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 الملخص: 

رررر برنررام  ترردري ي بالسرررعة الخاصررة فرري تطرروير قررام الةاحرر  برراجرا  الةحرر  الحررالي والموسرروم )ا

م للاع ررررري منتخرررررب العرررررراق الشرررررةاب ( , والرررررة  هررررردف بررررر  الرررررى  400التحمرررررل الخررررراص وانجررررراز ركررررر  

التعرف على ارر برنام  تدري ي مقترح من قةل  للسرعة الخاصة في تطوير التحمل الخاص والانجراز 

ن   التجربيري فري اجرررا  بحنر  , بينمرا تررم م  , وقرد اخترار الةاحرر  المر 400لردى لاع ري ركر  مسررافات 

اختيررررار مجتمررررع الةحرررر  بالطريقررررة العمديررررة وهررررم لاع رررري منتخررررب العررررراق الشررررةاب بالعرررراب القرررروى و, 

( لاع رري مررن لاع رري انديررة بغررداد  , وبعررد اجرررا  الاختةررارات القةليررة للعينررة ومررن 8والررة  اختيررر مررنهم )

احرررررررر  الاختةررررررررارات الةعديررررررررة لهررررررررم اذ توصررررررررل الررررررررى رررررررررم تطةيررررررررق البرنررررررررام  الترررررررردري ي المقترررررررررح اجرررررررررى الة

 الاستنتاجات التالية  : 

   في إنجاز رك 
 
  .متر 400ارر البرنام  التدري ي الة  نفة من قةل اللاعةين الشةاب تطورا

   فرري جميررع القرردرات الةدنيررة الخاصررة بمسررابقة ركرر 
 
 عاليررا

 
 400أحرردث البرنررام  الترردري ي تررثريرا

 والتي على اررها تم وضع بع  التوصيات والتي منها :متر لافراد عينة الةح  , 

  يمكرررررن للمرررررردربين فررررري ألعرررررراب القرررررروى اسرررررتخدام البرنررررررام  باسررررررتخدام السررررررعة الخاصررررررة لتطرررررروير

 متر .  400التحمل الخاص لدى راكط ي فعالية 

  تنقيررررف المرررردربين علررررى تغييررررر انمرررراط الترررردريب وطرقرررر  وتنويررررع اسررررالية  لغررررر  تطرررروير امكانيررررات

 الانجاز .اللاعةين و 

 .التحمل الخاص  . السرعة الخاصة  ,برنامج تدريبي   :الكلمات المفتاحية
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The effect of a special speed training program 
on developing special endurance and running 
400m for the Iraqi youth national team players 

Mother. Dr.. Saadoun Nasser Hafez 

Dr.sadoon_marathon@yahoo.com 

 

 Abstracts: 
The researcher conducted the current research tagged (the effect of a 

special speed training program on developing special endurance and the 
achievement of running 400m for the Iraqi youth team players), which 
aimed to identify the effect of a training program proposed by him for 
special speed in developing special endurance and achievement among 
players who ran 400 distances M, and the researcher chose the 
experimental approach in conducting his research, while the research 
community was chosen in a deliberate way, namely the Iraqi youth team 
players in athletics, and from whom (8) players were selected from the 
Baghdad club players. 

After conducting the tribal tests for the sample and then applying the 
proposed training program, the researcher conducted the post-tests for 
them, as he reached the following conclusions: 
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 •The training program had a high impact in all the physical abilities 
of the 400-meter running competition for the members of the research 
sample, which resulted in some recommendations, including: • The 
trainers in athletics can use the program using the special speed to 
develop the special endurance of the 400-meter runners. 

Educating coaches to change training patterns and methods and 
diversify its methods for the purpose of developing players' capabilities 
and achievement. 
Keywords: training program, special speed. special endurance. 
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 التعريف بالبحث : – 1

 مقدمة البحث واهميته : – 1 – 1

التطور والتقدم الحاصل في العالم  بمختلف نرواحي الحيراة لرم يكرن عرن طريرق الصردفة  برل 

جا  نميجة الاسرتفادة التجرارب العمليرة و مرن والاعتمراد علرى مختلرف العلروم والاسرتفادة مرن نترائ  

صرررا فررري الميررردان الرياضررر ي والرررة  يشرررهد حاليرررا تطرررورا الدراسرررات والابحررراث فررري هرررة  المجرررالات وخصو 

وتقدما في الانجازات الرقمية المتحققة سوا  على مستوى الةطرولات العالميرة او الاولمةير  ،  بعرد ان 

وضررررررع  دو  العررررررالم المتقدمررررررة امكانيررررررات كةيرررررررة لرفررررررع المسررررررتوى الرياضرررررر ي بطرائررررررق علميرررررر    يمكررررررن 

لةدنيررررر  للرياضرررررين ، ممرررررا حقرررررق لهرررررم انجرررررازات ومسرررررتويات بواسرررررطوها اسرررررمنمار الامكانيرررررات الفنيررررر  وا

 عالي  . 

وتعررد فعاليررات العرراب القرروى احرردى الالعرراب  الترري شررملها هررةا التطررور والتقرردم وعلررى جميررع 

الاصررررررعدة حيرررررر  تهرررررراوت الارقررررررام القياسرررررري  لمعظررررررم الفعاليررررررات نميجرررررر  اسررررررتخدام احرررررردث الوسررررررائل 

لررررردقيق لمسرررررتوى الرياضررررر ي وقابليتررررر  ومسرررررتوى التدريبيررررر  العلميررررر  ، وكرررررةل  التخطررررري  ال رررررحي  وا

الانجررراز المتحقرررق بعررردما آلررر  اليررر  هرررة  الارقرررام مرررن تطرررور كةيرررر فررري تلررر  المسرررتويات خرررلا  السرررنوات 

الماضي  . ونميجة لهةا التطور شرهدت سرةاقات ركر  المسرافات المتوسرط  لمعظرم فعالياتهرا تحطرم 

متررر واحرردة مررن هررة  السررةاقات  400يررة ركرر  ارقررام قياسرري  علررى المسررتوى العررال ي والاولم رري، وفعال

الترري توالرر  عليهررا الارقررام القياسررية ، حيرر  يتطلررب ركرر  المسررافات المتوسررط  بنررا ا برردنيا منظمررا ، 

وهرةا الةنرا  يعتمررد علرى نسررب معتدلرة مررن الصرفات الةدنيرة الخاصررة ، ومرا لهررة  الصرفات الةدنيررة 

( متر خرلا  مردة الربرع الاخيرر مرن 400لية رك  )الخاصة من تثرير كةير في تطور الرقم العال ي لفعا

القررن الماضرر ي . وتمنررل الصرفات الةدنيررة الخاصررة الجانرب الاهررم مررن جوانرب الاعررداد الةرردني لعرردا  

المسررررررافات المتوسررررررط ،اذ تلعررررررب صررررررفة السرررررررعة الخاصررررررة دورا ايجابيررررررا وفعررررررالا مررررررع صررررررف  التحمررررررل 

. وعليررررر  تبررررررز أهميررررر  السررررررعة الخاصرررررة  الخررررراص بانواعررررر  فررررري التقررررردم بالانجررررراز فررررري تلررررر  الفعاليرررررات

والمرتةطرررررة بدرجررررر  التكيرررررف الررررروظيفي بوصرررررفها احرررررد اهرررررم العوامرررررل المرررررؤرر  بمسرررررتوى ادا  الممسرررررابق 

 خلا  مدة  السةاق .
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مررن خررلا  هررة  المعلومررات وضررع برررام  الترردريب وتخطيطهررا لتقنررين مكونررات الحمررل الترردري ي 

حقررق الانجرراز المنررالي ولايررؤد  الررى الاجهرراد ومررن هنررا المناسررب وتطرروير  وتحسررين طرائررق الترردريب بمررا ي

جررا ت اهميررة  هرررةا الةحرر  بالرردور الكةيرررر والمهررم الررة  تلعةررر  السرررعة الخاصررة ممرررا يتطلررب اختيرررار 

افضرررررل الطرائرررررق والاسررررراليب لتنميوهرررررا بوصرررررفها احررررردى اهرررررم المطالرررررب الخاصرررررة لراكطررررر ي المسرررررافات 

لرررة  يتمتررررع بسررررعة خاصرررر  عاليرررة المسررررتوى مترررر ، فالممسررررابق ا 400المتوسرررطة وبالخصررروص سررررةاق 

يكرررون اكثرررر مقررردرة علرررى تنفيرررة مرررا مطلررروب منررر  ارنرررا  السرررةاق ، لان رفرررع مسرررتوى السررررعة الخاصرررة 

والمرتةطررررة بشرررركل اسرررراس بدرجررررة التكيررررف الرررروظيفي يررررنعكس علررررى تحسررررين مسررررتوى الانجرررراز. وهررررةا 

تطروير السرررعة الخاصررة  الةحر  يرروفر برنامجرا يعتمررد مفرردات تدريبيررة مقترحررة باسرتخدام اسرراليب

والترري لهررا الارررر فرري تطرروير قرردرات التحمررل الخرراص ومررن رررم علاقررة هررةا التطررور مررن اهميررة بالغررة فرري 

 الارتقا  بمستوى الانجاز بشكل خاص .     

 :مشكلة البحث  2 – 1

ان مشرررررركلة الةحرررررر  تشررررررتمل علررررررى محررررررورين اساسرررررريين ، الاو  يتمنررررررل فرررررري انخفررررررا  مسررررررتوى 

 400اكط ي القطرر بالمسرافات المتوسرطة لفئرة الشرةاب وبالخصروص سرةاق السرعة الخاصة لدى ر 

مترررر ، والمحرررور النررراني فررري الةحررر  محاولرررة الحصرررو  علرررى مسرررتوى عرررا  مرررن التحمرررل الخررراص  المرررلازم 

لصفة السرعة الخاصة. ومن خلا  اطلاا الةاحر  علرى العديرد مرن البررام  التدريبيرة التري ينت جهرا 

البرام  لتدريب ابطا  القطر في ركر  المسرافات المتوسرطة ، وجرد  مدربونا* عند استخدامهم هةة

ان اتجرا  الترردريب ينحررو دائمررا الررى تطرروير صررفة التحمرل الخرراص بانواعرر  ، وهررةا برررأ  الةاحرر  يعررد 

تررردريةا ذا رتابرررة لايرتقررري بابطالنرررا الرررى المسرررتوى الرررة  يرررواز  الانجررراز العربررري والعرررال ي ومرررا تحقرررق مرررن 

خرررلا  مررردة الربرررع الاخيرررر مرررن القررررن الماضررر ي. مرررن هرررةا المنطلرررق احرررس الةاحررر   ارقرررام قياسرررية عالميرررة

بحقيقررة هررةة المشرركلة العلميررة الترري تجابرر  الحررد مررن تطررور الانجرراز العراقرري المتحقررق لهررة  الفعاليررة. 

لةا فإن هناك وسائل واساليب تدريبية تهدف الرى تطروير صرفة السررعة الخاصرة ، حير  يمكرن ان 

 فررري العمليرررة  400الخاصرررة لررردى راكطررر ي يكرررون تررردريب السررررعة 
 
 ضررريقا

 
مترررر فررري العرررراق ان ياخرررة حيرررزا

التدريبيرررررة ان وجرررررد . لررررررةا يررررررى الةاحرررررر  ان تطررررروير صرررررفة السرررررررعة الخاصرررررة يتطلررررررب تطررررروير كفررررررا ة  



 

 

 

 2022 / 41العــدد :  37

 

 فرري تكيررف هررةة 
 
العضررلات العاملررة وعملهررا مررن خررلا  تطرروير القرروة وردود افعالهررا والترري تررؤرر ايجابيررا

 ند تطةيق السرعة الخاصة لهؤلا  العدائيين .العضلات ونتاذ عملها ع

لررررررةل  اختيررررررار الةاحرررررر  الخررررررو  فرررررري هررررررةا المجررررررا  والتقصرررررر ي عررررررن هررررررة  المسرررررربةات مررررررن خررررررلا  

التجريرررررب للوصرررررو  الرررررى حلرررررو  عمليرررررة ترفرررررع مرررررن كفرررررا ة العررررردا  العراقررررري بهرررررة  المسرررررابقة بمرررررا يؤهلررررر  

 للمنافسة العربية والعالمية. 

 أهداف البحث: 3 – 1

 -لى :يهدف الةح  ا

التعرررررررف علررررررى واقررررررع السرررررررعة الخاصررررررة ومسررررررتوى التحمررررررل الخرررررراص بانواعرررررر  لرررررردى افررررررراد عينررررررة  .1

 الةح  .

وضرررع تررردريةات مقترحرررة للسررررعة الخاصرررة بغيرررة تطررروير قررردرات التحمرررل الخررراص وإنجررراز ركررر   .2

 متر . 400

التعررررف علرررى ترررثرير التررردريةات المقترحرررة للسررررعة الخاصرررة فررري قررردرات التحمرررل الخررراص والانجررراز  .3

 متر للشةاب . 400ط ي لراك

 فروض البحث : 4 – 1

 -يفتر  الةاح  ان :

 إن للتدريةات المقترحة تثرير في تطوير مستوى التحمل الخاص لمجموعتي الةح  . .1

هنرررراك فررررروق ذات دلالررررة احصررررائية فرررري تطويرمسررررتوى التحمررررل الخرررراص لمجمرررروعتي الةحرررر  قةررررل  .2

 تطةيق تدريةات السرعة الخاصة وبعدها .

دلالرررررة احصرررررائية فررررري الترررررثرير لتررررردريةات السررررررعة الخاصرررررة فررررري تطررررروير السررررررعة هنررررراك فرررررروق ذات  .3

 الخاصة ومستوى التحمل الخاص ما بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصال  التجريبية.

 تعريف المصطلحات : 1-5

هري الأدا  الردور  المتكررر الحركرات لقطرع مسرافة معينرة فري اقصرر زمرن ممكرن  السرعة القصـوى :

أكررد كررل مررن ) العةيررد  والهاشرر ي ( ر إن المفهرروم الميكررانيكي لاكمسرراب السرررعة يقتطرر ي بلررو  ،وقررد 
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السرررررعة القصرررروى هرررررو الانتقررررا  التررررردريتي مررررن وضرررررع النةررررات الرررررة  تكررررون فيررررر  السرررررعة الابتدائيرررررة 

لحررررين بلررررو  السرررررعة القصرررروى وهررررةا يع رررري مرررررور العرررردا  بمرحلررررة التججيررررل أ  المسررررافة الترررري ˝صررررفرا

 ( .    1990:65ي حالة تزايد في السرعة ) العةيد  والهاش ي : يقطعها وهو ف

وهررري قرررردر  الجسرررم فررري التغلرررب علرررى التعررررب وادا   :(special Enduranceالتحمـــل الخـــاص ) 

الواجررب الحركررري لاطرررو  مررردة زمنيرررة ممكنررر  دون ان يررؤد  ذلررر  الرررى هةررروط فررري مسرررتوى الادا  سررروا  

 احة   أو دق  تطةيق المهارات المكونة ل  ر  .من حي  سرعت  او قوت  او التوافق الة  يص

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية : -2

 منهج البحث : 2-1

اعتمرررررد الةاحررررر  فررررري دراسرررررت  الحاليرررررة علرررررى المرررررن   التجري ررررري , وذلررررر  لملائمتررررر  طةيعرررررة مشررررركلة 

الةحررر  حيررر  ان التجريرررب هرررور تغييررررر معتمرررد مطةرررق لشرررروط محررررددة لحررردث مرررا وملاحظرررة التغيررررر 

 .(2008:62لنات  في الحدث ذات  عند تغيرها ر) ابراهيم : ا

 :مجتمع البحث وعينته  2-2

 المجتمع رهو مجموعة كاملة من الافراد أو الاشيا  او الدرجات التي رنب الةاح  دراسوها ,

والمجتمع في التجارب التربوية والرياضة ر هو مجموعة الافراد التي فيها يرتم أختيرار مرن تجرر  

 ( . ر 254: 2001لتجربة او الدراسة ) الياسر  : علية ا

وعليرررة قرررام الةاحررر  بثختيرررار عينرررة الةحررر  بالطريقرررة العشررروائية مرررن مجتمرررع الةحررر  المتمنرررل 

متررررررر المشرررررراركين فرررررري بطولررررررة أنديررررررة العررررررراق الترررررري اقيمرررررر  فرررررري  400برررررراللاعةين الشررررررةاب فعاليررررررة ركرررررر  

ار  لعينة الةح  من لاع ري انديرة بغرداد  ( ، وقد جا  أختي14محافظة بغداد  وكان عددهم الكلي )

( عررررردائين يمنلرررررون 8م الرررررةين شررررراركوا فررررري الةطولرررررة ذاتهرررررا والةرررررال  عرررررددهم )2022للموسرررررم الرياضررررر ي 

 .%(من مجتمع الةح  الاصلي58نسةة )

 :أدوات جمع البيانات والاجهزة المستخدمة   3 – 2

 :أدوات جمع البيانات 1 – 3 – 2

 المصادر العربية والاجنبية  . 
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 . الاختةارات الةدنية 

 . المقابلات الاخصية 

 . الملاحظة 

 . الأسمةانة 

 الأجهزة والوسائل المستخدمة :  2 – 3 – 2

  أستمارات تسجيل 

 ( 2ساعات توقي  يدوية ألكترونية عدد ) 

 شري  قياس 

  مصاطب 

  ( حاسةة ألكترونية نواp4/LG   . كورية الصنع ) 

  كاميرا فديو نواsony   لصنع . يابانية ا 

 اجراءات البحث الميدانية :  2-4

 ترشيح الاختبارات :  2-4-1

بغيرررررة تحديرررررد الاختةرررررارات التررررري تقررررريس القررررردرات الةدنيرررررة قيرررررد الدراسرررررة قرررررام الةاحررررر  باعرررررداد 

 ( 8اسرررررتمارة اسرررررتبيان  لأسرررررتطلاا ارا  الخبررررررا  والمختصصرررررين  والةرررررال  عرررررددهم ) 
 
 ومختصرررررا

 
( خةيررررررا

 .( يةين ذل 1يد الدراسة الجدو  ) صالحة لقياس القدرات الةدنية قوالةين اشروا الاختةارات ال
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 (1جدول )

 يبين الاختبارات المترشحة من قبل الخبراء والمختصين

قيمة كا % لا % نعم الاختبارات
2
 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 معنوي 12 صفر - 100 8 متر من الوقوف 60ركض 

 معنوي 8.333 7.34 1 91.66 7 متر200ركض 

 ر معنوي 8.333 7.34 1 91.66 7 متر400ركض 

 (0.05( ومستوى دلالة )1( عند درجة حرية)3.84الجدولية) 2قيمة كا

  :التجربة الأستطلاعية   4-2 -2

أهررم مايويرر ي برر  خبرررا  الةحرر  العل رري لغررر  الحصررو  علررى نتررائ  دقيقررة وموررروق بهررا ، هرري 

عرررف بثنهررا ر دراسررة تجريبيررة أوليررة يقرروم بهررا الةاحرر  علررى عينررة اجرررا  التجربررة الأسررتطلاعية والترري ت

( 107: 1989صغيرة قةل قيامة بةحنة ، الهدف منهرا أختيرار أسراليب الةحر  وأدواترة ر )المنردلاو  : 

 للةاح  للوقوف بنفس  على السلةيات التي تقابل  ارنا  
 
 عمليا

 
، وتعد التجربة الاستطلاعية تدريةا

 -.ومن خلا  اجرا  التجربة الاستطلاعية اراد الةاح  التعرف على:  الاختةار لتفاديها

 .  الصعوبات والمشاكل التي تواج  الةاح  في عمل 

 . الوق  المستغرق لتنفية الاختةارات والقياسات 

 . التثكد من كفائة فريق العمل* ومدى الدقة في تنفية الاختةارت والقياسات 

 لمستخدمة واستمارة جمع الةيانات .اختةار صلاحية الادوات والاجهزة ا 

 . صلاحية الاختةارات للعينة ومدى استجابوها للاختةارات 

 . التعرف على مدى امكانية القيام بالدراسة 

 . )ايجاد الشروط والمعاملات العلمية للاختةارات )صدق، رةات ، موضوعية 
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 الاسس العلمية للاختبارات :  2-5

 صدق الاختبار: 2-5-1 

دق الاختةررار ر الدرجرررة الررة  يمترررد اليهررا فررري قيرراس ماوضرررع مررن اجلررر  ، فالاختةرررار او يقصررد بصررر

 منهررا او 
 
 برردلا

 
المقيرراس الصررادق هررو الررة  يقرريس بدقررة الظرراهرة الررة  صررمم لقياسررها ولايقرريس شرريئا

 (.255: 200بالاضافة اليها ر  ) علاو  ورضوان :

  عرضرررررررها علرررررررى الخبررررررررا  لرررررررةل  اعتمرررررررد الةاحررررررر  ) صررررررردق المحتررررررروى( فررررررري الاختةرررررررارت مرررررررن خرررررررلا

 والمختصين بثستبيان جميع الاختةارات وحددوا ب  الاختةارات المرشحة .

 ثبات الاختبار: 2-5-2 

ان مفهررررروم النةرررررات هرررررو )درجرررررة النقرررررة( أ  نميجرررررة الاختةرررررار )ذا قيمرررررة رابترررررة( خرررررلا  التكررررررار او  

دت التجربرة علرى المجموعرات الاعادة أ  بمع ى النةات للنتائ  التي حصل عليها الةاحر  اذا مرا اعير

(. ولقرررد سررمى الةاحرر  باسررتخراذ معامرررل النةررات مررن خرررلا  1985:152نفسرر ) محجرروب واخرررون : 

 استعما  طريقة الاختةار واعادة الاختةار ر 

( عدائين شةاب لأجرا  الاختةار واعادتر  2لةل  قام الةاح  على وفق هة  الطريقة باختيار )

( ان يعطي الاختةرار النترائ  نفسرها 1981ات اذ يؤكد ) نزار ومحمود ، أيام لايجاد معامل النة4بعد 

 اذا ما اعيد تطةيق  على الافراد انفسهم تح  الظروف نفسها  .
 
 تقريةا

 :الموضوعية 

يقصد بالموضوعية عدم وجود التحيز والتدخل الةاتي من قةرل القرائمين بالاختةرار لكري تكرون 

الرررررى ان موضررررروعية الاختةرررررار ترجرررررع بالاصرررررل ر الرررررى ا  مررررردى الاختةرررررارت بعيررررردة عرررررن الشررررر  ، اضرررررافة 

 وضوح التعليمات الخاصة بالاختةار ، وحساب الدرجات او النتائ  الخاصة ب  ر .

وكانررررر  جميرررررع الاختةرررررارات تعتمرررررد علرررررى وحررررردة قيررررراس رابترررررة لاتسرررررم  للتحيرررررز والتررررردخل الرررررةاتي 

 .اضافة الى وضوح التعليمات وشرحها ببساطة ف ي بعيدة عن الش  

 

 



 

 

 

 2022 / 41العــدد :  42

 

 الاختبارات البدنية :  2-6

/  أختبار السرعة الخاصة :
ً
 اولا

 متر من الوقوف   60رك   :أختبار

 .قياس قدرة السرعة الخاصة  الغرض من الاختبار :

مسررررردس أطرررررلاق وصرررررف الأدا  :  –سررررراعة توقيررررر  يدويرررررة  –مضرررررمار ركررررر   الأدوات المســـــتخدمة :

  المخصررا لررة مررن مجررالات المضررمار ، بعرردها  متررر وفرري المجررا 60يقررف المختبررر خلررف خرر  مسررافة ا 

تحضرر ( ررم اشرارة الةررد  والانطرلاق برالرك  لهرةة المسررافة  –يقروم المطلرق بالأيعراز لر  )خررة مكانر  

 حتى خ  النهاية وبثقص ى سرعة ل  . 

 التسجيل :

يقرررررررروم المسررررررررجل بترررررررردوين الررررررررزمن المسررررررررتغرق الررررررررة  قطعررررررررة الرياضرررررررر ي فرررررررري اسررررررررتماراتة بالنانيررررررررة 

 ن النانية . م 0.01ولأقرب

 يقوم كل رياض ي من افراد العينة بمحاولة واحدة لهةا الاختةار .

 / اختبارات التحمل الخاص : 
ً
 ثانيا

  تحمل السرعة :أختبار 

 :متر من الوقوف  200اختبار ركض  –أ 

 قياس قدرة تحمل السرعة .  الغرض من الاختبار :

 مسدس اطلاق    –ة ساعة توقي  يدوي –مضمار رك   الادوات المستخدمة :

مترر وفري المجرا  الاو  مرن المضرمار بعردها  100يقف المختبر خلف خ  بداية رك   وصف الاداء :

 200تحضررر ( رررم اشرارة الةررد  والانطررلاق  بررالرك  لمسررافة  –يقروم المطلررق بالأيعرراز لررة )خرة مكانرر  

 و  المضمار .متر حتى خ  النهاية بحي  يكمل المختبر  الاختةار  وقد قطع  نصف دورة ح

 التسجيل :

يقررروم المسرررجل بتررردوين الرررزمن المسرررتغرق الرررة  قطعرررة الرياضررر ي فررري اسرررتمارتة بالنانيرررة ولأقررررب 

 من النانية .  0.01
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 يقوم كل رياض ي من أفراد العينة بمحاولة واحدة لهةا الاختةار . 

 / قياس الانجاز
ً
 :ثالثا

: 
ً
 متر  400أختةار رك   -اولا

 مسدس أطلاق  -ساعة توقي    –ساعة  –ضمار رك  م الادوات المستخدمة :

مترررررر ، اذ يةررررردأ الاختةرررررار عنرررررد سرررررماا  400يقرررررف المختبرررررر خلرررررف خررررر  بدايرررررة  سرررررةاق  وصـــــف الاداء :

تحضر ( وفي هةا السرةاق تكرون الةدايرة مرن وضرع الوقروف )الةدايرة العاليرة(  –المختبر )خة مكان  

 ضمار دورتين . وبعد ذل  أشارة الةد  والأنطلاق والرك  حو  الم

 التسجيل : 

 .يقوم المسجل بتدوين الزمن المستغرق الة  قطعة الرياض ي في أستمارت  

 التجربة الرئيسية : 2-7

 :الاختبار القبلي لعينة البحث 

تررررررررم اجررررررررررا  الاختةررررررررارات القةليرررررررررة لعينررررررررة الةحررررررررر  الاختةررررررررارات الةدنيرررررررررة والخاصررررررررة بالمجموعرررررررررة 

لةدنيررررة وعلرررروم الرياضررررة د بغررررداد الجادريررررة  ، امررررا اختةررررارات التجريبيررررة وعلررررى ملعررررب كليررررة التربيررررة ا

المجموعرة الضرابطة فقرد جررت فري نفرس الملعرب فرري اليروم الترالي ، حير  جررت الةدنيرة فري السادسررة 

 . وقد قام الةاح  بتثةير  الظرروف الخاصرة بالاختةرارات مرن حير  المكران والزمران واسرلوب 
 
عصرا

الظررررروف نفسررررها او مايشررررابهها بقرررردر الامكرررران عنررررد اجرررررا   الاختةررررار وفريررررق العمررررل مررررن اجررررل تحقيررررق

الاختةارات الةعدية لعينة الةح  ، ولغر  تحديد نقطة الشروا قام الةاح  بايجراد التكرافؤ برين 

 .المجموعتين من خلا  ايجاد الفروق بينهما في متغيرات الةح  

 :البرنامج التدريبي

وتجريبية ، تخضع كرل مجموعرة لاختةرارات يتضمن البرنام  التدري ي من مجموعتين ضابطة 

قةليررررة لمعرفررررة حررررالوهم قةررررل ادخررررا  المتغيررررر التجري رررري ، حيرررر  اعتمررررد علررررى تطةيررررق المنررررا   التدريبيررررة 

اليوميررررة لكررررلا المجمرررروعتين وبررررال جوم نفسررررها المطةقررررة مررررع اخررررتلاف انرررر  ادخررررل الترررردريةات السرررررعة 

بالارقررا  وتمررارين القفررز المختلفررة لتطرروير  الخاصررة باعتمرراد تمررارين السرررعة المطلقررة وتمررارين القرروة
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اوجررررر  القررررروة ذات العلاقرررررة بتطرررررور السررررررعة ، حيررررر  نفرررررة الةاحررررر  ررررررلاث وحررررردات تدريبيرررررة اضرررررافية 

كمتغيررررات تجريبيرررة الرررى المنرررا   التررري تسرررتخدمها كرررلا المجمررروعتين وفقررر  علرررى المجموعرررة التجريبيرررة 

ات التحمرررل الخاص)تحمرررل السررررعة لةيررران ترررثرير هرررة  التررردريةات موضررروعة الةحررر  علرررى تطرررور قررردر 

 متر . 400وتحمل القوة وتحمل الادا  الخاص( وكةل  أنجاز 

طةقررر  هررررة  الوحرررردات كررررل اسررررةوا ولمرررردة رمانيررررة اسررررابيع ، أذ اعتمررررد الةاحرررر  توحيررررد الشرررردة 

 التدريبية لهة  التدريةات كل اسةوعين والانتقا  بهة  الشدة لمستوى اعلى للاسةوعين اللاحقين .

د الةاحر  طريقرة التردريب الفترر  المرتفرع الشردة التري تعتمرد علرى الراحرة الايجابيرة وقد اعتم

% وهري تحر  القصروى . وبعرد 95-85بين التكرارات والمجموعات والتي تترراوح شردة العمرل فيهرا مرن 

ذلرررر  اخضررررع الةاحرررر  المجمرررروعتين الضررررابطة والتجريبيررررة للاختةررررارات الةعديررررة لمعرفررررة حررررالوهم بعررررد 

ر التجري رري علررى المجموعررة التجريبيررة ليكررون الفرررق بررين نتررائ  الاختةررار القةلرري والةعررد  ادخررا  المتغيرر

 عن تثرير المجموعة التجريبية بالمتغير التجري ي.
 
 ناتجا

  :الاختةارات الةعدية لعينة الةح  

تم اجرا  الاختةارات الةعدية للاختةارات الةدنية للمجموعة التجريبيرة فري ملعرب كليرة التربيرة 

لةدنيرررررة وعلررررروم الرياضرررررة د جامعرررررة بغرررررداد ، والمجموعرررررة الضرررررابطة وبثوقرررررات المجموعرررررة التجريبيرررررة ا

 نفسها في نفس الملعب ، وقد تم تحقيق شروط الاختةارات القةلية نفسها قدر الامكان .

 :الوسائل الاحصائية 

 -ية :لغر  تحقيق أجرا ات الةح  والتوصل الى النتائ  أستعمل  الوسائل الاحصائية الات

  .النسةة المئوية .1

          .الاهمية النسبية .2

              .الانحراف الربيمي  .3

                                                    .(   2اختةار )كا .4

 معامل الارتةاط سةيرمان . .5

 .القانون التائي .6
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج : -3

ن المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق فـي عرض وتحليل ومناقشة قيمة ولكوكس 3-1

  :المتغيرات البدنية لعينة البحث

الجدولية ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين  لكوكسن المحسوبه و يبين قيمة و (2جدول )

 القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية لعينة البحث

وحدة  الاختبارات

 القياس

 الدلالة الإحصائية قيمة ولكوكسن *

 الجدولية المحسوبة

 معنوي 3 3.7 ثا\م  متر 60ركض 

 غير معنوي 3 36 ثا\م  متر 200ركض 

 معنوي 3 3 ثا\م  متر 400ركض 

 ( . 0.05( ومستوى دلالة )  8* عند عينة مقدارها ) 

متررر للمجموعررة الضررابطة كانررر   60(  ان قيمررة ولكوكسررن لاختةررار ركرر   2يظهررر الجرردو   )  

  .(0.05( ومستوى دلالة )8( عند عينة مقدارها )3من القيمة الجدولية الةالغة )( وهي أكبر 3.7)

وهررررةا يع رررري إن المنهرررراذ الترررردري ي التقليررررد  المطةررررق علررررى أفررررراد المجموعررررة الضررررابطة كرررران علررررى 

مسرررتوى عرررا  مرررن الفاعليرررة ، اذ يلاحرررت أن الفرررروق كانررر  معنويرررة برررين الاختةرررارين القةلررري والةعرررد  

(، أذ إن تطروير السررعة كفقررة أساسرية فري الوحردة التدريبيرة 2قا فري الجردو  )وكما ترم عرضر  سراب

لررم تثخررة حيزهررا لرردى أفررراد العينررة  وإنمررا كرران الترردريب ينصررب علررى تطرروير تحمررل السرررعة وتحمررل 

القوة ، والتي تمكن الممسابق مرن أدا  الحركرات باقتصرادية عاليرة والمحافظرة علرى القروة والرتخلا 

فضلا عن ذل  ان      (  100: 1997المطلوبة والتي يجب التخلا منها ) مجيد : من الحركات نير 

متررر أذ  200نتررائ  تحمررل السرررعة والترري ظهرررت نتائجهررا نيررر معنويررة كررةل  ،المتمنلرر  باختةررار ركرر   

(  3( وهرري أكبررر مررن القيمررة الجدوليررة ) 36يظهررر بالجرردو  ان قيمررة ) ولكوكسررن ( المحسرروبة كانرر  )

 ( . 0.05( ومستوى دلالة ) 8دارها ) عند عينة مق
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ويعتقرررررد الكنيرررررر مرررررن المررررردربين ان هنررررراك علاقرررررة وريقرررررة برررررين صرررررفة التحمرررررل وصرررررفة السررررررعة ، 

ويعتقرررررردون إن مسررررررتوى الانجرررررراز فرررررري هررررررة  المسررررررابقة يتوقررررررف عليهررررررا، ممررررررا حررررررتم علرررررريهم ذلرررررر  ضرررررررورة 

ون الاهتمررام بترردريب الترردريب علررى هررة  الصررفة بشرردة عاليررة او مشررابهة لمسررتوى أدا  المسررابقة ، د

السرعة كصفة بدنية أساسية يترتب عليها تطروير الانجراز . ومرع ذلر  ظهررت الفرروق عشروائية برين 

 الاختةارين القةلي والةعد  لهةا الاختةار.

متررررر والررررة  يقرررريس التحمررررل الخرررراص  400وأخيرررررا ظهرررررت قيمررررة ) ولكوكسررررن ( لاختةررررار ركرررر   

( 8( عنرررد عينرررة مقررردارها ) 3أكبرررر مرررن القيمرررة الجدوليرررة )( وهررري 34برررالادا  لعينرررة الةحررر    فكانررر  )

( ، وهررررةا يررررد  علررررى وجررررود فررررروق معنويررررة بررررين الاختةررررارين القةلرررري والةعررررد   0.05ومسررررتوى دلالررررة ) 

لهة  المجموعة وذل  دلالة على ضعف هة  القدرة لردى افرراد المجموعرة. اذ تعرد هرة  القردرة مرن 

دا  وقدرة التحمل الخاص لراكط ي المسرافات المتوسرطة المؤشرات الايجابي  على تطور مستوى الا 

متر ويشير )بسطويس ي( إلى أن التدريب المستمر يمكن ان يؤد  إلى تكيف الجسرم  400ومنها رك  

للعمرررل مرررن دون انقطررراا وبرررةل  يحررردث تررروازن برررين كرررل مرررن الأوكسرررجين والأيررر  والأدا  الررروظيفي) 

  (  .1999:275بسطيور ي : 

 لتوصيات: الاستنتاجات وا  -4

 :الاستنتاجات 4-1

 بعد ان تم الةاح  اجرا  الةح  الحالي توصل الى الاستنتاجات التالية :

   في إنجاز رك 
 
 متر  400ارر البرنام  التدري ي الة  نفة من قةل اللاعةين الشةاب تطورا

 فرري جميررع القرردرات الةدنيررة الخاصررة بمسررابقة ركرر 
 
 عاليررا

 
 400  أحرردث البرنررام  الترردري ي تررثريرا

 متر لافراد عينة الةح  .

   كان التثرير للبرنام  التدريب للسرعة الخاصة هو الأفضل من التدريةات الاعتيادية. 

 :التوصيات 4-2

  يمكرررررن للمرررررردربين فررررري ألعرررررراب القرررررروى اسرررررتخدام البرنررررررام  باسررررررتخدام السررررررعة الخاصررررررة لتطرررررروير

 متر .  400التحمل الخاص لدى راكط ي فعالية 
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  علرررى تغييرررر انمررراط التررردريب وطرقررر  وتنويرررع اسرررالية  لغرررر  تطررروير امكانيرررات  تنقيرررف المررردربين

 اللاعةين والانجاز .

 . القيام بإجرا  دراسة مشابهة لةاقي الفعاليات في لعةة الساحة والميدان 

 :المصادر

صرررائب العةيرررد  وسرررمير مسرررل  الهاشررر ي ، الميكانيكيرررا الحيويرررة التطةيقيرررة ، دار الكترررب للنشرررر  .1

 .1990الموصل  والتوزيع ،

محمررررررد جاسررررررم الياسررررررر  ومررررررروان عةررررررد المجيررررررد ، الاسرررررراليب الاحصررررررائية فرررررري مجررررررالات الةحرررررروث  .2

 .  2001، مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع ، 1التربوية ، ط

وجي  محجوب واخرون ، طرق الةح  العل ي ومنا ج  في التربية الرياضية ، بغداد ، مطةعة  .3

 .1985التعليم العالي والةح  العل ي ، 

نزار الطالب ومحمود السرامرائي ، مةرادا الاحصرا  والاختةرارات الةدنيرة والرياضرية ، الموصرل ،  .4

 .  1981دار الكتب للطةاعة والنشر  ، 

ريسرررررران خرررررررية  مجيررررررد ، العرررررراب السرررررراحة تعلرررررريم التكنيرررررر  والترررررردريب ، دار الحريررررررة للطةاعررررررة،  .5

 .100، ص1997بغداد،
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


