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 نية للاركاض أثير استخدام تمرينات خاصة في تطوير مستوى اللياقة البدت

 السريعة 

 على طالبات المرحلة الأولى بحث تجريبي

 

 د.أحلام شفاتي الحسني

 كلية التربية الرياضية / الجادرية

 م2014
 الخلاصة

 هاا لتحيياقجاءت اهمية البحث من خلال استخدام التمرينات الخاصة والتي تتفق مع طبيعة الفعالية وظروف

اصة بدنية الخالتطور في مستوى اللياقة البدنية. اما المشكلة فتكمن في الحاجة الى تطوير بعض الصفات ال

 للطالبات اثناء الدروس العملية وخاصة اليابلية على الركض السريع .

 كان الهدف من الدراسة:و

 عداد تمرينات خاصة في تطوير مستوى الكفاءة البدنية.إ -1

 عرفة اثر استخدام التمرينات الخاصة على تيدم مستوى الركض السريع .م -2

 وعن اهم الفروض فكانت :

 .وجود فروقات ذات دلالة احصائية بين الاختبارات اليبلية والبعدية -

 جريبياة فايوجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات اليبلية والبعدية للمجموعة الضاابطة والت -

 اختبارات البحث.  

 الاجراءات الميدانية :

حلاة الجادرياة   المر –تم تطبيق هذه الدراسة على عينة من طالبات كلية التربية الرياضاية   جامعاة بااداد 

جمااوعتين شااعبة   ( مجموعااة ضااابطة ط( وقسااما الم-شااعبتي    2013-2012الاولااى للعااام الدراسااي 

عدياة وكاناا ( طالبة.وقد تم اجراء الاختباارات اليبلياة والب20وشعبة  ط( مجموعة تجريبية عدد كل منها  

اسااة ا  ( اسااابيع بواقااع وحاادتين فااي الاساابوم.وقد ظهاار ماان خاالال تحلياال نتااائ  هااذه الدر8ماادة البرنااام   

خاصاة  الاثر الفاعل فاي تيادم مساتوى الكفااءة البدنياة بصاورة عاماة والاركض الساريع للتمرينات الخاصة

 للطالبات .

 ة.وتوصي الباحثة بادخال التمرينات الخاصة في المناه  التدريسية والتدريبية لفعاليات السرع
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 :المقدمة وأهمية البحث  1-1
ة وظهاور والتيني الكبير الذي حصل في مجالات الحياا  اهم ما يميز عصرنا الحاضر هو التطور العلمي 

ح هذا . اذا فت نتاجات الاختراعات العلمية الحديثة التي احدثا تايرات هائلة في كل مرافق حياتنا العصرية

ذي يعتبار التطور افاقاً جيادة للبحاث والمعرفاة ودخال فاي مجاالات حياتناا كافاة ومنهاا المجاال الرياضاي الا

جلى ذلا  ياس مستوى التيدم الحضاري والاجتماعي لشاع  اي بلاد مان بلادا  العاالم.ويتواحداً من وسائل ق

 ل ما توصلمن خلال ما وصلا اليه الدول المتيدمة في تحييق الانجازات الرياضية العالية وكا  ذل  بفض

لتاي وقات المعاليه العلماء والمهتمو  بشؤو  التدري  الرياضي . ولكن مع ذل  فلا يزال هناك الكثير من ا

م روم واقسااتتطل  حلول ميكانيكية العمل من اجل الارتياء والتطور بمستويات الانجاز .وبأعتبار جميع ف

ل الطالا  كليات التربية الرياضية في جامعات العراق تهتم وتعطي الاسبيية للدروس العملية وذلا  لوصاو

ريعة عاليااات عموماااً والاركااا  السااالااى مسااتوى التطااور بااالتعلم ولتحسااين حااالات التكنياا  الخاصااة بالف

 خصوصاً لما للركض من اهمية في مفاصل متطلبات الفعاليات الرياضية المختلفة.

ور حيياق التطاولهذا آرتأت الباحثة استخدام التمرينات الخاصة والتي تتفاق ماع طبيعاة الفعالياة وظروفهاا لت

 في مستوى الاركا  السريعة.

 مشكلة البحث :  1-2 
فاي  م . اعتمادستوى الانجاز الرياضي وتحييق الارقام اليياساية وزياادة معادلاتها عامااً بعاد عااا  ارتفام م

 والعلماااء احاد جوانبااه علااى الزيااادة الكبياارة فااي اساالي  التادري  لاادى الرياضاايين . ممااا دفااع عاادد الباااحثين

هاا انياة كونحثاة المديالاهتمام بدراسة وسائل تطوير مستوى الانجاز وزيادة فاعليته، ومان خالال خبارة البا

فاي  م وتدريساية لانفا الماادة لاحماا مان اسابات عادم تطاور الانجااز200م و 100لاعبة منتخ  لفعالية 

لباحثاة الركض السريع هو قلة استخدام التمرينات الخاصاة المناسابة لتطاوير مساتوى الاركض ، مماا دفاع ا

ة وزياادة تيادهاا تسااعد علاى اعطااء كفااءاقترا  استخدام بعض التمرينات الخاصة بالفعالية التي حسا  اع

 قابلية الانجاز وتطوير مستوى الركض السريع للطالبات. 

 هدف البحث : 1-3
 عداد تمرينات خاصة في تطوير مستوى الكفاءة البدنية. إ -1

 عرفة تأثير التمرينات الخاصة في تطوير مستوى الركض السريع لعينة البحث .م -2

 فروض البحث : 1-4
 ات دلالة احصائية بين الاختبارات اليبلية والبعدية ولصالح المجموعة التجريبية . وجود فروق ذ -1

ت ات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة والتجريبية في اختبااراوجود فروق ذ -2

 البحث. 

 مجالات البحث : 1-5
 جامعة باداد. –كلية التربية الرياضية  الجادرية  –الاولىالمجال البشري : عينة من طالبات المرحلة  .1

 .2013 4 10ولااية  2013 2 6المجال الزماني : الفترة من  .2

 قاعة اللياقة البدنية. –المجال المكاني : مضمار كلية التربية الرياضية   جامعة باداد  .3

 تحديد المصطلحات  1-6

الادور بل مسااعدة تهادا الاى تنمياة لعضالات التاي تياوم التمرينات الخاصة   عرفها علاوي بانهاا   وساائ

ينهاا الرئيسي في نوم النشاط الرياضي التخصصي ويدخل في ذلا  مختلاا التماارين التاي تتشاابه فاي تكو

 . (21: 10 الحركي مع الحركات التي يؤديها الفرد اثناء المنافسات الرياضية 
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 الدراسات النظرية :  .2
 وتعريفها :لسرعة ماهية ا 2-1-1

ية ات الرياضتعد السرعة واحدة من اليابليات الحركية المهمة جداً في تدري  وتحسين مستوى جميع الفعالي

منياة ، الممارسة . فمصطلح السرعة يضم ثلاثة عناصر هي : زمان رد الفعال ، تاردد الخطاوة بالوحادة الز

العناصار  كن.فعلاقاة الارتبااط باين هاذهالسرعة الانتيالياة مان مكاا  الاى اخار لمساافة معيناة بأقال زمان مم

.يعارا (546: 11 الثلاثة هي التي تحدد وتيايم اداء التمارين او المهاارة التاي تحتاا  الاى السارعة بشاكل كبيار

و الساارعة : بأنهااا الياادرة علااى تحرياا  اطااراا الجساام او جاازء ماان روافااع الجساام ا 1980 فراناا  دياا   

 الجسم ككل في اقل زمن ممكن.

بادء لاشاارة ال تكو  السرعة عاملاً مباشراً مستيلاً بذاته كما في سرعة رد الفعال عناد الاساتجابةويمكن ا  

ياق الياوة في السباحة والعدو،كما يمكن ا  تكو  عاملاً غير مستيل وغير مباشر كماا فاي حالاة تطاوير تطب

ية للياوة لوظيفاة الاساسااذاً الياوة العضالية تتطاور بواساطة الاتيلض العضالي والاذي يعاد ا (43: 15 في الوث 

لوثا  او والسرعة  ، والفرق بين السرعة المباشرة وغير المباشرة ا  اخرا  السرعة اليصوى في مثاال ل

تاي ث ا  عمليالرمي يرتبط بمستوى اليوة ، وفي هذه الحالة قد لاتؤدي زيادة السرعة الى تحسين الاداء حي

 . (164: 1 فيتينتزايد السرعة والسرعة الحركية يج  ا  تكونا متوا
 

 وم السرعة :مفه 2-1-2

 والسارعة ساواء (83: 13 يمكن تعريا السرعة بأنها اليدرة علاى ركاض مساافة محاددة فاي اقال زمان ممكان

اس فاي كال انتيالية او رد فعل فتعتبر المكو  الاساسي لجميع سباقات الركض ، وزيادة السارعة تعتبار اسا

ساريعة بانها ميدرة الانساا  عال توظياا عملياات الاطالاق ال تدريبات الركض. ليد عرا  فينيل( السرعة

العضاالي التااي تعمال علااى اتمااام التيلصااات العضاالية بتوافيااات  –والمنتمماة لايعااازات الجهااازين العصاابي 

 . (1: 5 عالية لأجل تنفيذ الحركات الادارية باقصر فترات زمنية ممكنة

 تنيسم قدرات السرعة الى اربعة اقسام هما: 

 ة زمن رد الفعل. سرع -1

 سرعة الحركات المتكررة.  -2

 سرعة الانتيال.  -3

 سرعة الحركات المنفردة.  -4

اسااية تعنااي الحفاااظ علااى الساارعة اليصااوى المكتساابة خاالال الحركااات الانتياليااة للحركااة الساارعة الاس -5

 .( 1: 14 التركي  المتكررة والمتشابهة الثنائية

 ,.coyvermetA.& HellE)( فيسم السرعة الى الانوام التالية نيلاً عن 2008اما  عادل محمد دهش ، 

)2002:-  8 :33)  . 

 السرعة اليصوى  -

 السرعة الحركية  سرعة اداء الحركة(  -

 تحمل السرعة.  -

 تدريب السرعة : 2-1-3
رعات المختلفاة صاعود وهباوط التدري  يشكل وحدة واحدة تضم خليطا مان اناوام الاركض المختلفاة والسا

المنحدرات السهلة والصعبة والتمرينات الخاصة لكال ناوم مان الفعالياات المختلفاة وهاي تشامل التادريبات 

الثابتة  الايزومترية( وللتمرينات البدنية الخاصة التي تهادا الاى تحساين العمال العضالي بطريياة مباشارة 

لوظيفياة بصاورة غيار مباشارة وتادريبات الوثباات بجمياع والى تنمية رد الفعال المناسا  وتنمياة الناواحي ا

انواعها مثل استخدام الموانع او بدونها والتدريبات الدائرية التي تساعد على تنمية كل من الجهاز العصابي 

والتحمل الهوائي واللاهوائي،وهناك بعض التوصيات بتحديد مسافات السرعة حيث تتحدد المسافة الاولاى 
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ثانياة ، ويارى  6-5عة وحتى يصل الرياضي الى السارعة اليصاوى وتكاو  فاي حادود بمرحلة زيادة السر

متر،وبالنسبة الى  50-30البعض ا  المسافة التي ييطعها العداء للوصول الى اقصى سرعة تتراو  مابين 

اقصى مساافة تشاير الدراساات الاى ا  الرياضاي يساتطيع تحمال الاداء اليصاوي الاذي وصال الياه ويمكناه 

متار وذلا  تبعااً لمساتوى الرياضاي ، والجادول التاالي يباين  45-20ار في المحافمة عليها لمسافة الاستمر

جرعااات التاادري  اللاهااوائي الملائاام اساابوعياً لزيااادة الساارعة ماان حيااث زماان الاداء والشاادة وفتاارات 

 الاستشفاء وعدد التكرارات بكل جرعة تدريبية
2 :192 ) 

 (1جدول )

 Lamb 1984يمثل مواصفات التدريب اللاهوائي لزيادة السرعة عن "لامب" 

 زمن الراحة عدد التكرارات بالجرعة الواحدة الشدة أزمنة فترات الاداء

 ثوا  10 30-20 %100 ثوا  10

 ثانية 15 20-10 %100 ثانية 20

 دقيية 2-1 18-8 %100 ثانية 30

 دقائق 5-3 15-5 %100-95 دقيية
 

صابي الباحثة انه من مميازات تادريبات السارعة مان الشادة العالياة واليصاوى مماا تساب  الضااط العترى 

ذه هااوالباادني،وحتى تسااتطيع الطالبااة ماان اداء هااذه التمااارين بمسااتوى عااال جااداً،فيج  عليهااا ا  تااؤدي 

ز العصابي التمرينات الخاصة بالسرعة بحيث تمتل  اليابلية واليدرة على استعداد راحاة العضالات والجهاا

وحدة اسبوعية على ا  لاتكاو  فاي  مرات في كل 4-3للاداء ولهذا يفضل ا  لاتزيد تدريبات السرعة عن 

 ء مباشرة.بداية الاسبوم ولابعد يوم راحة ولكن يفضل ا  تكو  في بداية الجرعة التدريبية بعد الاحما

 – ATPساتخدمه نماام الطاقاة  م Lambوا  ساياقات السارعة تعتماد علاى النماام اللاهاوائي كماا بيناه   

CP   ثواني  وبشدة  10( والذي يعرا بالنمام  الفسفوجيني  لانتا  الطاقة خلال زمن قصير وفي حدود

 اداء عالية حتى الشعيرات الدموية الاضافية على استخلاص الكلوكوز من الدم بالاوكسجين
3 :4 ). 

 مؤثرة في السرعة :العوامل ال 2-1-4
حمتهااا الصاافات التوافييااة المركبااة التااي تتااأثر باابعض العواماال المهمااة التااي يجاا  ملاتعتباار الساارعة ماان 

 وتتلخض فيما يلي :

ماا فاي كترتبط السرعة في الانشطة ذات التردد الحركاي   انشاطة السارعة الانتيالياة   بطاول الخطاوة  .1

 العدو والجري.

 للسرعة الانتيالية.ترتبط السرعة بمرونة المفاصل ومطاطية العضلات وخاصة بالنسبة  .2

ومرحلاة يج  ملاحمة ا  السرعة تنيسم عند الاداء الاى مارحلتين هماا مرحلاة تزاياد السارعة تدريجياً، .3

 تثبيا السرعة نسبياً.

تتميااز الساارعة بخصوصاايتها ، اي كاال نشاااط رياضااي لااه تخصااض نوعيااة للساارعة خاصااة بااه تاارتبط  .4

ا  اداء المختلفااة بعضااها البعض،كمااا يمكاان للانساابطبيعااة الاداء،كااذل  لاتوجااد علاقااة بااين انااوام الساارعة 

 حركة معينة بسرعة عالية في نفا الوقا الذي يؤدي فيه حركة اخرى بسرعة بطيئة.

ية ياا العضالتتأثر السرعة من الخاصية الفسيولوجية بالعامل الوراثي الذي يتحكم في  تشكيل نسبة الال .5

 حدات الحركية.السريعة والبطيئة وما يتبع ذل  من تكوين عدد الو

مروناة تحتا  السرعة الى ا  ييوم الرياضي بعمل احماء جيد قبال الاداء لتحساين مطاطياة العضالات و .6

 .( 165: 1 المفاصل وتنبيه الجهاز العصبي والوقاية من الاصابات

 ارين الخاصة ماهية التم 2-1-5

لاا لخاص لمختاينية الاداء الحركي تعد التمارين الخاصة وسائل مساعدة الهدا منها الاعداد البدني وت    

نهاا مان الانشطة الرياضية. فيد عرفها عصام عباد الخاالق   هاي الحركاات الرياضاية التاي تشاابه فاي تكوي

 .(3،11:6 حيث تركي  الاداء الحركي من قوة وسرعة 
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نهاا م وييول بسطويسي احمد وعباس السامرائي با  التمارين الخاصة   عبارة عن تماارين بدنياة الاار 

 تنمية المهارات الرياضية . لذا فهي تأخذ جزء من شكل الحركة المهارية . 

عمال لمعنياة وتمما تيدم ترى الباحثة ا  التماارين الخاصاة هاي تلا  التماارين التاي تارتبط بتكنيا  الفعالياة ا

 على البناء البدني الفني للاع . 
 

 أهمية التمارين الخاصة في ضوء الشروط الآتية: 

   تتضمن التدريبات المستخدمة الاتجاه الحركي المستخدم نفسه في النشاط المعين. ا -1

   تستخدم التدريبات الاجهزة العضوية نفسها المستخدمة في اللعبة. ا -2

 ستخدام الادوات نفسها المستخدمة في اللعبة . ا -3

 .( 52: 7 لمروا المنافسات   يتم التدري  لتطوير الصفات البدنية الخاصة تحا ظروا مشابها -4

  الدراسات المشابهة:  2-2
 : (3،11: 6)دراسة اميرة محمد دهام 2-2-1

  م للاعبي منتخب جامعة كوبة(100)تأثير بعض التمرينات البدنية الخاصة في تطوير انجاز ركض 

 وقد هدا البحث الى: 

( لاع  . قسموا الى مجموعتين ضابطة 20لبحث من لاعبي جامعة كوبة والبالغ عددهم  امعرفة عينة  -1

تماا ( لاع  طبيا بعض التمرينات الخاصة ثم اجريا الاختباارات البعدياة و10( لاع  وتجريبية  10 

م( 100انجاز  في تطويرالمعالجة احصائياً ومناقشة النتائ  واستنتجا الباحثة ا  للتمرينات الخاصة تأثير 

 ة. واوضحا الباحثة بضورة استخدام هذه التمرينات للوصول الى المستوى المتيدم في هذه الفعالي

 من خلال عر  الدراسة السابية والمشابهة يتبين لنا مايلي: 

ى طاوير مساتوتشابه الدراسة  د. اميرة محمد دهام( مع الدراسة الحالية باستخدام التمريناات الخاصاة لت -

 . M 10 الركض السريع لفعالية 

 أما أوجه الاختلاف فكانت : 

مرحلاة اسة للعينة من لاعبي منتخ  الجامعة ام الدراسة الحالية فكانا العيناة مان طالباات الاختبار الدر -1

 الاولى. 
 

 منهج البحث واجراءاته: .3

 منهج البحث : 3-1
 لملائمته مع اسلوت البحث . التجريبياستخدما الباحثة المنه  

 عينة البحث : 3-2
فاي  2013-2012( طالبة من المرحلة الاولى لكلية التربية الرياضاية للعاام الدراساي 40اختارت الباحثة  

ادخاال  ضابطة وشعبة   ( مجموعاة تجريبياة وقاد تامالفصل الثاني ، تمثل هذه العينة شعبة  ط( مجموعة 

 البرنام  مع شعبة   (.

بعاد  وقد اجرت الباحثة التجانا باين المجماوعتين بعاد اخاذ قياساات الطاول والاوز  والعمار ، حياث ظهار

( كما فاي 0,05( عند مستوى  2,02( للعينات المتناظرة ، ا  قيمة  ت( الجدولية هي  Tاستخدام اختبار  

 (1جدول رقم )                         (.1رقم  الجدول 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعيارية ودلالة الفروق لمتغيرات الطول والوزن والعمر   

 ت الدلالة ت المحتسبة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة البيانات

 غير دال
 - م س   م س  

  0,46 10,35 158,9 9,68 157 الطول

 غير دال 0,62 9,7 60 7,33 57,8 الوز 

 غير دال 0,45 0,58 19,3 10,45 19,4 العمر



 

 

 

 

118 
 

     2014عام   3العدد    13المجلد     ضية للبناتكلية التربية الريا مجلة  

  2,02=  0,05قيمة  ت  الجدولية عند مستوى 

جسامية ويبين الجدول اعالاه عادم وجاود فاروق معنوياة  دالاة احصاائية( باين المجماوعتين فاي اليياساات ال

 البحث في اليياسات  جسمياً وبدنياً(.والاختبار البدني مما يدل على تجانا افراد عينة 

 ادوات البحث : 3-3
 استخدما الباحثة الادوات التالية للمساعدة في تنفيذ البحث :

  ريط قيااس شا -صافرة –بار استمارة اخت -لشخصية الميابلات ا -المصادر والمراجع العربية والاجنبية

 واخض.ش -( 2ساعة توقيا عدد   -

 الاختبار القبلي :  3-4
تربيااة ماان المضاامار الخااارجي   كليااة ال 2013 3 6تاام اجااراء الاختبااار اليبلااي لمجمااوعتي البحااث بتاااري  

ث تم اعطاء حي 40الرياضية   جادرية   جامعة بااد على عينة من طالبات المرحلة الاولى والبالغ عددهن 

ى باين ركضاة واخارم مان البداياة الواقفاة ، حياث كاناا الراحاة 100محاولتين لكل طالبة لاركض سارعة 

لمحاولة الاحسن . وتم تثبيا المروا المتعلية بالاختبارات من حيث الزما  والمكا  ( وسجلا ا20 -15 

 ة. ات البعديوالادوات وطريية تنفيذ الاختبار وفريق العمل المساعد من اجل توفيرها عند اجراء الاختبار

 لمستخدم في البحث: الاختبار ا 3-5
  (4: 9 م من البداية الواقفة 100ع لمسافة اختبار الركض السري

 قياس سرعة الانجاز  الهدف من الاختبار:

 ساعة توقيا  –مجال ركضي  –صافرة  الادوات:

ساريع يتم وقوا الطالبة على خط البداية من الوقاوا وعناد سامام صاافرة البادء الاركض ال وصف الاداء:

 الى خط النهاية . 

 يسجل للمختبرة احسن زمن استارقته في قطع المسافة.  التسجيل:
 

 :وضع البرنامج المقترح  3-6
العلمياة  قاما الباحثة بوضع برنام  للتمرينات الخاصة تطويرية التي تم الحصاول عليهاا مان المصاادر   

ن ميادا  ومالوالميابلات الشخصية لابرز الكفاءات العلمية الرياضية فاي اليطار لفعالياات العاات السااحة وا

ات خلال الخبرة الشخصية للباحثة كونها بطلة اليطار والجامعاة واحادى مدرساات الاختصااص لادرس العا

 الساحة والميدا :

 -وقد اشتمل البرنامج المقترح على:

 التمرينات الخاصة للتنمية:

 المهارات الاساسية لفعالية الركض السريع. .1

 رفع اللياقة البدنية. .2

 مختلفة:الانطلاق من اوضام  .أ

 .الانطلاق من وضع الوقوا 

 .)من وضع البدء المنخفض  الجلوس 

 متر(. 40-30-20-15 المسافة من 

 الانطلاق من وضع البدء العالي اي الوقوا ومن النصا العالي. .ب

 ة.ويشمل الانطلاق من وضع البدء المنخفض وبشكل فردي وجماعي مع قياس زمن المسافة لكل واحد 

 البداية من الجلوس بمساعدة الزميلة بشكل فردي وجماعي. . الانطلاق من وضعية 

 متر. 10الركض مسافة  -

 متر سرعة قصوى. 10متر شبه قصوى  10متر سرعة  10لسرعة اي االركض بتايير  -

 م.60 –م 50 –م 40 –م 30د. الركض من البداية الطائرة لمسافات 
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 م.50 –م 30هـ. الركض من البداية الطائرة مع منافسه 

 ل زيادة مطاولة السرعة.م من اج 150 –م 90 –م 80الركض  و.

 .2013 4 8لااية  2012 2 6اسابيع من  8مدة البرنام  لمدة 

 الاختبار البعدي 3-7
فااي ملعاا  كليااة التربيااة  2013  4 8قامااا الباحثااة باااجراء الاختبااار البعاادي لمجمااوعتي الدراسااة بتاااري  

م مان 100حياث اعطياا لكال طالباة محااولتين لاركض سارعة  الرياضية   الجادرية   المضمار الخارجي

دقيية( وساجلا المحاولاة الاحسان ، حياث تماا عملياة  20-15البداية الواقفة الراحة بين ركضة واخرى  

حيث تام الاطالاق بواساطة  صافارة( مان قبال مطلاق وفاي خاط النهاياة تام   *(الاختبار بمساعدة فريق عمل

 التوقيا بواسطة ساعتين نوم كاسيو الكترونية لكل طالبة.

)الوسائل الاحصائية 3-8
61: 7، 102) 

 استخدمت الباحثة الوسائل الاحصائية التالية:

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

 (2المعياري........ الانحراا     

 (3للعينة الواحدة ....  Tاختبار     

 (4للعينات المستيلة......  Tاختبار     

 

 عرض ومناقشة النتائج -4
 عرض النتائج : 4-1

ياناات للتحيق من صحة اهداا وفرو  البحث ، قاماا الباحثاة بااجراء المعالجاات الاحصاائية اللازماة لب

 لية:البحث وكما موضح بالجداول التا
 (2جدول رقم )

المجموعااااااااااااااااااااااة 

 التجريبية

 قيمة ت المحتسبة الاختبار البعدي الاختبار اليبلي

 

5,166 

 الدلالة

 ً  دال احصائيا

 
 م س   م س  

17,39 1,435 16,69 1,856 

  2,12=  0,05الييمة الجدولية  ت( عند مستوى الدلالة. 

والبعادي  باين الاختباار اليبلاي 0,05بمساتوى الدلالاة ( ا  هنااك فروقااً معنوياة 2يتضح من الجادول رقام  

 متر. 100للمجموعة الضابطة لركض 
 (3جدول رقم )

المجموعااااااااااااااااااااااة 

 الضابطة التجريبية

 قيمة ت المحتسبة الاختبار البعدي الاختبار اليبلي

 

7,906 

 الدلالة

 

 ً  دال احصائيا
 م س   م س  

17,305 0,946 15,98 3,637 

  18درجة الحرية = 2,12=  0,05 ت( عند مستوى الدلالة الييمة الجدولية 

ين % باا0,05( ا  هناااك فرقاااً جوهرياااً كبياار ومعنااوي عااالي بمسااتوى الدلالااة 3يتضااح ماان الجاادول رقاام  

ثيار مان م ا  قيماة  ت( المحتسابة هاي اكبار بك100الاختبار اليبلي والبعدي للمجموعاة التجريبياة لاركض 

 قيمة  ت( الجدولية.
 

                                                           
 .والميدان الساحة لمادة الرياضية التربية كلية في مدرس داخل ايهاب. د:  المساعد العمل فريق )*(

 .والميدان الساحة لمادة بغداد جامعة/الرياضية التربية كلية في مدرس:  الشماع فائق حيدر. د
 .وطنيال المنتخب ومدرب  م400-200 بفعالية السابق العراق بطل – الرحمن عبد يوسف
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 (4) جدول رقم

 الدلالة قيمة ت المحتسبة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 م س   م س  

 غير دال 0,77 0,946 17,305 1,435 17,39

  = )38درجة الحرية =  0,05عند مستوى الدلالة  2,02الييمة الجدولية  ت . 

ا  لايا والحسابية باين المجماوعتين للاختباار اليبلاي  الاوساط للمتوسطات( ا  4يتضح من الجدول رقم  

  قيماة لام وذلا   100هناك فرقاً معنوياً بين المجموعة الضابطة والمجموعة الجريبية في اختبار ركاض 

 .38( ودرجة الحرية 0,05 ت( المحتسبة اصار من قيمة  ت( الجدولية تحا مستوى الدلالة  

 (5جدول رقم )
 الدلالة قيمة ت المحتسبة لمجموعة الضابطةا المجموعة التجريبية

 م س   م س  

15,98 3,637 16,69 1,856 4,303  ً  دالاحصائيا

  = 38لدرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  2,02الييمة الجدولية ت. 

 ( ما يلي :5يتضح من الجدول )

   رق ف( ويوجد 15,98هو  ( والمجموعة التجريبية 16,69ا  الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة هو

 ( لصالح المجموعة التجريبية.0,51بينهما  

    3,637( والتجريبية  1,856الانحراا المعياري للمجموعة الضابطة هو.) 

 ة وتباين اللتأكد من معنوية الفرق بين المجموعتين تم تطبيق اختبار  ت( الاحصاائي للعيناات المساتيل  

 ( عنااد مسااتوى الدلالااة2,2لااى ماان قيمااة  ت( التااي تساااوي  ( وهااي اع4,303قيمااة  ت( المحتساابة هااي  

ممااا ياادل علااى وجااود فاارق معنااوي عااالي بااين المجمااوعتين ولصااالح  38( وعنااد درجااة الحريااة 0,05 

 المجموعة التجريبية.

 مناقشة النتائج : 4-2
البادني ( ا  هنااك تطاور فاي المساتوى 3( و  2من خلال مشاهدتنا لعر  النتائ  نلاحظ في جادول رقام  

مما اثر على مستوى انجاز السرعة مما يدل ا  مفردات الدرس لالعات السااحة والميادا  فاي كلياة التربياة 

الرياضية تسير بنحو ايجاابي فاي تيادم المساتوى بالنسابة للطالبات.حياث   ا  انتخاات التمريناات لاتتطلا  

الرياضي وهاذا مااينطبق ودرجاة  تعيين حجم التمرينات فيط بل يج  ا  يؤخذ بعين الاعتبار صفات نشاط

( فنشاهد عدم وجود فروق ذات دلالاة 4صعوبة التمرين ووظيفة الاجهزة العضوية(( اما في الجدول رقم  

احصاااائية باااين المجموعاااة الضاااابطة والمجموعاااة التجريبياااة بالاختباااار اليبلاااي مماااا يااادل علاااى تجاااانا 

( نلاحاظ ا  هنااك فروقااً 5باات.وفي الجادول رقام  المجموعتين من ناحياة المساتويفي اليابلياة البدنياة للطال

معنوية بدلالة احصائية بين المجموعة الضاابطة والمجموعاة التجريبياة فاي تيادم مساتوى السارعة لصاالح 

المجموعة التجريبية وذل  نتيجة استخدام هذه المجموعة التمرينات الخاصة للسرعة وهذا ما يؤكد فرو  

الخاصة اثار فاعال فاي عملياة الانجااز وتطاور مساتوى الاركض الساريع واهداا البحث من ا  للتمرينات 

الطالبات في درس الساحة والميدا .حيث اثبتا الدراسات ا  التمرينات الخاصة تؤثر ايجابياً على مستوى 

التعليم لمعمم فعاليات الساحة والميادا  وهاذاما يؤكاده محماد رضاا اباراهيم واخارو    علاى المادربين ا  

مااارين خاصااة يمكنهااا ماان احااداي تاياارات فااي الخصااائض البدنيااة الميكانيكيااة والعضاالية عنااد يسااتخدموا ت

الرياضي وفي نفا الوقا يج  عليهم ا  يستخدموا دائماً انوام جديادة ومختلفاة مان التماارين والماؤثرات 

هاذا يادل ا  .مان (15: 12 اليوية التي تستطيع تحري  العناصر التي تؤثر بدرجة كبيرة في تحسين الانجااز((

كاالا البرنااامجين اعطااى دلالااة احصااائية اي ا  مفااردات درس العااات الساااحة والمياادا  يعماال ايضاااً علااى 

تحسين المستوى الا انه عند ميارناة البرناامجين  الحاالي والميتار ( وذلا  بتطبياق اختباار  ت( وكماا فاي 

ين الضاابطة والتجريبياة اي ا  ( ا  هناك فروقاً معنوية واحصائية باين كال مان المجماوعت5الجدول رقم  
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م للطالبات بصورة افضل من برنام   100البرنام  الموضوم يعمل على تحسين المستوى بفعالية ركض 

مفردات درس العات الساحة والميدا  وهذا يؤكد ا  التمريناات الخاصاة تعمال علاى تحساين المساتوى فاي 

 الانجاز.

 

  ت : الاستنتاجات والتوصيا -5
 جات :الاستنتا 5-1

 طاا تيادم ظهر ا  التمارين البدنية الخاصة بمفردات درس العات السااحة والميادا  للمرحلاة الاولاى اع

 في مستوى اللياقة البدنية.

  دل ياا  مستوى الركض السريع تيدم بشكل ملحوظ وكبير بصورة افضل لدى المجموعة التجريبية مما

 الركض السريع لطالبات المرحلة الاولى.على ا  للتمرينات الخاصة اثر فاعل في تيدم مستوى 

 ية.ارتباط فاعلية التمارين الخاصة بالمسار الحركي للفعالية وبالتالي تحسين الاداء للفعال 

 التوصيات : 5-2

 توصي الباحثاة بددخاال التمريناات الخاصاة فاي الوحادات المخصصاة لادروس العاات السااحة والميادا  

 وخاصة فعاليات السرعة.

 لعاات لوطنياة لااتمرينات الخاصة في البرام  والمناه  التدريبية بالنسبة للاعبي المنتخباات الاهتمام بال

 الساحة والميدا  مما له الاثر الفاعل في تطور اللياقة البدنية للاركا  السريعة.

 اصة.التأكيد على اقامة دورات تدريبية تهتم باعداد برام  تدريبية التي تعني بالتمرينات الخ 

 اضية.لبحوي والدراسات ذات الاهتمام الواسع بالتمرينات الخاصة ولجميع الفعاليات الرياجراء ا 
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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.  

 
 


