من المحافظة والاستقرار بالسرعة لأطول ممكن.
	2ـ4ـ2مناقشة الدراسة السابقة.
	يلاحظ من الدراسة السابقة قد تناولت مفهوم القوة المميزة بالسرعة وتدريباتها وتأثير هذه التدريبات على تطوير وتنمية القوة المميزة بالسرعة وتطوير وتحسين الانجاز وهي برامج تدريبية اعتمدت على تمرينات وتدريبات الاثقال بوزن الجسم ولهذا فأن هذه التدريبات وا...
	الباب الثالث
	3- منهج البحث وأجراءاته الميدانية.
	3-1 منهج البحث
	استخدم الباحث المنهج (التجريبي) لأنه يتناسب مع طبيعة إجراءات الدراسة وبالنظر الى أن (البحث التجريبي يتميز بالضبط والتحكم في المتغيرات المدروسة بحيث يحدث في بعضها تغيراً مقصوداً ويتحكم في متغيرات أخرى فأنه يعتبر منهج البحث الوحيد الذي يوضح العلاقة بين...
	3-2 عينة البحث
	إختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية التي يتم إختيارها إختياراً حراً على انها تحقق اغراض الدراسة التي يقوم بها الباحث(7: 116). وتمثل مجتمع البحث مجموعة من الرياضيين المنتمين إلى الاندية الرياضية المختلفة في بغداد ومن فئة الشباب للأركاض القصيرة وعددهم (9...
	3-3 الوسائل والأدوات واجهزة المستخدمة في البحث
	3-3-1 وسائل البحث
	استعان الباحث بالوسائل الآتية في جمع البيانات الخاصة بالبحث التي عن طريقها أمكن التوصل إلى النتائج:
	1- المقابلات الشخصية.
	2- المصادر العربية والاجنبية.
	3- الاطاريح والتجريب.
	4- استمارة تسجيل الاختبارات.
	5- الاختبار والقياس.
	3-3-2 أجهزة البحث وأدواته
	- ساعات توقيت عدد (4).
	- مصاطب ذات ارتفاعات مختلفة.
	- ملعب ساحة وميدان.
	- حاسبة الكترونية.
	- حاسبة يدوية.
	- صفارات.
	- كرات طبية.
	- شريط قياسي- بطول 30م.
	- حواجز عدد (12) حاجزاً.
	3-4 التجربة الاستطلاعية
	ان اجراء التجربة الاستطلاعية هو لاستطلاع الباحث على قدرة وصلاحية مما يساعده في التجربة من أدوات وفريق عمل وأختبارات وهي عملية مهمة أوصى بها المختصون في البحث العلمي، وعن إجراء التجربة الاستطلاعية يجب أن تتوافر فيها الشروط والظروف نفسها والتي تكو...
	إجريت التجربة الاستطلاعية يوم السبت بتاريخ  3/1/2015 في الساعة الرابعة عصراً في ملعب الشعب الدولي على ثلاثة افراد ممن يمارسون فعالية الـ200 متر والذين أستبعدوا من العبنة بالتجربة الرئيسة من اجل معرفة اجراءات التطبيق جميعها وهدفت التجربة الاستطلاعية إل...
	- التأكد من دقة الاجهزة والادوات والاختبارات المستعملة بالبحث.
	- معرفة كفاءة فريق العمل المساعد.
	- معرفة الوقت المستغرق في تنفيذ مفردات الاختبار.
	- الكشف عن الصعوبات والأخطاء التي قد يتعرض لها الباحث.
	3-5 خطوات إجراء البحث
	3-5-1 تحديد الاختبارات المستعملة في البحث
	من خلال الاطلاع على المصادر الخاصة بعلم التدريب الرياضي والاطلاع على العديد من الاختبارات استطاع الباحث ان يحدد الاختبارات الخاصة بقياس متغير القوة المميزة بالسرعة وهي كالآتي(5: 346-347):
	1- إختبار القوة المميزة للرجلين (ضفدع بـ 10ث).
	2- اختبار القوة المميزة للذراعين (استناد أمامي (شناو ب10ث).
	3-6 الاختبارات القبلية
	إجريت الاختبارات القبلية على المجموعة التجريبية التي استخدمت التدريبات الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة من قبل الباحث في يوم الاحد المصادف 4/1/2015 في الساعة الرابعة عصراً . وفي ملعب الشعب الدولي.
	وقد اشتملت الاختبارات على النحو التالي:
	3ـ6ـ1 اختبارات القوة المميزة بالسرعة.
	اسم الاختبار: الوثب الطويل للامام(ضفدع) لمدة (10ثا).
	الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين.
	الأدوات المستخدمة:  ملعب – ساعة توقيت – صافرة.
	مواصفات الاداء:  يقف المختبر خلف خط البداية وعند سماع الصافرة يقوم المختبر بعمل وثبات للامام ثم تقاس المسافة التي قطعها خلال (10 ثا) مع ملاحظة الجسم عدم لمس الجسم أي جزء من الارض اثناء اداء الوثبات ما عدا القدمين وبذل أقصى جهد من قبل المختبر لتسجيل اك...
	التسجيل:  تسجل للمختبر اكبر مسافة قطعها من خلال وقت الاختبار هو (10ثا) وتعطى له ثلاثة محاولات ومدة راحة بين المحاولات (5-7) دقائق الاستعادة الاستشفاء وتسجل له أفضل محاولة.
	3-6-2 الاستناد الامامي (شناو) ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد في (10) ث.
	* الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين.
	* الادوات اللازمة: ساعة الكترونية واستمارة تسجيل ومساعد.
	* وصف الاداء: يقوم المختبر بالانبطاح على الارض، مستنداً على ذراعيه ويكون ذراعاه ممدوتين ثم يسمع اشارة البدء بثني ذراعيه ومدهما خلال 10ث.
	* حساب الدرجات:  يحسب عدد مرات ثني الذراعين ومدهما خلال زمن (10 ث).(12: 45).
	اختبار الانجاز
	3-6-3 إختبار أنجاز 200 متر.
	* الهدف: قياس أنجاز 200 متر عدواً.
	* الادوات المستخدمة:  ملعب ساحة وميدان، ساعات توقيت الكترونية واستمارة تسجيل.
	* وصف الاداء: تم اختبار ثلاثة رياضيين سوية لضمان عنصر المنافسة وبدأ الاختبار كالآتي (عند سماع الرياضيين   إيعاز خذ مكانك يبدوان بأخذ أماكنهم بأخذ بداية وضع جلوس وعند سماع ايعاز (استعد) يبدأ المطلق بعد ثواني بأطلاق يعدون لمسافة 200 م بأقصى ما لديهم وبع...
	3-7 المنهج التدريبي
	أعد الباحث  وبعد استعانته ببعض المناهج والكتب منهجاً تدريبياً خاصاً في تطوير القوة المميزة بلسرعة مستندا على بعض الكتب لمختصين في مجال تدريب العاب القوى.
	إذ استغرقت مدة تنفيذ المنهاج التدريبي لمدة 6 أسابيع وبواقع وحدتين تدريبيتن في الاسبوع أي بلغت عدة الوحدات التدريبية (12) وحدة تدريبية بشدة 80-95% من الشدة المطلوبة متميزاً بالقفز وصعودا للمدرجات وقفز المصاطب والحواجز وبارتفاعات مختلفة واستخدم الص...
	3-8 الاختبارات البعدية
	بعد ان طبق المنهج التدريبي الذي يتضمن استخدام تمرينات وتدريبات خاصة في تطوير القوة المميزة بالسرعة. أجرى الباحث الاختبارات البعدية، وذلك في يوم السبت المصادف 21/2/2015 الساعة الرابعة عصراً وبالظروف نفسها والمكان الذي اجريت فيها الاختبارات القبلية.
	3-9الوسائل الاحصائية.استخدم الباحث الوسيلة الاحصائية الجاهزة (spss).
	الباب الرابع
	4- 1 عرض ومناقشة النتائج
	يتضمن هذا الباب عرض للنتائج ومناقشتها وفق للبيانات التي تم الحصول عليها بعد الانتهاء من تطبيق المنهاج التدريبي باستخدام بعض التمارين الخاصة لتطوير القوة المميزة بالسرعة وأثرها على انجاز عدّو 200 متر وقد تم تحويلها الى جداول واشكال بياينة لكونها أداة ...
	جدول (1)
	4-2 عرض النتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث
	يبين الجدول (1) نتائج الاختبارات القبلية والبعددية لمجموعة البحث لكل فرد (اختبار الوثب الثابت – استناد أمامي – انجاز عدّو 200 متر ، حيث أظهرت النتائج وجود فروق في الاختبارات القبلية والبعدية.
	بالنسبة للاختبار الوثب الثابت (10 ث)
	إذا كان نتائج الوسط الحسابي لمتوسط الفروق 25.083 وبانحراف معياري مقداره (0.338) وبالنسبة للاختبارات القبلية ، أما متوسط الفروق (الوسط الحسابي) للاختبارات البعدية كانت (25.633) وبنحراف معياري (0.577) وكانت T المحسوبة عند مستوى الدلالة (0.05).
	ن – 1 (6-1=) 5 درجة الحرية وكانت قيمة T الجدولية = (2.051) مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي لأن T  المحسوبة اكبر من الجدولية.
	أما بالنسبة للاختبار الاستناد الامامي:
	فكانت النتائج للوسط الحسابي لمتوسط الفروق 10.333) وبنحراف معياري (1.032) بالنسبة للاختبارات القبلية . اما متوسط الفروق (الوسط الحسابي) للاختبارات البعدية كانت (11.500).  وللانحراف المعياري (0.54) وكانت T   المحتسبة (3.796) عند مستوى الدالة (0.05) ودرج...
	أما بالنسبة للاختبار انجاز عدّو 200 متر:
	فكانت النتائج للوسط الحسابي ولمتوسط الفروق (23.458) وبانحراف معياري (5.571) وبالنسبة للاختبارات القبلية . أما متوسط الفروق (المتوسط الحسابي للاختبارات البعدية كانت (23.233) وبانحراف معياري (0.316) وكانت T المحتسبة (5.316) عند مستوى دالة (0.05) ودرجة ا...
	4-2 مناقشة النتائج
	أظهرت نتائج الاختبارات وجود فروقات معنوية بين الاختبارين بين (القبلي – والبعدي) في اختبارات القوة المميزة بالسرعة واختبارات الاستناد الامامي والانجاز 200متر.
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