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The effect of targeted distance-time exercises on improving specific 

speed and achieving the 400m youth running event 

 
The current study aimed to prepare special exercises (distance - time) targeting the 

improvement of special speed aspects and the achievement of running 800 m for 

young people, in addition to identifying the effect of these exercises. The 

researcher assumed that there are statistically significant differences between the 

pre- and post-measurements and tests in the special speed aspects and the 

achievement of running 800 m for young people. The researcher followed the 

experimental method using the single-group method with pre-test and post-test. 

The research sample was determined by (6) runners from the runners of the clubs 

of Wasit Governorate in Iraq for the sports season 2024-2025 AD. The researcher 

conducted the special tests on the research sample, which were represented by the 

test (70 m, 250 m, and 350 m) and completing a distance of 400 m, in addition to 

completing the 400 m event. 

The researcher followed the application of their exercises for a period of 8 weeks 

distributed over 3 units per week. After completing the application of the exercises 

and conducting the post-tests, the results were extracted using appropriate 

statistical means. The results showed a development in the aspects of speed and 

achievement of the research sample, and the researcher concluded that training on 

the targeted (distance and time) and with targeted standard times contributes to 

developing the requirements for the event (such as transitional speed, speed 

endurance and achievement). 
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الزمن( المستهدفة في تحسين أوجه السرعة الخاصة وإنجاز  –تأثير تمرينات )المسافة 

 م الشباب 044ركض فعالية 

 م.د سعد جاسم جلاب 

saadalghereebawi@edu.iq  

 جامعة واسط / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الملخص

في تحديؽ أوجو سدتيجفة ال الدمؽ( –)السدافة ىجفت الجراسة الحالية الى اعجاد تسخيشات خاصة  
لمذباب فزلًا عؽ التعخف عمى تأثيخ تمػ التسخيشات وافتخض  م  800وإنجاز ركض  الدخعة الخاصة

أوجو الدخعة بأن  ىشالػ فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الكياسات والاختبارات القبمية والبعجية في  الباحث
السشيج التجخيبي بأسمؾب السجسؾعة الؾاحجة ذات  الباحثلمذباب، واتبع  م 800 الخاصة وإنجاز ركض

في  انجية محافغة واسطجائي عجائييؽ مؽ ع( 6الاختبار القبمي والبعجي ، اما عيشة البحث فقج تحجدت بـ)
وقام الباحث بأجخاء الاختبارات الخاصة عمى عيشة البحث  م،2025-2024لمسؾسؼ الخياضي العخاق 

م ،  400م، فزلًا عؽ انجاز فعالية  400م( ف وإنجاز مدافة 350م، و250م،  70والستسثمة باختبار )
وحجات في الأسبؾع وبعج الانتياء مؽ  3مى أسابيع مؾزعة ع 8واتبع الباحث تظبيق تسخيشاتيؼ عمى لسجة 

تظبيق التسخيشات واجخاء الاختبارات البعجية ، تؼ استخخاج الشتائج بالؾسائل الإحرائية السشاسبة ، واعيخت 
الشتائج ىشالػ تظؾر في أوجو الدخعة والانجاز لعيشة البحث واستشتج الباحث الى ان التجريب عمى ) السدافة 

وبأزمان معيارية مدتيجفة تداىؼ في تظؾيخ الستظمبات الخاصة بالفعالية )كالدخعة  والدمؽ ( السدتيجفة
 الانتقالية و تحسل الدخعة والانجاز(.

 
 
 
 
 

 م  444الكممات المفتاحية : تمرينات, الدرعة, فعالية 
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 التعريف بالبحث :-1
 مقدمة البحث واهميته : 1-1

 الستقجمة الإنجازات في بؾضؾح تجمى ممحؾعًا، عمسيًا تقجمًا الساضية القميمة الدشؾات في العالؼ شيج     
 عمى الجول بيؽ التشافذ أصبح حيث الأولسبية، الجورات في سيسا لا الخياضية، الفعاليات في تحققت التي

 في الحجيثة العمسية والأساليب الؾسائل كافة لتدخيخ دافعًا الأولى الثلاثة والسخاكد الحىبية السيجاليات إحخاز
 .كافة الجؾانب مؽ متكاممة برؾرة الخياضي بشاء بيجف الخياضي، التجريب مجال

 الجورة في عيخ كسا مشو، بارز نريب القؾى  لألعاب وكان الخياضية، الفعاليات معغؼ التظؾر ىحا شسل وقج
 مؽ واحجة متخ 400 فعالية وتُعج. عالسية قياسية أرقام كدخ وتؼ عالية أرقام تحققت حيث الأخيخة، الأولسبية
 الخاص، والتحسل والدخعة، كالقؾة، الستشؾعة البجنية القجرات في عاليًا تكاملًا  تتظمب التي القريخة الفعاليات
 .الأمثل الأداء وتحقيق الإنجاز بسدتؾى  الارتقاء بيجف والانفعالية، الحىشية الجاىدية إلى إضافة والخشاقة،

 
 عمؾم تجاخل الزخوري  مؽ فإن الظاقة، تؾزيع في عالية ودقة كبيخًا جيجًا تتظمب متخ 400 فعالية ولأن

 سيسا لا الخكض، تكشيػ تحديؽ خلال مؽ وذلػ البايؾميكانيػ، عمؼ رأسيا وعمى التجريبية، العسمية في متعجدة
 فاقج تقميل في يديؼ التجاخل ىحا إن. الكامل الدباق امتجاد عمى وضبظيا وتخددىا، الخظؾة طؾل حيث مؽ

 ىحا السختمفة، ولأجل لسؾاكبة الدباق مخاحل بيؽ الانتقال عشج خاصةً  الأداء، في الانديابية وتحقيق الظاقة
 القؾة نقاط بكذف تُعشى تحميمية ميجانية دراسات لإجخاء الحاجة تبخز العالسي، الإنجاز في الستدارع التقجم

 ومدافات زمشية أجداء إلى الدباق تحميل خلال مؽ وذلػ السحمي، السدتؾى  عمى الفعالية أجداء في والزعف
 .والفعالة الجقيقة التجريبية البخامج صياغة في مشيا الاستفادة يسكؽ محجدة،

 أجداء مؽ جدء بكل الخاصة البجنية القجرات عمى التجريب في التخكيد يتؼ أن بسكان الأىسية ومؽ    
 الكمي الدمؽ تحديؽ عمى مباشخ بذكل يشعكذ مسا مقظع، بكل الخاص الدمؽ تحديؽ عمى والعسل الدباق،
 .ودوليًا إقميسيًا وربسا محميًا، متقجم تشافدي مدتؾى  إلى الؾصؾل وبالتالي متخ، 400 لفعالية

 العمسية الأساليب أبخز مؽ" السدتيجفة والسدافة الدمؽ" وفق التجريب مبجأ اعتساد يُعج الدياق، ىحا وفي    
( م200 أو م100 مثل) أجداء إلى الدباق مدافة تقديؼ يتؼ إذ الفعالية، بيحه الإنجاز تظؾيخ في الحجيثة
 مؽ الشؾع ىحا ويديؼ. الدابق الأداء تقييؼ عمى بشاءً  مدبقًا، محجدة أزمشة ضسؽ اجتيازىا العجاء مؽ يُظمب

 إلى إضافة الدخعة، في التحبحب وتقميل مجروس، طاقة تؾزيع وتحقيق الحخكي، الإيقاع ضبط في التجريب
 .متكامل أداء ندق بشاء مؽ العجاء يُسكّؽ بسا الحخكي، التكشيػ تعديد
 لسدار الحىشي ترؾّره مؽ ويُعدز دقيقًا، زمشيًا إحداسًا التجريبي لمعجاء الأسمؾب ىحا يُكدب كسا      

 البخنامج ضسؽ التجريب ىحا إدراج ويسكؽ. الفعمية التحجيات مع لمتعامل استعجادًا أكثخ يجعمو مسا الدباق،
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 بالأزمشة ومقارنتو الفعمي الأداء تدجيل مع متجرجة، بدخعات جخي  عمى تحتؾي  وحجات خلال مؽ الأسبؾعي
 .الأفزل الإنجاز تحقيق نحؾ وتؾجييو البخنامج لتعجيل السدتيجفة،

 لدباق الجدئية والسدافات الأزمان عمى الزؾء تدميط في البحث ىحا أىسية تتجمى سبق، ما عمى بشاءً      
 بسا السحمي، الإنجاز تحديؽ بيجف الجقيق، والكياس العمسي التحميل باستخجام تظؾيخىا عمى والعسل م،400

 .الأداء مدتؾى  في العالسية الظفخات مع يتساشى
 مذكمة البحث : 1-2

 بالأداء السختبظة العمؾم وفختو وما الحجيثة، الخياضي التجريب أساليب في السمحؾظ التظؾر بالخغؼ      
 عجو متخ 400 فعالية في الإنجاز مدتؾى  أن إلا الحخكات، وتظؾيخ تحميل في فعّالة الحخكي تعج أدوات

 .متقجمة قياسية أرقام مؽ العالسية الداحة عمى تحقق بسا مقارنة الظسؾح، دون  يدال لا السحمي السدتؾى  عمى
 ضبط عمى العجاء قجرة جانب إلى والفشية، البجنية العشاصخ بيؽ دقيقًا تكاملًا  تتظمب م400فعالية  إن     
 أسمؾب تظبيق في واضح قرؾر وجؾد يُلاحع ذلػ، ومع. الدباق أجداء مؽ جدء كل ضسؽ الدمشي الأداء

 ضعف إلى يؤدي ما وىؾ محميًا، والعجائيؽ السجربيؽ مؽ الكثيخ لجى" السدتيجفة والسدافة الدمؽ" وفق التجريب
 خرؾصًا للأداء، البايؾميكانيكية الكفاءة في وانخفاض الدخعة، في وتحبحب الدباق، خلال الظاقة تؾزيع في
وتخددىا، ومؽ خلال خبخة الباحث كؾنو لاعباً ورئيذ اتحاد العاب القؾى في واسط  الخظؾة طؾل حيث مؽ

ىشاك عجم ومجالو الإداري واشخافو عمى العجيج مؽ البظؾلات السحمية ومذاركاتو في بظؾلات دولية لاحع ان 
 400 فعالية لعجائي الكمي الأداء تحديؽ عمى السدتيجفة الجدئية والسدافات الأزمان وفق التجريب أثخ وضؾح
 مخاحل مؽ مخحمة كل داخل الأمثل التكشيػ تحجيج في البايؾميكانيكي التحميل مؽ الإفادة مشيا  وضعف متخ،

 .الدباق
  هدفا البحث : 1-3
 .م لمذباب 400وفقاً لسخاحل ركض فعالية التعخف عمى قيؼ الازمان والسدافات السدتيجفة  -
م  400وإنجاز ركض  الدمؽ( السدتيجفة في أوجو الدخعة الخاصة –تسخيشات )السدافة اعجاد  -

 لمذباب
 الدمؽ( السدتيجفة في أوجو الدخعة الخاصة وإنجاز ركض –تسخيشات )السدافة التعخف عمى تأثيخ  -

 م لمذباب 400
 فرض البحث : 1-4

أوجو الدخعة تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الكياسات والاختبارات القبمية والبعجية في  -
 م لمذباب 400 فعالية ركضالخاصة وإنجاز 
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 مجالات البحث : 1-5
-2024لانجية محافغة واسط لمسؾسؼ الخياضي م/ لمذباب 400فعالية  البذخي: عجائيالسجال  -

 م.2025
  2025/ 4/ 20ولغاية  2024/ 20/12السجال الدماني :  -
 في ممعب الكؾت الأولسبي.السجال السكاني : مزسار العاب القؾى  -

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -2
 البحث:منهج  2-1

السشيج التجخيبي ذو السجسؾعة الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي لسلائستو طبيعة  الباحثاستخجم     
 البحث.

 -مجتمع البحث وعينته:  2-2
م السدجميؽ رسسياً في انجية  400والستسثل بعجائي فعالية  مؽ قبل الباحث تحجيج مجتسع البحثتؼ  

( 6والبالغ عجدىؼ )م، 2025-2024الخياضي  محافغة واسط وفي الاتحاد السخكدي لألعاب القؾى لمسؾسؼ
 .سشة 20عجائيؽ مؽ فئة الذباب تحت سؽ 

 :والأدوات المدتخدمة والأجهزة المعمهمات جمع وسائل 3-3
 وسائل جمع المعمهمات: 2-3-1
 (.كاسيؾ  ) نؾع( 6 عجد) الدباق أثشاء في وقت مؽ أكثخ قياس أمكانية ليا تؾقيت ساعة 
 وحامل كاميخا ثلاثي لغخض التؾثيق كاميخ 
 نؾع الكتخونية حاسبة (DeLL). 
  .أعلام 
  قياس شخيط. 
   ابيض مدحؾق. 
 .صافخة 
 .شؾاخص 
 -الأجهزة والأدوات المدتخدمة : 2-3-2
 والأجشبية العخبية السرادر. 
  (  الانتخنت) العالسية الذبكة 
  والتجخيب السلاحغة . 
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 :واختباراتها البحث متغيرات تحديد 2-4
 -المتغيرات البدنية واختباراتها: 2-4-1
والاختبارات السشاسبة ليا والتي ليا ارتباط بسؾضؾع الجراسة والبحث عسل  لأجل تحجيج اىؼ الستغيخات       

الباحث عمى تحجيج الستغيخات البجنية الخاصة بالجراسة وىي )الدخعة الانتقالية، وتحسل الدخعة، انجاز ركض 
 م(400

 -اختبارات البدنية: 2-4-1-1
 (1) : بداية واطئة ترم 74ركض  اختبار  -1

 الخاصة. الانتقالية الدخعة اليجف مؽ الاختبار: قياس 
 تخ(م400) مزسار ركض بيزؾي بظؾل –السدتخجمة: ساعات تؾقيت  الأدوات. 
  ويتؼ  تخم 400وضع البجاية مؽ الجمؾس عمى خط بجاية سباق  السختبخخح أالاختبار: ي أجخاءطخيقة

وبالؾقت نفدو يبجأ التؾقيت مؽ السؤقتيؽ، بحيث يعيؽ لكل راكض  مؽ خلال مؤشخ صؾتي، أطلاقو
 ويدجل الدمؽ الستحقق. مؤقت خاص بو، ويقؾم السؤقت بستابعة الخاكض السكمف بو ،

 (2): الهقهف منتر م 254 لمدافة تحمل الدرعة اختبار  -2
 قياس تحسل الدخعة. من الاختبار: الهدف 
 ساعات تؾقيتتخ ،،م 400يقل عؽ  مجال ركض لا : المدتخدمة الأدوات 
 :بجاية التؾقيت أشارهويعظي السداعج  متخ 400بجاية في  يقف السختبخ طريقة الاختبار. 
 :لسخة واحجة قخب عذخ ثانيةيقاس زمؽ قظع السدافة لأ التدجيل. 

 .الهقهف من متر 354 الدرعة لمدافة تحمل اختبار -3
 الدخعة الخاص بالسدابقة تحسل قياس: الاختبار من الهدف. 
 تؾقيت متخ، ساعات 400 عؽ يقل لا ركض مجال: المدتخدمة الأدوات. 
 التؾقيت بجاية أشاره السداعج ويعظي الخكض مجال في السختبخ يقف: الاختبار طريقة . 
 :ثانية. عذخ لأقخب السدافة قظع زمؽ يقاس التدجيل 

 (3)م حهاجز  444اختبار الإنجاز لاختبار سباق  -4
 متخ 400 ركض إنجاز قياس: الاختبار من الهدف . 

                                                           
1

 أزهاى ونسة الثذنيح القذراخ تعض تطىير في القىج هتحسس لجهاز وفقا تذنيح تذريثاخ تأثيرفاهن عثذ الىاحذ عيسى:  - 

، رسالح هاجستير، جاهعح تاتل، كليح الترتيح الثذنيح وعلىم شثاب هتر 044 وإنجاز الخطىج وتردد وطىل الجسئيح الوسافاخ

 65، ص 4400الرياضح، 
2

 -  Matthew Fraser Moat: Athletics Coach , Scientific journal issued by the British Union for 

the Athletics , 2010 ,p.p 23-26. 
 274، ص2014 ،، دار الزياء لمظباعةبغجاد :تخجسة صخيح عبج الكخيؼ .القانؾن الجولي لالعاب القؾى  - 3
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 مؤقت، مظمق، تدجيل، استسارات يجوية، تؾقيت ساعات وميجان، ساحة ممعب: الاختبار متظمبات 
 .صافخة

 مكانو العجاء يأخح حيث التدجيل، استسارة في عجاء أول أسؼ سساع عشج الاختبار يبجأ: الأداء وصف 
 ثؼ الجمؾس مؽ البجاية وضع العجاء يأخح حيث( مكانػ خح) إيعــاز سساع عشج وذلػ البجاية خط خمف
 السمعب مجال في العجاء يخكض حيث( الرفارة) البجء إشارة سساع عشج الدباق يبجأ(. تحزخ) إيعاز

 .الداعة إيقاف يتؼ الشياية خط العجاء وصؾل وعشج متخ 400 لسدافة لو السخرص
 إلى بالثؾاني الغخض ليحا معجة تدجيل استسارة في عجاء كل زمؽ بتدجيل السدجل يقؾم: التدجيل 

 الثانية مؽ بالسائة جدء أقخب
 التجربتان الاستظلاعيتان:  2-5
ممعب الكؾت ( في عمى اديؼ 5/1/2025قام الباحث بأجخاء تجخبة استظلاعية في صباح يؾم )  

عيخاً، وكان اليجف مؽ ىحه التجخبة لأجل الؾقؾف عمى  3الأولسبي وعمى مزسار العاب القؾى الداعة 
السعؾقات التي قج تؾاجو الباحث عشج تظبيق تجخبة البحث فزلًا عؽ ذلػ معخفة مجى كفاية فخيق العسل 

( قام 6/1/2025يؾم التالي السؾافق )السداعج والؾاجبات السكمف بيا عشج اجخاء الاختبارات ، وفي مداء ال
الباحث بتجخبتو الاستظلاعية الثانية واليجف مشيا التعخف عمى مجى ملائسة التسخيشات  السدتخجمة لمعيشة 
وازمانيا وكيفية تؾزيعيا ضسؽ السشيج الستبع مؽ قبل السجرب الخاص بعيشة البحث، وذلػ بأجخاء جسيع 

 ؽ مؽ خارج عيشة البحث .التجريبات عمى عيشو مكؾنة مؽ لاعبي
 الاختبارات القبمية  2-6
قام الباحث في أجخاء اختباراتيؼ القبمية عمى مجى يؾميؽ السرادف يؾم الجسعة والدبت والاحج   

م( وبعج اكسال الدباق 70( اذ تزسؽ اليؾم الأول اختبار  ركض مدافة ) 12/1/2025-10السؾافق )
صباحاً ، وفي  3م ( في الداعة الـ250اختبار ركض مدافة  ) دقيقة لغخض اجخاء 45إعظاء فتخة راحة 

م( ولأجل إعظاء راحة كافية للاعبيؽ ، والحرؾل عمى استذفاء  350اليؾم الثاني تؼ اجخاء اختبار مدافة )
تام تؼ اجخاء اختبار الإنجاز يؾم الاحج ، وقج راعى الباحث والفخيق العسل السداعج كافة الذخوط الخاصة بكل 

 ار مع التأكيج عمى أىسية اجخاء الاحساء العام والخاص لكل فخد مؽ افخاد العيشة تلافياً لحجوث إصابة.اختب
 -المنهج التدريبي : 2-7
م( م 350م،  250م، 70قام الباحث بأعجاد تجريبات خاصة وفق السدافة التي تؼ استيجافيا مؽ )  

-300م، 250-200م، 180-م 120م، 80- م50مؽ مدافة الدباق وفق ازمان مدتيجفة لمسدافات )مؽ 
م (، والتي تؼ التجريب عميو، اذ تؼ اعتساد الدمؽ السدتيجف في التجريب مؽ خلال معيار دولي خاص 350

وفقاً لجراسات سابقة في استيجاف ازمان معيشة للإنجاز، بالاعتساد عمى زمؽ السشجد خلال اختبار انجاز 
 %( للازمان السدتيجفة بيحا السعيار،100-% 80ي التجريب مؽ )م ، اذ تؼ الاعتساد الذجة  ف 400ركض 
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وأن تظبيق ىحه التجريبات دخمت ضسؽ القدؼ الخئيدي لمؾحجة التجريبية بسا يلائؼ السشيج التجريبي السعج، 
( وحجات في الاسبؾع للأيام )الدبت والاثشيؽ 3( وحجة مقدسو عمى ) 24وبمغت الؾحجات التجريبية  عجدىا )

ولغاية يؾم الدبت  19/2/2022( أسابيع ابتجاءً مؽ يؾم الاثشيؽ السرادف )8ذ(، وعمى مجار )والخسي
(، اذ اعتسجوا الباحثيؽ في تظبيق تجريباتو خلال الؾحجات عمى مبجأ التسؾج في بشدبة 14/2/2022

- 10دقيقة( ، قدست عمى ) 70 -45) (،فيسا استغخقت مجه الؾحجة التجريبية الكمية  زمؽ تخاوح ما بيؽ1:3)
دقيقة( لتظبيق التسخيشات الخاصة بالباحث، وتتبعيا  35-15دقيقو(  للأحساء وىحه خاصة بالسجرب، و) 15

 دقيقة( لمتيجئة والاستخخاء او تسخيشات مكسمو للأداء الفشي مؽ قبل السجرب في بعض الاحيان،  15- 10)
نات الحسل التجريبي لمسخحمة العسخية السختارة )فئة الذباب( بسا وضعت ىحه التجريبات عمى أساس مكؾ     

يتلاءم مع قجراتيؼ البجنية وبسا يؤثخ بذكل ايجابي في احجاث أعباء إضافية عمى الاجيدة الؾعيفية لمجدؼ 
والعزلات السذاركة بالأداء لغخض الحرؾل واكتداب التكيف والتظؾر السظمؾبيؽ. فزلًا عؽ وضعيا عمى 

انيكيو بسا يخجم حخكة اجتياز الحاجد، لتحديؽ العسل السيكانيكي والعزمي للأداء، ولا يؤثخ في أسذ ميك
واعتسج الباحث في وضع تسخيشاتو بظخيقة التجريب التكخاري العزلات العاممة بتحسيميا مجيؾد اضافي ، 

 سبحؾثةوالتجريب الفتخي مختفع الذجة والتي تعتبخ ىي الاندب في تظؾيخ متغيخات البحث ال
 الاختبارات البعدية : 2-8

بأجخاء الاختبارات البعجية لأفخاد العيشة  ؾاقامبعج انتياء مؽ تظبيق التجريبات مؽ قبل الباحثان،  
وحخص الباحث عمى تؾافخ الذخوط نفديا التي أجخيت فييا الاختبارات القبمية مؽ حيث السكان والدمان 

والتي نفحت خلال يؾمي  الفخيق السداعج ذاتو في الاختبارات القبمية ةبخفقوالادوات وطخيقة تشفيح الاختبارات و 
 ( .17/4/2025-15الاحج والثلاثاء السرادف )

 الفرل الرابع
 -عرض النتائج ومناقذتها:   -4
 عرض النتائج الخاصة باختبارات تحمل الدرعة والانجاز ومناقذتها:  4-1

 (1الجدول )
 ( المحدهبة لاختبار تحمل الدرعة والانجازtوالانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأوساط الحدابية 

 الستغيخات
 (tقيسة ) البعجي القبمي

سحدؾبةال  
مدتؾى 
 السعشؾية

دلالة 
َس الفخوق  َس ع   ع 

 معشؾي  0.029 2.204 0.698 9.024 0.961 9.42 م 74اختبار ركض 
 معشؾي  0.041 2.871 0.788 29.15 0.967 31.79 م 254اختبار ركض 
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( يتزح مؽ ذلػ الى وجؾد فخوق معشؾية ولرالح الاختبار البعجي في 1مؽ خلال الججول )  
م ( ويعدو الباحث ىحا التظؾر الى خرؾصية التجريب الحي 350-م  250 -م 70اختبار)الدخعة الخاصة 

ه استيجفت مدافة خاصة بتحسل الدخعة وتجدئتيا الى مدافات جدئية مدتيجفة وفقاً لازمان عالسية ليح
السدافات لتربح اكثخ خرؾصية وىحا ما اثخ ايجاباً في تحديؽ كفاءتيؼ التجريبية مسا اكدبيؼ القجرة عمى 
ركض ىحه السدافة بسدتؾى احتفاظ بالدخعة ضسؽ حجود السدافة ، فزلًا عؽ ذلػ تظبع العيشة عمى الخكض 

دجام التجريبات التي طبقت مؽ بظؾل خظؾة وتخدد ثابت تبعاً لإحداس العجاء بالدمؽ السدتيجف نتيجة لان
ناحية الذجة والحجؼ التجريبي والخاحة حدب الذجد السقتخحة والتي تلاءمت مع متظمبات تحسل الدخعة ليحه 
الفعالية بتكخارات قرؾيو ودون القرؾية مسا أدى الى تظبع العزلات العاممة عمى الأداء بذكل عالية  وىحا 

وي ( " يعج الحسل التجريبي الؾسيمة الخئيدة لأحجاث التأثيخات الجاخمية  ما أشار اليو كل مؽ )أبؾ العلا وعلا
الفديؾلؾجية في الجدؼ لأجل تحقيق تحدؽ في مدتؾى استجابات الؾعيفية ومؽ ثؼ التكيف في أجيدة الجدؼ 

 (4)والارتفاع في السدتؾى ، لحا يعج مؽ اىؼ عؾامل الشجاح في البخنامج التجريبي ومؽ ثؼ في تحدؽ الأداء"
 السدافات الخاصة بالدباقتتظؾر عشج التجريب عمى إيقاع الخظؾات خلال تجريبات  العجاءإن قابمية "     

عمى افزل معجل لمدخعة خلال السخاحل اللاحقة مؽ العجاء السحافغة  يحاول  اذمتخ ،  400عشج عجائي 
 (5)وبالتالي سياىؼ في اختدال الدمؽ" الدباق

اما اختبار الانجاز فيعدو الباحث ىحا التحدؽ الى فاعمية التسخيشات التي طبقت عمى عيشة البحث    
فالتسخيشات التي كانت بسدافات مدتيجفة التي تكؾن اقل مؽ مدافة الدباق ذات شجد تجربيية عالية وعالية 

لعزمي والعربي عمى العسل مسا يحفد الأجيدة الؾعيفية والجيازيؽ ا السدتيجفة وفق طؾل السدافةججاً 
ىؼ في تحديؽ مقجرة العجاء عمى تحديؽ الانجاز كؾن ادسيواحجاث تكيفات لمعجاء وبالتالي  بأقرى إمكانيتيا

(  ان التجريب عباس عمي لفتة)ىحه السدافات تكؾن ذات خرؾصية في متظمبات الفعالية  وىحا ما اكجه 

                                                           
   .22ص  ،1984العخبي، دار الفكخ  القاىخة، الخيــــــــــــاضي،فديؾلؾجيا التجريب  أحسج:أبؾ العلا  علاوي،محمد حدؽ  - 4
 ،1998، القاىخة، مخكد لغة العرخ لمكسبيؾتخ والظباعة، العاب القهى ، اساس، تعميم ، تنظيم نجا،صلاح محدؽ  - 5

 226-224ص

 معشؾي  0.016 3.888 0.606 39.55 0.892 40.78 م 354اختبار ركض 
 معشؾي  0.006 2.685 0.847 48.18 0.769 49.32 اختبار الانجاز
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عالية تكسؽ أىسيتيا في تحديؽ والارتقاء بفعالية ركض  بذجد عمى مدافات جدئية واقل مؽ مدافة الدباق و
   (6)متخ وفي مخحمة الإعجاد الخاص . 400

 الاستنتاجات والتهصيات -4
 الاستنتاجات 4-1
الدمؽ( السدتيجف في تحديؽ أوجو الدخعة الخاصة وإنجاز ركض فعالية  -أسيست التسخيشات )السدافة -

 م لجى افخاد عيشة البحث 400
ان خرؾصية التجريب وتجدئة مخاحل الدباق والتجريب عمييا يديؼ في تحديؽ السدتؾى البجني لجى  -

 العجاء وبالتالي يديؼ في تحديؽ الإنجاز. 
الدمؽ( السدتيجف يديؼ في امتلاك العجاء الإحداس العالي والادراك  –ان التجريب وفق )السدافة  -

 التالي لو الامكانية في الديظخة عمى إيقاع الدباق.بالدمؽ والسدافة التي يقظعيا خلال الدباق وب
 التهصيات  4-2
الدمؽ( السدتيجف التي أعجىا الباحث ضسؽ التسخيشات الخاصة  –ضخورة اعتساد التسخيشات )السدافة  -

 م. 400لفعالية ركض 
الدمؽ( السدتيجف التي أعجىا  –ضخورة استخجام أساليب تجريبية أخخى بؾاسظة التسخيشات ) السدافة  -

 م.  400الباحث ضسؽ التسخيشات الخاصة لفعالية ركض 
ضخورة اجخاء دراسة مذابية ليحه الجراسة وعمى فئات او صفات او متغيخات أخخى وعمى فئات عسخية  -

 أخخى وكحلػ الجشذ.
م حؾاجد، 400أخخى )  الدمؽ( السدتيجف لفعاليات –إجخاء بحؾث تجخيبية أخخى وفق التسخيشات ) السدافة  -

 م(1500م /  800
 
 
 
 
 
 

                                                           

استخدام تمرينات بمدافات أقل أو أكثر من مدافة الدباق  لتظهير تحمل الدرعة الخاص وتأثيرها في  لفتة:ـ عباس عمي  3
.  116،  ص 2009، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بغجاد، متر لمناشئين 444إنجاز ركض   
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