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 الخلاصة
ومن بین الوسائل : وقد اشتمل على المقدمة وأھمیة البحث والتي تناول الباحث فیھا -الأول الباب 

التدریبیة التي یستخدمھا المدربین في جمایكا وأمریكا ھو أسلوب التدریب على المسطحات 
الرملیة التي تمتاز بقدرتھا العالیة في تطویر القوة العضلیة لعضلات الساقین والناتج عن انغراز 

القدم داخل الأراضي الرملیة أثناء الھبوط علیھ والتي تمتاز بزیادة الحركة النسبیة بین حبیبات 
الرملیة الجافة الغیر متماسكة ، وھذا ما یجبر الریاضي على أعطاء قوة اكبر لدفع كتلة الجسم 

.وأداء التمرینات    
بات على الأسطح الرملیة ، فقد ظھرت في الإھمال الكبیر لاستخدام التدری : أما مشكلة البحث

لذلك توجھ الباحث لوضع برنامج تدریبي یھدف إلى تطویر القوة الانفجاریة والقوة الخاصة 
، والعمل على نشر فكرة التدریب فوق ) متر 100(لمرحلة التسارع الأولى لجري فعالیة 

ھر دجلة المسطحات الرملیة وخاصة في بلدنا الحبیب حیث توفر ھذه المسطحات على ضفتي ن
.والفرات  

برنامج تدریبي علمي خاص لتطویر القوة الانفجاریة والقوة إلى اعداد  : وقد ھدف البحث
).متر 100(الخاصة لمرحلة التسارع الأولى لجري فعالیة   

فروق ذات دلالة إحصائیة مابین الاختبارات البعدیة فقد نصت على ھناك  :أما فروض البحث 
.تدربت على المسطحات الرملیةولصالح المجموعة التي   

 100عداء من فئة الأشبال المشاركین بفعالیة جري ) 12( :البشري فقد كان  أما مجالات البحث
ساحة رملیة  :المكاني و .16/7/2012 –20/5الفترة الزمنیة المحصورة مابین : ألزمانيو .متر

.الجادریة –ضیة على ضلع نھر دجلة في شارع أبو نؤاس ، ملعب كلیة التربیة الریا  
 

.تطرق الباحث إلى الدراسات النظریة والدراسات المشابھة  -الباب الثاني   
وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي بنظام  منھج البحثفقد احتوى على  -أما الباب الثالث 

ئین فقد اختیار فئة الناش أما عینة البحث. المجموعات المتكافئة لكونھ الأنسب لحل مشكلة البحث 
ریاضي من المشاركین في بطولة أندیة العراق لألعاب القوى التي أقیمت في شھر ) 12(، أفضل 

.، ثم قام الباحث بتقسیم العینة إلى مجموعتین ضابطة وتجریبیة 2012نیسان  
 

.استعرض الباحث في طیاتھ النتائج ومناقشتھا -أما الباب الرابع   
:الدراسة ما یلي  لقد استنتج الباحث  من  –الباب الخامس   

ھناك تطور واضح في القوة الانفجاریة والقوة السریعة لعینة البحث التجریبیة والذي ظھر  .1
واختبار قوة الدفع والمقاس بماسح ) Abalakov( ابالاكوفالقفز ألعامودي باختباري 
 .والناتج من التدریب على المسطحات الرملیة (Foot scan)القدم     

للمجموعة التجریبیة في مرحلة التسارع الأولى من فعالیة ركض  لقد ظھر تطور واضح .2
البدء من الاستناد على ید واحدة والجري  حیث تحققت المعنویة في اختبار) متر100(

والناتج من وسائل التدریب الحدیثة والمستخدمة على المسطحات ) متر 30(لمسافة 
 .الرملیة

المعنویة بین الاختبارات ) متر 10(سافة لم یحقق اختبار البدء من الجلوس والجري لم .3
 .البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة
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التعریف بالبحث  - 1  
المقدمة وأھمیة البحث   1 – 1  

أصبح التدریب الریاضي یبحث عن الجدید من الوسائل التدریبیة التي تعمل في تطویر        
العناصر البدنیة الأساسیة خلال مراحل الإعداد وبأقل فترة زمنیة ممكنة مع الاحتفاظ بصحة 

 .الجسم العامة ، أي دون الوصول إلى مراحل الإنهاك العضلي أو الحمل الزائد
الدولتین المهیمنة (ومن بین الوسائل التدریبیة التي یستخدمها المدربین في جمایكا وأمریكا        

هو أسلوب التدریب على المسطحات الرملیة التي تمتاز بقدرتها ) على مسابقات السرعة في العالم
السریعة ، القوة تحمل القوة ، القوة الانفجاریة ، القوة (العالیة في تطویر القوة في كل إشكالها 

وبشكل خاص لعضلات الساقین ، والتي تعد من أهم الصفات التي یحتاجها عدائي ) العامة 
 .المسافات القصیرة لبناء وتطویر عنصر السرعة

ویمتاز التدریب على المسطحات الرملیة باختلافه الكامل عن التدریب على الأرض        
الأماكن المخالفة التي لا ینطبق علیها قانون نیوتن  المنبسطة ، حیث تعد المسطحات الرملیة من

ولكن " أن لكل قوة فعل هناك قوة رد فعل تساویها بالمقدار تماما"الثالث والذي ینص على 
، ویكمن هذا الاختلاف في انغراز القدم داخل الأراضي الرملیة أثناء الهبوط "1"بالاتجاه المعاكس 

نسبیة بین حبیبات الرمل الجافة الغیر متماسكة ، وهذا ما یجبر علیه والتي تمتاز بزیادة الحركة ال
 .الریاضي على أعطاء قوة اكبر لدفع كتلة الجسم والنهوض بها أثناء أداء التمرینات

إن التدریب والجري على (Barrett & Helon, 1998) وقد أشار كل من باریت وهیلون        
عض المدربین في العاب القوى حیث تؤدي مثل هذه الشواطئ من الطرق الحدیثة والمحببة لدى ب

التدریبات الى تطور القوة العضلیة وتقویة أربطة المفاصل لكل من القدم والركبة ، وذلك نتیجة 
 ."2"لزیادة الضغط على هذه المفاصل للتغلب على المقاومة الناتجة عن طبیعة الأسطح الرملیة 

ة یعتمد علیه في تدریب فعالیة الاركاض السریعة لذا توجه الباحث الى وضع أسس علمی      
 )..متر 100(من خلال تطویر القوى الانفجاریة والقوة الخاصة لمرحلة التسارع لجري فعالیة 

 
 
 

1 . 160صـــ )  1991بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، : (المیكانیكا الحیویة سمیر مسلط الهاشمي ،    
2 .الریاضي الاكادمیة الریاضیة العراقیة ، المنتدى   
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مشكلة البحث  2 – 1  
تعد فكرة التدریب على الأسطح الرملیة واحدة من أفضل تدریبات المقاومة التي تستخدم في       

 15 -13لى وجھ الخصوص للریاضیین بأعمار التخصص في العاب القوى الآونة الأخیرة وع
.سنة  

وكون الباحث هو احد العاملین في الاتحاد العراقي لألعاب القوى وقد عمل في مجال          
التدریب لعدة سنوات وعلى قرب كبیر ومعایش لمعظم المدربین في الاتحاد بشكل عام ولمدربي 

هناك إهمال كبیر أو انعدام في استخدام التدریبات على الأسطح السرعة بشكل خاص ، لاحظ 
الرملیة ، لذلك توجه الباحث لأجراء هذه الدراسة من خلال وضع برنامج تدریبي یعتمد على 

الأسس العلمیة الحدیثة لتطویر القوة العضلیة لعضلات الساقین والتي من شانها تطویر مرحلة 
متر ، والعمل على نشر فكرة التدریب فوق  100یة ركض التسارع والتعجیل للعدائین بفعال

المسطحات الرملیة وخاصة في بلدنا الحبیب حیث توفر هذه المسطحات على ضفتي نهر دجلة 
 .والفرات واللذان یمران في معظم محافظات العراق

 
أھداف البحث  3 – 1  

برنامج تدریبي علمي خاص لتطویر القوة الانفجاریة والقوة الخاصة لمرحلة  أعداد .1
 .)متر 100(لجري فعالیة التسارع  الأولى 

التعرف على تأثیر البرنامج المعد من قبل الباحث في تطور القوة الانفجاریة والقوة  .2
 .متر 100الخاصة لانجاز فعالیة ركض 

فروض  البحث  4 – 1  
 .لة إحصائیة مابین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات البحثھناك فروق ذات دلا .1
ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة مابین الاختبارات البعدیة ولصالح المجموعة التي تدربت  .2

 .على المسطحات الرملیة
 

مجالات البحث  5 – 1  
في بطولة ) متر 100(ة جري عداء من فئة الأشبال المشاركین بفعالی) 12: (المجال البشري 

.العراق لألعاب القوى التي أقیمت في شھر نیسان  أندیة  
. 12/7/20012 – 26/5الفترة الزمنیة المحصورة مابین : المجال ألزماني   
ساحة رملیة على ضلع نھر دجلة في شارع أبو نؤاس ، ملعب كلیة التربیة : المجال المكاني 

.الجادریة –الریاضیة   
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النظریة والدراسات المشابھةالدراسات   - 2  
أھمیة التدریب على الرمال  1 – 2  

عن التدریب على الأسطح " واسعا" یختلف التدریب على الأسطح الرملیة اختلافا         
الطبیعیة ، حیث تكمن صعوبتها في انغراز القدم بین الحبیبات الرملیة الغیر متماسكة والذي یزید 

وان التدریب على الرمال . ید من الجهود لإتمام الأداء الحركيمن صعوبة التحرك مع بذل المز 
وسیلة تدریبیة لها تأثیر فعال لزیادة عدد أنواع التدریبات المتاحة للریاضي فیمكن أداء تدریبات 

عن زیادة الزمن المحدد " بصورة یومیة متتابعة وأیضا أداء تدریبات تتمیز بشدة مرتفعة فضلا
رمال أفضل بیئة طبیعیة للتدریب والتي تعمل على رفع وتحسین مستوى أداء فال. للوحدة التدریبیة 

اللاعب البدني والمهاري والوظیفي بالإضافة الى التوازن والذي بدورة یؤثر على دقة الأداء 
 ".3"وبعض المهارات الصعبة والوثب وصعوبة التحرك داخل الملعب 

على المسطحات الرملیة إلى إن أكثر  وتشیر معظم المصادر التي تناولت التدریب       
هي عنصر القوة بكل أشكالها والتي تعد الأساس في بناء السرعة وكل " الصفات البدنیة تطورا

ما ، لذلك دخل هذا النوع من التدریبات في العاب القوى بشكل " الصفات البدنیة الأخرى إلى حدا
اد العام والخاص للعمل على تطویر واسع والآونة الأخیرة ، حیث یستخدم خلال مراحل الإعد

القوة العامة والقوة الانفجاریة والقوة السرعة وحتى تحمل القوة ، ویرجع ذلك إلى أمكانیة تطویر 
هذه الصفات البدنیة بفترة زمنیة قصیرة دون تعریض عضلات الجسم ومفاصله إلى أحمال 

تقویة أربطة المفاصل  التدریب المكثفة بل العكس حیث یعمل تطور القوة العضلیة على
وغضاریف نهایات العظام لكل من القدم والركبة وذلك نتیجة لزیادة الضغط على هذه المفاصل 

 .للتغلب على المقاومة الناتجة عن طبیعة الأسطح الرملیة
ومما ذكر أعلاه یعتبر البحث التدریب على المسطحات الرملیة هي الأنسب والأكثر فائدة        

لأعمار الصغیرة الأشبال وحتى الناشئین الذین لم تكتمل مراحل النمو لدیهم ، فهذا للریاضیین با
النوع من التدریب یعمل على تطویر جمیع إشكال القوة دون الحاجة إلى قاعات وأطنان الحدید 

 .التي من شانها ان تظهر مضعفاتها على الریاضي في المستقبل
 

فوائد التدریب على الأسطح الرملیة  2 –2  
للتدریب فوق المسطحات الرملیة فوائد عدیدة بالإضافة إلى تطویر أشكال القوة والتي         

: یمكن إحصائھا في النقاط التالیة   

(3) www.myeybtsun.com/mag 
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تغیر أماكن التدریب والخروج من الملاعب والقاعات الریاضیة لتحقیق عنصر الترویح  •
 .والتنویع

 .لیف لإعداد أماكن التدریب علیھاتوفر أماكن التدریب وكثرتھا والتي لا تحتاج إلى تكا •
یصفھ الأطباء إلى الریاضیین المصابین " صالحا" تستخدم المسطحات الرملیة مكانا •

 .بمفصل الركبة والكاحل
أظھرت دراسات حدیثة في مجال التدریب الریاضي أن الركض حافي القدمین یومیا  •

كانت الرمال مبللة لمیاه  دقیقة ینشط القدرات الطبیعیة ویزداد التأثیر أذا) 15(ولمدة 
الإمطار إذ أن میاه الإمطار والرمال تساعد على تفریغ الشحنات الكھربائیة السالبة 
التأثیر على الجسم مما یؤدي إلى استقرار الحالة المزاجیة وانتظام في العملیات الحیویة 

"4." 
موجات أن المشي على الرمال حافي القدمین ضروري لتفریغ الشحنات السلبیة وال •

الكھرومغناطیسیة التي یتعرض لھا الإنسان نتیجة تعاملھ مع وسائل التكنولوجیا الحدیثة 
"5." 

 
)متر 100(المراحل الأساسیة لفعالیة جري   3 – 2  

في العاب القوى " وأثارتا" من الفعالیات الأكثر تشویقا) متر 100(تعد فعالیة جري       
وبكل إشكالھا لبناء سرعة رد الفعل والسرعة الانتقالیة ، والتي تحتاج الى قوة عضلیة كبیرة 

بالإضافة الى تطویر القدرة على العمل العضلي بالشدة القصوى وفي غیاب الأوكسجین الكافي 
).القدرة ألا ھوائیة(لمد العضلات العاملة   

یعتبر من أھم المفاھیم التي یجب ان ) متر 100(دراسة المراحل الفنیة لفعالیة جري 
رف علیھ مدربي المسافات القصیرة ، من حیث البدایة والنھایة لكل مرحلة ، والقدرات البدنیة یتع

الأساسیة التي تحتاجھا ، بالإضافة الى الطرق والوسائل التدریبیة التي یمكن من خلالھا تطویر 
.مستوى الأداء والانجاز لكل مرحلة  

) "لیمر فورست ( وقد قسم الدكتور  6 الى ) متر 100(لفعالیة جري  المراحل الفنیة" 
:ثلاث مراحل   

وتبدأ ھذه المرحلة من الدفع بأقصى قوة ضد مساند جلوس البدء الى : مرحلة التسارع  -"أولا
:، وتقسم ھذه المرحلة الى قسمین " تقریبا) متر60(حتى الوصول لمسافة   

ولى من السباق ، الأ) متر30(والتي تبدأ من خط البدایة ولغایة : مرحلة التسارع الأولى  - أ
، والقدرات الأساسیة التي " وتتصف ھذه المرحلة بزیادة التسارع بشكل كبیر جدا

مھارة البدء المنخفض ، القدرة على الاستجابة السریعة ، ( تحتاجھا ھذه المرحلة ھي 
 ).القوة العظمى ، القدرة على التسارع 

(4) www.mad-batna/show/com    
(5)   www.asph.org/threads/6648   
(6) محاضر دولي لدورة المدربین الدولیین : (بعنوان بنیة الانجاز في الاركاض السریعة  محاضرةلیمر فورست ،  

.2006) لیبزكفي كلیة العلوم الریاضیة بجامعة   
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من مسافة ) متر60( ولى ولغایة الأ) متر30(والتي تبدأ ما بعد : مرحلة التسارع الثانیة  - ب
السباق ، وتتصف ھذه المرحلة بزیادة التسارع بشكل قلیل ، والقدرات الأساسیة التي 

القدرة على الاستجابة السریعة ، القوة (تحتاجھا ھذه المرحلة ھي مشابھة للمرحلة السابقة 
 ).العظمى ، القدرة على التسارع ، القوة الممیزة بالسرعة

الخبراء بغض النظر عن قدرة العداء وعمره فأنة یصل في الثانیة الأولى من ویقول بعض "
وفي الثانیة الثالثة الى %) 76(من سرعتھ القصوى وفي الثانیة الثانیة الى %) 55(الركض الى 

من سرعة العداء %) 99(وفي الثانیة الخامسة الى %) 95(وفي الثانیة الرابعة الى %) 91(
"القصوى 7." 

 
 90او  80(وتصل الى ) متر60(وتبدأ ھذه المرحلة ما بعد : مرحلة السرعة القصوى  -"ثانیا
من مسافة السباق ، وتعتمد ھذه المرحلة على القوة الارتدادیة بشكل كبیر ، والقدرات ) متر

القوة الممیزة بالسرعة ، القوة الارتدادیة ، القدرة على بذل الجھد ( الأساسیة التي تحتاجھا ھي 
).، القدرة على الجري بارتخاء ، مھارة الجري السریع  المناسب  

وحتى خط النھایة ، والقدرات ) متر80(وتبدأ ھذه المرحلة ما بعد : مرحلة تراجع السرعة  -"ثالثا
).تحمل السرعة ، مھارة الدخول فوق خط النھایة ( الأساسیة التي تحتاجھا ھذه المرحلة ھي   

 
دانیةمنھج البحث وإجراءاتھ المی  - 3  
منھج البحث  1 – 3  

اعتمد الباحث لحل مشكلة البحث المنھج التجریبي بنظام المجموعات المتكافئة وذلك     
بجعل مجامیع البحث التجریبیة والضابطة متشابھة في جمیع المتغیرات عدا المتغیر  المستقل 

.ئج المراد تحقیقھاالذي یمكن من خلالھ دراسة العلاقات الخاصة بالمتغیرات للوصول الى النتا  
 

عینة البحث  2 – 3  
 متر 100أفضل عدائي السرعة بفعالیة ركض أجرى الباحث دراستھ على عینة من      

عداء وبالطریقة العشوائیة وھم أفضل الأشبال المشاركین ) 12(للأشبال، اذ قام الباحث باختیار 
الاتحاد العراقي في شھر نیسان بطولة أندیة ومؤسسات العراق بألعاب القوى التي أقامھا في 

متر للأشبال ، ثم قام الباحث بتقسیم العینة الى مجموعتین تحوي كل  100وبفعالیة ركض 
ریاضیین الأولى تجریبیة والثانیة ضابطة وبما یتفق وتكافؤ عینة البحث من ) 6(مجموعة على  

.خلال الاعتماد على اختبارات البحث القبلیة  
 

معلومات والأجھزة والأدوات المستخدمةوسائل جمع ال  3 – 3  
وسائل جمع المعلومات  3-3-1  

المصادر العربیة والأجنبیة والمواقع الانترنیت ، المقابلات الشخصیة للخبراء ، 
 الاختبارات والقیاس ، الملاحظة والتجریب

الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3-2  

 .112صـــ )  1999، الجامعة الاردنیة ،  2ط : ( ، الجدید في العاب القوىجمیل الربضي  كمال (7)
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متر ، 70×30جفرة من الأسطح الرملیة التي تم حرثھا وإعدادھا بشكل مناسب وبمساحة 
(CASIO)   ساعة توقیت الكترونیة نوع  ، حواجز بلاستیكیة  2، صافرة عدد ) 2(عدد  

،   6، أطواق بلاستیكیة عدد  16، أقماع بلاستیكیة مختلفة الارتفاعات عدد  24صغیرة عدد 
،  3كتل حدیدیة مربوطة بحبل ینتھي بحزام یربط على الجسم عدد   صنادیق خشبیة متنوعة ،

كغم  6-3كغم ، قمصلة تدریب ذات أوزان متغیرة من 10-8أكیاس جنفاط معبآت بالرمل بوزن 
. 3عدد   

 
جفرة التدریب  4 – 3  

اختار الباحث ساحة خاصة لتطبیق البرنامج التدریبي علیھا وھي من الأراضي المحاذیة 
الذي یسھل انغراز ) الزمیج(في شارع أبو نؤاس ، تتكون أرضیتھا من التراب الھش  لنھر دجلة

القدم فیھ أثناء الھبوط علیھا او أداء التمرینات ، حیث تمتاز ھذه الأرض بزیادة الحركة النسبیة 
قام الباحث وبمساعدة الأصدقاء وریاضیي بین حبیبات الرملیة الجافة الغیر متماسكة ، لذا 

) متر  70×30( الاستطلاعیة بحرث ھذه الأرض بشكل جید وبعمق مناسب ولمسافة  التجربة
بحیث تصبح جفرة التدریب لبحثنا ھذا لتحقیق الھدف من التدریب على المسطحات الرملیة 

.وبشكل جید  
 

اختبارات البحث  5 – 3  
في مجال اختار الباحث أربع اختبارات علمیة تعتمد من احدث الاختبارات والقیاس      

متر ، كما وإنھا تعتمد على أجھزة قیاس  100القوة الانفجاریة ومرحلة التعجیل بفعالیة ركض 
للوصول الى حقیقة التطور والانجاز في متغیرات البحث ، وھذه الاختبارات " مختبریھ دقیقة جدا

:ھي   
  جھاز ماسح القدم اختبار قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الساقین باستخدامFootscan)"("P7F

8 
  اختبار حزام ابالاكوف)Abalakov (9"لقیاس القوة الانفجاریة لعضلات الساقین" 
  متر 10اختبار البدء من الجلوس والركض لمسافة 
  متر 30اختبار البدء من الاستناد على الأرض بید واحدة والركض لمسافة 
  متر 100اختبار الانجاز لفعالیة جري 

 
 

 

(8) تعطي بیانات رقمیة وبیانات على شكل منحنیات ) سم60×سم40(وهي منصة مستطیلة الشكل إلكترونیة   
لقیاس دینامیكیة القوة المسلطة علیها ، وكذلك مناطق الضغط في القدم عند تماسها مع هذه المنصة وتحتوي 

ویعطي الجهاز مجموعة من المتغیرات المیكانیكیة المهمة كالقوة  .على متحسسات رقمیة ذات ترددات عالیة 
لكل جزء من أجزاء القدم ویعطي أیضاً القوة الكلیة المسلطة من القدم على ) نیوتن(لى المنصة المسلطة ع

 ) .(Footscanالمنصة وهذا هو اختبار ماسح القدم 
(9) ، بغداد ، مطبعة  1ج : (موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة الدنیة والریاضیة ریسان خریبط مجید ،  

.43صــ  ) 1989التعلیم العالي ،   
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البحثخطوات أجراء   6 – 3  
التجربة الاستطلاعیة   3-6-1  

قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعیة خاصة باستخدام وتشغیل منصة القوة على      
، كما 26/5/2012من الناشئین المتخصصین في تدریبات السرعة في) 4(عینة من الریاضیین 

 28/5/20012نین وقام الباحث بأجراء وحدة تدریبیة على الجفرة ذات السطح الرملي یوم الاث
وذلك للتعرف على المعوقات والصعوبات التي قد تواجھ المساعدین . وعلى نفس العینة السابقة

"المشرفین .على الاختبارات والبرنامج التدریبي" 10  
الاختبارات القبلیة  3-6-2  

 31/5/2012قام الباحث بأجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث في یوم الخمیس 
.تسلسل السابق الذي ذكر في اختبارات البحثوبنفس ال  

البرنامج التدریبي  3-6-3  
قام الباحث بوضع برنامج تدریبي خاص في تدریبات القوة العضلیة فوق الأسطح الرملیة 

، یھدف ھذا البرنامج الى تنمیة القوة الانفجاریة والقوة العضلیة لعضلات الساقین لتطویر مرحلة 
العلمیة في التدریب  على احدث الأسس" متر ، معتمدا 100یة ركض البدء والتعجیل في فعال

الریاضي ، كما قام الباحث بعرض ھذا البرنامج على مجموعة من الخبراء والمدربین في مجال 
.العاب القوى  

أسابیع وبواقع ) 6(وحدة تدریبیة فعلیة تم تنفیذھا خلال ) 18(احتوى ھذا البرنامج على 
، بالإضافة الى وحدتین خصصت للاختبارات القبلیة والبعدیة لیكون  وحدات في الأسبوع) 3(

وحدة تدریبیة ، تم تنفیذ ھذه الوحدات بشكل یومین متتالیین ھما الأحد والاثنین ثم ) 20(المجموع 
الأربعاء ، اما باقي أیام الأسبوع فكان الریاضیین یخضعون الى التدریبات الأخرى والمتطلبات 

.متر والموضوعة في منھاج مدربیھم 100ء ركض التي یحتاجھا عدا  
 

الاختبارات البعدیة  3-6-4  
 12/7/2012قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدیة على عینة البحث في یوم الأربعاء 

.وبنفس الوقت والتسلسل الذي تم فیھ أجراء الاختبارات القبلیة  
 

الوسائل الإحصائیة  7 – 3  
(نامج الحاسوبي الإحصائي قام الباحث باستخدام البر SPSS (وكذلك برنامج )  Excel  ( ،

في معالجة الدرجات الخام التي تم الحصول علیھا من اختبارات البحث وقد أستخدم القوانین 
:الآتیة   
 )سَ (الوسط الحسابي  •
 )ع( الانحراف المعیاري  •
 للعینات الغیر مستقلة (t)اختبار  •
 للعینات المستقلة (t)اختبار •

(10) الجامعة -اعتمد الباحث على السیدین لؤي صباح ونصر عبود وهما تدریسي في كلیة التربیة الریاضیة
.المنستنصریة ومدربین معتمدین في الاتحاد العراقي لألعاب القوى للأشبال والناشئین  
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 "11"التطور قانون نسبة •
 

عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا  - 4  
قام الباحث في ھذا الباب بتحویل المتغیرات التي تم الحصول علیھا من المعالجات 
.الإحصائیة إلى جداول منسقة ، ثم تحلیلھا ومناقشتھا لتحقیق أھداف وفروض البحث  

.Test T  ابالاكوفللعینات المترابطة )Abalakov( 

وللمجموعة الضابطةعرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة   1 – 4  
یعرض الباحث نتائج المعالجات الإحصائیة للوسط الحسابي والانحراف المعیاري 

).1(وللاختباري القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وكما موضح في الجدول   
 

المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات ):1(الجدول 
 وللمجموعة الضابطة

وحدة  المتغیرات
 القیاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع سَ  ع سَ 

 1,32 45,33 1,85 40,66 سم اختبار ابالاكوف
 29,11 322,7 55,14 295,1 نت )(Footscanاختبار قوة دفع 

)متر10(اختبار البدء والجري   0,13 2,01 0,15 2,10 ثانیة 
)متر 30(اختبار الجري لمسافة   0,08 4,16 1,25 4,36 ثانیة 

)متر 100(اختبار الانجاز   0,22 12,08 0,65 12,25 ثانیة 
 

(ثم استخدم الباحث أخبار  T. Test للعینات الغیر مستقلة  لمعالجة المتغیرات التي تم ) 
).2(الضابطة وكما موضح في الجدول  الحصول علیھا من اختبارات البحث الخمسة وللمجموعة  

 
 
 
 
 
 
 

(11) واستخدامات الحاسوب في بحوث التربیة  الإحصائیةالتطبیقات . عبدودیع یاسین التكریتي، حسن محمد   
). 1999،،الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر2ط( :الریاضیة  
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):2(الجدول   
 

tیبین قیمة   المحتسبة للمقارنة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة    

وحدة  المتغیرات
 T ف خ ف القیاس

 المحتسبة
درجة 
 المعنویة

الدلالة 
 الإحصائیة

 معنوي 0,019 2,61 1,79 4.67 سم اختبار ابالاكوف

اختبار قوة دفع 
Footscan)( غیر منوي 0,169 1,46 18,9 27,6 نت 

اختبار البدء 
)متر10(والجري   غیر معنوي 0,132 1,80 0.05 0,09 ثانیة 

اختبار الجري 
)متر 30(لمسافة   غیر معنوي 0,144 1,66 0،12 0,20 ثانیة 

اختبار الانجاز 
)متر 100(  غیر معنوي 0,295 1,06 0.16 0،17 ثانیة 

 
T)  أن قیمة) 2(یتضح من الجدول  ( المحتسبة لاختبار ابالاكوف Abalakov كانت       

عند درجة ) 0,05(وھي اقل من مستوى دلالة ) 0,019(اما المعنویة الحقیقیة فقد بلغة ) 2,61(
( قیموھذا یشیر الى الفروق المعنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ، اما ) 5(حریة   (T المحتسبة

(Footscan)لمتغیرات البحث الأربعة قوة الدفع  البدء ، ) متر10(البدء من الجلوس وجري ،  
فقد ) متر 100(والانجاز لفعالیة جري ، ) متر 30(من الاستناد على ید واحدة والجري لمسافة 

لھذه  وعلى التولي ، وقد بلغت المعنویة الحقیقیة) 1،06(، ) 1،66(، ) 1,80(، ) 1,46(كانت 
وجمیعھا اكبر من ) 0,295(، ) 0,144(، ) 0,132(، ) 0,169(المتغیرات وعلى التوالي 

، وھذا یشیر الى الفروق الغیر معنویة بین ) 5(عند درجة حریة ) 0,05(مستوى دلالة 
.الاختبارین القبلي والبعدي لھذه المتغیرات  

 

وللمجموعة التجریبیةعرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة   2 – 4  
یعرض الباحث نتائج المعالجات الإحصائیة للوسط الحسابي والانحراف المعیاري 

).3(وللاختباري القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وكما موضح في الجدول   
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یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي ):3(الجدول 
التجریبیة وللمجموعة  

وحدة  المتغیرات
 القیاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع سَ  ع سَ 

 1,65 56,24 1,08 43,15 سم اختبار ابالاكوف

اختبار قوة دفع 
Footscan)( 35,17 385،4 39,41 281,7 نت 

اختبار البدء 
)متر10(والجري   0,26 1,96 0,18 2,14 ثانیة 

اختبار الجري 
)متر 30(لمسافة   0,12 3,94 0,61 4,45 ثانیة 

اختبار الانجاز 
)متر 100(  0,31 11,61 0,78 12,15 ثانیة 

 
 

T. Testثم استخدم الباحث اختبار  للعینات الغیر مستقلة لمعالجة المتغیرات التي تم  
الحصول علیھا من اختبارات البحث الخمسة وللمجموعة التجریبیة وكما موضح في الجدول 

)4.(  
 

):4(الجدول   
Tیبین قیمة المحتسبة للمقارنة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة    

وحدة  المتغیرات
 T ف خ ف القیاس

 المحتسبة
درجة 
 المعنویة

الدلالة 
 الإحصائیة

 معنوي 0,002 5,13 2,55 13,09 سم اختبار ابالاكوف

اختبار قوة دفع 
Footscan)( معنوي 0,008 3,15 32,9 103,7 نت 

اختبار البدء 
والجري 

)متر10(  
 0,08 0,18 ثانیة

2،225 
 غیر معنوي 0.71

اختبار الجري 
 30(لمسافة 
)متر  

 0,16 0,51 ثانیة
3,18 

 معنوي 0,08

اختبار الانجاز 
)متر 100(  معنوي 0,003 4,91 0,11 0,54 ثانیة 
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( أن قیمة) 4(یتضح من الجدول   (T البدء من الجلوس وجري المحتسبة لاختبار 

وھي اكبر من مستوى دلالة ) 0,710(اما المعنویة الحقیقیة فقد بلغة ) 2،225(كانت ) متر10(
وھذا یشیر الى الفروق الغیر معنویة بین الاختبارین القبلي ) 5(عند درجة حریة ) 0,05(

( قیموالبعدي ، اما   (T ( المحتسبة لمتغیرات البحث الأربعة ابالاكوف  Abalakov للقوة  )
(Footscan)الانفجاریة ، قوة الدفع   30(البدء من الاستناد على ید واحدة والجري لمسافة ،  

) 91،4(، ) 3,18(، ) 3,15(، ) 5،13(فقد كانت ) متر 100(والانجاز لفعالیة جري ، ) متر
، ) 0,008(، ) 0,002(وعلى التولي ، وقد بلغت المعنویة الحقیقیة لھذه المتغیرات وعلى التوالي 

، وھذا یشیر ) 5(عند درجة حریة ) 0,05(وجمیعھا اقل من مستوى دلالة ) 0,003(، ) 0.080(
.الى الفروق المعنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي لھذه المتغیرات  

 
والتجریبیة الضابطة عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین  3 – 4  

 
T. Testاستخدم الباحث أخبار  للعینات المستقلة بین الاختبارات البعدیة        

على الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وكما " للمجموعتین التجریبیة والضابطة اعتمادا
( أن قیمةاذ یتبین لنا ) 5(موضح في الجدول رقم   (T المحسوبة للاختبارات البعدیة وللمجموعتین

اما المعنویة ) 0,38(كانت ) متر10(البدء من الجلوس وجري الضابطة والتجریبیة وفي اختبار 
وھذا ) 5(عند درجة حریة ) 0,05(وھي اكبر من مستوى دلالة ) 0,691(الحقیقیة فقد بلغت 

( قیمیشیر الى الفروق الغیر معنویة بین الاختبارین ، اما   (T المحسوبة لاختبارات البحث الأربعة
( ابالاكوف Abalakov للقوة الانفجاریة ، قوة الدفع  ) (Footscan) البدء من الاستناد على ید ،  

، ) 11,61(فقد كانت ) متر 100(والانجاز لفعالیة جري ، ) متر 30(واحدة والجري لمسافة 
وعلى التولي ، وقد بلغت المعنویة الحقیقیة لھذه المتغیرات وعلى ) 2,78(، ) 3,66(، ) 3,06(

) 0,05(وجمیعھا اقل من مستوى دلالة ) 0,008(، ) 0.005(، ) 0,006(، ) 0,000(التوالي 
، وھذا یشیر الى الفروق المعنویة بین الاختبارات البعدیة للمجموعتین ) 5(عند درجة حریة 

.الضابطة والتجریبیة  
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):5(الجدول   
Tیبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة   والمحتسبة للاختبارات البعدیة    

 المتغیرات
وحدة 
القیا
 س

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجریبیة

T 
المحتسب

 ة

درجة 
المعنو

 یة

الدلالة 
الإحصائ

 ع سَ  ع سَ  یة

 معنوي 0,000 11,61 1,65 56,24 1,32 45,33 سم اختبار ابالاكوف

اختبار قوة دفع 
Footscan)( 385 29,11 322,7 نت،

 معنوي 0,006 3,06 35,17 4

اختبار البدء 
والجري 

)متر10(  
 0,26 1,96 0,13 2,01 ثانیة

غیر  0,691 0,38
 معنوي

اختبار الجري 
 30(لمسافة 
)متر  

 0,12 3,94 0,08 4,16 ثانیة
 معنوي 0,005 3,66

اختبار الانجاز 
)متر 100(  معنوي 0,008 2,78 0,31 11,61 0,22 12,08 ثانیة 

 
 

مناقشة النتائج  4 – 4  
 

والذي یشیر الى اختبارات البحث الخاصة بالمجموعة ) 2(عند الاطلاع على جدول رقم 
الضابطة ، حیث أشارت النتائج الى ان ھناك فروق غیر معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة 

 10(البدء من الجلوس والجري ،  (Foot scan)ولمتغیرات ، قوة الدفع والمقاس بماسح القدم 
والانجاز لفعالیة جري ، ) متر 30(، البدء من الاستناد على ید واحدة والجري لمسافة ) متر

بالرغم من ان ھناك تطور واضح في ھذه الاختبارات عند مقارنة الأوساط ) . متر 100(
لم یرتقي الى المعنویة ،  الحسابیة ونسبة التطور بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لكن ھذا التطور

للقوة الانفجاریة حیث  )Abalakov( ابالاكوففیما عدا اختبار واحد فقط وھو القفز ألعامودي  
ویعلل الباحث ذلك الى ان الوسائل التدریبیة والمنھاج الذي استخدم من قبل . أشار الى المعنویة

باشر وفعال على عضلات مدربي المجموعة الضابطة كانت جیدة ولكنھا لیست ذات تأثیر م
الساقین والجسم من حیث تطویر القوة الانفجاریة والقوة الخاصة لمرحلة البدء والتسارع لعدائي 

تعد القوة الانفجاریة من القدرات البدنیة المھمة التي تتطلبھا " ویؤكد ذلك قاسم حسن ) متر 100(
تي استخدمت مع المجموعة ،  وان تدریب القوة ال"12)"متر 100(مرحلة الانطلاق بفعالیة 

الضابطة تصلح في مرحلة الأعداد العام ویجب ان تغیر وتحدث عند الدخول الى مرحلة الأعداد 

12) .207صــ ) 1988الموصل ، دار الطباعة والنشر ، : (، قواعد التدریب الریاضي قاسم حسن حسین )   
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الخاص الذي یحتاج الى وسائل وأسالیب تدریبیة جدیدة تكون ذات تأثیر مباشر وفعال على 
لیب تنمیة القوة ان أسا) صریح عبد الكریم(العضلات العاملة والعضلات المساندة ، وقد أشار 

معظمھا لا تأتي بنتائج الا التدریبات الخاصة التي تعتمد على الانقباضات بالتطویل والتقصیر 
العضلي سواء للركبتین او الفخذین وحتى الكاحل وتتكامل أھمیة ھذا النوع من التدریبات الخاصة 

 ".13"وى القوة قي مست" واضحا" على وجھ الخصوص مع الناشئین والأشبال فھي تعطي تطورا

یتبین لنا ھناك تطور واضح ومعنوي بین ) 4(اما عند الاطلاع على الجدول رقم 
الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة وللمجموعة التجریبیة ، وھذا ما یتفق مع 

من  وكانت ھذه المعنویة لجمیع اختبارات البحث باستثناء اختبار البدء. فرض الباحث الأول
فھو اختبار یحتاج الى تغیر كبیر لإعطاء المعنویة خاصة ) متر 10(الجلوس والجري لمسافة 

ریاضیین ، بالرغم ) 6(بسبب صغر حجم العینة والبالغ " وان الدرجة الجدولیة كانت عالیة نوعا
 .من قیمة الانجاز%) 9.18(من ان الاختبار حقق نسبة تطور واضحة والتي بلغت 

والذي ھو محور بحثنا ھذا والذي اعتمد على أجراء ) 5(على الجدول رقم وبعد الاطلاع 
دراسة للاختبارات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ، فقد ظھر ھناك تفوق واضح في 

للقوة الانفجاریة ، قوة الدفع  )Abalakov( ابالاكوفالقفز ألعامودي  اختبارات البحث الأربعة 
 30(، البدء من الاستناد على ید واحدة والجري لمسافة  (Foot scan)والمقاس بماسح القدم 

ولصالح المجموعة التجریبیة ، وھذا ما یحقق لنا ) متر 100(والانجاز لفعالیة جري ، ) متر
فرض الباحث الأول ، ویرجع ذلك الى فاعلیة ونجاح أسلوب التدریب على المسطحات الرملیة 

تطویر القوة الانفجاریة والقوة الخاصة لمرحلة التسارع من مراحل التى كان لھا الأثر الأكبر في 
، بالإضافة إلى المنھج العلمي المدروس والمناسب لأعمار عینة البحث ) متر 100(فعالیة ركض 

وقدراتھم والذي استخدم الوسائل والأدوات الحدیثة والمتنوعة مع برمجتھا بالتدریب على 
أن "  14)"صادق فرج(ادرة والممیزات الخاصة ، حیث یذكر الأسطح الرملیة ذات الصفات الن

الأسطح الرملیة كأحد تمرینات المقاومة التي تجبر الریاضي على أعطاء قوة وجھد اكبر للتغلب 
على طبیعة الأرض الرملیة الصعبة والتي تأتي من الھشاشة في الأسطح المجففة والزیادة في 

 .معامل الاحتكاك

في تدریبات المقاومة ضد الأسطح الرملیة الى زیادة القوة ویرجع التفوق الواضح 
العضلیة الانفجاریة وكذلك القوة الحركیة السریعة والتي جاءت من زیادة التكیف العضلي 
العصبي وزیادة عدد السیالات العصبیة المرسلة من الدماغ والذي یؤدي الى تجنید عدد اكبر من 

الحركي ، وبذلك تزداد قدرة العضلات في أعطاء قوة  الوحدات الحركیة العاملة خلال الأداء
ترتبط القوة الناتجة من الانقباض العضلي بمقدار " 15)"ریسان خریبط(حیث یذكر . اكبر

(13) التشریحي وتطبیقاته المیكانیكیة صریح عبد الكریم ، وهبي علوان ، موسوعة التحلیل الحركي ، التحلیل  
.223صــ ) 2007بغداد ، مطبعة العكیلي ، : (والحركیة   

14) محاضرة نوعیة منشورة ، الموتمر العلمي : (في تدریب القوة  وأثرهاصادق فرج ذیاب ، تنوع المقاومات ) 
)2001لكلیات التربیة الریاضیة ،   

علیم العالي ، بغداد ، مطبعة الت: ( تدریب القوى نظریاتریسان خریبط مجید ، علي تركي صالح ،  (15)
 21.صـ) 1988
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الوحدات الحركیة المشاركة في ھذا الانقباض والتي تزید من قدرة الجھاز العصبي على تجنید 
ت المقاومة الصعبة والسریعة وبذلك تزاد عدد اكبر من الوحدات الحركیة المشاركة في تدریبا

 .القوة العضلیة الناتجة

الاستنتاجات والتوصیات   - 5  
الاستنتاجات   1  - 5  

ھناك تطور واضح في القوة الانفجاریة والقوة السریعة لعینة البحث التجریبیة والذي  .1
واختبار قوة الدفع والمقاس ) Abalakov( ابالاكوفالقفز ألعامودي ظھر باختباري 
 .والناتج من التدریب على المسطحات الرملیة (Foot scan)بماسح القدم     

لقد ظھر تطور واضح للمجموعة التجریبیة في مرحلة التسارع الأولى من فعالیة ركض  .2
البدء من الاستناد على ید واحدة والجري  حیث تحققت المعنویة في اختبار) متر100(

والناتج من وسائل التدریب الحدیثة والمستخدمة على المسطحات ) متر 30(لمسافة 
 .الرملیة

المعنویة بین الاختبارات ) متر 10(لم یحقق اختبار البدء من الجلوس والجري لمسافة  .3
 .البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

 
 التوصیات   2  - 5

ت القوة بمختلف أشكالھا وخلال استخدام التدریب على المسطحات الرملیة في تدریبا .1
 .مراحل الأعداد الخاص وللفئات العمریة الأشبال والناشئین

استخدام الوسائل والأدوات المساعدة والمنوعة في التدریب وكذلك التدریب على الأسطح  .2
الرملیة والتي من شأنھا تطویر جمیع أنواع القوة العامة والخاصة للریاضیین الأشبال 

لحاجة الى استخدام الأطنان من الحدید التي لھا التأثیر السلبي في والناشین دون ا
 .المستقبل

 .أجراء بحوث مشابھة في العدید من الألعاب والفعالیات وباستخدام الأسطح الرملیة  .3
 

 المصادر 

 .الاكادمیة الریاضیة العراقیة ، المنتدى الریاضي ، التدریب على الرمال .1
 ).2009مرشد الاتحاد الدولي ، : (ارمي ! اقفز ! ، اجري الدولي لألعاب القوى الاتحاد  .2
مطبعة التعلیم العالي ، : (ریسان خریبط مجید ، علي تركي صالح ، نظریات تدریب القوى  .3

 ).1988بغداد ، 
 1ج : (ریسان خریبط مجید ، موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة الدنیة والریاضیة  .4

 ).1989عالي ، ، بغداد ، مطبعة التعلیم ال
 ).1991بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، : (سمیر مسلط الھاشمي ، المیكانیكا الحیویة  .5
محاضرة نوعیة منشورة ، : (صادق فرج ذیاب ، تنوع المقاومات وأثرھا في تدریب القوة  .6

  ).2001الموتمر العلمي لكلیات التربیة الریاضیة ، 
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موسوعة التحلیل الحركي ، التحلیل التشریحي  صریح عبد الكریم ، وھبي علوان ، .7
 ).2007بغداد ، مطبعة العكیلي ، : (وتطبیقاتھ المیكانیكیة والحركیة 

على وفق الأداء في بعض  تأثیر تدریبات باستخدام وسائل مساعدةعلي صادق ذیاب ،  .8
الة ماجستیر رس: (عاماً  14المتغیرات البدنیة والبایومیكانیكیة وانجاز الوثب الطویل بعمر  

 ).2011، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ، 
مقالة منشورة ( عمر محمد الخیاط ، أھمیة استخدام ماسح القدم الرقمیة في التحلیل الحركي  .9

 .www.SPORTPROF.SE   2011على الموقع الالكتروني  
نشر ، الموصل ، دار الطباعة وال: (قاسم حسن حسین ، قواعد التدریب الریاضي  .10

1988.( 
 ). 1999، الجامعة الأردنیة ،  2ط : (كمال جمیل الربضي ، الجدید في العاب القوى  .11
محاضرة بعنوان للمحاضر الدولي : (لیمر فورست ، بنیة الانجاز في الاركاض السریعة  .12

 .2006) لدورة المدربین الدولیین في كلیة العلوم الریاضیة بجامعة لایبزك
، الكویت ، دار العلم للنشر والتوزیع 1ط: ( العاب القوى محمد عثمان ، موسوعة  .13

،1990( 
التطبیقات الاحصائیة واستخدامات الحاسوب في . ودیع یاسین التكریتي، حسن محمد عبد .14

 ).1999الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، ،2ط: (بحوث التربیة الریاضیة 
15. 37TUwww.asph.org/threads/6648U37T   
16. batna/show/com-www.mad           
17. www.myeybtsun.com/mag 
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 الملاحق
 

)نموذج من المنھج التدریبي المستخدم للعینة التجریبیة (   
 

الباحث طریقة التدریب التكراري ذات الشدة العالیة في تنفیذ الوحدات التدریبیة استخدم 
لیومي الاحد والاربعاء من كل اسبوع ، اما یوم الاثنین فكان التدریب یمیل الى الشدة والمتوسطة 

وقد استخدم الباحث في المنھج العدید من الاجھزه والادوات التي تم . وطریقة التدریب الفتري
في الباب الثالث ، وفیما یلي وحدة تدریبیة كنموذج في الاسبوع الثاني لیوم الاربعاء  ذكرھا

).الوحدة السادسة في المنھاج(  
 

 الوحدة
 التدریبیة

التكرارا مفردات المنھج الیوم
 ت

الراحة  الشدة
 بین

التكرارا
 ت

عدد 
المجموع

 ات

الراحة 
 بین

المجموع
 ات

 10(ھرولة ): د 15(احماء  -1 الاربعاء السادسة
 5(تمارین مرونة مع تمطیة )+د

).د  

---- ---- ---- ---- ---- 

تمارینات ایقاعیة من فوق  -2
)سم30بارتفاع(حواجز  

)ا متر(حوجز بینھا10  

8 90% دق 1,5  سیت 2  دق 5   

اداء نفس التمرین السابق مع  -3
).كغم4(ارتداء قمصلة بوزن  

8 85% دق 1,5  سیت 2  دق 5   

الریاضي لمسافة یجري  -4
الأولى ) متر25(، ال) متر50(

وھو یرتدي حزام مربوط بحبل 
، ثم یفتح ) كغم5(ینتھي بوزن 

الحزام والجري بأقصى سرعة 
.الثانیة) متر25(في ال  

10 85% دق 2  سیت 2  دق 5   

خلع الاحذیة مع جري تعجیل  -5
متر50-40تسارعي لمسافة       

5 - 7  75% الرجوع  
"مشیا  

---- ---- 

)       د 8-6(التھدئة بھرولة  -6
.تمارین اطالة+      

---- ---- ---- ---- ---- 
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The impact of training on sand flats in the developme
nt of explosive 

power and acceleration stage first happened effective
ness [100 meters] cubs 

Hayder faik alshamaa 
 

Abstract 
Part   I - The included front and the importance of research and the 
researcher where: Among training methods used 
by trainers in Jamaica and America is training 
method on surfaces sandy characterized by their high in the development 
of muscular strength to the muscles of the legs 
and resulting Ingraz foot inside sandy land during 
landing himand characterized by an increase of the relative 
motion between sand grains dry non-
cohesive, and that's what sports are forced to give greater power to push 
the body mass and exercise performance.      
The research problem: it has emerged in negligence for the utilization 
of exercises on sandy surfaces, so went the researcher to develop a 
training program designed to develop explosive power and 
strength for the stage acceleration first happened effectiveness (100 meter
s), and to disseminate the idea of training over the bodies 
of sand and especially in our beloved countrythese bodies provide on 
the banks of the Tigris and Euphrates.            The research goal: to 
develop a scientific training program particularly to develop explosive 
power and strength for the first acceleration stage for streaming 
effectiveness (100 meters).                                                             The 
research hypotheses: stipulates there are significant differences 
statistically significant between dimensional tests and in favor of the 
group that trained on the sandy flats.                                                             
        
The research was human: (12) class runner Cubs participants effectively h
appened 100 meters. And temporal: the period of 
time confined between 20/5-
 7/16/2012. Spatial: yard sand on the side of the Tigris River in Abu Naw
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as Street, Faculty of Physical Education Course - Jadiriyah.                        
                             
 Part   II - touched researcher to theoretical studies and similar studies.       
            
Part  III - was contained on the research methodology was 
used experimental method based researcher equal groups for being best 
suited to solve the problem of search. The research 
sample was selected junior class, the best (12) athletes 
from participating in the Championship Iraq Athletics held in 
April 2012, then the researcher divided the sample into two groups contro
l and experimental.                 
Part   IV - The researcher reviewed with it and discussion of results.          
     
Part  V - The researcher concluded from the study include:                   
1. There is a clear evolution in explosive 
power and strength rapid experimental research sample which 
appeared Pachtbara vertical jump Abalakov (Abalakov) and test the mom
entum and size Bmash foot (Foot scan) and the output of 
the training on the sandy flats.                                                                       
               
2. He 
appeared a clear evolution in the first acceleration phase of the effectiven
ess of ran (100 meters), where the true moral test starting from 
invoking the one hand and running 
for distance (30 meters) and the output of modern training and used on sa
ndy surface.                                                                           
3. Did not achieve the test start of sitting and running 
for distance (10 meters) moral posteriori tests of control and experimental
 groups 

 


