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 :ـ التعریف بالبحث  1
 :المقدمة وأھمیة البحث  1ـ  1

والتدریب أحد . التغیرات في مجالات الحیاة كافة أن التطور العلمي للعلوم كافة أحدث أنواعاً من  
ھذه المجالات التي حظیة باھتمام ھذا التطور الكبیر مما ساھم على اكتشاف أسالیب تدریبیة كثیرة إذ ساعد 
الكثیر من الریاضیین في الفعالیات الریاضیة كافة في رفع الانجازات فیھا ومنھا ألعاب القوى بفعالیتھا 

وعة والتنافس بین المشاركین بالفوز أو تحقیق أرقام قیاسیة أو ما ھو أفضل انجاز فھذا المتعددة والمتن
یستقطب العدید من الجماھیر للاستمتاع بمشاھدة ھذه الفعالیات والمسابقات ولتحقیق ذلك لابد من توفیر 

ى الحظ العدید من المتطلبات للوقوف على خصوصیة كل فعالیة والیوم حصلت ریاضة ألعاب القوى عل
 .الأوفر في ھذا التطور الملموس في الأرقام والانجازات الكبیرة 

وأن ألعاب الساحة والمیدان الیوم تحتل مكان ھام وبارز في برامج الدورات الأولمبیة وأصبحت 
تمارس في مختلف دول العالم حیث تعتبر مقیاساً من مقاییس تقدم الأمم ورقیھا بالإضافة إلى أنھا تعتبر 

نشطة ذات الإثارة والطابع التنافسي نظراً لما تعرضھ من قدرة اللاعب على الأداء بكفاءة عالیة من الأ
 .ولما تحققھ من أھداف تعلیمیة وتربویة بالإضافة إلى دورھا في تحسین الكفاءة البدنیة 

 م ركض حدث ما لم یكن200إذ حققت أرقام متمیزة وفذة في كل فعالیات ألعاب القوى أما فعالیة 
بالحسبان حیث سجلت أرقام مرموقة تدعو إلى الفخر في مجال علوم التدریب الحدیثة والوصول إلى ھذه 
الأرقام ، لذلك عزا علماء التدریب والباحثین إلى حقیقة تدریب ھذه الفعالیة وتدریبات أنواع السرعة فیھا 

رة للناشئین كالسرعة م ح200أي التدریبات الأكثر تأثیراً في أنواع السرعة وبعض مراحل ركض 
 . م حرة للناشئین  200القصوى وتحمل السرعة وتدریبات القوة الممیزة بالسرعة معاً في ركض 

وقد أولى الباحثون أھمیة بتطویر بعض أنواع السرعة لاعتقادھم بأنھا من القدرات المھمة التي 
نجاز وھذا الأمر یتطلب اختیار نوع لھا الدور الأساسي في تحقیق الترابط الفني لمراحل الأداء وتحقیق الا

التمرینات الخاصة بتطویر ھذه القدرة ومنھا تمرینات مركبة لبعض أنواع السرعة عمل الباحثون علیھا 
 .لمعرفة تأثیرھا في تطویر ھذه المراحل والانجاز 

 :مشكلة البحث  2ـ  1
بحاجة إلى إعداد بدني  أن تنوع الطرائق التدریبیة ، واختلاف تأثیراتھا یجعلان الریاضیین 

یتناسب مع امكانیاتھم وقدراتھم على وفق الفعالیة ومتطلباتھا وتعد قدرات تحمل السرعة والقوة الممیزة 
م ، ونتیجة التطور الحاصل في 200بالسرعة من القدرات المھمة التي تؤدي دوراً فعالاً في انجاز عدو 

لمي ھنالك تدریبات أوجدت عدم جدواھا نتیجة التطور التدریب الریاضي على أساس التجربة والتطبیق الع
السریع في الأرقام العالمیة لذلك وجد الباحثون خوض تجربة جدیدة من المؤمل الوصول إلى نتائج في 

م للناشئین ومعرفة 200تأثیر تدریبات مركبة مع السرعة بأنواعھا وتأثیر تلك التدریبات في انجاز عدو 
 .م حرة للناشئین 200المركبة في مراحل عدو  مدى تأثیر تلك التدریبات

 :ھدفا البحث  3ـ  1
 :یھدف البحث إلى 

 .م حرة للناشئین 200إعداد تدریبات مركبة لبعض أنواع السرعة في تطویر مراحل وانجاز عدو  .4
 .م حرة200التعرف على تأثیر تلك التدریبات في تطویر مراحل عدو  .5
 .م حرة 200تطویر انجاز عدو التعرف على تأثیر تلك التدریبات في  .6

 :فروض البحث  4ـ  1
ھنالك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث نتیجة تأثیر التمرینات  .1

 .م حرة 200المركبة لبعض أنواع السرعة في تطویر مراحل عدو 
ة لعینة البحث نتیجة تأثیر التمرینات ھنالك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدی .2

 .م حرة 200المركبة لبعض أنواع السرعة في تطویر انجاز عدو 
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 :مجالات البحث  5ـ  1
) 16ـ14(م  للأعمار من 200عینة من لأعبي أندیة بغداد للناشئین لفعالیة عدو  :المجال البشري1ـ  5ـ  1

 . سنة 
 . 2014/  3/  15ولغایة  2014/  1/  12للفترة من : المجال ألزماني  2ـ   5ـ  1
 .ملعب الشعب الدولي : المجال المكاني  3ـ  5ـ  1
 
 

 ـ الدراسات النظریة والسابقة 2
 الدراسات النظریة 2-1
 :السرعة  1-1ـ  2
تعد السرعة الصفة الرئیسة والتي تعبر عن إمكانیة عنصر الحسم في الأداء الریاضي والتي  

العضلي في الأداء الحركي ، وھي المكون لمعظم الأنشطة الریاضیة وخاصة التي  ترتبط بنتائج الانقباض
ترتبط بزمن الأداء الحركي الفعال لذلك فأن السرعة ھي أحدى مكونات الصفات البدنیة التي تعبر عن 
إمكانیة القیام بالأداء الحركي في أقل وقت ممكن لذلك یمكن تلخیص ثلاثة أشكال رئیسة لظھور السرعة 

):1  :139( 
 ) .سرعة الاستجابة(سرعة رد الفعل الحركي  -
 .سرعة الأداء الحركي  -
 ) .تكرار أداء الحركة(السرعة الانتقالیة  -

لذلك أن السرعة ھي القدرة على قطع مسافة أو الحركة بسرعة كبیرة مثل القدرات البدنیة  
كل كالجري بأقصى سرعة ممكنة الأخرى الحیویة ویمكن تقسیمھا عدة أنواع وھي تعني حركة الجســم ك

 ) 97:  10.(كما ھو الحال في الركض 
 
 أنواع السرعة 2ـ  1ـ  2
 سرعة الاستجابة الحركیة   1ـ  2ـ  1ـ  2
وتسمى سرعة رد الفعل وسرعة الاستجابة وزمن رد الفعل ، إذ ھناك فاصل زمني بین بدء   

 ) 68:  16. ( ظھور المثیر وبدء الاستجابة لھ 
لى سرعة الاستجابة كصفة حركیة فسیولوجیة وراثیة یمكن تنمیتھا وتحسینھا وبذلك تعد وینظر إ 

دالة أو مؤشراً لسلامة الجھاز العضلي العصبي للاعب ویمكن تعریفھا بمقدرة الجھاز العضلي العصبي 
ارس على الاستجابة السریعة ویختلف زمن الاستجابة لدى الریاضیین تبعاً لنوع النشاط الریاضي المم

من الثانیة أما بالنسبة للریاضیین ذوي  0.2إلى  0.1ویبلغ عند الریاضیین ذوي المستویات العلیا ما بین 
من الثانیة وبذلك تختلف الاستجابة من لاعب لآخر وحتى  0.3إلى  0.2المستویات العادیة فیصل ما بین 

لاستجابة لعضلات عند الشخص نفسھ إذ یختلف من مجموعات عضلیة لمجموعات أخرى فسرعة ا
الجانب الأیمن یختلف من سرعة الاستجابة لعضلات الجانب الأیسر ، إذ یختلف زمن الاستجابة لیس فقط 
بسبب نوع النشاط وانتظام التدریب بل لعوامل بیولوجیة وراثیة فعمر اللاعب الزمني والتدریبي والجنس 

جابة عند اللاعب وبذلك یتوقف تحسین ونمط الجسم كل تلك العناصر ذات تأثیر كبیر على زمن الاست
مســـتوى سـرعة الاستجابة عند اللاعبین على التمارین الخاصة ھذا بالإضافة إلى مواقف اللعب والتي 

 ) 16:  16(حركیة الى یتواجد فیھا اللاعب في أثناء أداء المھارات الریاضیة ، وتقسم سرعة الاستجابة ال
 سرعة الاستجابة البسیطة -أ 
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وھي الزمن المحصور بین لحظة ظھور مثیر واحد معروف من قبل وبین لحظة الاستجابة لھ ، 
وتتمثل الاستجابة البسیطة في مجالات الألعاب والفعالیات الریاضیة المختلفة وبذلك یكون الریاضي 

 . مسیطراً على الحركات عارفاً بتوقیت أدائھا مسبقاً 
  

 سرعة الاستجابة المركب -ب 
المحصور بین ظھور مثیر للتمیز بینھا والاستجابة لإحداھما فقط یظھر ھذا النوع من وھي الزمن 

سرعة الاستجابة  عند أداء بعض مھارات الألعاب والفعالیات الریاضیة عندما یفاجأ اللاعب بأداء 
موقف حركي معین لم یتوقعھ وبذلك ینصح بتحسین الاستجابة المركبة بحیث یكون اللاعب في نفس 

ف الذي یتطلبھ الموقف وعلى ذلك یمكن تطبیقھ على شكل تمارین تؤدي في الوحدات التدریبیة الظرو
 .حیث یكون ھناك أكثر من توقع سواء توقع ذاتي أو توقع من الغیر 

 سرعة الأداء الحركي  2ـ  2ـ  1ـ  2
ھي قدرة الفرد على أداء واجب حركي معین في أقصر زمن ممكن وھي سرعة الانقباض   

ضلة ، وبالتالي سلسلة الانقباضات عن سریان حركة مثل الركض على تنمیة مقدرة القوة العضلیة ، للع
ویرعى أن یكون ھناك علاقة صحیحة بین تلك القوة المستخدمة وبین مقدار المقاومة المراد التغلب علیھا 

 ) .9 :137 ( 
 السرعة الانتقالیة  3ـ  2ـ  1ـ  2
ركات متشابھة في أقصر زمن ممكن وذلك بالتحرك باستخدام أقصى ھي كفاءة الفرد على أداء ح  

وأعلى سرعة ممكنة وأن أعلى سرعة تتعلق بأكبر تردد للحركة واكتساب مسافة بین سریان حركتین 
متتالین أي أداء مسافة معینة بأقل زمن ممكن وعادة تستخدم ھذه السرعة بالحركات المتشابھة مثل 

استخدام للقوة العضلیة من أھم الوسائل للوصول إلى المستویات العالیة في الركض وكذلك نجد أن أقصى 
 ) 137: 9(  .سرعة الانتقال ولن تصل إلیھا إلا إذا تحكم المتسابق أیضاً في سریان الحركة 

 طرائق تدریب السرعة   3ـ  1ـ 2
 :السرعة ھما تعتبر الطریقتین التكراریة والفتریة المرتفعة الشدة أھم طریقتین في تدریب  

 % .100إلى % 90الطریقة التكراریة 
 % .95إلى % 90الطریقة الفتریة المرتفعة الشدة 

وھذا . وذلك لأن الطاقة في ھذا الداء والعمل القوي اكبر من قدرات ومتطلبات القلب والرئتین 
المتتالیة خلال یؤدي إلى انخفاض كفاءة عمل العضلات كلما زاد زمن الأداء أو زاد عدد التكرارات 

دقیقة بین المجموعات ) 15ـ  11(التمرین لذلك یجب استخدام الراحة الإیجابیة عن طریق الجري الخفیف 
 ) 19:  11. ( كذلك دقیقتین بین التكرارات مع ضرورة أداء تمرینات الإطالة والاسترخاء 

 التمارین المركبة   4ـ  1ـ  2
ن الفعالیات الریاضیة ومنھا فعالیة ألعاب الساحة والمیدان تستخدم التمارین المركبة في الكثیر م  

وذلك لتداخل ھذه الفعالیة في كثیر من الصفات البدنیة فكثیرو تتداخل ھذه الصفات فیما بینھا فمثلاً تداخل 
القوى الممیزة بالسرعة مع تحمل قوة فیلجأ المدربون في وضع تدریبات مركبة لدمج بین ھذه الصفات 

وھي التي : نجاز الأمثل وخدمة ھذه الصفة في وضع تمارین مركبة والتي یمكن تعریفھا بالآتي لتحقیق الا
وأیضاً تعرف بأنھا التي ) 71:  13( تشمل كل تدریب فیھا إلى قسمین أو أكثر من المھارات الأساسیة 

أنھا تلك وكذلك عرفھا سامي الصفار ب)  255:  4(تحتوي الجزء الرئیسي منھا على تدریبات منوعة 
التمرینات التي تتكون من عدة فعالیات ومبادئ أساسیة وتعد من تمرینات اللعبة التي تعمل على تطویر 

وبعد فترة مناسبة لتطویر المرحلة الأولیة للحركة والانتقال إلى )  170:  2( اللاعب وتعده في اللعبة
التحسین یتدفق بعد تكرار التمارین  مرحلة انتقال إلى مرحلة تحسین التكنیك فأن الخطوة الأولى لھذا

عند استخدام التمارین المركبة تصل في فعالیات الساحة والمیدان إلى حدھا . العائدة إلى التمارین الأساسیة 
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الأعلى ، أما عند التدریبات الأساسیة فنشاھد أن تمارین الوحدة التدریبیة تتفاعل فیما بینھا فتصبح متداخلة 
 ) .8  :41 ( 

 م 200المراحل الفنیة لفعالیة عدو  5ـ  1ـ  2
یجلس اللاعب على مقعد البدایة الموضوع وفق شروط البدء في المنحنیات وینطلق :  سرعة رد الفعل .1

م غیر إن الجسم یصل إلى زاویة میلھ بعد 100اللاعب بعد سماع الإشارة بالانطلاق نفسھ في سباق 
خارج مسار العدو ویصل اللاعب إلى أقصى  وذلك حتى لا یقع مركز ثقل الجسم) م15ـ12(نحو 

 .م تقریباً 50سرعة بعد نحو 
یختلف العدو في المنحني عن العدو في خط مستقیم من حیث طول :  مرحلة العدو في المنحني .2

 .الخطوة وشكل الجسم ، نظراً لما یتعرض لھ اللاعب من قوة طاردة وقوة جاذبة مركزیة 
ینص القانون الثالث لنیوتن على ما یأتي ، إن الجسم الذي :  المركزیةالقوة الطاردة والقوة الجاذبة 

 .یبذل قوة فإنھ یستقبل قوة أخرى مساویة لھا في المقدار ومضادة لھا في الاتجاه 
وعندما یجري اللاعب في المنحني فإنھ یمیل بجسمھ إلى الداخل خوفاً من السقوط في الحارات 

 .بنصف قطر الدوران وكتلة الجسم  لذا فإن السرعة تتأثر. المجاورة 
فالقوة الطاردة المركزیة ھي التي تجعل الجسم یتحرك بزاویة قائمة في الاتجاه الذي یسیر منھ وھي 

 .تؤثر في قوة الجذب السابقة على اعتبار إن الجسم المتحرك یدور حول محیط الدائرة 
انحراف مقدمة القدم الیسرى إلى  وفي أثناء العدو حول المنحني یمیل الجذع الیسار مع ملاحظة

ویمیل الكتف الأیسر إلى أسفل باتجاه المنحني وتختلف . الداخل وعلى حافة المشط الخارجیة قلیلاً 
حركة الذراعین في المنحني إذ إن قبضة الید الیسرى یقل ارتفاعھا وكذلك حركتھا إلى الخلف تكون 

توجھھا إلى الأمام أعلى من مستوى الذقن ونتیجة  قصیرة وإما حركة الذراع الیمنى فترتفع في أثناء
 ) 119:  3 (للعوامل السابقة فأن الخطوط تقصر في المنحني نظراً للمیل في شكل الجسم

وتبدأ بعد الانتھاء من الجري في المنحني ویحافظ اللاعب فیھا على سرعتھ :  مرحلة الانسیاب .3
 .م 100مستفیداً من قوة الانطلاق ، دون بذل مجھود جدید ویعود شكل الجسم وزاویتھ في سباق 

متراً الأخیرة قوتھ وطاقتھ جمیعا دون اضطراب  50ـ  40یجمع اللاعب مسابقة الـ :  مرحلة النھایة .4
مھ مسافة أبعد من المسافة المقررة لنھایة السباق ، إذ یقترب بجذعھ خط النھایة مع واضعاً أما

 . الاستمرار في العدو للوصول إلى حالة الاتزان المناسبة 
 الدراسات السابقة 2-2

الانفجاریة (تأثیر استخدام بعض التمرینات المركبة لتنمیة القوتین  2008دراسة علي نوري علي 
 )  6(  0.م حرة للشباب 400وانجاز عدو ) عةـ الممیزة بالسر

مفھوم القوة .أشكال القوة الانفجاریة .القوة بأنواعھا وربطھا بأشكال القوة :شملت الدراسة على تنمیة 
انجاز .تنمیة القوة الممیزة بالسرعة .القوة الممیزة بالسرعة .أسالیب تطویر القوة الانفجاریة .الانفجاریة 

 .شباب م لل400ومراحل ركض 
تضمنت الدراسة المشابھة تطویر القوة الممیزة بالسرعة وتحمل السرعة ، أما الدراسة الحالیة  

م بأسلوب القوة الممیزة 200تضمنت أسلوب تدریب التمرینات المركبة في تطویر بعض مراحل ركض 
ة في تطویر القوة بالسرعة مرتبطة بتدریب السرعة ، إذ أن الدراسة السابقة استخدمت الطریقة التكراری

الممیزة بالسرعة أما الدراسة الحالیة استخدمت نفس الأسلوب ولكن في تطویر مراحل السرعة من سرعة 
واستخدمت الدراسة السابقة .م حرة للناشئین 200انتقالیة وسرعة حركیة وسرعة استجابة في ركض 

م  ، أما الدراسة 400لیة ركض أسلوب البحث التجریبي للعینتین الضابطة والتجریبیة للشباب في فعا
 .م  200الحالیة فإنھا استخدمت أسلوب العینة الواحدة التجریبیة للناشئین في فعالیة ركض 
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 :ـ إجراءات البحث  3
 : منھج البحث  1ـ  3
إن المنھج الذي یعتمد في البحث یعد من الأمور المھمة التي من خلالھا یمكن معرفة الحقائق ،  

والوصول إلى النتائج الدقیقة فالمنھج التجریبي ھو أحد مناھج البحث العلمي الأكثر اســـتخداماً في المجال 
تلفة ، ویقوم على ركیزتین یقوم على أساس التعامل المباشر والواقعي مع الظواھر المخ"الریاضي لأنھ 

، وإن اختیار المنھج یعتمد أساساً على طبیعة ) 80:  5" (أساسیتین ھما الملاحظة والتجربة بأنواعھا 
المشكلة التي یراد حلھا ، إذ قام الباحثون باستخدام التصمیم التجریبي وذلك لمناسبتھ لطبیعة الدراسة ، وتم 

 . لاختبار القبلي والبعدي استخدام تصمیم المجموعة الواحدة ذي ا
 :مجتمع البحث وعینتھ  2ـ  3 
إن طبیعة المشكلة التي یراد دراستھا أدت إلى اختیار العینة ، إذ اختیرت عینة البحث بصورة  

،  2014ـ  2013متر وللموسم الریاضي  200لفعالیة ركض ) سنة 16ـ  14(عمدیھ من عدائي بأعمار 
بالإمكان أن "  وھم یمثلون العدائیین الذین یتدربون في أندیة بغداد بألعاب القوى في محافظة بغداد ، فإن

یتقصد الباحث باختیار العینة لیعمم النتائج على الكل وخاصة عندما تكون العینة متجانسة فإن عینة 
عدائیین من مجتمع )6(بلغ عدد أفراد عینة البحث ) 165:  17" ( صغیرة كافیة لتمثل مجتمع الأصل 

 ) 1(عداء وكما ھو موضح بالجدول )20(البحث البالغ عددھم
 )1(الجدول                                                  

 یبین نسبة عینة البحث من مجتمع البحث الكلي                           
 نسبة عینة البحث عینة البحث  مجتمع البحث الكلي

 % 15 عدائین 6 عداء 20

والعمر التدریبي عن طریق ولقد قام الباحثون بإجراء التجانس للعینة من حیث الوزن ، والطول ، 
 ).2(أجراء معامل الالتواء وكما ھو موضح في الجدول 

 )2(الجدول                                                             

 یبین اختبارات التجانس بالطول والوزن والعمر التدریبي وقیمة معامل الالتواء لمجموعة عینة البحث 

وسط ال القیاسات التسلسل
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

قیمة معامل 
 النتیجة الالتواء

 متجانس 0.18 3.65 168.16 )سم(الطول  1
 متجانس 0.37 2.68 56 )كغم(الوزن  2
 متجانس 0.64 0.51 16.33 )سنة(العمر التدریبي  3

 1± مقارنة معامل الالتواء 
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 وسائل وأدوات المستعملة في البحث 3ـ  3 
  المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة . 
 1شریط لقیاس الطول عدد . 
  ملعب ساحة ومیدان. 
  استمارة تسجیل. 
  قطع طباشیر. 
  1میزان طبي لقیاس الوزن صیني الصنع عدد . 
  صافرة. 
  3ساعة توقیت صینیة الصنع عدد . 
  حاسبة الكترونیة نوع)sharp ( 2یابانیة الصنع عدد . 
  6مختلفة الارتفاعات عدد حواجز بلاستیكیة . 

 الاختبارات الخاصة بالبحث  4ـ  3
 ) 19:  11( اختبارات البحث المستخدمة  1ـ  4ـ  3
 :  لقد اختیرت الاختبارات من قبل الباحثون ، فعلى ضوء ذلك كانت الاختبارات كالأتي  
 متر  200اختبار انجاز عدو  1ـ  1ـ  4ـ  3 

 .متر  200إنجاز عدو قیاس : الھدف من الاختبار  −
 :الأدوات المستعملة  −

 .ملعب ساحة ومیدان  •
 .ساعات توقیت یدویة  •
 .استمارات تسجیل  •
 .فریق عمل مساعد  •
 .صافرة  •

 :وصف الأداء  −
یبدأ الاختبار عند سماع أسم أول لاعبین في استمارة التسجیل ، حیث یأخذ اللاعب مكانھ خلف خط  •

حیث یأخذ اللاعبان وضع البدایة من الجلوس ثم إیعاز )مكانكخذ (البدایة وذلك عند سماع إیعــاز 
 )تحضر(

 200حیث یركض اللاعب في مجال الملعب لمسافة ) الصفارة(یبدأ السباق عند سماع إشارة البدء  •
 .متر وعند وصول اللاعب خط النھایة یتم إیقاف الساعة 

 :التسجیل  −
رة تسجیل معدة لھذا الغرض بالثواني إلى أقرب سیقوم المسجل بتسجیل زمن كل لاعب في استما        

 .عشر من الثانیة 
 متر من الوقوف  50اختبار ركض  2ـ  1ـ  4ـ  3

 .السرعة القصوى : الھدف من الاختبار  −
 :الأدوات المستعملة  −

 .ملعب ساحة ومیدان  •
 .ساعات توقیت یدویة  •
 .استمارات تسجیل  •
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 .فریق عمل مساعد  •
 .صافرة  •
 

 :وصف الأداء  −
یبدأ الاختبار عند سماع أسم أول لاعبین في استمارة التسجیل ، حیث یأخذ اللاعب مكانھ خلف خط  •

 ).تحضر(حیث یأخذ اللاعبان وضع الوقوف ثم إیعاز )خذ مكانك(البدایة وذلك عند سماع إیعــاز 
 10حیث یركض اللاعب في مجال الملعب لمسافة ) الصفارة(یبدأ السباق عند سماع إشارة البدء  •

 .متر وعند وصول اللاعب خط النھایة یتم إیقاف الساعة 
 :التسجیل  −
سیقوم المسجل بتسجیل زمن كل لاعب في استمارة تسجیل معدة لھذا الغرض بالثواني إلى أقرب         

 .عشر من الثانیة 
 متر  80اختبار ركض  3ـ  1ـ  4ـ  3

 .السرعة الخاصة : ـ الھدف من الاختبار 
 :ملة الأدوات المستع −

 .ملعب ساحة ومیدان  •
 .ساعات توقیت یدویة  •
 .استمارات تسجیل  •
 .فریق عمل مساعد  •
 .صافرة  •

 :وصف الأداء  −
یبدأ الاختبار عند سماع أسم أول لاعبین في استمارة التسجیل ، حیث یأخذ اللاعب مكانھ خلف خط  •

 ).تحضر(ثم إیعاز  حیث یأخذ اللاعبان وضع الوقوف)خذ مكانك(البدایة وذلك عند سماع إیعــاز 
 30حیث یركض اللاعب في مجال الملعب لمسافة ) الصفارة(یبدأ السباق عند سماع إشارة البدء  •

 .متر وعند وصول اللاعب خط النھایة یتم إیقاف الساعة 
 :التسجیل  −
سیقوم المسجل بتسجیل زمن كل لاعب في استمارة تسجیل معدة لھذا الغرض بالثواني إلى أقرب         

 .عشر من الثانیة 
 متر 150اختبار ركض  4ـ  1ـ  4ـ  3

 .تحمل السرعة : الھدف من الاختبار  −
 :الأدوات المستعملة  −

 .ملعب ساحة ومیدان  •
 .ساعات توقیت یدویة  •
 .استمارات تسجیل  •
 .عمل مساعد فریق  •
 .صافرة  •
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 :وصف الأداء  −
یبدأ الاختبار عند سماع أسم أول لاعبین في استمارة التسجیل ، حیث یأخذ اللاعب مكانھ خلف خط  •

 ).تحضر(حیث یأخذ اللاعبان وضع الوقوف ثم إیعاز )خذ مكانك(البدایة وذلك عند سماع إیعــاز 
 150یركض اللاعب في مجال الملعب لمسافة  حیث) الصفارة(یبدأ السباق عند سماع إشارة البدء  •

 .متر وعند وصول اللاعب خط النھایة یتم إیقاف الساعة 
 :التسجیل  −
سیقوم المسجل بتسجیل زمن كل لاعب في استمارة تسجیل معدة لھذا الغرض بالثواني إلى أقرب         

 .عشر من الثانیة 
 التجربة الاســـتطلاعیة   5ـ  3

ھو لاستطلاع الباحثون على قدرة وصلاحیة ما یساعدھا في التجربة الرئیسة  إن إجراء التجربة 
تدریباً عملیاً " من أدوات وفریق عمل وھي عملیة مھمة أوصى بھا المختصون في البحث العلمي فھي 

:  8". ( للباحث للوقوف بنفسھ على السلبیات والایجابیات التي تواجھھ أثناء إجراء التجربة لمعالجتھا 
دراسة تجریبیة أولیة یقوم بھا الباحث على عینة صغیرة قبل قیامھ ببحثھ " وكذلك عرفت على أنھا )  107

 ) 79:  12".( بھدف اختبار أسالیب البحث وأدواتھ 
 :فمن خلالھا تم التعرف على  12/1/2014لذا قام الباحثون بإجراء التجربة الاستطلاعیة بتاریخ 

 ي تواجھ الباحثة وتجاوزھا خلال تطبیق التجربة الرئیسیة تشخیص السلبیات والمعوقات الت. 
  التعرف على الوقت الذي یستغرقة كل اختبار. 
  معرفة ملائمة الاختبار لأفراد العینة. 
  تعریف فریق العمل المساعد على طبیعة الاختبارات واستخدام أدوات القیاس. 

 إجراءات البحث المیدانیة 6ـ  3
 القبلیةالاختبارات  1ـ  6ـ  3
لقد قام الباحثون بتطبیق الاختبارات القبلیة على عینة البحث في یومي الاربعاء والخمیس  

ـ  80( م وفي الساعة الرابعة مساءً حیث تم اجراء اختبارعدو مسافتي    16/1/2014 -15المصادف 
 .متر یوم الخمیس   50متر عدو وزمن مسافة 200متر یوم الاربعاء وانجاز ) 150

 :عد إجراء الاختبارات السابقة قام الباحث بتنفیذ البرنامج التدریبي الذي كان كما یأتيوب  
 :البرنامج التدریبي  2ـ  6ـ  3
تضمن المنھاج التدریبي الذي أعده الباحثون على تمرینات مركبة من بعض أنواع السرعة   

ومختصین في مجال ألعاب القوى  مرتبطة مع تدریبات القوة الممیزة بالسرعة معتمدة على مصادر علمیة
م للناشئین فاستخدموا تدریبات السرعة القصوى 200لذلك استخدم الباحثون تدریبات لتطویر مراحل عدو 

م حرة للناشئین واستعانوا بالأسلوب التدریبي 300وتحمل السرعة الخاص وربطھا بالسرعة لمراحل عدو 
ت العینة الواحدة بواقع وحدتین تدریبیة أسبوعیاً ، كما ھو وفق الشدة المطلوبة على المجموعة التجریبیة ذا

 .م 12/3/2014م إلى 18/1/2014أسابیع للمدة من  8واستغرق مدة المنھاج ) 2(موضح بالملحق رقم 
إذ أعد البرنامج التدریبي بالتدرج بالشدة والحجم والراحة ، إذ استخدم الباحثون الشدة المطلوبة في  

م 200والسرعة الخاصة لأداء ) م50(عة من السرعة القصوى والتي تمثلت بمسافة تدریبات أنواع السر
م ، إذ 150م لمسافة 200وتدریبات تحمل السرعة الخاص لفعالیة عدو ) . م80(للناشئین وھي مسافة 

استخدم الباحثون التدریبات وفق التدرج والتموج في ارتفاع وانخفاض شدة حجم الوحدة التدریبیة من 
ـ % 90رارات التدریبات وشدتھا وحجمھا ن إذ استخدم الشدة الخاصة بتدریب السرعة التي ھي حیث تك

 .وحسب المصادر والبحوث % 100
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 الإختبارات البعدیة   3ـ  6ـ  3
بعد أن طبق البرنامج التدریبي ضمن المدة الزمنیة المحددة تم أجراء الاختبارات البعدیة في  

م بالأسلوب والظروف 16/3/2014-15یوم السبت والاحد المصادف الساعة الرابعة مساءً في 
اما الیوم )متر 150متر و  80( والإجراءات أنفسھا التي تمت بھا الاختبارات القبلیة الیوم الاول اختبار 

 .متر 200متر وانجاز عدو  50الثاني اختبار مسافة 
 الوســــائل الإحصــــائیة 7ـ  3

 :على الحاسوب ومنھا استخراج ما یأتي) Spss(رنامج الإحصائي قام الباحث باستخدام الب
 .الوسط الحسابــي   .1
 .الانحراف المعیاري   .2
 .للعینات المرتبطة (T)قانون  .3
 .معامل الالتواء  .4

 
 

 :ـ عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  4
من تحقیق  بعد الحصول على البیانات ومعالجتھا إحصائیاً بوساطة المعالم الإحصائیة للتأكد 

 :أھداف البحث واختبار فروضھ ، ثم عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا 
 عرض نتائج الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتغیرات البحث وتحلیلھ  1ـ  4

نتائج الاختبارات المستخدمة بالبحث لعینة البحث في الاختبارین القبلي والبعدي ) 3(یبین الجدول 
م 80م وركض 50م وركض 200الوســط الحســابي لنتـائج عینة البحث في اختبار انجاز ركض فقد كان 

ثانیة على التوالي ، ) 17.80،  8.95،  6.27،  22.88( م في الاختبـارات القبلیة 150وركض 
، أما في الاختبارات البعدیة فقد بلغت الأوسط ) 0.49،  0.23،  0.22،  0.25(وبانحرافات معیاریة 

،  0.16،  0.31(ثانیة على التوالي وبانـــحرافات معیاریة ) 17.34،  8.74،  6.10،  22.78(لحسابیة ا
0.29  ،0.16. ( 

 
 )3(الجدول                                                           

البحث لاختبارات یبین الأوسط الحسابیة والانحرافات المعیاریة في الاختبارین القبلي والبعدي لعینة 
 البحث

 

وحدة  الاختبارات
 القیاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع سَ  ع سَ 

 0.31 22.78 0.25 22.88 ثانیة م200انجاز ركض 
 0.16 6.10 0.22 6.27 ثانیة م 50ركض 
 0.29 8.74 0.23 8.95 ثانیة م80ركض 
 0.16 17.34 0.49 17.80 ثانیة م150ركض 

  
 
 



 

 

 

 

     2014عام   4العدد    13المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

 
أظھرت النتائج وجود فرق معنوي إذ بلغت الأوسط الحسابیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة وقد 
،  0.06،  0.05(على التوالي ، وبانحرافات معیاریة ) 0.49،  0.21،  0.16،  0.10(لعینة البحث 

على  )2.662،  3.428،  5.449،  2.435(المحسوبة والبالغة ) ت(، وباستخراج قیمة ) 0.23،  0.15
واحتمال خطأ ) 5(تحت درجة حریة ) 2.015(الجدولیة البالغة ) ت(التوالي ، أتضح أنھا أكبر من قیمة 

 ).4(وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین وكما ھو مبین بالجدول ) 0.05(
 

 )4(الجدول 
لجدولیة في الاختبارین المحسوبة وا) ت(یبین الأوسط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للفروق وقیمة 

 القبلي والبعدي لمجموعة العینة لاختبارات البحث

 الاختبارات
) ت(قیمة  الفرق بین الاختبارین

 المحسوبة
) ت(قیمة 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 النتیجة الدلالة

 ف ھـ فَ 
 معنوي 0.05 5 2.015 2.435 0.05 0.10 م200انجاز ركض 

 معنوي 0.05 5 2.015 5.449 0.06 0.16 م 50ركض 
 معنوي 0.05 5 2.015 3.428 0.15 0.21 م80ركض 
 معنوي 0.05 5 2.015 2.662 0.23 0.46 م150ركض 

 
 

 مناقشة نتائج اختبارات البحث 2ـ  4
یتبین من النتائج السابقة أن ھناك فروقاً معنویاً قد ظھرت لمصلحة الاختبارات البعدیة ویعزو 

لفعالیة المنھاج التدریبي المستخدم والمقنن بشكل علمي من  أولاً الباحثون ھذا التطور في ھذا الاختبار 

تتلائم مع متطلبات تحمل ناحیة اختیار شدة التدریب ، وحجم التدریب ، واختیار الراحة المناسبة التي 

السرعة ، إذ إن الأحمال التدریبیة المقننة یكون لھا تأثیر كبیر في تحقیق مستوى جید وھذا ما أكده كل من 

یعد حمل التدریب ھو الوسیلة الرئیسیة لإحداث التأثیرات الفسیولوجیة ) " 1984علاوي وأبو العلا ، (

ف أجھزة الجسم والارتفاع بالمستوى لذا یعد من أھم عوامل للجسم مما یحقق تحسین استجاباتھ ومن ثم تكی

 ) 22:  14". ( نجاح البرنامج التدریبي ومن ثم تحسین الأداء 

متر كان لھ الأثر الواضح في  200استخدام طریقة التدریب المركبة بمنھج التدریبات في ركض 

منھا المنھاج التدریبي والذي متر ، إذ أن شدة التمارین التي تض 200تحسن مستوى الانجاز لركض 

متر ، والتي تؤدي بشدة عالیة والمھمة جداً لأن الشدة تعد أحد المكونات  200یتناسب مع متطلبات ركض 
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" بأنھا ) 1997روبیرجـس وروبرتــس ، (الأساسیة التي تقوم علیھا العملیة التدریبیة والتي عرفھا كل من 

 ) 769:  18". ( التمرین الریاضي الضــغوط التي تســتخدم في أثناء فترة 

ان استخدام متغیرات البحث التي اشتركت جمیعھا في تحقیق الفروق المعنویة ، إذ ترتبط أحداھما 

متر وما یمتاز أدؤھا من شدة شبھ قصوى  200بالأخرى من النواحي البدنیة والوظیفیة ، ففعالیة ركض 

 .من تحمل وسرعة نسبیاً لھا علاقة بتحمل السرعة القدرة المركبة 

ومما تقدم نلاحظ أن المنھج التدریبي لتمرینات المركبة الذي طبق على أفراد عینة البحث كان 

معد بشكل علمي وصحیح مما أدى إلى تحقیق فرضیة البحث من خلال تطویر مراحل وانجاز فعالیة 

یع اجزاء الجسم التدریب الریاضي یؤدي الى حدوث تغیرات مختلفة تشمل جم"متر اذ ان  200ركض 

ویتقدم مستوى الاداء كلما كانت ھذه التغیرات ایجابیة لغرض اداء الحمل البدني وتحمل الاداء بكفاءة 

 )  26: 15".(  عالیة

 

 :ـ الاستنتاجات والتوصیات  5
 :الاستنتاجات  1ـ  5

 :من خلال النتائج التي توصلت إلیھا الباحثة یمكن استنتاج ما یأتي      
تدریبات المركبة لبعض أنواع السرعة إلى تطویر في المراحل الفنیة للعدائیین  أدى استخدام -

 .وانجازھم التي عملت على إظھار فروق معنویة في تطویرھا في الاختبارات البعدیة 
 ـ : التوصیات   2ـ 5

 .متر   200التأكید على المراحل الفنیة لفعالیة عدو  .1
المركبة التي تساعد على تحسین مستوى العدائیین ضرورة التأكید على استخدام التدریبات  .2

 .متر  200في فعالیة عدو
ابتكار العدید من الوسائل التعلیمیة والتدریبیة والتي تعمل على تطویر بعض أنواع السرعة  .3

 .متر  200لما لھا من دور مھم في تطویر انجاز عدو 
م   200رعة وعدو العمل على وضع برامج ذات تأثیر واضح في تطور بعض أنواع الس .4

 .حرة
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 )1(الملحق 

 اسماء الخبراء والمختصین الذین تم اخذ آراءھم حول الاختبارات ومنھج البحث

 مكان العمـــــــل الاختصاص اللقب العلمي الأسماء ت

1 
محمد عبد الحسن .د

 حسن
 د.أ

العاب / علم التدریب الریاضي 

 القوى

  –كلیة التربیة الریاضیــــة 

 جامعة بغداد

2 
صریح عبد الكریم .د

 الفضلي
 ألعاب القوى/ بایومیكانیك  د.أ

   –كلیة التربیة الریاضیة 

 جامعة بغداد

 د.أ شاكر محمود الشیخلي.د 3
العاب / علم التدریب الریاضي 

 القوى

جامعة  –كلیة التربیة الریاضیــــة 

 بغداد

 
 
 

 )2(الملحق 
 فریق العمل المساعد

 مكان العمـــــــل الاختصاص الأسماء ت

 نادي الجیش مدرب منتخب وطني جبار قاسم 1
 نادي الشرطة مدرب نادي الشرطة علي ماجد 2
 ملعب الشعب الدولي مدرب مدرسة البطل الأولمبي أحمد كاظم 3
 نادي الجیش مدرب نادي الجیش  جاسم جبر 4
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 )3(الملحق 
 المنھاج التدریبي

یع
ساب

الأ
 

 الوحدة التدریبیة
المسافة  التكرارات الشدة بالأیام

الراحة بین  الراحة الزمن بالأمتار
 المجموعات

 تفاصـــیـل
 التمــــرین

 الأول

 / الأولى 
یوم السبت 

18/1/2014 

 
90% 

 م 30ركض بالقفز  د 5ـ3 د2.5ـ1.5 ثا 6.95 م50 مرات 4

رفع الركبتین إلى الصدر  د 6ـ3 د 3ـ2 ثا 9.76 م80 مرة 2
 مره10

 مره 12استناد أمامي    ثا19.74 م150 مرة 1

 / الثانیة 
یوم الأربعاء 

22/1/2014 
90 % 

 م 30ركض بالقفز  د 5ـ3 د2.5ـ1.5 ثا 6.95 م50 مرات 4

رفع الركبتین إلى الصدر  د 6ـ3 د 3ـ2 ثا 9.76 م80 مرة 2
 مره10

 مره 12استناد أمامي    ثا19.74 م150 مرة 1

 الثاني

 / الثالثة 
یوم السبت 

25/1/2014 

 
90% 

 م 30ركض بالقفز  د 5ـ3 د2.5ـ1.5 ثا 6.95 م50 مرات 4

رفع الركبتین إلى الصدر  د 6ـ3 د 3ـ2 ثا 9.76 م80 مرة 2
 مره10

 مره 12استناد أمامي    ثا19.74 م150 مرة 1

 / الرابعة 
یوم الأربعاء 

29/2/2014 
90 % 

 م 30ركض بالقفز  د 5ـ3 د2.5ـ1.5 ثا 6.95 م50 مرات 4

 10رفع الركبتین إلى الصدر  د 6ـ3 د 3ـ2 ثا 9.76 م80 مرة 2
 مره

 مره 12استناد أمامي    ثا19.74 م150 مرة 1

 الثالث

 / الخامسة 
یوم السبت 

1/2/2014 

 
92% 

 م 25ركض بالقفز  د 6ـ  4 د 4ـ  3 ثا 6.80 م50 مرات 3

رفع الركبتین إلى الصدر  د 7ـ  5 د 6ـ  4 ثا 9.55 م80 مرة 2
 مره8

 مره 10استناد أمامي    ثا19.31 م150 مرة 1

 / السادسة 
یوم الأربعاء 

5/2/2014 
92 % 

 م 25ركض بالقفز  د 6 ـ 4 د 4ـ  3 ثا 6.80 م50 مرات 3

رفع الركبتین إلى الصدر  د 7ـ  5 د 6ـ  4 ثا 9.55 م80 مرة 2
 مره8

 مره 10استناد أمامي    ثا19.31 م150 مرة 1

 الرابعة

 / السابعة 
یوم السبت 

8/2/2014 

 
92% 

 م 25ركض بالقفز  د 6ـ  4 د 4ـ  3 ثا 6.80 م50 مرات 3

رفع الركبتین إلى الصدر  د 7ـ  5 د 6ـ  4 ثا 9.55 م80 مرة 2
 مره8

 مره 10استناد أمامي    ثا19.31 م150 مرة 1

 / الثامنة
یوم الأربعاء 

12/2/2014 
92 % 

 م 25ركض بالقفز  د 6ـ  4 د 4ـ  3 ثا 6.80 م50 مرات 3

رفع الركبتین إلى الصدر  د 7ـ  5 د 6ـ  4 ثا 9.55 م80 مرة 2
 مره8

 مره 10استناد أمامي    ثا19.31 م150 مرة 1
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یع
ساب

الأ
 

 الوحدة التدریبیة
المسافة  التكرارات الشدة بالأیام

الراحة بین  الراحة الزمن بالأمتار
 المجموعات

 تفاصـــیـل
 التمــــرین

 الخامسة

 / التاسعة 
یوم السبت 

15/2/2014 

 
95% 

 م 20ركض بالقفز  د 8ـ  5 د 5ـ  4 ثا 6.58 م50 مرة 1

رفع الركبتین إلى الصدر  د 8ـ  5 د 5ـ  4 ثا 9.25 م80 مرة 1
 مره6

 مره 6استناد أمامي    ثا18.70 م150 مرة 2

 / العاشرة 
یوم الأربعاء 

19/2/2014 
95 % 

 م 20ركض بالقفز  د 8ـ  5 د 5ـ  4 ثا 6.58 م50 مرة 1

الصدر رفع الركبتین إلى  د 8ـ  5 د 5ـ  4 ثا 9.25 م80 مرة 1
 مره6

 مره 6استناد أمامي    ثا18.70 م150 مرة 2

 السادسة

 / الحادي عشر
یوم السبت 

22/2/2014 

 
95% 

 م 20ركض بالقفز  د 8ـ  5 د 5ـ  4 ثا 6.58 م50 مرة 1

رفع الركبتین إلى الصدر  د 8ـ  5 د 5ـ  4 ثا 9.25 م80 مرة 1
 مره6

 مره 6استناد أمامي    ثا18.70 م150 مرة 2

 / الثاني عشر 
یوم الأربعاء 

26/2/2014 
95 % 

 م 20ركض بالقفز  د 8ـ  5 د 5ـ  4 ثا 6.58 م50 مرة 1

رفع الركبتین إلى الصدر  د 8ـ  5 د 5ـ  4 ثا 9.25 م80 مرة 1
 مره6

 مره 6استناد أمامي    ثا18.70 م150 مرة 2

 السابعة

 / الثالث عشر 
یوم السبت 

1/3/2014 

 
90% 

 م 30ركض بالقفز  د 5ـ3 د2.5ـ1.5 ثا 6.95 م50 مرات 4

رفع الركبتین إلى الصدر  د 6ـ3 د 3ـ2 ثا 9.76 م80 مرة 2
 مره10

 مره 12استناد أمامي    ثا19.74 م150 مرة 1

 / الرابع عشر 
یوم الأربعاء 

5/3/2014 
90 % 

 م 30ركض بالقفز  د 5ـ3 د2.5ـ1.5 ثا 6.95 م50 مرات 4

رفع الركبتین إلى الصدر  د 6ـ3 د 3ـ2 ثا 9.76 م80 مرة 2
 مره10

 مره 12استناد أمامي    ثا19.74 م150 مرة 1

 الثامنة

 / الخامس عشر 
یوم السبت 

8/3/2014 

 
100% 

رفع الركبتین إلى الصدر  د 10ـ  8 د 10ـ 8 ثا 8.79 م80 مره 1
 مره5

 مره 5استناد أمامي    ثا17.77 م150 مرة 1
 / السادس عشر 
یوم الأربعاء 

12/3/2014 
100% 

رفع الركبتین إلى الصدر  د 10ـ  8 د 10ـ 8 ثا 8.79 م80 مره 1
 مره5

 مره 5استناد أمامي    ثا17.77 م150 مرة 1
 

 

 
 

 
 
 

 



 

 

 

 

     2014عام   4العدد    13المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

The impact of the use of exercises for certain types of 
stages of completion and vehicle speed in the development 

meter junior-ran the 200 
 

sraa Fouad SalihI 
Alaa Fouad Salih 
Abbas Ali Lafta 

 
Dr.israa_af@yahoo.com 

 
 
Abstract 
The research aims to: 
1. preparation exercises for certain types of vehicle speed in the development 
stages and the completion of an enemy 200-meter freestyle for juniors. 
2. identify the impact of these exercises in the development stages of the 200-
meter freestyle enemy. 
3 to identify the impact of these exercises in the development of the completion 
of the enemy 200-meter freestyle. 
The researchers used the experimental research methodology. The researchers 
used statistical methods to extract the appropriate results. 
The study included the following conclusion: 
1. achieved the study hypotheses and research objectives. 
2 The use of exercises to develop the vehicle in the technical phases of 
aggressive and their achievement which has worked to show significant 
differences in development in the post tests. 
The study included the following recommendations: 
1. emphasis on the technical stages of the effectiveness of enemy 200 meters. 
2. need to emphasize the use of compound exercises that help improve the level 
of effectiveness in hostile enemy 200 meters. 
3 devise various means of education and training, which is working to develop 
the maximum speed because of their important role in the development of the 
completion of an enemy 200 meters. 

  to develop programs with a clear impact on the development of some  4. work 
  meter freestyle-speed 200-types of enemy 


