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نیة للاركاض  أثیر استخدام تمرینات خاصة في تطویر مستوى اللیاقة البدت
 السریعة 

 بحث تجریبي

 على طالبات المرحلة الأولى

 أحلام شفاتي الحسني.د

 الجادریة/ كلیة التربیة الریاضیة 

 م2014
 الخلاصة

اھمیة البحث من خلال استخدام التمرینات الخاصة والتي تتفق مع طبیعة الفعالیة وظروفھا جاءت 
اما المشكلة فتكمن في الحاجة الى تطویر بع�ض الص�فات البدنی�ة . لتحقیق التطور في مستوى اللیاقة البدنیة

 .الخاصة للطالبات اثناء الدروس العملیة وخاصة القابلیة على الركض السریع 

 :لھدف من الدراسةوكان ا

 .إعداد تمرینات خاصة في تطویر مستوى الكفاءة البدنیة -1

 .معرفة اثر استخدام التمرینات الخاصة على تقدم مستوى الركض السریع  -2

 :وعن اھم الفروض فكانت 

 .وجود فروقات ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة -

وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموع�ة الض�ابطة والتجریبی�ة  -
 .  في اختبارات البحث

 :الاجراءات المیدانیة 

/ الجادری�ة  –جامع�ة بغ�داد / تم تطبیق ھذه الدراسة على عینة من طالبات كلی�ة التربی�ة الریاض�یة 
مجموع��ة ) ح(وقس��مت المجم��وعتین ش��عبة ) ط-ح(ش��عبتي  2013-2012المرحل��ة الاول��ى للع��ام الدراس��ي 

وقد تم اجراء الاختبارات القبلی�ة والبعدی�ة .طالبة) 20(مجموعة تجریبیة عدد كل منھا ) ط(ضابطة وشعبة 
وقد ظھر من خ�لال تحلی�ل نت�ائج ھ�ذه الدراس�ة .اسابیع بواقع وحدتین في الاسبوع) 8(وكانت مدة البرنامج 

الاثر الفاعل في تقدم مستوى الكفاءة البدنیة بصورة عامة وال�ركض الس�ریع خاص�ة  ان للتمرینات الخاصة
 .للطالبات 

 .وتوصي الباحثة بادخال التمرینات الخاصة في المناھج التدریسیة والتدریبیة لفعالیات السرعة
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 :المقدمة وأھمیة البحث  1-1

الكبیر الذي حصل في مجالات الحی�اة ان اھم ما یمیز عصرنا الحاضر ھو التطور العلمي والتقني 
اذا . وظھور نتاجات الاختراعات العلمیة الحدیثة التي احدثت تغیرات ھائلة في كل مرافق حیاتنا العصریة 

فتح ھذا التطور افاقاً جیدة للبحث والمعرفة ودخل ف�ي مج�الات حیاتن�ا كاف�ة ومنھ�ا المج�ال الریاض�ي ال�ذي 
ویتجل�ى .ى التقدم الحضاري والاجتماعي لشعب اي بلد من بلدان الع�المیعتبر واحداً من وسائل قیاس مستو

ذلك من خلال ما وصلت الیھ الدول المتقدمة في تحقیق الانجازات الریاض�یة العالی�ة وك�ان ذل�ك بفض�ل م�ا 
ولك��ن م��ع ذل��ك ف��لا ی��زال ھن��اك الكثی��ر م��ن . توص��ل الی��ھ العلم��اء والمھتم��ون بش��ؤون الت��دریب الریاض��ي 

وبأعتب��ار .ي تتطل��ب حل�ول میكانیكی��ة العم��ل م�ن اج��ل الارتق��اء والتط�ور بمس��تویات الانج��از المعوق�ات الت��
جمیع فروع واقسام كلیات التربیة الریاض�یة ف�ي جامع�ات الع�راق تھ�تم وتعط�ي الاس�بقیة لل�دروس العملی�ة 

موم��اً وذل�ك لوص�ول الطال�ب ال�ى مس�توى التط�ور ب�التعلم ولتحس�ین ح�الات التكنی�ك الخاص�ة بالفعالی�ات ع
 .والاركاض السریعة خصوصاً لما للركض من اھمیة في مفاصل متطلبات الفعالیات الریاضیة المختلفة

ولھذا آرتأت الباحثة استخدام التمرینات الخاصة والتي تتفق م�ع طبیع�ة الفعالی�ة وظروفھ�ا لتحقی�ق 
 .التطور في مستوى الاركاض السریعة

 

 : مشكلة البحث  1-2 
اعتم�د ف�ي . نجاز الریاضي وتحقیق الارقام القیاس�یة وزی�ادة مع�دلاتھا عام�اً بع�د ع�ام ان ارتفاع مستوى الا

مم��ا دف��ع ع��دد الب��احثین والعلم��اء . اح�د جوانب��ھ عل��ى الزی��ادة الكبی��رة ف��ي اس��لیب الت�دریب ل��دى الریاض��یین 
دیانی�ة كونھ�ا الاھتمام بدراسة وسائل تطویر مستوى الانجاز وزیادة فاعلیتھ، وم�ن خ�لال خب�رة الباحث�ة الم

م وتدریس�یة ل�نفس الم�ادة لاحظ�ت م�ن اس�باب ع�دم تط�ور الانج�از ف�ي 200م و 100لاعبة منتخب لفعالیة 
الركض السریع ھو قلة استخدام التمرینات الخاص�ة المناس�بة لتط�ویر مس�توى ال�ركض ، مم�ا دف�ع الباحث�ة 

تس�اعد عل�ى اعط�اء كف�اءة وزی�ادة اقتراح استخدام بعض التمرینات الخاصة بالفعالیة التي حس�ب اعتقادھ�ا 
 . قابلیة الانجاز وتطویر مستوى الركض السریع للطالبات

 :ھدف البحث  1-3
 . إعداد تمرینات خاصة في تطویر مستوى الكفاءة البدنیة -1

 .معرفة تأثیر التمرینات الخاصة في تطویر مستوى الركض السریع لعینة البحث  -2

 :فروض البحث  1-4
 . وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة  -1

وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات البعدیة للمجموعة الضابطة والتجریبیة في اختب�ارات  -2
 . البحث
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 :مجالات البحث  1-5
 .جامعة بغداد –الجادریة / كلیة التربیة الریاضیة –ولىعینة من طالبات المرحلة الا: المجال البشري  .1

 .10/4/2013ولغایة  6/2/2013الفترة من : المجال الزماني  .2

 .قاعة اللیاقة البدنیة –جامعة بغداد / مضمار كلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني  .3

 تحدید المصطلحات  1-6

مس�اعدة تھ�دف ال�ى تنمی�ة لعض�لات الت�ي تق�وم وس�ائل " عرفھ�ا ع�لاوي بانھ�ا / التمرینات الخاصة 
بالدور الرئیسي في نوع النشاط الریاضي التخصص�ي وی�دخل ف�ي ذل�ك مختل�ف التم�ارین الت�ي تتش�ابھ ف�ي 

 . )21: 10("تكوینھا الحركي مع الحركات التي یؤدیھا الفرد اثناء المنافسات الریاضیة

 

 : الدراسات النظریة  .2
 :ماھیة السرعة وتعریفھا  2-1-1

تعد السرعة واحدة من القابلیات الحركیة المھمة جداً في تدریب وتحسین مس�توى جمی�ع الفعالی�ات 
زم�ن رد الفع�ل ، ت�ردد الخط�وة بالوح�دة : فمصطلح السرعة یضم ثلاثة عناصر ھي . الریاضیة الممارسة 

الارتب�اط ب�ین ھ�ذه  فعلاق�ة.الزمنیة ، السرعة الانتقالیة م�ن مك�ان ال�ى اخ�ر لمس�افة معین�ة بأق�ل زم�ن ممك�ن
: 11(العناص��ر الثلاث��ة ھ��ي الت��ي تح��دد وتق��یم اداء التم��رین او المھ��ارة الت��ي تحت��اج ال��ى الس��رعة بش��كل كبی��ر

بأنھ�ا الق�درة عل�ى تحری�ك اط�راف الجس�م او ج�زء م�ن رواف�ع : الس�رعة  1980" فرانك دیك"یعرف .)546
 .الجسم او الجسم ككل في اقل زمن ممكن

ع��املاً مباش��راً مس��تقلاً بذات��ھ كم��ا ف��ي س��رعة رد الفع��ل عن��د الاس��تجابة  ویمك��ن ان تك��ون الس��رعة
لاشارة البدء في السباحة والعدو،كما یمكن ان تكون عاملاً غیر مستقل وغیر مباش�ر كم�ا ف�ي حال�ة تط�ویر 

اذاً الق��وة العض��لیة تتط��ور بواس��طة ال��تقلص العض��لي وال��ذي یع��د الوظیف��ة  )43: 15(تطبی��ق الق��وة ف��ي الوث��ب
، والفرق بین السرعة المباشرة وغیر المباشرة ان اخراج السرعة القص�وى ف�ي " اسیة للقوة والسرعةالاس

مثال للوثب او الرمي یرتبط بمستوى القوة ، وفي ھذه الحالة قد لات�ؤدي زی�ادة الس�رعة ال�ى تحس�ین الاداء 
 . )164: 1(حیث ان عملیتي تزاید السرعة والسرعة الحركیة یجب ان تكونا متوافقتین

 

 :مفھوم السرعة  2-1-2

والس�رعة س�واء  )83: 13(یمكن تعریف السرعة بأنھا القدرة عل�ى رك�ض مس�افة مح�ددة ف�ي اق�ل زم�ن ممك�ن
انتقالیة او رد فعل فتعتبر المكون الاساسي لجمیع سباقات الركض ، وزیادة الس�رعة تعتب�ر اس�اس ف�ي ك�ل 

ة الانس�ان ع�ل توظی�ف عملی�ات الاط�لاق الس�ریعة السرعة بانھا مقدر) فینیل(لقد عرف . تدریبات الركض
العض��لي الت��ي تعم�ل عل��ى اتم��ام التقلص��ات العض��لیة بتوافق��ات  –والمنتظم�ة لایع��ازات الجھ��ازین العص��بي 

 . )1: 5(عالیة لأجل تنفیذ الحركات الاداریة باقصر فترات زمنیة ممكنة
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 : تنقسم قدرات السرعة الى اربعة اقسام ھما
 . الفعلسرعة زمن رد  -1
 . سرعة الحركات المتكررة -2
 . سرعة الانتقال -3
 . سرعة الحركات المنفردة -4
الس��رعة الاساس��یة تعن��ي الحف��اظ عل��ى الس��رعة القص��وى المكتس��بة خ��لال الحرك��ات الانتقالی��ة للحرك��ة  -5

 .) 1: 14(التركیب المتكررة والمتشابھة الثنائیة
 &.coyvermetA)فقس�م الس�رعة ال�ى الان�واع التالی�ة نق�لاً ع�ن ) 2008عادل محمد دھ�ش ، (اما 

HellE., 2002):- )8 :33(  . 

 السرعة القصوى  -

 ) سرعة اداء الحركة(السرعة الحركیة  -

 . تحمل السرعة -

 :تدریب السرعة  2-1-3
والس�رعات المختلف�ة ص�عود التدریب یشكل وحدة واحدة تضم خلیطا م�ن ان�واع ال�ركض المختلف�ة 

وھب��وط المنح��درات الس��ھلة والص��عبة والتمرین��ات الخاص��ة لك��ل ن��وع م��ن الفعالی��ات المختلف��ة وھ��ي تش��مل 
وللتمرینات البدنیة الخاصة التي تھدف الى تحسین العمل العضلي بطریق�ة ) الایزومتریة(التدریبات الثابتة 

حي الوظیفی�ة بص�ورة غی�ر مباش�رة وت�دریبات الوثب�ات مباشرة والى تنمیة رد الفعل المناسب وتنمی�ة الن�وا
بجمیع انواعھا مثل استخدام الموانع او بدونھا والتدریبات الدائریة التي تساعد عل�ى تنمی�ة ك�ل م�ن الجھ�از 
العص��بي والتحم��ل الھ��وائي واللاھوائي،وھن��اك بع��ض التوص��یات بتحدی��د مس��افات الس��رعة حی��ث تتح��دد 

 6-5السرعة وحتى یصل الریاضي الى السرعة القصوى وتك�ون ف�ي ح�دود المسافة الاولى بمرحلة زیادة 
 50-30ثانیة ، ویرى البعض ان المسافة الت�ي یقطعھ�ا الع�داء للوص�ول ال�ى اقص�ى س�رعة تت�راوح م�ابین 

متر،وبالنس��بة ال��ى اقص��ى مس��افة تش��یر الدراس��ات ال��ى ان الریاض��ي یس��تطیع تحم��ل الاداء القص��وي ال��ذي 
مت��ر وذل��ك تبع��اً لمس��توى الریاض��ي ،  45-20س��تمرار ف��ي المحافظ��ة علیھ��ا لمس��افة وص��ل الی��ھ ویمكن��ھ الا

والجدول الت�الي یب�ین جرع�ات الت�دریب اللاھ�وائي الملائ�م اس�بوعیاً لزی�ادة الس�رعة م�ن حی�ث زم�ن الاداء 
 ) 192: 2(والشدة وفترات الاستشفاء وعدد التكرارات بكل جرعة تدریبیة

 )1(جدول 

 Lamb 1984" لامب"یمثل مواصفات التدریب اللاھوائي لزیادة السرعة عن 

 زمن الراحة عدد التكرارات بالجرعة الواحدة الشدة أزمنة فترات الاداء
 ثوان 10 30-20 %100 ثوان 10
 ثانیة 15 20-10 %100 ثانیة 20
 دقیقة 2-1 18-8 %100 ثانیة 30

 دقائق 5-3 15-5 %100-95 دقیقة
 

ترى الباحث�ة ان�ھ م�ن ممی�زات ت�دریبات الس�رعة م�ن الش�دة العالی�ة والقص�وى مم�ا تس�بب الض�غط 
العصبي والبدني،وحتى تستطیع الطالبة من اداء ھذه التمارین بمستوى عال جداً،فیجب علیھا ان تؤدي ھذه 
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لجھ�از العص�بي التمرینات الخاصة بالسرعة بحیث تمتلك القابلیة والقدرة على استعداد راح�ة العض�لات وا
مرات في كل وحدة اسبوعیة على ان لاتك�ون ف�ي  4-3للاداء ولھذا یفضل ان لاتزید تدریبات السرعة عن 

 .بدایة الاسبوع ولابعد یوم راحة ولكن یفضل ان تكون في بدایة الجرعة التدریبیة بعد الاحماء مباشرة

 – ATP(مس�تخدمھ نظ�ام الطاق�ة  Lambوان س�یاقات الس�رعة تعتم�د عل�ى النظ�ام اللاھ�وائي كم�ا بین�ھ   
CP ( وبشدة " ثواني 10" لانتاج الطاقة خلال زمن قصیر وفي حدود " الفسفوجیني"والذي یعرف بالنظام

 .) 4: 3(اداء عالیة حتى الشعیرات الدمویة الاضافیة على استخلاص الكلوكوز من الدم بالاوكسجین

 :العوامل المؤثرة في السرعة  2-1-4
من الصفات التوافقیة المركبة التي تت�أثر ب�بعض العوام�ل المھم�ة الت�ي یج�ب ملاحظتھ�ا  تعتبر السرعة
 :وتتلخص فیما یلي 

بط�ول الخط�وة كم�ا ف�ي " انش�طة الس�رعة الانتقالی�ة " ترتبط السرعة في الانشطة ذات التردد الحرك�ي  .1
 .العدو والجري

 .للسرعة الانتقالیة ترتبط السرعة بمرونة المفاصل ومطاطیة العضلات وخاصة بالنسبة .2

یجب ملاحظة ان السرعة تنقسم عند الاداء ال�ى م�رحلتین ھم�ا مرحل�ة تزای�د الس�رعة تدریجیاً،ومرحل�ة  .3
 .تثبیت السرعة نسبیاً 

تتمی��ز الس��رعة بخصوص��یتھا ، اي ك��ل نش��اط ریاض��ي ل��ھ تخص��ص نوعی��ة للس��رعة خاص��ة ب��ھ ت��رتبط  .4
المختلف��ة بعض��ھا البعض،كم��ا یمك��ن للانس��ان اداء بطبیع��ة الاداء،ك��ذلك لاتوج��د علاق��ة ب��ین ان��واع الس��رعة 

 .حركة معینة بسرعة عالیة في نفس الوقت الذي یؤدي فیھ حركة اخرى بسرعة بطیئة

تتأثر السرعة من الخاصیة الفسیولوجیة بالعامل الوراثي الذي یتحكم في  تشكیل نسبة الالیاف العض�لیة  .5
 .حدات الحركیةالسریعة والبطیئة وما یتبع ذلك من تكوین عدد الو

تحتاج السرعة الى ان یقوم الریاضي بعمل احماء جید قب�ل الاداء لتحس�ین مطاطی�ة العض�لات ومرون�ة  .6
 .) 165: 1(المفاصل وتنبیھ الجھاز العصبي والوقایة من الاصابات

 ماھیة التمارین الخاصة  2-1-5

قنیة الاداء الحركي الخاص لمختل�ف تعد التمارین الخاصة وسائل مساعدة الھدف منھا الاعداد البدني وت    
ھ�ي الحرك�ات الریاض�یة الت�ي تش�ابھ ف�ي تكوینھ�ا م�ن " فقد عرفھا عصام عب�د الخ�الق . الانشطة الریاضیة

 .)3،11:6("حیث تركیب الاداء الحركي من قوة وسرعة

عبارة عن تم�ارین بدنی�ة الغ�رض منھ�ا " ویقول بسطویسي احمد وعباس السامرائي بان التمارین الخاصة 
 . لذا فھي تأخذ جزء من شكل الحركة المھاریة . تنمیة المھارات الریاضیة 

مما تقدم ترى الباحثة ان التم�ارین الخاص�ة ھ�ي تل�ك التم�ارین الت�ي ت�رتبط بتكنی�ك الفعالی�ة المعنی�ة وتعم�ل 
 . على البناء البدني الفني للاعب
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 : أھمیة التمارین الخاصة في ضوء الشروط الآتیة
 . ان تتضمن التدریبات المستخدمة الاتجاه الحركي المستخدم نفسھ في النشاط المعین -1
 . ان تستخدم التدریبات الاجھزة العضویة نفسھا المستخدمة في اللعبة -2
 . استخدام الادوات نفسھا المستخدمة في اللعبة  -3
 .) 52: 7(ان یتم التدریب لتطویر الصفات البدنیة الخاصة تحت ظروف مشابھ لظروف المنافسات -4
 
  : الدراسات المشابھة 2-2
 : )11،3: 6(دراسة امیرة محمد دھام 2-2-1
 ) م للاعبي منتخب جامعة كوبة100تأثیر بعض التمرینات البدنیة الخاصة في تطویر انجاز ركض (

 : وقد ھدف البحث الى
قسموا الى مجموعتین ضابطة . لاعب ) 20(معرفة عینة البحث من لاعبي جامعة كوبة والبالغ عددھم  -1
جریت الاختب�ارات البعدی�ة وتم�ت لاعب طبقت بعض التمرینات الخاصة ثم ا) 10(لاعب وتجریبیة ) 10(

) م100(المعالجة احصائیاً ومناقشة النتائج واستنتجت الباحثة ان للتمرینات الخاصة تأثیر في تطویر انجاز
 . واوضحت الباحثة بضورة استخدام ھذه التمرینات للوصول الى المستوى المتقدم في ھذه الفعالیة

 : ین لنا مایليمن خلال عرض الدراسة السابقة والمشابھة یتب
مع الدراسة الحالیة باستخدام التمرین�ات الخاص�ة لتط�ویر مس�توى ) امیرة محمد دھام. د(تشابھ الدراسة  -

 . M 10 الركض السریع لفعالیة 
 

 : أما أوجھ الاختلاف فكانت 
لمرحل�ة اختبار الدراسة للعینة من لاعبي منتخب الجامعة ام الدراسة الحالیة فكانت العین�ة م�ن طالب�ات ا -1

 . الاولى
 

 :منھج البحث واجراءاتھ .3

 :منھج البحث  3-1
 .لملائمتھ مع اسلوب البحث  التجریبياستخدمت الباحثة المنھج 

 :عینة البحث  3-2

-2012طالبة م�ن المرحل�ة الاول�ى لكلی�ة التربی�ة الریاض�یة للع�ام الدراس�ي ) 40(اختارت الباحثة 
مجموعة تجریبیة وق�د ) ح(مجموعة ضابطة وشعبة ) ط(شعبة في الفصل الثاني ، تمثل ھذه العینة  2013

 ).ح(تم ادخال البرنامج مع شعبة 

وقد اجرت الباحثة التجانس بین المجموعتین بعد اخذ قیاسات الطول والوزن والعمر ، حیث ظھ�ر 
كما ) 0,05(عند مستوى ) 2,02(الجدولیة ھي ) ت(للعینات المتناظرة ، ان قیمة ) T(بعد استخدام اختبار 

 ).1(في الجدول رقم 
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 )1(جدول رقم 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعیاریة ودلالة الفروق لمتغیرات الطول والوزن والعمر   

المجموع��������������������ة  البیانات
 الضابطة

المجموع������������������������ة 
 التجریبیة

 ت الدلالة ت المحتسبة
 

 - ع سَ  ع سَ  غیر دال
  0,46 10,35 158,9 9,68 157 الطول

 غیر دال 0,62 9,7 60 7,33 57,8 الوزن

 غیر دال 0,45 0,58 19,3 10,45 19,4 العمر
 2,02=  0,05الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة  •

بین المجموعتین في القیاس�ات الجس�میة ) دالة احصائیة(ویبین الجدول اعلاه عدم وجود فروق معنویة 
 ).جسمیاً وبدنیاً (یدل على تجانس افراد عینة البحث في القیاسات  والاختبار البدني مما

 :ادوات البحث  3-3
 :استخدمت الباحثة الادوات التالیة للمساعدة في تنفیذ البحث 

ش�ریط قی�اس  -صافرة –استمارة اختبار  -المقابلات الشخصیة  -المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة  •
 .صشواخ -) 2(ساعة توقیت عدد  -

 : الاختبار القبلي  3-4
كلی��ة التربی��ة / م��ن المض��مار الخ��ارجي  6/3/2013ت��م اج��راء الاختب��ار القبل��ي لمجم��وعتي البح��ث بت��اریخ 

حیث تم اعطاء  40جامعة بغاد على عینة من طالبات المرحلة الاولى والبالغ عددھن / جادریة / الریاضیة 
الواقف�ة ، حی�ث كان�ت الراح�ة ب�ین ركض�ة واخ�رى م م�ن البدای�ة 100محاولتین لكل طالبة ل�ركض س�رعة 

وتم تثبیت الظروف المتعلقة بالاختبارات من حیث الزمان والمكان . وسجلت المحاولة الاحسن ) 20 -15(
 . والادوات وطریقة تنفیذ الاختبار وفریق العمل المساعد من اجل توفیرھا عند اجراء الاختبارات البعدیة

 : البحثالاختبار المستخدم في  3-5
  )4: 9(م من البدایة الواقفة 100اختبار الركض السریع لمسافة 

 قیاس سرعة الانجاز  :الھدف من الاختبار

 ساعة توقیت  –مجال ركضي  –صافرة  :الادوات

یتم وقوف الطالبة على خط البدایة من الوق�وف وعن�د س�ماع ص�افرة الب�دء ال�ركض الس�ریع  :وصف الاداء
 . الى خط النھایة 

 . یسجل للمختبرة احسن زمن استغرقتھ في قطع المسافة :التسجیل
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 :وضع البرنامج المقترح  3-6
قامت الباحثة بوضع برنامج للتمرینات الخاصة تطویریة التي تم الحص�ول علیھ�ا م�ن المص�ادر العلمی�ة    

الس�احة والمی�دان وم�ن والمقابلات الشخصیة لابرز الكفاءات العلمیة الریاضیة ف�ي القط�ر لفعالی�ات الع�اب 
خلال الخبرة الشخصیة للباحثة كونھا بطلة القط�ر والجامع�ة واح�دى مدرس�ات الاختص�اص ل�درس الع�اب 

 :الساحة والمیدان

- :وقد اشتمل البرنامج المقترح على

 :التمرینات الخاصة للتنمیة

 .المھارات الاساسیة لفعالیة الركض السریع .1

 .رفع اللیاقة البدنیة .2

 :اوضاع مختلفةالانطلاق من  . أ

 .الانطلاق من وضع الوقوف •

 ).الجلوس(من وضع البدء المنخفض  •

 ).متر 40-30-20-15المسافة من (

 .الانطلاق من وضع البدء العالي اي الوقوف ومن النصف العالي . ب

 .ویشمل الانطلاق من وضع البدء المنخفض وبشكل فردي وجماعي مع قیاس زمن المسافة لكل واحدة •

 .وضعیة البدایة من الجلوس بمساعدة الزمیلة بشكل فردي وجماعيالانطلاق من . ج

 .متر 10الركض مسافة  -

 .متر سرعة قصوى 10متر شبھ قصوى  10متر سرعة  10الركض بتغییر السرعة اي  -

 .م60 –م 50 –م 40 –م 30الركض من البدایة الطائرة لمسافات . د

 .م50 –م 30الركض من البدایة الطائرة مع منافسھ . ھـ

 .م من اجل زیادة مطاولة السرعة 150 –م 90 –م 80الركض . و

 .8/4/2013لغایة  6/2/2012اسابیع من  8مدة البرنامج لمدة 

 الاختبار البعدي 3-7
ف�ي ملع��ب كلی��ة  2013/ 8/4قام�ت الباحث��ة ب�اجراء الاختب��ار البع�دي لمجم��وعتي الدراس�ة بت��اریخ 

م 100الخارجي حیث اعطیت لكل طالبة محاولتین لركض سرعة المضمار / الجادریة / التربیة الریاضیة 
وس�جلت المحاول��ة الاحس�ن ، حی�ث تم��ت ) دقیق�ة 20-15(م�ن البدای�ة الواقف�ة الراح��ة ب�ین ركض�ة واخ��رى 
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من قبل مطلق وفي خ�ط النھای�ة ) صفارة(حیث تم الاطلاق بواسطة  (*)عملیة الاختبار بمساعدة فریق عمل
 .نوع كاسیو الكترونیة لكل طالبةتم التوقیت بواسطة ساعتین 

(الوسائل الاحصائیة 3-8
16: 7، 102( 

 :استخدمت الباحثة الوسائل الاحصائیة التالیة

 )1...........(الوسط المتوسط الحسابي    

 )2........(الانحراف المعیاري    

 )3....(للعینة الواحدة  Tاختبار     

 )4......(للعینات المستقلة Tاختبار     

 عرض ومناقشة النتائج -4

 :عرض النتائج  4-1

للتحقق من صحة اھداف وفروض البحث ، قام�ت الباحث�ة ب�اجراء المعالج�ات الاحص�ائیة اللازم�ة 
 :لبیانات البحث وكما موضح بالجداول التالیة

 )2(جدول رقم 

المجموع����������������ة 
 التجریبیة

قیم����������������������ة ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحتسبة

 
5,166 

 الدلالة
 دال احصائیاً 

 
 

 ع سَ  ع سَ 
17,39 1,435 16,69 1,856 

 .2,12=  0,05عند مستوى الدلالة ) ت(القیمة الجدولیة  •

بین الاختبار القبلي والبع�دي  0,05ان ھناك فروقاً معنویة بمستوى الدلالة ) 2(یتضح من الجدول رقم 
 .متر 100للمجموعة الضابطة لركض 

 )3(جدول رقم 

المجموع����������������ة 
الض�������������������ابطة 

 التجریبیة

قیم����������������������ة ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحتسبة

 

7,906 

 الدلالة
 

 دال احصائیاً 
 ع سَ  ع سَ 

17,305 0,946 15,98 3,637 
 18=درجة الحریة  2,12=  0,05عند مستوى الدلالة ) ت(القیمة الجدولیة  •

 .والمیدان الساحة لمادة الریاضیة التربیة كلیة في مدرس داخل ایهاب. د:  المساعد العمل فریق (*)
 .والمیدان الساحة لمادة بغداد جامعة/الریاضیة التربیة كلیة في مدرس:  الشماع فائق حیدر. د

 .الوطني المنتخب ومدرب  م400-200 بفعالیة السابق العراق بطل – الرحمن عبد یوسف
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ب�ین % 0,05جوھریاً كبیر ومعن�وي ع�الي بمس�توى الدلال�ة ان ھناك فرقاً ) 3(یتضح من الجدول رقم 
المحتس�بة ھ�ي اكب�ر بكثی�ر م�ن ) ت(م ان قیم�ة 100الاختبار القبلي والبعدي للمجموع�ة التجریبی�ة ل�ركض 

 .الجدولیة) ت(قیمة 

 )4(جدول رقم 

 الدلالة قیمة ت المحتسبة المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة
 ع سَ  ع سَ 

 غیر دال 0,77 0,946 17,305 1,435 17,39
 . 38= درجة الحریة  0,05عند مستوى الدلالة  2,02) = ت(القیمة الجدولیة  •

الحس�ابیة ب�ین المجم�وعتین للاختب�ار القبل�ي  الاوس�اط للمتوس�طاتان ) 4(یتضح من الجدول رق�م 
م وذل�ك  100وان لیس ھناك فرقاً معنویاً بین المجموعة الضابطة والمجموعة الجریبیة في اختبار رك�ض 

 .38ودرجة الحریة ) 0,05(الجدولیة تحت مستوى الدلالة ) ت(المحتسبة اصغر من قیمة ) ت(لان قیمة 

 )5(جدول رقم 

 الدلالة قیمة ت المحتسبة لمجموعة الضابطةا المجموعة التجریبیة
 ع سَ  ع سَ 

 دالاحصائیاً  4,303 1,856 16,69 3,637 15,98
 .38لدرجة الحریة  0,05عند مستوى الدلالة  2,02= القیمة الجدولیة ت  •

 :ما یلي ) 5(یتضح من الجدول 

ویوجد ) 15,98(ھو والمجموعة التجریبیة ) 16,69(ان الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة ھو  •
 .لصالح المجموعة التجریبیة) 0,51(فرق بینھما 

 ).3,637(والتجریبیة ) 1,856((الانحراف المعیاري للمجموعة الضابطة ھو  •

الاحصائي للعینات المستقلة وتبین ) ت(للتأكد من معنویة الفرق بین المجموعتین تم تطبیق اختبار  •
عن�د مس�توى ) 2,2(الت�ي تس�اوي ) ت(لى من قیم�ة وھي اع) 4,303(المحتسبة ھي ) ت(ان قیمة 
مما یدل على وجود ف�رق معن�وي ع�الي ب�ین المجم�وعتین  38وعند درجة الحریة ) 0,05(الدلالة 

 .ولصالح المجموعة التجریبیة

 :مناقشة النتائج  4-2
ان ھناك تط�ور ف�ي المس�توى ) 3(و ) 2(من خلال مشاھدتنا لعرض النتائج نلاحظ في جدول رقم 

البدني مما اثر على مستوى انجاز السرعة مما یدل ان مفردات ال�درس لالع�اب الس�احة والمی�دان ف�ي كلی�ة 
 .التربیة الریاضیة تسیر بنحو ایجابي في تقدم المستوى بالنسبة للطالبات

ان انتخاب التمرینات لاتتطلب تعیین حجم التمرینات فقط بل یجب ان یؤخذ بعین الاعتبار ((حیث 
ام��ا ف��ي )) ط الریاض��ي وھ��ذا م��اینطبق ودرج��ة ص��عوبة التم��رین ووظیف��ة الاجھ��زة العض��ویةص��فات نش��ا

فنش��اھد ع��دم وج��ود ف��روق ذات دلال��ة احص��ائیة ب��ین المجموع��ة الض��ابطة والمجموع��ة ) 4(الج��دول رق��م 
 .لباتالتجریبیة بالاختبار القبلي مما یدل على تجانس المجموعتین من ناحیة المستوٮفي القابلیة البدنیة للطا
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نلاح��ظ ان ھن�اك فروق�اً معنوی�ة بدلال��ة احص�ائیة ب�ین المجموع�ة الض��ابطة ) 5(وف�ي الج�دول رق�م 
والمجموع��ة التجریبی��ة ف��ي تق��دم مس��توى الس��رعة لص��الح المجموع��ة التجریبی��ة وذل��ك نتیج��ة اس��تخدام ھ��ذه 

ت الخاصة اثر المجموعة التمرینات الخاصة للسرعة وھذا ما یؤكد فروض واھداف البحث من ان للتمرینا
 .فاعل في عملیة الانجاز وتطور مستوى الركض السریع الطالبات في درس الساحة والمیدان

حی�ث اثبت��ت الدراس��ات ان التمرین��ات الخاص��ة ت��ؤثر ایجابی��اً عل��ى مس��توى التعل��یم لمعظ��م فعالی��ات 
ا تمارین خاص�ة على المدربین ان یستخدمو((الساحة والمیدان وھذاما یؤكده محمد رضا ابراھیم واخرون 

یمكنھا من احداث تغی�رات ف�ي الخص�ائص البدنی�ة المیكانیكی�ة والعض�لیة عن�د الریاض�ي وف�ي نف�س الوق�ت 
یجب علیھم ان یستخدموا دائماً انواع جدیدة ومختلفة من التمارین والمؤثرات القوی�ة الت�ي تس�تطیع تحری�ك 

 .)15: 12())العناصر التي تؤثر بدرجة كبیرة في تحسین الانجاز
م��ن ھ��ذا ی��دل ان ك��لا البرن��امجین اعط��ى دلال��ة احص��ائیة اي ان مف��ردات درس الع��اب الس��احة 

وذلك بتطبیق ) الحالي والمقترح(والمیدان یعمل ایضاً على تحسین المستوى الا انھ عند مقارنة البرنامجین 
م��وعتین ان ھن��اك فروق��اً معنوی��ة واحص��ائیة ب��ین ك��ل م��ن المج) 5(وكم��ا ف��ي الج��دول رق��م ) ت(اختب��ار 

م  100الض��ابطة والتجریبی��ة اي ان البرن��امج الموض��وع یعم��ل عل��ى تحس��ین المس��توى بفعالی��ة رك��ض 
للطالب��ات بص��ورة افض��ل م��ن برن��امج مف��ردات درس الع��اب الس��احة والمی��دان وھ��ذا یؤك��د ان التمرین��ات 

 .الخاصة تعمل على تحسین المستوى في الانجاز
 
 

  : الاستنتاجات والتوصیات  -5
 :الاستنتاجات  5-1

ظھر ان التمارین البدنیة الخاصة بمفردات درس العاب الس�احة والمی�دان للمرحل�ة الاول�ى اعط�ت  •
 .تقدم في مستوى اللیاقة البدنیة

ان مستوى الركض السریع تقدم بشكل ملحوظ وكبیر بصورة افضل لدى المجموعة التجریبیة مما  •
مس��توى ال��ركض الس��ریع لطالب��ات المرحل��ة  ی��دل عل��ى ان للتمرین��ات الخاص��ة اث��ر فاع��ل ف��ي تق��دم

 .الاولى

 .ارتباط فاعلیة التمارین الخاصة بالمسار الحركي للفعالیة وبالتالي تحسین الاداء للفعالیة •

 :التوصیات  5-2

توص��ي الباحث��ة بإدخ��ال التمرین��ات الخاص��ة ف��ي الوح��دات المخصص��ة ل��دروس الع��اب الس��احة  •
 .والمیدان وخاصة فعالیات السرعة

مام بالتمرینات الخاص�ة ف�ي الب�رامج والمن�اھج التدریبی�ة بالنس�بة للاعب�ي المنتخب�ات الوطنی�ة الاھت •
 .لالعاب الساحة والمیدان مما لھ الاثر الفاعل في تطور اللیاقة البدنیة للاركاض السریعة

 .التأكید على اقامة دورات تدریبیة تھتم باعداد برامج تدریبیة التي تعني بالتمرینات الخاصة •

 .اجراء البحوث والدراسات ذات الاھتمام الواسع بالتمرینات الخاصة ولجمیع الفعالیات الریاضیة •
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Abstract 

The importance of the search through the use of special exercises, which 
are consistent with the nature and circumstances of Hits to achieve development 
in the level of physical fitness.  

The problem lies in the need to develop some special physical qualities of the 
students during practical lessons, especially the ability to run fast.  
The aim of the study:  
1 - Preparation exercises, especially in the development of fitness level.  
2 - know the effect of the use of special exercises to provide the level of 
sprinting speed.  
And the most important assumptions were:  
- The presence of statistically significant differences between pre and post tests.  
- The presence of statistically significant differences between pre and post tests 
for the control group and the experimental tests in the search.  
Field procedures:  

Been applied to the study on a sample of students in the Faculty of Physical 
Education / University of Baghdad - Jadiriya / first stage in the academic year 
2012-2013 Divisions (h - i) and divided the two Division (h) a control group and 
the Division of (i) an experimental group the number of each of them (20) 
student. has been conducting tests before and after and the duration of the 
program (8) weeks by two units per week. has emerged through the analysis of 
the results of this study that the exercises special effect actor in offering fitness 
level in general and running fast, especially for female students.  
The researcher recommends the introduction of special exercises in the 
curriculum and training for the speed events.  
 

 


