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Special training based on the intense anaerobic energy system to develop 

certain types of speed and achieve 100m sprints for talented students 
 

Dr. Intisar Mazhar Saddam                                                 Dr: ALI HUSSIEN SAGHEER 

Abstract 

     The research included preparing special training exercises according to the 

intense anaerobic energy system to develop some types of speed according to the 

event requirements and the types of speed needed and to achieve achievement in 

it for talented 100m runners from the sample members. The training included 

tests of types of speed such as transition, maximum speed, and speed endurance 

according to the intense anaerobic energy system. The researchers confirmed the 

effect of using the system for such a training method for training some types of 

speed. From this, the researcher addressed the role of special exercises according 

to the intense anaerobic energy system, one of the requirements for developing 

the types of speed for this event and the extent of its impact on developing the 

types of speed as an influential factor in achieving the event for the sample 

members. From this, the study showed that special exercises according to this 

system affected, according to the requirements of developments in speed training 

and its types, the achievement of the 100m sprint for the sample members. The 

researcher concluded that the power exercises of the intense anaerobic energy 

system had an effective and influential impact on developing these variables 

according to the requirements of the types of speed and their development. The 

researchers also recommended using such training to develop the requirements 

of the physical activity of the types of speed and achievement for the sample 

members and using them in other samples and other events 
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 رأ.م.د علً حسٌن صغٌ                                              أ.م.د. انتصار مزهر صدام    
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     جامعة واسط                                                           الجامعة المستنصرٌة    
asagheer@uowasit.edu.iq                                           Entisrmz130@gmail.com 

 المستخلص

لتطؽيخ بعض أنؽاع الدخعة وفق  اعجاد تجريبات خاصة وفق نعاـ الطاقة اللاىؽائي البحث تزسؼ
ـ لمسؽىؽبيؼ 100لجى متدابقي عجو حتاجيا وتحقيق الإنجاز فييا توأنؽاع الدخعة التي  الفعاليةمتطمبات  

وفق نعاـ كالانتقالية والدخعة القرؽى وتحسل الدخعة مؼ أفخاد العيشة والتي شسمت اختبارات أنؽاع الدخعة 
ت تجريبي لتجريباالسمؽ  الأ في ىحاأثخ استخجاـ الشعاـ  ، حيث أكج الباحثاف الذجيج الطاقة اللاىؽائي

الذجيج  دور التسخيشات الخاصة وفق نعاـ الطاقة اللاىؽائي نؽاع الدخعة ومؼ ذلغ عالج الباحثافبعض أ
ومجى تأثيخه عمى تطؽيخ أنؽاع الدخعة كعامل مؤثخ في أحجى متطمبات تطؽيخ أنؽاع الدخعة ليحه الفعالية 

فق ىحا الشعاـ أثخت وفق ات الخاصة و ة، ومؼ ذلغ أظيخت الجراسة أف التسخيشانجاز الفعالية لأفخاد العيش
 لباحثافا ـ لأفخاد العيشة ، واستشتج100جو إنجاز عفي  في تجريبات الدخعة وأنؽاعيا  متطمبات التطؽرات

أنؽاع ىحه وفق متطمبات  في تطؽيخ الستغيخاتعاؿ ومؤثخ بذكل فأثخت  الذجيج تسخيشات القجرة اللاىؽائيأف 
تجريبات في تطؽيخ متطمبات الفعالية البجنية ال بأف استخجاـ ىحه الدخعة وتطؽرىا، وكحلغ أوصى الباحثاف

 .واستخجاميا بعيشات أخخى وفعاليات أخخى لأنؽاع الدخعة والإنجاز لأفخاد العيشة 
 
 
 
 
 

 الدخعةأنؽاع  –: نعاـ الطاقة اللاىؽائيالكمسات السفتاحية
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 التعريف بالبحث -1
 السقدمة وأهسية البحث 1-1

 بدػجاع والابدترػارومحؽرىا لعسمية الادورىا و خياضة وما تمعبو في جسيع مجالات الحياة إف الجور الفعاؿ لم    
لتػػػي أصػػػبحت عشػػؽاف تطػػػؽر الذػػػعؽ  والػػػجوؿ لسػػػا ليػػا مػػػؼ سػػػسعة  يبػػػة فػػػي حرػػػج فػػي كافػػػة الاتجاىػػػات وا

التػي تتستػع بسكانػة متسيػدة نعػخار لتاريخيػا وشػعبيتيا الؽاسػعة ومشيا فعاليات العا  القػؽى الأوسسة والبطؽلات 
الانجيػػػة مسارسػػػتيا فػػػي و ومشافدػػػاتيا السثيػػػخة والحساسػػػية لجسػػػاؿ أدا،ىػػػا،  فػػػي جسيػػػع الػػػجوؿومػػػجى انتذػػػارىا 

تبػة فػي ىػحه الػجوؿ، وقػج بدمػ  حجػػ الاىتسػاـ بديػحه المعبػة بدػبعض الػجوؿ مخ والسجارس والجامعػات السؤسدات و 
ونتيجة لمتطؽر العمسي الػح  فػتآ افاقػار ججيػجة لسختمػ   عالية لارتبا يا برفات بدجنية وفديؽلؽجية  عالية ،

ـ السثيػػػػخ 100اؽ ركػػػػض اؿمػػػػؽـ الخياضػػػػية لللعػػػػا  والفعاليػػػػات مشيػػػػا السدػػػػافات القرػػػػيخة وخاصػػػػة سػػػػبالع
 .والحساسي لاف البطل فييا وصاحب الخقػ القياسي يربآ اسخع عجا، في العالػ  

 بدمؽغ الأىػجاؼ التجريبيػة بأقػل مػجة زمشيػة  خؽ ووسائل التجريب قج يداعج السجر  إلىو أساليب أف تشؽع     
الأنعسػة لتطػؽيخ متطمبػات ىػحه  بدػخزعػاـ الطاقػة اللاىػؽائي الذػجيج أنوالجيؽد ومشيػا تػجريبات  التراليفأقل و 

ؼ الإنجػػاز وخاصػػة قػػجرات يحدػػفػػي تالتػػي يحتاجيػػا الستدػػابقيؼ القػػجرات لأنػػؽاع الدػػخعة الفعاليػػة وفػػق تطػػؽر 
الطاقػػة نعػػاـ إف  .لمفعاليػػةعاليػػة السدػػتؽى ـ وفػػق قػػجرات 100عػػجو لستدػػابقيؼ الأنػػؽاع الدػػخعة التػػي يحتاجيػػا 

السعاصػػخة التػػي تدػػتخجـ فػػي البػػخامج جريبات تػػالىػػي مػػؼ أىػػػ لأنػػؽاع الدػػخعة  جريباتالتػػىػػحه وفػػق  اللاىػػؽائي
جريبات أنػػؽاع الدػػخعة لستدػػابقي عػػجو تػػوخاصػػة التجريبيػػة الحجيثػػة والتػػي تعسػػل عمػػى تطػػؽيخ الجؽانػػب البجنيػػة 

ششػػة عػػؼ  خيػػق اعػػجاد البػػخامج التجريبيػػة السقو  كؽنيػػا مذػػابدية لؽاجػػب الأدا، فػػي ظػػخوؼ السشافدػػات، ـ 100
. فعػاؿ عرػبي والسبشية عمى الأسذ العمسية لمتجريب فسؼ دوف انتاج  اقة لا يكؽف ىشػاؾ انقبػاع عزػمي

أنعسػة تعسػل بذػكل مػؤثخ وفعػاؿ ، فيشػاؾ ثلاثػة فعػاؿومؼ ثػ لػؼ ترػؽف ىشػاؾ حخكػة أو أدا، نذػاض رياضػي 
الثالػػػػػػػث  شعػػػػػػاـ( فؽسػػػػػػػفؽكخياتيؼ والC.P( ثلاثػػػػػػي فؽسػػػػػػػفات الاديشؽسػػػػػػيؼ والػػػػػػػ)ATP) وىػػػػػػي نعػػػػػػاـ الطاقػػػػػػػة

الشعػػػاـ عاممػػػة كنعسػػػة الالأحلغ تقدػػػػ كػػػالطاقػػػة و ىػػػحه الأنعسػػػة الثلاثػػػة لأنتػػػاج  الرلايكػػػؽجيؼ، وبشػػػا،ر عمػػػى 
. ومػؼ ذلػغ بدػخزت أىسيػة البحػث مػا الذػجيج ، ونعػاـ حػامض اللاكتيػغ اللاىػؽائيالذجيج الفؽسفاتي اللاىؽائي

 نؽاع الدخعة وإنجاز أفخاد العيشة.أفي تطؽيخ بعض جريبات نعاـ الطاقة اللاىؽائي مجى تأثيخ الت
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 مذكمة البحث  1-2
لألعػا  لشذػا ات الاتحػاد العخاقػي السخكػد   وملاحعػتيػ مؼ خلاؿ معخفة وتجخبة الباحثاف ومتػابعتيػ      
متدػابقي ألعػا  القػؽى إف بعػض  الاحع، كؽنيػ ابطاؿ دوليؽف في ىحه السدابقة في بطؽلات الأنجية القؽى 

بدػػبب واضػػآ لزػػع   ـ100عػػجو ولاسػػيسا فػػي  الخقسػػي ؽاضػػآ فػػي مدػػتؽى الأدا،اليعػػانؽف مػػؼ الانخفػػاع 
فػػي أثشػػا، التخكيػػد انخفػػاع السدػػتؽى والػػح  يػػؤد  إلػػى ـ 100وخاصػػة أنػػؽاع الدػػخعة لعػػجو القػػجرات البجنيػػة 
ـ القػجرة فػي تشفيػح وقمػة التخكيػد، وعػج دا،وربػ  حالػة الاأنػؽاع الدػخعة تجريب ىكحا أسمؽ  في أدا، متطمبات 

وتخكيػػد تتطمػػب إلػػى مجيػػؽد بدػػجني والتػػي دػػخعة الانتقاليػػة والدػػخعة القرػػؽى وتحسػػل الدػػخعة مخاحػػل الأدا، لم
لمؽصؽؿ إلى السدػتؽيات العميػا مػؼ دوف  ستدابقيؼويتزآ مسا تقجـ أنو لا يسكؼ الارتقا، بسدتؽى ال ، يعال

مؤثخة وفعالة ولإيجاد أفزل الطػخؽ والأسػاليب التجريبػة ة لأدا، فعاؿ لأنؽاع الدخعة برؽر رفع الرفا،ة البجنية 
السيسػة لابدػج أف تدػتخجـ التقشيػات لأنؽاع الدػخعة التي يسكؼ اعتسادىا في رفع مدتؽى ىحه القجرات االخاصة 

جريبات تػأسػمؽ  تػجريبي فػي تطػؽيخ  ىػحه السيػدات فػيوالطخؽ والؽسائل التجريبية الحجيثة لحلغ عػالج البحػث 
لحػل السذػكمة وتجخيبيػا عمػى افػخاد نؽاع الدخعة فػي تحقيػق الإنجػاز أمتطمبات وفق  الذجيج اللاىؽائيالطاقة 
 العيشة.

 البحث اهدف 1-3
 لأنؽاع الدخعة لأفخاد عيشة البحث .ي اللاىؽائ طاقةالنعاـ  وفقجريبات . أعجاد ت1
فػي تطػؽيخ بعػض أنػؽاع الدػخعة وإنجػاز عػجو   لطاقػة اللاىػؽائياوفق نعػاـ  جريبات . معخفة تأثيخ ىحه الت2

 ـ لأفخاد العيشة.100
 فرضا البحث 1-4
 .البحث  عيشةلأفخاد نؽاع الدخعة لأ. ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية في الاختبارات القبمية والبعجية 1
 العيشة.فخاد لأـ 100إنجاز عجو  القبمية والبعجية فيالاختبارات . ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية في 2
 ثحمجالات الب 1-5
والسخكػػػد الػػػؽ شي لخعايػػػة نجيػػػة بغػػػجاد لأ ـ مػػػؼ السؽىػػػؽبيؼ 100متدػػػابقي عػػػجو : السجاااال البذااار   1-5-1

 السؽهبة الخياضية
 25/4/2025ولغاية  25/2/2025لمسجة مؼ  السجال الزمان: 1-5-2
 الذبا  والخياضةوزارة  -السخكد الؽ شي لخعاية السؽهبة الخياضيةالسجال السكاني:  1-5-3
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 مشهج البحث واجراءاته السيدانية -2
 مشهج البحث 2-0
"أف السشيج الح  يختاره الباحث يجب أف يكؽف ملائسار لحل مذػكمة مػا، والسػشيج ىػؽ الأسػمؽ  الػح  يتبعػو  

وقج استخجـ (، 88: 5الباحث لتحجيج خطؽات بحثو الح  يسكؼ مؼ خلالو التؽصل إلى حل مذكمة البحث")
 السشيج التجخيبي بدترسيػ السجسؽعة الؽاحجة. الباحثاف

 مجتسع البحث وعيشته2-0-0
سػػؽذج الػػح  نوىػػي التػػي تسثػػل الجػػد، الػػح  يسثػػل مجتسػػع الأصػػل أو تعػػج الأالعيشػػة  وقػػج أختػػار الباحثػػاف    

بدتحقيػق أىػجاؼ الجراسػة بالطخيقػة العسجيػة لأسػبا  تتعمػق ( 84: 6يجخ  عميو الباحث مجسل محػؽر عسمػو.)
التجخبػػة الاسػػتطلا ية  الستدػػابقيؼ( مػػؼ 2) تػػػ اجػػخا،( 6وعػػجدىػ ) ـ مػػؼ الشاشػػ يؼ 811تدػػابقؽ عػػجو وىػػػ م
 %( مؼ السجتسع الأصمي.811وكانت ندبتيػ )متدابقار ( 6وبحلغ بدمغت عيشة البحث ) عمييػ.

 (0الجدول )
 يبين تجانس العيشة

 معامل الالتهاء الانحراف السعيار   الهسيط الحدابيالهسط  وحدة القياس الستغيرات
 170.1 07.6 0.671 711..0 سم الطهل
 17961 .276 071. ...17. كغم الهزن 
 1716 0720 0171 0170 سشة العسر

 

 ( 2الجدول )

الخطأ ومستوى  المحتسبة tلٌمة  الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والفروق وتكافؤ عٌنة البحث وٌبٌن 

  ومستوى الدلالة لمتغٌرات لٌد الدراسة

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة ت(  الاختبار البعد  الاختبار القبمي
 السحتدبة

مدتهى 
 الخطأ

مدتهى 
 ع س ع س الدلالة

 معشه   35331 35957 00325 30628 00330 40300 ثانية م33الدرعة الانتقالية 
 معشه   3511 65837 00048 60806 00090 70696 ثانية م63الدرعة القرهى 
 معشه   35331 95892 00368 17010 00155 17095 ثانية م153تحسل الدرعة 
 معشه   35332 995881 00153 110321 00153 110521 ثانية م133انجاز ركض 

 الهسائل والسعمهمات والاجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث 2-2
 والسعمهمات السدتخدمة في البحثالهسائل  2-2-0

 السرادر العخبية والاجشبية .8

 شبكة السعمؽمات الجولية )الانتخنت( .2

 استسارة تدجيل .3
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 الأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث 2-2-2
 .قانؽني لألعا  القؽى ممعب  .8

 (3عجد ) ساعة تؽقيت .2

 (8صافخة عجد ) .3

 أقساع تحجيج السدافات .4

 جياز لقياس الطؽؿ والؽزف  .5

 

 الاختبارات الخاصة بالبحث .-2
 (29: 7)الانتقالية الدرعةاختبار أولًا: 

 م من الهقهف1.أختبار ركض  -
 الانتقالية: قياس الدخعة الغرض من الاختبار

( لتحجيػج 5، أقسػاع عػجد )(3عػجد)ساعة تؽقيت  -مزسار العا  قؽى  -قانؽني : ممعبالسدتخدمة الأدوات
 السدافة، صافخة
ع الايعاز الانطلاؽ بأقرػى وعشج سساخم  خ  البجاية  يقؽـ السختبخ مؼ وضع الؽقؽؼ : وصف الاختبار

 .ـ(.30طع مدافة )سخعة لق
 . لأقخ  جد، مؼ الثانية قطع السدافة ؼلمسختبخ زميدجل : التدجيل

 (.02: 1ثانياً: اختبار الدرعة القرهى )
 م( من الهقهف61أختبار ركض ) -

 القرؽى دخعة ال قياس :الاختبار من الغرض

 (، أقساع لتحجيج مدافة الخكض.3ساعة تؽقيت عجد ) -ممعب قانؽني بالعا  القؽى، مجاؿ ركض :لأدواتا
( ـ 61يق  السختبخ خم  خ  البجاية وعشج سساع الايعاز يبجأ بالخكض لقطع مدافة ) :الأختبار وصف

 بأقرى سخعة مسكشة حتى خ  الشياية.
 السدافة لأقخ  جد، مؼ الثانية.: يدجل لمسختبخ زمؼ قطع التدجيل

 (.01: 9م)011 ركض ثالثاً: اختبار
 تحسل الدخعة  قياس :الاختبار من الغرض

أرع مدتؽية مشاسبة، ممعب قانؽني لألعا  القؽى، شخي  قياس ، ساعة تؽقيت، أقساع لتحجيج السدافة،  :لأدواتا
 فخيق عسل مداعج 

وعشج سساع الايعاز يقؽـ بالخكض بأقرى سخعة مسكشة يق  السختبخ خم  خ  البجاية  :الأختبار وصف
 لقطع مدافة الخكض حتى خ  الشياية حتى خ  الشياية.
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 في زمؼ مسكؼ ولأقخ  جد، مؼ الثانية : يدجل لمسختبخ زمؼ قطع السدافة التدجيل
 (IAAF: 01)م(011رابعا: أختبار الإنجاز عدو )

 ـ811انجاز عجو  :الاختبار من الغرض
ساعة تؽقيت عجد  -ممعب قانؽني بالعا  القؽى، فخيق عسل مداعج، ساعة تؽقيت، صافخة، مجاؿ ركض :لأدوات

 (، أقساع لتحجيج مدافة الخكض.2)
ـ( خ  بدجاية يسثل البج، ومؼ وضع البج، السشخفض بدجاية وا  ية، يقؽـ 811تحجيج مدافة ) :الاجراءات

 الشياية. السختبخ عشج سساع الايعاز يقطع مدافة الخكض حتى خ 
 : يدجل لمسختبخ زمؼ قطع السدافة لأقخ  جد، مؼ الثانية.التدجيل

 التجربة الاستطلاعية .-2
وزارة عمى ملاعب  25/2/2125( بدتاريخ 2بإجخا، التجخبة الاستطلا ية عمى عيشة مكؽنة ) قامت الباحثاف

 الؽ شي لخعاية السؽهبة الخياضية بالعا  القؽى.السخكد الذبا  
 الاختبار القبمي 2-1 

قيػػػج عمػػػى عيشػػػة البحػػػث فػػػي الاختبػػػارات  27/2/2125-26بػػػإجخا، الاختبػػػار القبمػػػي بدتػػػاريخ  قػػػاـ الباحثػػػاف
 27/2/2125ويػػػػؽـ  26/2/2125تحسػػػػل سػػػػخعة(  يػػػػؽـ  -الدػػػػخعة القرػػػػؽى  -)الدػػػػخعة الانتقاليػػػػة الجراسػػػػة

 . ـ 811اختبار الإنجاز عجو 
 السشهاج التدريبي 2-6

( دقيقػػة، 51-41لمؽحػػجة التجريبيػػة ) الذػػجيج التسخيشػػات الخاصػػة وفػػق نعػػاـ الطاقػػة اللاىػػؽائياسػػتغخؽ زمػػؼ 
 الذػػجيج (  بػػق السػػشيج لمتسخيشػػات الخاصػػة وفػػق نعػػاـ الطاقػػة اللاىػػؽائي2:8( و )3:8يكػػؽف تسػػؽج الحسػػل )

سػاريؼ بسػا يتفػق مػؼ إعػجاد ت قػاـ الباحثػافالقػجرة اللاىؽائيػة الذػجيجة حيػث عمى عيشة البحث بطخيقة تسخيشات 
مػػع متغيػػخات البحػػث، وتػػػ تطبيقيػػا فػػي الجػػد، الخئيدػػي مػػؼ الؽحػػجة التجريبيػػة، إذ تػػػ تؽزيػػع التسػػاريؼ برػػؽرة 

مدػافة  سخعة الستدابدق لرػلمتداوية عمى الؽحجات التجريبية، وتػ احتدا  الذجة مؼ خلاؿ استخخاج معجؿ 
وفػػػق  811الرػػػل / ×مذػػػجة القرػػػؽى الجػػػد،الخػػػا  لتقشػػػيؼ الحسػػػل التػػػجريبي، اسػػػتخجـ القػػػانؽف سػػػخعة وفػػػق 

يػة الالدػخعة الانتقباسػتخجاـ  الذػجيج لمطاقػة اللاىؽائيػةنعاـ التدمدل لمؽحجات التجريبية وفق تسخيشات خاصة 
% أسػبؽعيؼ 9225% أسػبؽ ية والذػجد 91والدخعة القرؽى وتحسل الدػخعة  مختمفػة والتػي تزػسشت الذػجة 

% أسػػبؽع واحػػج ثػػػ الاختبػػار البعػػج  811أسػػبؽع واحػػج ثػػػ الذػػجة % 91% أسػػبؽعيؼ ثػػػ الذػػجة 95والذػػجة 
 العجد والذجة وزمؼ الخاحات والترخارات لأفخاد العيشة.  ب
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   الاختبار البعد  .-2
عمى عيشة البحػث، فػي ظػخوؼ نفدػيا التػي كانػت عمييػا الاختبػارات القبميػة،  أجخيت الاختبارات البعجية    

أنػػؽاع الدػػخعة الانتقاليػػة والدػػخعة القرػػؽى وتحسػػل الدػػخعة قيػػج الجراسػػة ، لمستغيػػخات 27/5/2125-26يػػؽـ  
 . والانجاز 

 الهسائل الاحرائية 2-1
 لاستخخاج نتائج الاختبارات  spssالحقيبة الاحرائية  استخجـ الباحثاف

 الججولية (Tقيسة ) - الانحخاؼ السعيار    - الؽس  الحدابدي -
 تهاومشاقذ هاوتحميمالشتائج عرض  -.
عرض وتحميل لستغيرات الدرعة الانتقالية والدرعة القرهى وتحسل الدرعة الخاص وانجاز ركض  0-.

 م  للاختبارات القبمية والبعدية  011

 ( 3الجدول )

فً البحث فً  الضابطة للمجموعة المحتسبة tلٌمة  ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والفروق و

وانجاز ركض  الدرعة الانتقالية والدرعة القرهى وتحسل الدرعة الخاصلمتغٌرات البحث  ت المبلٌة والبعدٌةالاختبارا
 م  011

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة ت(  الاختبار البعد  الاختبار القبمي
 السحتدبة

مدتهى 
 الخطأ

مدتهى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 15110 .591. 12321 32628 12331 42311 ثانٌة م1.السرعة الانتمالٌة 

 معنوي 15110 .6511 12148 62816 12191 7,696 ثانية م61السرعة المصوى

 معنوي .1511 15192 12368 87283 12855 87295 ثانية م011تحمل السرعة 

 معنوي .1511 95100 12288 81299 12853 88,528 ثانٌة م011انجاز ركض 

 

 ( 4الجدول )

فً البحث فً  التجرٌبٌة للمجموعة المحتسبة tلٌمة  الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والفروق وٌبٌن الأوساط 

وانجاز ركض  الدرعة الانتقالية والدرعة القرهى وتحسل الدرعة الخاصلمتغٌرات البحث  الاختبارات المبلٌة والبعدٌة
 م  011

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة ت(  الاختبار البعد  الاختبار القبمي
 السحتدبة

مدتهى 
 الخطأ

مدتهى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 15110 .591. 12321 32221 12331 32628 ثانٌة م1.السرعة الانتمالٌة 

 معنوي 15110 .6511 12148 62816 12191 72296 ثانية م61السرعة المصوى

 معنوي .1511 15192 12368 87281 12855 87295 ثانية م011تحمل السرعة 

 معنوي .1511 95100 12288 81291 12853 882328 ثانٌة م011انجاز ركض 
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 ( 5الجدول )

التجرٌبٌة لمتغٌرات  الضابطة للمجموعة المحتسبة tلٌمة  ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والفروق و

 الانتقالية والدرعة القرهى وتحسل الدرعة الخاصالدرعة لمتغٌرات البحث  البحث فً الاختبارات المبلٌة والبعدٌة
 م  011وانجاز ركض 

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة ت(  السجسهعة الزابطة السجسهعة التجريبية 
 السحتدبة

مدتهى 
 الخطأ

مدتهى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 15110 .591. 12321 32628 12321 32221 ثانٌة م1.السرعة الانتمالٌة 

 معنوي 15110 .6511 12148 62816 12148 62816 ثانية م61السرعة المصوى

 معنوي .1511 15192 12368 87283 12368 87281 ثانية م011تحمل السرعة 

 معنوي .1511 95100 12288 81299 12288 81291 ثانٌة م011انجاز ركض 

 

   مشاقذة الشتائج
بديؼ الاختباريؼ  (5، 4، 3)وؿ أعلاه اوالبعج  والسؽضآ في الججمؼ خلاؿ عخع نتائج الاختباريؼ القبمي 

ظيخ ىشاؾ تأثيخ  (Tحيث تػ استخجاـ اختبار )، لسجسؽعتي البحث )الزابطة والتجخيبية القبمي والبعج 
معشؽ  في متغيخات الدخعة الانتقالية والدخعة القرؽى وتحسل الدخعة الخا  والانجاز بديؼ الاختباريؼ 
القبمي والبعج  ولرالآ البعج . وتعدو الباحثة ىحا التطؽر إلى التسخيشات التي استخجمت عمى أفخاد العيشة 

الانتقالية والدخعة القرؽى التي تيجؼ إلى تطؽيخ  لمسجسؽعة التجخيبية في التجريب عمى الدخعة الإنجاز
ىحه  فيث أف ىشاؾ الرثيخ مؼ التجريبات الخاصة وأحـ لجسيع مخاحميا، 811مخاحل العجو العجائي مدافة 

سخعة الأدا، العالي والذجيج لستطمبات عاـ الطاقة اللاىؽائي الذجيج والتي تتسثل نالتجريبات الخاصة وفق 
أثشا، الخكض التي تعسل مؼ خلاؿ تطؽر التخدد وفق متغيخات وحجات البخنامج   ؽؿ الخطؽة(و )تخدد 

وفق قرخ الفتخة الخاحة لديادة كفا،ة العزلات بدجوف استخجاـ التجريبي لؽفق نعاـ الطاقة اللاىؽائي الذجيج 
لأفخاد لانجاز تجريبات أنؽاع الدخعة في لأنؽاع الدخعة التي استخجمتيا الباحثة في تطؽيخ الاوكدجيؼ 

وفق نعاـ الطاقة العيشة ولسدافات مختمفة وشجد تتشاسب مع حسل التجريب الخا   بقار لسعاييخ الخياضي 
لفتخات زمؼ راحة  عادة والترخار لااللاىؽائي الذجيج والخاصية السخاد تطؽيخىا، حيث "أف ظخوؼ تجريبات ا

تجريبات الدخعة وتحسل الدخعة التي  بأسمؽ غيخ تامة في تجريب التجريب الذجيج في العسل اللاىؽائي 
تعسل عمى تطؽر الدخعة الانتقالية والدخعة القرؽى وتحسل الدخعة وفق نعاـ الطاقة اللاىؽائي الذجيج 

( وىحه التجريبات تديج مؼ القجرة العزمية وخاصة العزلات العاممة لأف 65: 88) مسا يحدؼ التعجيل"
الحخكة تعسل في سخعة رد الفعل والتعجيل والدخعة القرؽى  جسيع قؽى العزلات السدؤولة والسذتخكة في

لعجائي السدافات القريخة وبالاتجاه الرحيآ والسطمؽ  تحقيقو والح  يجعل العجا، عمى وتحسل الدخعة 
زيادة مقجار القجرة العزمية الخاصة لو وفق نعاـ الطاقة اللاىؽائي الذجيج ، حيث تؤكج اغمب الجراسات أف 

الانتقالية عشج استخجاميا بذكل دقيق وأسمؽ  عمسي مجروس وفقار لستطمبات حسل التجريب  تطؽيخ الدخعة
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الرحيآ وفق نعاـ الطاقة اللاىؽائي الذجيج خلاؿ الفتخة الدمشية السحجدة تعسل عمى تطؽيخ الدخعة 
فق نعاـ الخاصة لمعجائيؼ.  وأف متطمبات تطؽيخ الدخعة الانتقالية والقرؽى وتحسل الدخعة والانجاز و 

ليحا تجريبات ليحه التجريبات مؼ أفزل انجاز لسفخدات أنؽاع الدخعة لسخاحل الطاقة اللاىؽائي الذجيج 
تعتبخ التساريؼ اللاىؽائية الذجيجة تساريؼ ذات كفا،ة كافية وبحلغ  ـ مؼ السؽىؽبيؼ.811وأنجاز عجو 

ادة عشج البج، بالحخكة بعج لتحفيد عسمية الأيض اللاىؽائي )أ  في غيا  الاوكدجيؼ وىي ترؽف ع
( وكحلغ يتأثخ الشعاـ الطاقة اللاىؽائي الذجيج في تجريبات العزلات التي يجخ  317: 82الدكؽف.)

تجريباتيا بسساررسة ىحا التجريب بطخيقة مختمفة عؼ التجريبات اليؽائية مسا يؤد  إلى أدا، أفزل في 
 (36: 83ـ.)811 عجو  سباقاتالأنذطة القريخة والسكثفة التي تبجأ مؼ ثؽاني مثل 

 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات 4-1

 لأفخاد العيشة.الدخعة   انؽاععسمت عمى تطؽيخ الذجيج أف التسخيشات الخاصة لشعاـ الطاقة اللاىؽائية  .1

أنػؽاع   نتيجػة تطبيػق تسخيشػاتالذػجيج الطاقػة اللاىػؽائي  نعػاـحققت السجسؽعػة التجخيبيػة تقػجمار ممحؽظػار فػي  .2
 .قيج البحثوالانجاز  الدخعة

 التهصيات  4-2
تػػأثيخ  ؼا مػػيػػلسػػا ل الؽحػػجات التجريبيػػة برػػؽرة أكبػػخ ؼضػػس الذػػجيج  ؽائيىػػاللاالطاقػػة  نعػػاـبدتشسيػػة الاىتسػػاـ  .1

 .القجرات البجنية ؼتحدي مىإيجابدي ع

 .التجريبية ؼ الاحساؿ عشج تقشي العجائيؼلجى  وانؽاع الدخع البجنية خات يى اعتساد الستغمالتأكيج ع .2
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 (1ممحق )
 دريبية لشظام الطاقة اللاههائيةنسهذج من الهحدة التأ

 الراحة بين السجاميع الراحة بين التكرارات التكرارات السفردات
  دقيقة 1-45 مرة 4-3 م 33ركض 

 د 2-1 مرة 3-2 م63ركض  د 3-4
 د 2-1 مرة 3-2 م 153ركض 

 

% 90التجريبات لقجرات تحسل القجرة اللاىؽائي الذجيج أ  تجريبات اللاوكدجية مؼ الذجة تزسؼ البخنامج 
% والاسبؽع 95% والاسبؽع الثالث والخابع الذجة 90%  في الأسبؽع الأوؿ،  والثاني الذجة 100الذجة  –

% 100%، ثػ الأسبؽع الثامؼ الذجة 90%، أما الأسبؽع الدابع الذجة 9705الخامذ والدادس الذجة 
ار اخخ وذلغ لديادة حدب تجريبات تجريب القجرة اللاىؽائية الذجة والتي يقمل مؼ زمؼ الخاحة لأدا، ترخ 

كفا،ة العزلات لمعسل بدجوف وجؽد الاوكدجيؼ لديادة القجرة لمعزلات العاممة ليكحا أسمؽ  تجريبي فعاؿ 
 ـ.100لتجريب قجرات الدخعة لفعالية عجو 

 
 


