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مل الع تأثير تمرينات خاصة في تطوير القدرة على تكرار السرعة القصوى وكفاءة

 م 200و  100وعلاقته بالانجاز في فعاليتي ركض  اللاهوائ
 

 م . د زينب قحطان عبد المحسن
 م 2018       هـ   1439

 ملخص البحث

إعداد تمرينات خاصة بالسرعة القصوى وكفاءة العمل اللاهوائي التي )استهدف البحث هدف البحث _ 
م 100تعمل على تطوير صفة السرعة وتحسين الاداء المهاري وبالتالي تطور الانجاز في فعاليتي 
م .200و  

ات(.وعلوم الرياضة للبن)طالبات المرحلة الرابعة من كلية التربية البدنية مجتمع البحث    _   
ي درس )تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من الطالبات النخبة فعينة البحث وطريقة اختيارها -

 15وطالبة مجموعة تجريبية  15طالبة( مقسمة) 30الساحة والميدان من المرحلة الرابعه البالغ عددهن)
 طالبة مجموعة ضابطة(.

 ذو الاختبار القبلي والبعدي (. )المنهج التجريبيالمنهج العلمي -

لسرعة :اختبارات بدنية اختبار يقيس القدرة على تكرار السرعة القصوى واختبارات يقيس اأدوات القياس -
م 100المككوية واختبار كفاءة العمل اللاهوائي بالاضافة الى الاختبارات الخاصة بالانجاز لفعاليتي 

المعدة  تم تطبيق التمرينات الخاصة  وقد تم تطبيق التمريناتوبعد تطبيق الاختبارات القبلية م( ، 200و
 من قبل الباحثة ومن ثم تم اجراء الاختبارات البعدية.

 "لعينة)تم استخدام المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والالتواء واختبار "تالمعالجات الإحصائية -
 واحدة ، معامل الارتباط بيرسون(.

تطوير  ان تمرينات الخاصة كان له تاثيرا ايجابيا على الاداء المهاري وكان لها دور في)نتائج البحث  -
 (.م للطالبات 200م و100الانجاز في فعاليتي 

 الساحة والميدان –تدريب : كلمات مفتاحية
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Effect of special exercises in developing the ability to repeat the 

maximum speed,efficiency of anaerobic action in the run 100m,200m 
 

ABSTRACT 

Research aim: The research aimed to prepare special exercises for maximum 

speed and efficient anaerobic action that works to develop speed and improve 

skill performance which leads to development of the achievement in running 

100m,200m  

Research community: students of fourth stage of the Faculty of Physical 

Education and Sports Science for women  

Sample search and selection method: The research sample was chosen in 

deliberate way in the lesson arena and field of the fourth stage and the number 

of 30 studentsdivided into 15 students as experimental group and 15 students as 

another group  

Scientific method: Experimental method  with pre-and post-test  

Measurement tools: Physical test is test that capacity measures to repeat the 

maximum speed and it is also measures the shuttle speed and anaerobic work 

efficiency test in addition a special tests in ran 100m, 200m, after the application 

of tribal tests especial exercises have been applied, the exercises were applied by 

the researcher and then hold post test  

Statistical processors: The Arithmetic average standard deviation,sprains,one 

sample test,pearson,correlation coefficient have been used 

Research result: The special exercises had appositive effect on skill performance 

also has role in developing a achievement in running 100m,200m for students 

Key word: Training, yard field 
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 ـ التعريف بالبحث :1

 : المقدمة وأهمية البحث1-1
رياهددديي  التددددريل الرياهدددي هدددو عمليدددة تعليميدددة وتدريبيدددة تهددددف بصدددورة خاصدددة الدددى اعدددداد ال       

 بمختلف مستوياتهم وقدراتهم البدنية.

خرت أن اغلدددل المصدددادروالبحول فدددي المجددداا الرياهدددي ومدددا توصدددل  اليددده مددد  نتدددائج فأنهدددا قدددد  ددد  

ر ترك لكثيدددرعة اذ تعدددد القا دددم الم دددنحدددو تنميدددة قددددرة الاعدددل البدنيدددة والحركيدددة  وخاصدددة القدددوة والسددد

كثيدددر مددد  مددد  الالعددداع والفعاليدددات الرياهدددية وخاصدددة فدددي فعاليدددات العددداع القدددوى اذ ندددرى أن نجدددا  ال

 السرعة .الفعاليات فيها تعتمد ب كل كبير على قابلية الفرد الرياهي وما يمتلكه م  القوة و

سددددرعة اليددددات العدددداع القددددوى وان الفالسددددرعة واحدددددة مدددد  القابليددددات الحركيددددة المهمددددة  دددددا   فددددي فع

اليدددة مصدددطلا لدددامل يمكددد  ان نحكدددم عليددده مددد  خدددلاا زمددد  رد الفعدددل وتدددردد الخطدددوة والسدددرعة الانتق

ي  او وكددددالس السددددرعة القصددددوى. فالعلاقددددة بددددي  هدددداو العناصددددر هددددي التددددي تحدددددد او تقدددديم اداء التمددددر

ى تعدددد ان السدددرعة القصدددوالمهدددارة التدددي تحتدددا  الدددى صدددفة السدددرعة ب دددكل كبيدددر . وتسدددتطيع أن تقدددوا 

 قصددديرة مددد الفعدددل بدددي  النجدددا  والف دددل لكثيدددر مددد  فعاليدددات العددداع القدددوى والتدددي تعدددد مددد  المسدددافات ال

 باق.ائية للسأبرز الفعاليات التي تكون السرعة فيها الصفة الأكثر أهمية في تحديد النتيجة النه

و الصدددفة المهمدددة لددداا  دددع  الباحثدددة الدددى ا دددتعماا تمريندددات خاصدددة تعمدددل علدددى تطدددوير هدددا 

ا وة( كونهدددوالأ ا دددية والتدددي تعدددد مددد  الصدددفات الأكثدددر صدددعوبة فدددي التددددريل قيا دددا    بالمطاولدددة والقددد

ا مدددد  الصددددفات التددددي يلعددددل فيهددددا العامددددل الددددوراثي والعمددددر ال منددددي دور مهددددم وكبيددددر فددددي ابرازهدددد

 وتنميتها .

البدددة علدددى لددداا تكمددد  أهميدددة البحدددث فدددي ا دددتعماا تمريندددات خاصدددة تعمدددل علدددى تطدددوير الط 

ا تحدددددت م دددكلة البحدددث مددد  خدددلاوتكدددرار السدددرعة القصدددوى وكفددداءة العمدددل اللاهدددوائي للطالبدددات 

ع القدددوى الملاحظدددة والمتابعدددة المسدددتمرة مددد  قبدددل الباحثدددة  كونهدددا احددددى التريسددديات فدددي مدددادة العدددا

ض ي اركددداوالنتدددائج الملمو دددة التدددي حصدددل  عليهددداع  متتيدددر الددد م  التدددي تحققددده الطالبدددات فدددي فعددداليت

 ( م  200 – 100 

اذ و دت الباحثة انخفاض مستوى الطالبات في فعاليات الأركاض القصيرة وعدم القدرة على  

ر عامل ظهو  تحقيق زم   يد يتلائم مع هدف زم  انجاز الفعالية المقرر م  قبل مدر ات المادة . وان

لا كة في ة السباق المطلوبالتعل ب كل مبكر عليه  يمك  ان يؤدي على عدم قدرته  على اتمام مساف

 الفعاليتي  بنفس القابلية او المستوى نسبيا.

لاا ارتأت الباحثة الى ا تعماا تمرينات خاصة تعمل على تطوير قدرة تكرار السرعة القصوى  

 وتحسينها وكالس زيادة كفاءة العمل اللاهوائي.

 

 أهداف البحث 1-2
 وكفاءة العمل اللاهوائي .ـ اعداد تمرينات خاصة لتطويرلسرعة القصوى 1

ـدددد التعددددرف علددددى تددددأثير التمرينددددات الخاصددددة فددددي تطددددوير القدددددرة علددددى تكددددرار السددددرعة القصددددوى 2

 م(.200-100وكفاءة العمل اللاهوائي في ركض فعالية  

ائي للاهواـ. تأثير التمرينات الخاصة في تطوير القدرة على تكرار السرعة القصوى وكفاءة العمل 3

 م 200و  100ز في فعاليتي ركض وعلاقته بالانجا

 فروض البحث  3ـ1
البحدددث  ـددد تو دددد فدددروق ذات دلالدددة احصدددائية بدددي  الاختبدددارات القبليدددة والبعديدددة فدددي متتيدددرات قيدددد1

 ولصالا اللاختبارات البعدية في كلا المجموعتي   الضابطة والتجريبية .
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لبعديدددة ايدددة فدددي الاختبدددارات ـددد تو دددد فدددروق ذات دلالدددة احصدددائية بدددي  المجموعدددة الضدددابطة والتجريب2

 في متتيرات قيد البحث ولصالا المجموعة البعدية.

 في فعاليتي القدرة على تكرار السرعة القصوى وكفاءة العمل اللاهوائي والانجاز تو دعلاقة بي  ـ 3

 م 200و  100ركض 

 مجالات البحث  4ـ1
ياهددددة للبنددددات ة وعلددددوم الرالمجدددداا الب ددددري : مجموعددددة مدددد  طالبددددات كليددددة التربيددددة البدنيدددد  1-4ـدددد1

 المرحلة الرابعة .

 .        30/4/2017ولتاية  15/2/2017المجاا ال ماني : الفترة المحددة م  2ـ4ـ1

 المجاا المكاني : ـ ملعل الك افة / بتداد . 3ـ4ـ1

 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية  -2

 منهج البحث  1ـ2
لملائمتدده لطبيعددة البحددث وهدداا مددا أكدددو  ددامي محمددد عدد  ا ددتعمل  الباحثددة المددنهج التجريبددي  

لبحدددث اذ االمدددنهج التجريبدددي اذ ايلعدددل المدددنهج الملائدددم مددد  أهدددم الخطدددوات التدددي يترتدددل عليهدددا نجدددا  

 (.359:2يعتمد المنهج على طبيعة الم كلة والهدف المراد تحقيقه ا 

 

 

 مجتمع البحث وعينته  2-2
الرابعدددة فدددي كليدددة التربيدددة البدنيدددة وعلدددوم الرياهدددة  يتمثدددل مجتمدددع البحدددث بطالبدددات المرحلدددة 

 للبنات .

تددددم اختيددددار عينددددة البحددددث بالطريقددددة العمديددددة والمتمثلددددة بالطالبددددات النخبددددة فددددي درس السدددداحة  

يبيدددة عددددد ( طالبدددة وقدددد تدددم تقسددديم العيندددة الدددى مجمدددوعتي  هدددابطة وتجر30والميددددان والبدددالن عددددده   

 %( مددد  مجتمدددع الأصدددل والبدددالن عدددددهم 54 54لبحدددث  طالبدددة( وقدددد مثلددد  عيندددة ا 15كدددل مدددنهم  

 حث.( يوها التجانس والتكافؤ لأفراد عينة البحث في متتيرات قيد الب2 1( والجدوا  55 

 ( 2 دوا  

 يبي  اختبار التكافؤ لاختبار القدرة على تكرار السرعة القصوى

وحدة  المتغيرات

 القياس

الاختبار القبلي 

 ضابطة

الاختبار القبلي 

 تجريبية

قيمة )ت( 

 الجدولية

 ع س ع س

 0,246 0,19 5,65 0,89 5,59 ثا افضل زم 

 0,871 0,56 5,48 0,71 5,69 ثا متو ط الازمنة

حصوا انخفاض 

 السرعة

% 17,11 2,11 17,37 2,43 0,302 

 ( تساوي   (0.05( ومستوى دلالة  28*قيمة  ت( الجدولية تح  در ة حرية  
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 (3 دوا  

 يبي  اختبار التكافؤ لاختبار القدرة على تكرار السرعة المكوكية 

القدرة على 

تكرار السرعة 

 المكوكية

وحدة 

 القياس

الاختبار القبلي 

 ضابطة

الاختبار القبلي 

 تجريبية

قيمة )ت( 

 الجدولية

 ع س ع س

 0,235 0,11 6,89 1,75 6,78 ثا افضل زم 

 0,449 0,09 7,59 1,33 7,43 ثا متو ط الازمنة

معدا انخفاض 

 السرعة

% 18,01 2,59 18,26 2,87 0,242 

 ( تساوي   (0.05( ومستوى دلالة  28*قيمة  ت( الجدولية تح  در ة حرية  

 

 (4 دوا  

 يبي  اختبار التكافؤ لاختبار هاواي للقدرة اللاهوائية

وحدة  المتغيرات

 القياس

الاختبار القبلي 

 ضابطة

الاختبار القبلي 

 تجريبية

قيمة )ت( 

 المحتسبة

 ع س ع س

 0,429 0,08 6,11 0,87 6,01 م / ثا اقصى  رعة

 0,097 1,29 6,19 1,42 6,14 م / ثا متو ط السرعة

 0,794 2,27 11,18 3,01 11,98 % مؤلر التعل

 ( تساوي   (0.05( ومستوى دلالة  28*قيمة  ت( الجدولية تح  در ة حرية  

 (5 دوا  

 م 200م ,  100اختبار التكافؤ لاختبار ركض يبي  

وحدة  الفعالية

 القياس

الاختبار القبلي 

 ضابطة

الاختبار القبلي 

 تجريبية

قيمة )ت( 

 المحتسبة

 ع س ع س

 0,519 1,01 21,6 1,91 21,9 ثانية 100ركض 

 0,216 1,79 35,7 4,87 35,4 ثانية م 200ركض 

 ( تساوي   (0.05( ومستوى دلالة  28 *قيمة  ت( الجدولية تح  در ة حرية 

 

 ومات والأدوات والأجهزة المستخدمة وسائل جمع المعل 2-3
 ـ و ائل  مع المعلومات : ـ1

 ـ المصادر العربية والأ نبية .

 ـ الاختبارات والقيا ات .

 ـ لبكة المعلومات الدولية   الانترني  ( .

 ـ الأدوات والأ ه ة المستخدمة 2

 ( المن أ ياباني .1الكترونية نوع كا يو العدد  ـ  اعة توقي  

 ( المن أ ياباني .soneyـ حا بة الكترونية يدوية نوع  

 ( المن أ صيني .hpـ حا بة  هاز لابتوع نوع  

 ـ لريط قياس معدني متري .

 ـ مي ان طبي الكتروني  لقياس الوزن( المن أ انكلي ي .
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 اختبارات البحث  4ـ2

 (61:4كرار السرعة القصوى )القدرة على تاختبار    2-4-1
 الترض م  الاختبارات : ـ قياس القدرة على تكرار السرعة القصوى .

 الأدوات : اقماع ـ لريط قياس ـ  اعة توقي  ـ أرض مستوية .

طددداء م مدددع اع 30تكدددرارات( لمسدددافة 7الأداء : ـ يدددتم الاختيدددار عددد  طريدددق الجدددري بأقصدددى  دددرعة  

 . ثا( راحة ايجابية25 

 كيفية التسجيل :

 يتم تسجيل زم  كل تكرار وحسابه كما يلي : ـ

 ـ أفضل زم   وهو أقل زم  يتم تحقيقه خلاا الاختبار( .

 ـ متو ط الازمنة م  خلاا قسمه مجموع الازمنة على عددها 

 ـ النسبة المئوية لمعدا الانخفاض ويتم حسابها م  خلاا المعادلة الاتية :

  100{ ×  1-عدد التكرارات ( × أفضل زم   مجموع الأزمنة /   

 كفاءة العمل اللاهوائي 2-4-2

 (102:5ي للقدرة اللاهوائية )اختبارهاوا 2-4-2-1
 الترض م  الاختبار : ـ

 قياس القدرة اللاهوائية   قصوى ـ متو طة ـ مؤلر التعل ( 

 الأدوات : ـ   أقماع ـ  اعة توقي  ـ لريط قياس ـ مضمار  احة وميدان(.

م فددددي مضددددمار السدددداحة  200الأداء   يددددتم الاختيددددار عدددد  طريددددق الجددددري بأقصددددى  ددددرعة مسددددافة 

 والميدان مع تسجيل أزمنة المسافات التالية ( : ـ

 م . 200ـ المسافة الكلية 

 م . 25ـ المسافة م  البداية : 

 م . 50م :  25ـ المسافة م  

 م . 100م :  50ـ المسافة م  

 م . 150م :  100ـ المسافة م  

 م . 175م :  150ـ المسافة م  

 م . 200م :  175ـ المسافة م  

( يددتم قيدداس قيمددة السددرعة لكددل مسددافة مدد  المسددافات السددابقة مدد  خددلاا المعادلددة الاتيددة : 1التسددجيل  

السرعة 
المسافة

ال م 
 

 م وهدددي عبدددارة عدد  مؤلدددر عددد  200ـدد يدددتم تحديدددد اقصددى  دددرعة خدددلاا المسددافات السدددابقة مددد  عدددو 

 القدرة اللاهوائية القصوى .

  م , وهدددي عبدددارة عددد 200ـددد يدددتم تحديدددد متو دددط السدددرعة مددد  خدددلاا معرفدددة قيمدددة السدددرعة لمسدددافة 

 مؤلر القدرة اللاهوائية المتو طة .

 ـ يتم تحديد مؤلر التعل م  خلاا المعادلة الآتية 

مؤلر التعل    %( = 
اقصى  رعة−اقل حركة

اقصى  رعة
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 درة على تكرار السرعة المكوكية اختيار الق  3ـ4ـ2
جدددداو (  نتيددددر الات27:3ـدددد التددددرض مدددد  الاختبددددار : قيدددداس القدددددرة علددددى تكددددرار السددددرعة المكوكيددددة  

 ( . 180ب اوية 

م 15  م 30ـددد طريقدددة الأداء : يتكدددون الاختبدددار مددد  الجدددري بأقصدددى  دددرعة لعددددد التكدددرارات لمسدددافة 

 ثا( .20م( مع راحة ايجابية لمدة  15+ 

 ل : ـ يتم تسجيل زم  كل تكرار حتى يتم حساع مايلي : ــ التسجي

 ـ افضل زم    وهو أقل زم  يتم تحقيقه خلاا الاختبار ( .1

 ـ متو ط الازمنة   م  خلاا قسمة مجموع الأزمنة على عددها ( .2

 ـ النسبة المئوية لمعدا الانخفاض ويتم حسابها م  خلاا المعادلة التالية :ـ3

 . 100×  1-عدد التكرارات( ×  أفضل زم   /  مجموع الأزمنة 

 حساب الانجاز 2-4-4
م عددد  طريدددق  ددداعة توقيددد  وحسددداع الددد م   200م و ركدددض  100ـددد يدددتم حسددداع الانجددداز لدددركض 

 لكل طالبة منا انطلاقها م  خط البدء وحتى خط النهاية .

 

 خطوات أجراء البحث الميدانية : 2-5

 التجربة الاستطلاعية  2-5-1
ثندددداء ل عملددددي للباحددددث للوقددددوف بنفسدددده علددددى السددددلبيات والايجابيددددات التددددي تقابلدددده فددددي أا هددددي ترتيدددد

 (89:4التجربة الرئيسية ا 

صدددلية قامددد  الباحثدددة بدددأ راء التجربدددة الا دددتطلاعية علدددى عيندددة مددد  الطالبدددات مددد  غيدددر العيندددة الأ

 ( فددددي19/2/2017حيددددث تددددم اختيددددارهم بالطريقددددة الع ددددوائية وذلددددس فددددي يددددوم الأحددددد المصددددادف  

طلاعية الا دددت :صدددباحا  ( وتدددم تجربدددة كدددل الاختبدددارات علددديهم . وكدددان التدددرض مددد  التجربدددة9السددداعة  

 ما يلي :ـ 

 .التعرف على ملائمة الأختبارات ومدى امكانية تنفياو 

 .معرفة الوق  المستترق للاختبارات 
 م.ساعدة لهالم متو يه فريق العمل المساعد التي يتم بها تنفيا البرنامج وتو يه المتعلمي  وتقدي 
 معرفة المعوقات والاخطاء التي قد تظهر وكيفية تجاوز 

 ختبارات القبلية الا 2-5-2

( المصدددادف 22,21,20قامددد  الباحثدددة بدددا راء الاختبدددارات القبليدددة للعيندددة علدددى ثلاثدددة أيدددام   

الرياهدددة  ميدددة وعلدددو الاثندددي  , الثلاثددداء , الاربعددداء( وعلدددى ملعدددل الك دددافة المجددداور لكليدددة التربيدددة البدن

 للبنات , وكان التسلسل كما يلي

ي فدددد( تددددم ا ددددراء اختبددددار الانجدددداز 20/2/2017ـدددد اليددددوم الأوا المصددددادف يددددوم الأثنددددي  بتدددداري  1

 ( . 10,30الساعة  

عمدددددل ( تددددم ا دددددراء اختبددددار كفددددداءة ال21/2/2017ـدددد اليدددددوم الثدددداني المصدددددادف الثلاثدددداء بتددددداري    2

 صباحا ( . 9اللاهوائي في الساعة  

ار ( تددددم ا ددددراء اختبددددار قدددددرة تكددددر22/2/2017ليددددوم الثالددددث المصددددادف الاربعدددداء بتدددداري    ـدددد ا3

 (.12,30( واختبار السرعة المكوكية في الساعة  10,30السرعة القصوى في الساعة  
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 لتمرينات الخاصة ا 2-5-3
ا ددددتعمل  الباحثددددة نفددددس المنهددددا  التعليمددددي المنفددددا بالدددددرس ولكدددد  تددددم أ ددددتخدام تمرينددددات  

 دددتعمل  تعليميدددة تدريبيدددة خاصدددة لتطدددوير القددددرة علدددى تكدددرار السدددرعة القصدددوى لددددى الطالبدددة .وقدددد ا

, وكدددان  الباحثدددة طريقدددة التددددريل الفتدددري المرتفدددع والمدددنخفض ال ددددة فدددي تنفيدددا التمريندددات الخاصدددة

 عدد التكرارات يعطي بناءا   على ال دة المعطاة .

مدددرات( لمجموعدددة واحددددة  4التكدددرارات لهدددا   مدددثلا   اذا أعطددد  الباحثدددة ال ددددة قصدددوى يكدددون 

عطددداء اثانيدددة . وكانددد   30د( بدددي  تكدددرار ومخدددر وزمددد  التمدددري  العكسدددي لهدددا هدددو 5وكانددد  الراحدددة  

ل علدددى ال ددددد وزيادتهدددا ب دددكل متددددر  هدددم  المنهدددا  المتبدددع وكانددد  التمددداري  متنوعدددة ولددداملة تعمددد

 خدمة تطوير صفة القدرة على تكرار السرعة القصوى .

وحددددة اي وحددددتي  فدددي  الأ دددبوع وكدددان زمددد   16تطبيدددق التمريندددات لمددددة لدددهري  بواقدددع  وتددم 

 دقيقة( . 60الوحدة  

 الاختبارات البعدية  2-5-4
قامدددد  الباحثددددة بددددأ راء الاختبددددارات البعديددددة للعينددددة علددددى ثلاثددددة أيددددام أيضددددا   وبتددددوفير نفددددس  

 بلية .الظروف ال مانية والمكانية التي أ ري  فيها الاختبارات الق

السددداعة  ( المصدددادف  الثلاثددداء( كدددان ا دددراء اختبدددار الانجددداز فدددي25/4/2017ـددد اليدددوم الأوا : ـ  1

 10,30. ) 

لاهدددوائي ( المصدددادف  الاربعددداء( ا دددراء اختبدددار كفددداءة لعمدددل ال26/4/2017ـددد اليدددوم الثددداني : ـ  2

 صباحا  ( . 9في الساعة  

ر يس( ا ددددراء اختبددددار القدددددرة علددددى تكددددرا( المصددددادف  الخمدددد27/4/2017ـدددد اليددددوم الثالددددث : ـ  3

 ( .12,30( واختبار السرعة المككوكية في الساعة  10:30السرعة القصوى 

 الوسائل الاحصائية : 2-6
 spssا دددتعمل  الباحثدددة الو دددائل الاحصدددائية الآتيدددة علدددى وفدددق الحقيبدددة الاحصدددائية الجددداه ة  

 لمعالجة النتائج التي حصل  عليها م  التجربة .

 

 ض النتائج وتحليلها ومناقشتها ـ عر3

ومناقشررررررة نتررررررائج الاختبررررررارات القبليررررررة والبعديررررررة للمجموعررررررة  عرررررررض وتحليررررررل 3-1

 الضابطة في متغيرات قيد البحث .
 (6 دوا  

تكددددرار  يبددددي  الأو دددداط الحسددددابية والانحرافددددات المعياريددددة وقيمددددة اختبددددار ت لاختيددددار القدددددرة علددددى

 السرعة القصوى للمجموعة الضابطة 

وحدة  المتتيرات

 القياس

دلالة  ت قيمة بعدي قبلي

 ع ف س ف ع س ع س الفروق

0,8 5,59 ثا افضل زم 

9 

4,31 0,3

9 

 معنوي 8,58 0,47 1,27

متو ط 

 الازمنة

0,7 5,69 ثا

1 

5,03 0,4

2 

 معنوي 8,8 0,27 0,66

معدا 

انخفاض 

 السرعة

% 17,11 2,1

1 

16,4

2 

1,6

9 

 معنوي 5,60 0,39 0,69
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 ( 2.16تساوي    0.05ومستوى دلالة  14ت الجدولية تح  در ة حرية  *قيمة

( وعنددددد مقارنددددة قيمددددة  ت( المحتسددددبة مددددع القيمددددة الجدوليددددة تبددددي  أن 6مدددد  خددددلاا الجدددددوا   

هددداا و 0.05( ومسدددتوى دلالدددة 14القيمدددة المحتسدددبة اكبدددر مددد  القيمدددة الجدوليدددة تحددد  در دددة حريدددة  

الا ي  القبلدددي والبعددددي فدددي متتيدددرات قيدددد البحدددث ولصددديؤكدددد و دددود  فدددروق معنويدددة بدددي  الاختبدددار

ي دنيددددة التددددالأختبددددار البعدددددي وتعدددد و الباحثددددة الفددددروق المعنويددددة لتنددددوع  فددددي التكددددرارات والراحددددة الب

ري  يعددد تعطددى خددلاا الدددرس بمددا يددتلاءم مددع نددوع التمددري  لان التتيددر فددي محتويددات التدددريل والتمدد

 م  ا ا يات تطور وتحس  الأداء .

اأكدددددو  موفددددق أ ددددعد محمددددود( ا ان المدددددرع يقددددوم بتو يدددده وتنظدددديم هدددداو المكونددددات وهدددداا م 

 دددة ء الممار حجدددم , لددددة , كثافدددة( بمدددا يدددتلاءم مدددع ندددوع الفعاليدددة والأهدددداف المدددراد تحقيقهدددا مددد   دددرا

 ( .68:3والتدريل .  

 (7 دوا  

 ى تكددددرارقددددرة علدددديبدددي  الأو دددداط الحسدددابية والانحرافددددات المعياريددددة وقيمدددة اختبددددار  ت( لاختيددددار ال

 السرعة القصوى للمجموعة التجريبية 

القدرة على 

تكرار 

السرعة 

 القصوى

وحدة 

 القياس

دلالة  ت قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف س ف ع -س  ع -س  الفروق

0,3 4,53 0,19 5,65 ثا افضل زم 

2 

 معنوي 3,35 0,123 0,13

متو ط 

 الازمنة

0,7 4,63 0,56 5,48 ثا

3 

 معنوي 4,74 0,56 0,84

معدا 

انخفاض 

 السرعة

% 17,37 2,43 15,0

7 

2,8

8 

2,2 0,63 11,0

5 

 معنوي

 ( 2.16تساوي    0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

( وعنددددد مقارنددددة قيمددددة  ت( المحتسددددبة مددددع 6( مدددد  خددددلاا الجدددددوا  7مدددد  خددددلاا الجدددددوا   

( 14  القيمددددة المحتسددددبة اكبددددر مدددد  القيمددددة الجدوليددددة تحدددد  در ددددة حريددددةالقيمددددة الجدوليددددة تبددددي  أن 

ي وهدددداا يؤكددددد و ددددود  فددددروق معنويددددة بددددي  الاختبدددداري  القبلددددي والبعدددددي فدددد 0.05ومسددددتوى دلالددددة 

 متتيرات قيد البحث ولصالا الأختبار البعدي.

ة فدددي حثدددوتعددد و الباحثدددة  دددبل ذلدددس التطدددور الحاصدددل الدددى التمريندددات الخاصدددة التدددي ا دددتخدمتها البا

  تكرار السرعة القصوى وبا تخدام لدد متدر ة  اعدت على تحسي  صفة السرعة ب كل كبير

تطلددددل ويؤكددددد   موفددددق أ ددددعد ( ا أن التركيدددد  علددددى ال دددددة يكددددون فددددي الفعاليددددات والن دددداطات التددددي ت

 (66:3 م .  100م وركض  200الأداء السريع ا كما في ركض 

علددددى تكددددرار السددددرعة القصددددوى  أفضددددل , زمدددد  , كمددددا تعدددد و الباحثددددة التحسدددد  فددددي القدددددرة  

وب دددكل  متو دددط الأزمندددة , معددددا انخفددداض السدددرعة( الدددى التمريندددات الخاصدددة المسدددتعملة فدددي المنهدددا 

ل فعددداا مخطدددط ومقدددن  لأفدددراد العيندددة والددداي نفدددات بال ددددد المنا دددبة وب دددكل متددددر  , ممدددا أثدددر ب دددك

ان  يدددداتي ومخددددرون  حيددددث ي دددديرون الددددىفددددي تطددددوير القدددددرة اللاهوائيددددة . وهدددداا مايؤكدددددو مهدددددي الب

 : 8ائيدددة. التددددريل الفتدددري بالسدددرعة القصدددوى ذو أثدددر فعددداا فدددي تطدددوير التكيفدددات الهوائيدددة و اللاهو

576 – 571. ) 
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 (8 دوا  

تكددددرار  يبددددي  الأو دددداط الحسددددابية والانحرافددددات المعياريددددة وقيمددددة اختبددددار ت لاختبددددار القدددددرة علددددى

 السرعة المكوكية للمجموعة الضابطة 

القدرة على 

تكرار 

السرعة 

 المكوكية

وحدة 

 القياس

دلالة  ت قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف س ف ع س ع س الفروق

غير  1 0,29 0,09 0,45 6,69 1,75 6,78 ثا افضل زم 

 معنوي

متو ط 

 الازمنة

 معنوي 3,13 0,31 0,42 1,03 7,01 1,33 7,43 ثا

معدا 

انخفاض 

 السرعة

 معنوي 3,17 0,47 0,41 2,11 17,60 2,59 18,01 %

 (. 2.16تساوي    0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

مقارندددة قددديم  ت( المحتسدددبة مدددع  القددديم الجدوليدددة تبدددي  أن القددديم ( وعندددد 8تبدددي  مددد  الجددددوا   

كدددد وهددداا يؤ 0.05( ومسدددتوى دلالدددة  14المحتسدددبة اكبدددر مددد  القيمدددة الجدوليدددة تحددد  در دددة حريدددة 

اعدددلاو  و دددود  فدددروق معنويدددة بدددي  الاختبددداري  القبلدددي والبعددددي فدددي متتيدددرات المددداكورة فدددي الجددددوا

 فضل زم ( كان  الفروق غير معنويةولصالا الأختبار البعدي عدا متتير  أ

 تبدددي  علدددىوتعددد و الباحثدددة الدددى ان التمريندددات المعددددة مددد  قبدددل مدر دددة المدددادة متنوعدددة وهددداا مددداظهر و

المتتيددددري   متو ددددط الازمنددددة ومعدددددا الانخفدددداض بالسددددرعة( ولكدددد  متتيددددر  افضددددل زمدددد ( يتصددددف 

 التكددرار ف دديء فضددلا   عدد  ويتطددور بالتلاعددل ب دددد التمددري  الفتددري والتصدداعد بهددا تدددريجيا   لدديء

ة المكوكيددد والراحدددة ولهددداا كانددد  النتيجدددة غيدددر معنويدددة بالنسدددبة لاختبدددار القددددرة علدددى تكدددرار السدددرعة

ن أ فدددي افضدددل زمددد ( فيجدددل ان تكدددون تمددداري  متكاملدددة ولددداملة ومتنوعدددة. يؤكدددد ريسدددان خدددريبط : 

 نفيددداا  وت طلدددل رد فعدددلصدددفة السدددرعة يجدددل أن تؤخدددا بنظدددر الاعتبدددار فدددي التمددداري  المختلفدددة التدددي تت

تكددون مدد   ددريعا    دددا  لحركددات انفراديددة وتددردد حركددي وهكدداا لأن و ددائل الاعددداد لصددفة السددرعة ت

 ( .35:1تماري  لاملة ومساعدة ومتخصصة  

 (9 دوا  

تكددددرار  يبددددي  الأو دددداط الحسددددابية والانحرافددددات المعياريددددة وقيمددددة اختبددددار ت لاختبددددار القدددددرة علددددى

 السرعة المكوكية للمجموعة التجريبية 

القدرة على 

تكرار السرعة 

 المكوكية

وحدة 

القيا

 س

دلالة  ت قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف س ف ع س ع س الفروق

 معنوي 9,51 0,131 0,39 0,18 6,42 0,11 6,89 ثا افضل زم 

متو ط 

 الازمنة

 معنوي 12,36 0,121 0,47 0,12 6,31 0,09 7,59 ثا

معدا 

انخفاض 

 معنوي 4,73 0,71 1,06 3,21 17,20 2,87 18,26 %
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 السرعة

 ( 2.16تساوي    0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

القيمدددة  ( وعندددد مقارندددة قيمدددة  ت( المحتسدددبة مدددع القيمدددة الجدوليدددة تبدددي  أن9بدددي  مددد  الجددددوا   ت 

كدددد وهددداا يؤ 0.05( ومسدددتوى دلالدددة 14المحتسدددبة اكبدددر مددد  القيمدددة الجدوليدددة تحددد  در دددة حريدددة  

و ددددود  فددددروق معنويددددة بددددي  الاختبدددداري  القبلددددي والبعدددددي فددددي المتتيددددرات افضددددل زمدددد  ومتو ددددط 

يددة بددي  خفدداض السددرعة .ولصددالا الأختبددار البعدددي. وهدداا يؤكددد و ددود فددروق معنوالازمنددة ومعدددا ان

السدددرعة  الاختبددداري  القبلدددي والبعددددي ولصدددالا الاختبدددار البعددددي فدددي اختبدددارات القددددرة علدددى تكدددرار

فتدددددري المكوكيددددة . وتعدددد و الباحثددددة هددددداا التحسدددد  والتطددددور الددددى التمريندددددات با ددددتخدام التدددددريل ال

يجدددابي  نددد  تمريندددات متنوعدددة ولفتدددرة منا دددبة والتدددي كدددان لهدددا التدددأثير الأبالسدددرعة القصدددوى حيدددث كا

 فدددي تطدددوير متتيدددر القددددرة علدددى تكدددرار السدددرعة المكوكيدددة ويتفدددق ذلدددس مدددع ذكدددرو مدددارت  بولدددي 

سدددتويات ومخدددرون . اذ يؤكددددون بدددان:ا  التددددريل الفتدددري القصدددوي يعددد ز التكيفدددات العصدددبية وي يدددد م

محتدددوى وحسدددينات مت امندددة علدددى القددددرة علدددى الكسددددة العضدددلية , انددد يم الكريددداتي  بالعضدددلة , مدددع ت

لمدددر ا ا ليكدددو ي  العضدددلة , بالاهدددافة تع يددد  قددددرة المنظمدددات الحيويدددة بالعضدددلة و ميعهدددا عوامدددل 

 ( . 152:  9الا تفادة منها في المحافظة على التمري  مرتفع ال دة  

 

 (10 دوا  

 ي للقددددرةوقيمدددة  ت( المحسدددوبة فدددي اختبدددار هددداوا يبدددي  الاو ددداط الحسدددابية والانحرافدددات المعياريدددة

 اللاهوائية للمجموعة الضابطة .

اختبار هاوي 

للقدرة 

 اللاهوائية

وحدة 

 القياس

دلالة  قيمة ت قيمة قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف س ف ع س ع س الفروق

غير  0,83 0,037 0,09 0,64 6,09 0,87 6,01 م/ثا أقصى  رعة

 معنوي

متو ط 

 السرعة

 معنوي 2,58 0,011 0,15 1,19 6,28 1,42 6,14 م/ثا

 معنوي 2,603 1,67 1,89 2,14 10,73 3,01 11,98 % مؤلر التعل

 ( 2.16تساوي    0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

الجدوليدددة تبدددي  أن ( وعندددد مقارندددة قيمدددة  ت( المحتسدددبة مدددع القيمدددة 10يتبدددي  مددد  الجددددوا   

هددداا و 0.05( ومسدددتوى دلالدددة 14القيمدددة المحتسدددبة اكبدددر مددد  القيمدددة الجدوليدددة تحددد  در دددة حريدددة  

ي الددددوا يؤكدددد و دددود  فدددروق معنويدددة بدددي  الاختبددداري  القبلدددي والبعددددي  فدددي المتتيدددرات المددداكورة فددد

لددرغم اه علددى اعددلاو عدددا متتيددر  أقصددى  ددرعة( فكاندد  الفددروق غيددر معنويددة وتعدد و الباحثددة الددى اندد

مدددد  ان المنهددددا  المسددددتعمل مدددد  قبددددل مدر ددددة المددددادة ي ددددمل تمرينددددات متنوعددددة ولكدددد  عدددددم و ددددود 

تمريندددات خاصدددة فدددي التاكيدددد علدددى تطدددوير ت ايدددد السدددرعة وب دددكل تددددر ي يمكددد  ان يكدددون احددددى 

 الا باع التي ادت الى عدم معنوية الفروق.وت ير بعض المصادر إلى أن:

الدددركض مت ايددددة تددددريجيا   مددد  أ دددبوع لآخدددر فدددي  ميدددع  ا حيدددث ينبتدددي ان تكدددون  دددرعة 

 أ ددد اء مراحدددل التددددريل وهددداو ليسددد  مهمدددة  دددهلة عنددددما يكدددون حجدددم التددددريل مسدددتقر فددديمك  أن

  (www:10يخلق صعوبات كبيرة وعدم و ود راحة للطالبة أثناء الأداء. 
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 (11 دوا  

يبدددي  الأو ددداط الحسدددابية والانحرافدددات المعياريدددة وقيمدددة  ت( المحسدددوبة فدددي اختبدددار هددداواي للقددددرة 

 اللاهوائية للمجموعة التجريبية .

 ( 2.16تساوي    0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

تبدددي  أن ( وعندددد مقارندددة قيمدددة  ت( المحتسدددبة مدددع القيمدددة الجدوليدددة 11يتبدددي  مددد  الجددددوا   

هددداا و 0.05( ومسدددتوى دلالدددة 14القيمدددة المحتسدددبة اكبدددر مددد  القيمدددة الجدوليدددة تحددد  در دددة حريدددة  

ة يؤكددددد و ددددود  فددددروق معنويددددة بددددي  الاختبدددداري  القبلددددي والبعدددددي فددددي  فددددي اختبددددار هدددداوي للقدددددر

( اللاهوائيددددة لمتتيددددرات الدرا ددددة فددددي متتيددددر  أقصددددى  ددددرعة , ومتو ددددط السددددرعة , ومؤلددددر التعددددل

ت ب ددددكل باحثددددة الددددى التكامددددل فددددي اعددددداد التمرينددددات وتنوعهددددا وا ددددتعمالها خددددلاا التدددددريباوتعدددد و ال

علدددى  متددددر  ومتسلسدددل بال ددددد والتكدددرارات ممدددا  عدددل التطدددور الحاصدددل فدددي الاختبدددار البعددددي مبندددي

ل أ ددداس التددددر   فدددي الحمدددل حتدددى الوصدددوا الدددى السدددرعة القصدددوى وهددداا يعدددد مددد  أ ا ددديات التددددري

 فدددي تطدددور و موفدددق أ دددعد حيدددث قددداا ا يدددؤثر الحجدددم التددددريبي تدددأثيرا   كبيدددرا  الرياهدددي وهددداا مدددا أكدددد

لبرندددامج امسدددتوى اللاعبدددي  مددد  خدددلاا التمريندددات التدددي تعطدددى فدددي الوحددددات التدريبيدددة التدددي يتضدددمنها 

 .( 71:3التدريبي انسجاما   مع ال دة المستخدمة لتحقيق أهداف العملية التدريبية ا 

 (12 دوا  

 200 , 100لحسدددابية والانحرافددددات المعياريدددة وقيمددددة ت المحسدددوبة لانجدددداز ركددددض يبدددي  الأو دددداط ا

 م للمجموعة الضابطة 

وحدة  الفعالية

 القياس

 قيمة ت ع ت س ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى 

   ع س ع س الدلالة

 معنوي 3,83 2,45 2,97 3,25 18,9 1,91 21,9 متر م 100

 معنوي 3,38 2,22 2,61 2,52 33,88 4,87 35,4 متر م200

 ( 2.16تساوي    0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

لقيمددددة ا( وعنددددد مقارنددددة قيمددددة  ت( المحتسددددبة مددددع القيمددددة الجدوليددددة تبددددي  أن 12تبددددي  مدددد  الجدددددوا  

كدددد وهددداا يؤ 0.05( ومسدددتوى دلالدددة 14المحتسدددبة اكبدددر مددد  القيمدددة الجدوليدددة تحددد  در دددة حريدددة  

  م.200م  وركض 100و ود  فروق معنوية بي  الاختباري  القبلي والبعدي في أنجاز ركض 

م 200م و100حثدددة هددداة المعنويدددة فدددي الاختبدددارات البعديدددة للانجددداز فدددي فعددداليتي ركدددضوتعددد و البا   

                   اء نتيجة تطبيق المنهج المتبع بالدرس بصورة علمية صحيحة وفق ال م  المخصص لة.  

 

 

 

اختبار هاوي 

للقدرة 

 اللاهوائية

وحدة 

 القياس

دلالة  قيمة ت قيمة قيمة الاختبار البعدي القبليالاختبار 

 ع ف س ف ع -س ع -س الفروق

 معنوي 8,857 0,112 0,31 0,11 6,41 0,08 6,11 م/ثا أقصى  رعة

 معنوي 2,525 0,101 0,45 1,01 6,55 1,29 6,19 م/ثا متو ط السرعة

 معنوي 2,71 2,31 1,98 2,39 9,16 2,27 11,18 % مؤلر التعل
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 (13 دوا  

,  100يبدددددي  الأو ددددداط الحسدددددابية والانحرافدددددات المعياريدددددة وقيمدددددة ت المحسدددددوبة لانجددددداز ركدددددض   

 م للمجموعة التجريبية . 200

وحدة  الفعالية

 القياس

 قيمة ت ع ت س ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى 

   ع س ع س الدلالة

 معنوي 6,43 2,26 4,6 2,87 16,8 1,01 21,6 متر م 100

 معنوي 5,18 1,89 3,1 1,45 32,5 1,79 35,7 متر م200

 ( 2.16تساوي    0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

لقيمددددة ا( وعنددددد مقارنددددة قيمددددة  ت( المحتسددددبة مددددع القيمددددة الجدوليددددة تبددددي  أن 13تبددددي  مدددد  الجدددددوا  

كدددد وهددداا يؤ 0.05( ومسدددتوى دلالدددة 14حريدددة  المحتسدددبة اكبدددر مددد  القيمدددة الجدوليدددة تحددد  در دددة 

 م.200م  وركض 100و ود  فروق معنوية بي  الاختباري  القبلي والبعدي في أنجاز ركض 

م 200و م100وتعددد و الباحثدددة هددداة المعنويدددة فدددي الاختبدددارات البعديدددة للانجددداز فدددي فعددداليتي ركدددض  

 لتكددرارات دداء نتيجددة ا ددتخدام التمرينددات المعدددة مدد  قبددل الباحثددة ب ددكل متددوازن مدد  حيددث ال دددد وا

ى لدددى وفتددرات الراحددة التددي عملدد  علددى زيددادة فددي تطددور كفدداءة العمددل اللاهددوائي والسددرعة القصددو

 البات  مما أدى إلى إكماا المسافة المطلوبة وب م  مثالي.الط

 (14 دوا  

قصوى يبي  الفروق بي  المجموعة الضابطة والتجريبية في اختبار القدرة على تكرار السرعة ال

 للاختبارات البعدية

معالجات           

 إحصائية

تكرار السرعة 

 القصوى

ت  مجموعة تجريبية مجموعة هابطة

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

مستوى 

  الدلالة

 س

 

 ع

 

 س

 

 ع

 معنوي 2.02 16,92 0,32 4,53 0,39 4,31 أفضل زم 

 معنوي  2,105 0,73 4,63 0,42 5,03 متو ط الأزمنة

معدا انخفاض 

 السرعة

 معنوي  1,76 2,88 15,07 1,69 16,42

 تساوي     ( 0.05ومستوى دلالة  28*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

 (15 دوا  

رات يبددددي  الفددددروق بددددي  المجموعددددة الضددددابطة والتجريبيددددة فددددي اختبددددار السددددرعة المكوكيددددة للاختبددددا

 البعدية 

معالجات         

 إحصائية

 

  رعة مكوكية

المجموعة  المجموعة الضابطة

 التجريبية 

ت 

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

 ع س ع س

 معنوي 2.02 2,43 0,18 6,42 0,45 6,69 أفضل زم 

 معنوي  3,04 0,12 6,31 1,03 7,01 متو ط الأزمنة
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معدا الانخفاض 

 بالسرعة

 معنوي  0,45 3,21 17,20 2,11 17,60

  0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

 

 (16 دوا  

 يةات البعدختباراللاهوائية للايبي  الفروق بي  المجموعة الضابطة والتجريبية في اختبار هاواي للقدرة 

المتتيرات 

 الاحصائية

هاواي للقدرة 

 اللاهوائية

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية 

ت 

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

 ع س ع س

 معنوي 2.02 2,285 0,11 6,41 0,64 6,09 اقصى  رعة

غير  2.02 0,77 1,01 6,55 1,19 6,28 متو ط السرعة

 معنوي

 معنوي 2.02 2,907 2,39 9,16 2,14 10,73 مؤلر التعل

  0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية 

 (17 دوا  

 لبعديةام في الاختبارات  200,  100يبي  الفروق بي  المجموعة الضابطة والتجريبية في اختبار 

المعالجات 

 الاحصائية

 

 المهارات

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية 

ت  ت المحسوبة

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

 ع س ع س

  2,12 2,87 16,8 3,25 18,9 م100

2,02 

 معنوي

 3,108 1,45 32,5 2,52 33,88 م200

  0.05ومستوى دلالة  14*قيمة ت الجدولية تح  در ة حرية         

في  ريبيةوتع و الباحثة ان الفروق في  ميع الاختبارات بي  المجموعة الضابطة والمجموعة التج  

كل  الاختبارات البعدية الى تدريل الطالبات المبني على الأ س العلمية م  حيث التكامل في

ة التي مرمستالجوانل.وهاا ما يؤكدة  قا م حس  حسي ( في ان عملية التدريلاتلس العملية المنظمة ال

  فضلا ف معيتكسل الفرد معرفة ومهارة أو قدرة او افكار او اراء لازمة لاداء عمل معي  او بلوغ هد

تجاهات ات او ع  تحقيق اهداف تنظيمية والتكيف مع العمل وما يقدم للفرد م  معلومات معينة او مهارا

 (. 178:3ذهنية لازمة في و هة النظر التنظيمية لتحقيق الاهداف المطلوبة. 

ة اعدت عيندمة  وكالس ترى الباحثة ان الفروق المعنوية التي تحقق  نتيجة التمرينات الخاصة المستخ   

يجابا ا اثرت ا  مم البحث على تطورالقدرات البدنية والوظيفية التي تستفيد منها الطالبة في اثناء الاداء

ى عمل رت علاءة العمل اللاهوائي مما اثعلى تحسي  مستواها البدني م  خلاا تحسي  صفتا السرعة وكف

البات ى الطالمجاميع العضلية وبالس تحس  الاداء المهاري . الاي بدورة عمل على تحسي  الانجاز لد

 وهاا مايحقق هدف وفرهية البحث.

 لأداءاو التطور في ( ام  إن القاعدة الاهبية لأي برنامج للإعداد أو التهيئة أBrianوهاا ما ألار إلية  

ركات ن للحتكون الخصوصية   وهي تعني إن الحركات التي يؤديها البرنامج تكون مقاربة بقدر الإمكا

 (37: 6التي  يوا هها في إثناء المسابقات.  

داء هداف الأقيق ألاا ترى الباحثة   بدون المستويات عالية للقدرات البدنية الخاصة يكون م  الصعل تح  

 المهاري. 
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  خاتمة ال -4
 استنتجت الباحثة من البحث اعلاه ما يلي

ى تكرار رة علان ا تخدام تمرينات بدنية متنوعة ومقننة كان لها الأثر الايجابي في تطوير القد -1

 السرعة القصوى والسرعة المكوكية وكفاءة العمل اللاهوائي .

عاليتي از لفالانجان ا تخدام تمرينات بدنية متنوعة ومقننة كان لها الأثر الايجابي في تطوير  -2

 م.200م و100ركض 

 ظهرت فروق معنوية بي  الاختباران القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار ألبعدي . -3

 لصالاظهرت فروق معنوية بي  الاختبارات البعدية بي  المجموعتي  الضابطة والتجريبية و -4

 المجموعة التجريبية.

 واوصت ب:

لمدددنهج االبدنيدددة والمهاريدددة والوظيفيدددة هدددم   اعتمددداد التمريندددات الخاصدددة فدددي تطدددوير القددددرات -1

 المتبع بالدرس.

 هرورة الربط بي  الأداء البدني والمهاري ووهع تماري  خاصة بالس. -2

 هرورة إ راء بحول م ابهة على فعاليات أخرى في العاع القوى . -3

 هرورة ابتكار تمرينات بدنية ومهارية خاصة لكل فعالية م  فعاليات العاع القوى -4

 

 المصادر
:    1ط,  النظريدددات العامدددة فدددي التددددريل الرياهدددي مددد  الطفولدددة الدددى المراهقدددةـددد ريسدددان خدددريبط , 1

 ( . 1998عمان , دار ال روق للن ر والتوزيع , 

: عمددددان دار السدددديرة للن ددددر 1.طعلددددم الددددنفسومندددداهج البحددددث فددددي التربيددددة  ددددامي محمددددد ملحم  -2

 (.2000والتوزيع 

لرياهدددددددية والبدنيدددددددة ال ددددددداملة:  عمدددددددان   دار الفكدددددددر ة اقا دددددددم حسددددددد  حسدددددددي   المو دددددددوع -3

 (1998للطباعة 

ع :   دم ددددق ,  ددددوريا , دار العددددر 1, ط أ ا دددديات التدددددريل الرياهدددديـدددد موفددددق أ ددددعد محمددددود   3

 ( . 2011للدرا ات والن ر ,  نة 

بيدددة دليدددل البحدددال لكتابدددة الابحدددال فدددي الترندددوري ابدددراهيم ال دددوك ورافدددع صدددالا الكبيسدددي   -5

 (.2004: بتداد   الرياهية

-6 Biran Mackenzie(2002):Sports Coach-Plyometrier,BBC Education Wep 

Guide,http//www.Brianmas.Deman.co.uk/plymo.Htm.uk,10:37. 

7-Braun Rascello , Nazzoreno To zzo , Gianluca Brio Hi , Elrira padua , 

Francesco ponzehi , And Stefano D'ohavio : in Fluence of the number of trials 

and the exercise to rest ratio in repeated sprint ability , with changes of direction 

and oriertation , j strength condres (p27) (7) : 1904 – 1919 , 2013 . 
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 الملاحق

 نماذج من تمارين السرعة القصوى المنفذة في البحث بالتجربة الرئيسية  

 وتردد عالي وتردد مت ايد .ـ رفع الركبتي  نصفي بتردد طبيعي 1

ـدددد الددددركض برفددددع الددددركبتي  عاليددددا   , مددددع هددددرع السدددداقي  أ ددددفل , ومددددع تتيددددر فددددي  ددددرعة تددددردد 2

 الر لي  .

 ـ الركض بالقف  مع زيادة السرعة ومع تبديل القف  الى ركض فقط .3

 مرات . 5م( م  البدء العالي 50ـ ركض  4

 مرات . 8( م م  البدء العالي 15ـ ركض  5

 مرات . 3( م م  البدء العالي 60كض  ـ ر6

 ( م م  البدء العالي بـ   زم  الأداء ( .150ـ ركض بالقف   7

 ـ   الوقوف ( الجري في المكان بأقصى  رعة لمدة دقيقة واحدة .8

 ـددد   الوقدددوف ( الجدددري فدددي المكدددان بأقصدددى  دددرعة لمددددة دقيقدددة واحددددة مدددع وصدددوا القددددمي  الدددى9

 الأرض .

 د . 2م ل م   30ـ الركض زك اك 10

 د . 2م ل م   40ـ الركض 11

 د.2م ل م  60كوكي مالركض ب كل  -12

 
 

 

 


