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متر للطلبة منتخب جامعة  400تأثير التدريبات مقترحة على تحسين السرعة الخاصة لفعالية 

 اهل البيت عليهم السلام

 الواحدعبد احمد حاكم ا.م.د 

 /جامعة اهل البيت )ع( , كربلاء , العراق   الرياضةكلية التربية البدنية وعلوم  

 6/202/ 25تاريخ نشر البحث                     2025/ 15/3تاريخ استلام البحث 

 ملخصال

  متر  400على تحسين السرعة الخاصة لفعالية السرعة الخاصة  مقترحة  ات وضع تدريب

للطلبة منتخب جامعة اهل  متر  400التعرف تأثير التدريبات مقترحة على تحسين السرعة الخاصة لفعالية 

لذا استخدم الباحث البرنامج التجريبي لملائمة طبيعة البحث , اذ يعد افضل . البيت عليهم السلام 

 .ه الواحدةالمنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعلحل المشكلة

SPSS)  ان التدريبات المقترحة قد 

( متر  مما أدى الى  100( متر و السرعة الخاصة )30في تطوير السرعة القصوى )اثرت ايجابياً في 

 متر لمنتخب جامعة اهل البيت   400لفعالية تطوير الإنجاز 

متر , طلاب 400التدريبات مقترحة , السرعة الخاصة  ,لفعالية  
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The Effect of Suggested Training Exercises on Improving the Specific Speed of 

the 400-meter Event for Students at Ahl al-Bayt University Ealayhim Alsalam     

 Dr. Ahmed Hakim Abdul Wahid 

College of Physical Education and Sports Sciences / Ahl al-Bayt University (peace 

be upon them), Karbala, Iraq 

Research received: March 15, 2025 Research published: June 25, 2022 

Abstract 

The research problem revolves around the lack of interest of some coaches in 

developing specific speed in the 400-meter event. This affects the results and 

achievement of the desired level in sports races and meetings. Through the 

application of specific training exercises to develop speed according to an event 

system based on modern, advanced scientific principles, the researchers observed 

weaknesses in some runners in terms of starting the race and the early stages of the 

race. The aim of the research is to develop specific speed exercises to improve the 

specific speed of the 400-meter event and to identify the effect of the proposed 

training exercises on improving the specific speed of the 400-meter event for 

students at Ahl al-Bayt University (peace be upon them). Therefore, the researcher 

used the experimental program to suit the nature of the research, as it is considered 

the best way to solve the problem. The researcher adopted the experimental 

method using a single-group experimental design. Specific training was 

implemented for eight weeks, with three training units per week. The researchers 

used the SPSS statistical package. The researchers reached the most important 

conclusions: the proposed training had a positive impact on developing the 

maximum speed (30) meters and the specific speed (100) meters, which led to 

improved achievement in the 400-meter event for the Ahl al-Bayt University team. 
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متةر للطلبةة  400التدريبات مقترحة على تحسين السرعة الخاصةة لفعاليةة 

.منتخب جامعة اهل البيت علةيهم السةلام 

 . متر  400على تحسين السرعة الخاصة لفعالية السرعة الخاصة  مقترحة  ات وضع تدريب  1

متر للطلبة منتخب   400التعرف تأثير التدريبات مقترحة على تحسين السرعة الخاصة لفعالية  2

 البيت عليهم السلام جامعة اهل 
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• 400

 

•  
 

المنهج التجريبي كونه ملائماً لحل مشكلة البحث اذ يعد المنهج التجريبي أدق  استخدمت الباحث

أنواع المناهج وأكفأها في التوصل الى نتائج دقيقة يوثق بها

33 

 منهج البحث المستخدم :  3-1 

التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي وذلك  ستخدم الباحث المنهج ا

   الاقتراب الأكثر صدقاً للعديد من المشكلات العملية بصورة علمية ".  ويمثل  لمناسبته لطبيعة البحث .

 عينة البحث :  3-2

مةن ببطةال  طةلاب منتخةب جامعةة اهةل البيةت تم اختيار عينة البحث بشكل عمدي حيث تضمنت اربعةة   

و استعمل الباحث تصميم المجموعة الواحدة ) التجريبيةة ( ذات الاختبةارين  متر 400 في  ركض   العراق

 القبلي والبعدي
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 .الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3

 .البيانات  استمارة تسجيل -أ
 ( 4ساعة توقيت الكترونية عدد ) -ب 
 .العاب القوىملعب  -ت 
  (hp)حاسبة الكترونية نوع  -ث 

 إجراءات البحث الميدانية  4ـ  3

 الاختبارات البدنية 3-4-1

 م(  03اختبار ركض )  :3-4-1-1

 السرعة القصوى  :  الهدف من الاختبار 

 الأدوات المستخدمة : 

 صافرة *

 * ساعة توقيت  

 طريقة الأداء  

الخط من قبل المطلق  يقف  العداء  و يثبت  م( .  وعندما يسمع كلمة على 30يقف العداء  خلف خط بداية  )

وهو في  وضع  ميلان الجذع بلى الإمام و الأسفل قليلاً  و يكون في قمة التهية  للانطةلاق و عنةدما  يطلةق 

 نحو خط النهاية  المطلق طلقة  البداية

 -: التسجيل

 %( من الثانية1يتم حساب الزمن الذي أستغرقه كل( لأقرب )

 م ركض*100اختبار 2 -3-4-1

 -(م  :400ختبار ركض )ا 3-4-1-3

الهدف من الاختبار

-الأدوات اللازمة :
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1 

2 4

3 

4 4

5 

400وصف الاداء

 

5

 400

 1100

 :الاستطلاعية التجربة 3-5

 التدد  والإاج ب دد    السددل      ةلدد  بنفسدد  للوقددو  لل  حدد   ةمل دد    تدد با    "  الاسددتعية   التجربدد  تعدد   

 . مستق ي لتف دا  الاخت  ب أثن ء ف  تق بل 

  ال ح   ة ن  أفراد   )ة ائ ن ( ةل  الاستعية   التجرب  بإجراءق م  

 الاختبارات القبلية   3-6

ولمةةدة ثلاثةةة ايةةام تكةةون  2/9/2023علةةى عينةةة البحةةث بتةةاري   القبليةةة تةةم أجةةراء الاختبةةارات والقياسةةات 

 الاختبارات 

 متر3000اختبار الانجاز اليوم الاول  ركض  -1

  اليوم الثاني ) راحه (   -2



 
 
 
 
 

 
905 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

 متر(400) اختبار  السرعة الخاصة   -3

   التجربة الرئيسية   3-7

 وحدة تدريبية ( 24وبعدد )( اشهر 2)يستمر التدريب لمدة  .1
 (.1:3( وتموج الحمل الشهري )1:1الاسبوعي بنسبة )يكون التموج في الحمل التدريبي  .2
( وحدات تدريبية فةي الأيةام 3في الأسبوع ) للسرعة الخاصه الخاص يكون عدد الوحدات التدريبية  .3

 .)السبت، الاثنين، الأربعاء(.
أخذه بنظر الاعتبار التدرج بحمل التدريب في أثناء التحكم بعدد التكرارات وشدتها ومدة الراحة بين  .4

 التكرارات والمجموعات. 

 تم استخدام طريقتي التكراري الفتري    .5

 

 الاختبارات البعدية   3-8

5122024

 متر 100و   متر 30 ل  الانج ز ال وم الاول بكض فعاخت  ب  -1

 متر  400بكض الإنج ز   لث ن  اخت  ب ال وم ا -2

 الوسائل الاحصائية    4-8

 SPSS 
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      T

   

 0.22698 4.3380  متر 30ركض 

0.64600 0.29955 4.822 0.009 

 

 3.6920 0.18295 

 0.11459 12.1560  متر  100ركض 

0.45700 0.18820 5.430 0.006 

 

 11.6990 0.11048 

 400انجاز عدو 

 متر

 53.8560 0.57830 

1.09800 0.37692 6.514 0.003 

 

52.7580 0.67336 

 30 4.3380

.226983.6920

0.18295.

10012.15600.11459 

)11.69900.11048
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40053.8560 

(0.57830 ) 52.75800.67336)

 

نيحظ وجود فروق معنوا  ب ن نت ئج الاخت  با  الق ل   وال ع ادد  وللدد لخ الاخت دد با   ممم  تق 

لع ن  لمددن ج وهذا اعن  ان هن ك تعوبا ف  مستوى الانج ز نت ج  خضوع الع ن  ال ح   ال ع ا  

تعوب المجموة  التجرا    للمن ج الت با   المع  ل ذه ال باس  الددذا اكدد   واعزو ال  ح ت با   

وفدد   ت با   ةل  تعوار الق با  ال  ن   الخ ص  والمتغ را  الخ ص  لمراحل مع ن  ب ستخ ام 

خل ئص زمن   والذا انعكس ااج ب   ةلدد  تعددوار بعددض القدد با  ال  ن دد  ل ددذه الفع ل دد  وهددذا 

 من قش  متغ را  ال ح ،  م ت  ن من
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 الاستنتاجات والتوصيات :. 5

 الاستنتاجات :  5-1

 : ينالباحث الية من خلال ما توصل 

( متر و السرعة  30في تطوير السرعة القصوى )ان التدريبات المقترحة قد اثرت ايجابياً في  -1

 ( متر   100الخاصة )

 متر( 400أدى بلى تحسين انجاز ركض ) السرعة  الخاصة تطوير  -2

  التوصيات : 5-2

 الأتي:  ينالباحث  يوصيفي ضوء استنتاجات البحث  

لما لهما دور أساسي في تحسين  الخاصة  لكل فعالية  القدرات البدنية .ضرورة اهتمام المدربين بتطوير 1

 . والفنيالمستوى البدني  

التنوع في استعمال طرائق التدريب الحديثة ووسائل التدريب المتنوعة والملائمة يعمل على  .2

 متر.400نجاز الرياضي في فعالية كسر رتابة النمط الحركي للتدريبات المستخدمة وتطوير الا

 المصادر

صريح عبد الكريم: تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركي، مصدر سبق   -1
 .27، ص 2007ذكره، 

التربية الرياضية وعلم   فيالبحث العلمي امة كامل راتب : ةةةةةةةةةةةمحمد حسن علاوي وأس -2
 .   217، ص  1999القاهرة، دار الفكر العربي ،       ، النفس الرياضي

3- 1984

61 
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 (1 ) Trzesshiowski, R. Miernik sprawnaci Fizyehzenej , warsava 1961 . 

 
 


