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  ملخــص البحــث
اشتمل البحث على خمسة أبواب ، حیث قامت الباحثة في الباب الاول     

رض المشكلة  ، وتثبیت الأهداف والفروض وذكر المجالات بالتطرق لأهمیة البحث ، وع
للبحث ، أما الباب الثاني فقد اشتمل على الدراسات النظریة وبما یخص الموضوع ، وفي 
الباب الثالث تطرقت الباحثة إلى منهجیة البحث وأجراءاته المیدانیة ، حیث ذكرت منهج 

 ثم عرضت عینة البحث وتفاصیلها  المجموعة الواحدة ،–البحث وهو المنهج التجریبي 
وطریقة اختیارها ، ثم ذكرت الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث والاختبارات التي وضعتها 
ًوتطرقت أیضا إلى طریقة اعتماد القدرات البدنیة قید البحث واختیار الاختبارات لقیاس هذه 

ئیة التي استخدمتها في القدرات ، وفي نهایة هذا الباب ذكرت الباحثة الوسائل الإحصا
أما الباب الرابع فقد عرضت الباحثة من خلاله النتائج التي حصلت علیها وقامت . البحث

وفي الباب الخامس عرضت الباحثة استنتاجاتها التي حصلت علیها . بتحلیلها ومناقشتها

أثر منهاج مقترح في تطوير بعض القدرات البدنية 
متر للاعبي ) ١٥٠٠(ض ـالخاصة في مستوى إنجاز رك

 لشباب بألعاب القوىا
  

  

   مطــرودنــاء حسيــميس. م.م
   جامعـة بغـداد- ـةكليـة التربيـة الرياضي
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ءت ًمن خلال تحلیل ومناقشة النتائج وأخیرا قامت الباحثة بذكر بعض التوصیات التي جا
  .على أئساس ما استنتج الباحثة

  
Abstract  

Platform proposal impact in the development of some special 
physical abilities in the level of achievement of ran (1500) meters 

of the young players in athletics. 
  

Teacher Ass. Maysaa Husein 
 
        The research included five parts, in 1st part, the researcher mentioned 
of the importance of research, presentation of the problem, and installs the 
objectives, mentioned, Hypothesis and areas of research. 2nd part has 
included theoretical studies which were in regard to the subject. 3rd part, the 
researcher dealt with the research methodology and procedures, the research 
method was experimentation–one group, then they across the research sample 
with details and the method chosen, then they mention to equipments and the 
tools which used to research and measurements of physical and the test which 
installed by herself and referred also to the How the adoption of physical 
abilities in question and choose the tests to measure these abilities, at the end 
of this part the researcher mention the means of statistical which used in the 
search. Part 4th the researcher offered from the results obtained through 
them and they analyzed and discussed these results. In Part 5th the 
researcher showing conclusions obtained from the analysis and discussion of 
results and finally the researcher mention some of the recommendations that 
came on regarding what the researcher concluded. 
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  البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

 ومـن جمیـع جوانبــه ل التطـور المــضطرد الـذي یـشهده علـم التــدریب الریاضـيظـفـي 
كــان ولا یــزال المنهــاج التــدریبي الخــط الفاصــل فــي نجــاح أو فــشل العملیــة التدریبیــة برمتهــا 
كونه الوسیلة العلمیة التـي مـن خلالهـا یبـرمج العمـل التـدریبي بـشكل علمـي دقیـق للوصـول 

متعـددة إلى الأهداف المنشودة في العملیة التدریبیة برمتهـا ، والمـنهج التـدریبي علـى أنـواع 
من حیث التخصص في الألعاب أو العمل مع الفئات عمریة كانت أو وزنیة ، فهنـاك منـاهج 
تدریبیة تهدف إلى تطویر القدرات البدنیة ، وهناك منها ما یهدف إلـى تطـویر المهـارات وكـل 
نوع مـن هـذه المنـاهج یعتمـد أسـلوب معـین فـي إخـراج التمـارین الموزعـة فـي فقراتـه وحـسب 

  .نیة المحددة لهالفترة الزم
تعتبر ریاضة ألعاب القوى من الألعاب التي تحتـل الـصدارة فـي التعامـل الـدقیق جـدا 
مع المناهج التدریبیة ، فكل نـوع مـن الألعـاب التـي تنظـوي تحـت ریاضـة ألعـاب القـوة یعتمـد 
على المستوى الذي یـصل إلیـه اللاعـب فـي قدراتـه البدنیـة والمهاریـة وبقیـة القـدرات وبـشكل 

ي ، وخــصوصیة هــذه الألعــاب تتمثــل فــي وجــوب إظهــار أقــصى مــا یمكــن إضــهاره مــن نــسب
ًالقـدرات لـضمان التمیـز والتفـوق فـي المنافـسة وهــذا یعتمـد بـشكل كبیـر نـسبیا علـى القــدرات 
البدنیــة ، لــذلك نجــد المــدربین فــي ألعــاب القــوى فــي عمــل دؤوب لإیجــاد الوســائل التدریبیــة 

 الإنجاز للاعبیهم أو ما یسمى بالهـضبة والتـي یـصل إلیهـا لكسر حالة الاستقرار في مستوى
اللاعــب بعــد عمــر تــدریبي معــین فیــستقر الإنجــاز لدیــه علــى مــستوى معــین بحیــث لا یتــأثر 

  .ًجسمه بشكل عام بالتمارین لیتطور فیبقى محافظا على ذلك المستوى
د لقــدرة إن عملیـة اســتمرار التطـور للقــدرات ومــستوى الإنجـاز لا یعنــي تخطـي الحــدو

ٕالجسم البشري وانما الإستمرار لغایة الوصـول لهـذه الحـدود لأن الوصـول إلیهـا لـیس بـالأمر 
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ٕالهین أو الـسهل وانمـا یحتـاج إلـى المثـابرة والـصبر مـن قبـل اللاعـب مـن جهـة والبحـث عـن 
الأسالیب والتمارین العلمیة من قبل المدرب ، وهنا تكمن أهمیة البحـث فـي المحاولـة لإیجـاد 

الــسبل للارتقــاء بالریاضــي إلــى مــستوى أفــضل مــن المــستوى الــذي وصــل إلیــه واســتقر هــذه 
  .ًإنجازه نسبیا على ذلك المستوى

   مشكلة البحث ٢-١
ــة  ــة ) ١٥٠٠(تعــد فعالی ــر مــن الأركــاض المتوســطة وتــساهم فیهــا ـنظمة الطاق مت

ًاللاأوكسجینیة والاوكسجینیة نظـرا لطـول مـسافتها نـسبیا ونتیجـة لـذلك ولأجـل  تطویرهـا یجـب ً
أن تكون هناك قدرات بدنیة خاصة یتم التأكیـد علیهـا فـي التـدریب ، وتـرة الباحثـة إن قـدرات 

هـــي أفـــضل ) تحمـــل الـــسرعة ، والقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة ، والـــسرعة القـــصوى ، والمطاولـــة(
القـدرات التـي تـساهم فـي تطــویر إنجازهـا ، لـذلك وضـعت منهــاج تـدریبي مقتـرح لتطـویر تلــك 

  .متر للاعبن الشباب) ١٥٠٠(ت وكذلك إنجاز فعالیة ركض القدرا
  
   البحثاهداف ٣-١

تحمل السرعة ، والقوة الممیزة (القدرات البدنیة  لتطویرمقترح  منهاج تدریبي وضع .١
  .متر) ١٥٠٠(ومستوى إنجاز ركض ) بالسرعة ، والسرعة القصوى ، والمطاولة

تحمل السرعة ، والقوة ( تطویر فيالمقترح التعرف على تأثیر المنهاج التدریبي  .٢
) ١٥٠٠(ومستوى إنجاز ركض ) الممیزة بالسرعة ، والسرعة القصوى ، والمطاولة

 .متر
 ض البحثوفر ٤- ١

لمتغیرات البعدیة و القبلیة بین نتائج الاختبارات ذات دلالة معنویةهناك فروق  .١
 .البحث ولصالح البعدیة

نتائج الاختبار البعدي في فعالیة هناك فروق معنویة بین نتائج الاختبار القبلي و .٢
 .لعینة البحث متر) ١٥٠٠(ركض 
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 مجالات البحث٥- ١

 –لاعبي المنتخب الوطني العراقي للشباب بألعاب القوى : المجال البشري ١-٥-١
 .متر) ١٥٠٠(فعالیة ركض 

 . جامعة بغداد–الساحة الخارجیة لكلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني ٢-٥-١
 .١٧/٣/٢٠١٢ ولغایة ٢١/١/٢٠١٢للفترة من :  الزمانيالمجال ٣-٥-١

 
  الثانـيالبــاب 

  والمشابهة الدراسات النظرية -٢
   الدراسات النظرية١-٢
  متر) ١٥٠٠(المتطلبات البدنية لركض  ١- ١-٢

متر تحدد مع طول وشدة أداء هذه الفعالیـة ) ١٥٠٠(ان المتطلبات البدنیة الخاصة لركض 
 لــذا تعـد صــفات التحمـل بنوعیــه الهــوائي )١()رعة الأقـل مــن القـصوىتـؤدى بالــس"، وبمـا أنــه 

واللاهوائي والـسرعة وتحمـل الـسرعة والقـوة بنوعیهـا تحمـل القـوة والممیـزة بالـسرعة مـن أهـم 
بـأن الــصفات ) یونــاث ، هـاك ، كرمبـل(الـصفات والتـي أشـار إلیهـا أثیــر صـبري عـن كـل مـن 

ــراكض المــسافات المتوســطة هــي التح ــة ل ــع هــذه الــصفات البدنی ــسرعة والقــوة ، جمی مــل وال
  .)٢(مهمة ویشترط تطویرها لرفع مستوى الإنجاز

فالتحمل بنوعیه تتم الحاجة إلیهمـا فـي ركـض المـسافات المتوسـطة بـصفة خاصـة والطویلـة 
  .)٣(بصفة عامة لغرض تنمیة تحمل السرعة

                                                
 .١٠٨، ص) ١٩٩٧القاهرة ، دار الفكر العربي ، ( ، أسس التدریب الریاضي كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین ، - 1
 ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة تأثیر تطویر مطاولة القوة على إنجاز ركض المسافات المتوسطة أثیر صبري ، - 2

  .٤٥ ، ص١٩٨٣، جامعة بغداد ، 
القاهرة ، نشرة مركز التنمیة ( ، التطبیقات العملیة للتدریب اللاهوائي والهوائي ونظم إنتاج الطاقةود الخادم ،  أحمد محم- 3

  .٢١، ص) ١٩٩٩ ، ٢٦الإقلیمي ، العدد 
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ي بنــاء إن التقــدم المنطقــي للتــدریب هــو فــ) كــاردنر وبــوردي(وكــذلك یــذكر كــل مــن 
التحمــل الأوكــسجیني خــلال البدایــة المبكــرة فــي البرنــامج التــدریبي والتحمــل اللاوكــسجیني 
ٕوالقـوة خـلال الـدور المتـأخر للبرنـامج ، وان تحـسین التحمـل الأوكـسجیني یمكـن الــراكض أن 
ًینجز تـدریب أكثـر شـدة وسـرعة وأكثـر قـساوة فـي الجـزء المتـأخر مـن الربنـامج وأیـضا تكـون 

ــة الأوتــار والأربطــة والعــضلات ، إذ أن إصــابة الــسا ــة لأنهــا تعمــل علــى تقوی قین فیهــا قلیل
تطویر القوة للراكض هو لتنشیط العضلة بحیث تجعـل الـراكض قـادر بـشكل أكثـر فـي تحقیـق 

  .)١(إنجاز مؤثر بركض تحمل سریع وشدید مع تكرار عالي
تـر لمـا تحتاجـه هـذه م) ١٥٠٠(ًوتعد الصفات البدنیة المركبة مهمة جدا في تطـویر ركـض 

الفعالیــة مــن تــرابط صــفات بدنیــة مــع بعــضها لتطــویر نــواحي خاصــة عنــد أدائهــا ، فالتحمــل 
ًالخاص یعد واحد مـن أهـم الـصفات فهـو یعنـي الأداء الـذي یتـصف بالـسرعة والقـوة ، فـضلا 
ــة مركبــة تحتاجهــا  عــن التحمــل ، فنتیجــة ارتبــاط هــذه الــصفات مــع بعــضها تعــد صــفة بدنی

ــات ا ــالأداء الحركــي بأقــصى جهــد عــضلي متطلب ــدریب مــن أجــل الاســتمرار ب لمنافــسة أو الت
قـدرة الفـرد لتحقیـق متطلبـات مرتبطـة بنـوع "ممكن طوال مدة استغراق ذلك النشاط فهو یعني 

  .)٢("تخصصه بدون الهبوط في مستوى الأداء وبفعالیة وتحت ظروف المنافسة
  

                                                
1 - James B. Gardaner and Gerry Burdy, Computerized-Running Training Programs, 
Tafnews press, California, USA, 1981, P. 83. 

 . ١٥١، ص) ١٩٩٩القاهرة ، مطبعة دار المعارف ، ( ، علم التدریب الریاضي عصام عبد الخالق ، - 2
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  متر) ١٥٠٠(تطلبات البدنية لركض الم ٢- ١-٢
ٕمتــر مــن الفعالیــات التــي تتمیــز بــصعوبة الأداء الحركــي واتقــان ) ٥٠٠(تعــد فعالیــة 

فنه والتوافق العصبي العـضلي ، إذ تتطلـب ضـرورة المحافظـة علـى خطـوات الـركض الـسریع 
ـــة والمـــسافة التـــي یقطعهـــا المتـــسابق مـــع  ًوالمنـــاورة بـــالتحكم بهـــذه الخطـــوات وفقـــا للمرحل

الإمكــان ، إذ تعــد هــذه الفعالیــة مــن فعالیــات الــسرعة شــبه الاحتفــاظ بالــسرعة العالیــة قــدر 
ٕالقصویة طویلة الأمد نسبیا ، وان سباق  متر مـن المـسابقات التـي تـؤدي الـسرعة ) ١٥٠٠(ً

ًفیها دورا فعالا ، فضلا عن إنها تعد من الحركـات ذات الإیقـاع المتكـرر والتـي تتطلـب الأداء  ً ً
 كلهــا تتطلــب مــن المــدربین أن یراعــوا النــواحي الحركــي الــسریع والمناســب ، وهــذه النــواحي

ـــة(والـــشروط  ـــة والفنی ـــة ) البدنی ـــسرعة المطلوب ـــات وبال ـــتم بهـــا هـــذه الحرك ـــي یجـــب أن ت الت
  .والمناسبة لتحقیق الهدف من الأداء وهو قطع مسافة السباق بأقل زمن ممكن

ء كانـت وهناك ممیـزات خاصـة تتطلبهـا هـذه المـسابقة یجـب أن یتـسم بهـا المتـسابق ، سـوا
قدرات بدنیة أو فنیة للسیطرة على فن الأداء الحركي والتي لها الدور في تقدم الإنجـاز لهـذه 

  . )١(الفعالیة
لذا لا بد من دراسة الناحیة الحركیة وما یصاحبها من متغیرات فنیة عند أداء هـذه الفعالیـة 

م ملاحظــة أن متــر فــي نهــائي الــدورة الأولمبیــة ، وتــ) ١٥٠٠(، إذ تــم تحلیــل ركــض ســباق 
الركض لمتسابقات هذه الفعالیة كان من أجل الفوز ، إذ استخدمت الفـائزة الأولـى إمكاناتهـا 
التكتیكیـــة كلهـــا لتعزیـــز قوتهـــا طـــول مـــسافة الـــسباق واســـتطاعت الاســـتمرار علـــى ســـرعتها 

أي ) ثـا/ م٧.٤٦( متـر الأخیـرة بمعـدل سـرعة ٤٠٠النهائیة بفعالیة كبیـرة إذ ركـضت مـسافة 
ــزمن  ــا٥٦.٧(ب ــر )  ث ــى المت ــع المتــسابقات حت مــن مــسافة الــسباق ) ٩٠٠(، وركــضت جمی

                                                
  .٤٧، ص) ١٩٨٧الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، ( ، البیومیكانیك والریاضة لؤي غانم الصمیدعي ، - 1
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  )١٨٩(

ثــم الزیــادة المــضطردة فــي معــدل ) ثــا/ م٥.٥٩ – ٥.٩٥(بــسرعة غیــر عادیــة تراوحــت بــین 
  .١)ثا/ م٧.٩(السرعة حتى وصلت إلى 

  
  الثالـثالبــاب 

 منهج وإجراءات البحث الميدانية -٣

  منهج البحث ١-٣
نهج التدریبي ذو المجموعة الواحـدة لملائمتـه وطبیعـة مـشكلة استخدمت الباحثة الم

  .البحث إضافة إلى محدودیة عدد أفراد عینة البحث
  

   عينة البحث٢-٣
ــشباب بألعــاب القــوى  ــوطني العراقــي لل ــي المنتخــب ال ــة بلاعب ــة –تمثلــت العین  فعالی

تـــم ًثلاثـــة عـــشر لاعبـــا ) ١٣(وعـــددهم ســـنة ، ) ٢٠ – ١٨(بأعمـــار متـــر ) ١٥٠٠(ركـــض 
خمــسة لاعبـین ، وذلــك ) ٥(اختیـارهم بالطریقـة العمدیــة اسـتثني مـنهم فــي التجربـة النهائیـة 

لإخضاعهم للتجربتین الاستطلاعیتین الأولى والثانیة ، وقد تم اختیار اللاعبـین الخمـسة مـن 
  . أسلوب القرعة–ضمن العینة الرئیسیة بالطریقة العشوائیة 

  

   البحثتجانس عينة ٣-٣
ً عینة البحث تتوزع توزیعا طبیعیا في بعـض المتغیـرات إند من لغرض التأك   ً

، إذ أن التجـانس فـي متغیـر ) الطـول ، والـوزن ، العمـر التـدریبي(المتعلقة بموضوع البحـث 
معامـل (لـذا قامـت الباحثـة بـإجراء اختبـار . الجنس محقق لان أفراد العینـة كلهـم مـن الـذكور

                                                
ــي نــصیف ، - 1 ــد عل ــة  قاســم حــسن حــسین وعب  – ٢٢٧، ص) ١٩٧٩بغــداد ، مطبعــة عــلاء ، ( ، )ترجمــة(تطــویر المطاول

٢٢٨.  
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  )١٩٠(

متغیـرات بوسـاطة طریقـة معامـل الالتـواء وحـصل علـى وقـد عالجـت الباحثـة تلـك ال). الالتواء
  ).١(لاحظ الجدول رقم . القیم الآتیة لأفراد عینة البحث

  
  )١ ( رقمجدولال

  یوضح تجانس العینة في متغیرات العمر، الطول ، والوزن
  شھر–العمر التدریبي   كغم-الوزن   سم-الطول   المعاملات الإحصائیة

 ١٥.٨٧٥ ٦٤.٥٠٠ ١٦٤.١٢٥  الوسط الحسابي
 ١٦.٠٠٠ ٦٤.٠٠٠ ١٦٤.٠٠٠ الوسیط

 ٠.٨٣٤ ٤.٢٠٨ ٢.٩٤٨ الانحراف المعیاري
 ٠.٢٧٧ ٠.٣٩١ ٠.٩٠٧  الالتواء

ولـم ) صـفر(إن قیــم معامـل الالتـواء قـد اقتربـت مـن الدرجـة ) ١(یلاحظ من الجـدول 
وهــذا یعنــي إن عینــة البحــث كانــت ضــمن التوزیــع الطبیعــي ) ٣-(أو ) ٣(+تتجــاوز الدرجــة 

ممـــا یعكـــس تجـــانس العینـــة فـــي تلـــك )  التـــدریبيالعمـــر، و ، والـــوزن الطـــول(ي متغیـــرات فــ
  .المتغیرات

  
  مستلزمات وأجهزة وأدوات البحث  ٤-٣

  :استخدمت الباحثة الأدوات والأجهزة الآتیة في جمع البیانات الخاصة بالبحث
 .المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة -١
متر في ) ١٥٠٠(ات البدنیة لفعالیة ركض الاستمارة الخاصة بتحدید القدر -٢

 .ریاضة ألعاب القوى
 .استمارات تسجیل البیانات -٣
 .المقابلات الشخصیة -٤
 .ساعة توقیت ریاضیة -٥
 .میزان كوري المنشأ -٦
 .شریط قیاس متري -٧
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  )١٩١(

 .Windows 7 یعمل بنظام HPحاسوب نوع  -٨
  إجراءات البحث ٥-٣
  للبحث تحديد الصفات البدنية ١- ٥-٣

متــر ، ) ١٥٠٠(احثــة كلاعبــة ومدربــة ومدرســة لفعالیــة ركــض عــن طریــق خبــرة الب
وبعد مراجعة المراجع والمصادر ، قامت بتحدید مجموعة قـدرات بدنیـة ونظمتهـا فـي اسـتمارة 

 لتحدید الصفات القدرات الخاصة بالفعالیة ، وقد شملت الاسـتمارة )*(وعرضتها على الخبراء
ــة ــسرعة القــصوى ، تحمــ: (علــى القــدرات التالی ــسرعة ال ــسرعة ، تحمــل القــوة ، تحمــل ال ل ال

ً، ومـــن ترتیـــب القـــدرات تـــصاعدیا وحـــسب ) الخاصـــة ، القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة ، المطاولـــة
الــسرعة : (النــسبة المؤیــة لتأشــیرات الخبــراء ، اختــارت الباحثــة القــدرات الأربعــة الاولــى وهــي

  )ولةالقصوى ، تحمل السرعة الخاصة ، القوة الممیزة بالسرعة ، المطا
  
   الاختبارات المستخدمة٢- ٥-٣

قامت الباحثة بمراجعة المراجع والمصادر الخاصة بالاختبار والقیـاس إضـافة للخبـرة 
ًالتــي تمتلكهــا فــصممت اختبــارا لكــل قــدرة بدنیــة اختیــرت للبحــث ، وبمــا یتناســب مــع فعالیــة 

  :متر ، وهي) ١٥٠٠(

                                                
  : الخبراء- *

  . جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   ساطع إسماعیل .  د-١
  . جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   محمد عبد الحسن.  د-٢
  . جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   قاسم محمد .  د-٣
  . جامعة بغداد–یة الریاضیة كلیة الترب  صریح عبد الكریم.  د-٤
  . جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة    حسین علي العلي-٥
  . جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   عبد العزیز نایف.  د-٦
  . جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   محمد حقي.  د-٧
 . جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   حمید عبد النبي.  د-٨
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  )١٩٢(

  متر) ١٢٠٠(ركض   اختبار١-٢- ٥-٣
o متر١٢٠٠ركض : ــاراسم الاختبــــــــ .  
o قیاس المطاولة: الهدف من الاختبار.  
o من وضع الوقوف ، وعند إشارة المیقاتي ، ینطلق : طریقـــــــــة الاداء

  .ًاللاعب ركضا وبدون توقف حتى یقطع مسافة الاختبار كاملة
o یسجل الوقت الذي استغرقه اللاعب منذ لحظة الانطلاق : التسجیـــــــــــــــل

  .ه خط النهایة لمسافة الاختبارحتى عبر
  متر ) ٦٠٠(ركض   اختبار٢-٢- ٥-٣

o متر٦٠٠ركض : اسم الاختبــــــــــار .  
o قیاس تحمل السرعة: الهدف من الاختبار.  
o من الوضع الأرضي ، وعند إشارة المیقاتي ، ینطلق : طریقـــــــــة الاداء

الاختبار ًاللاعب ركضا وبأقصى سرعة ، وبدون توقف حتى یقطع مسافة 
  .كاملة

o یسجل الوقت الذي استغرقه اللاعب منذ لحظة الانطلاق : التسجیــــــــــــــــل
  .حتى عبره خط النهایة لمسافة الاختبار

  .ثانية من الوقوف) ١٥(ركض بالقفز   اختبار٣-٢- ٥-٣
o ثانیة) ١٥(ركض بالقفز : اسم الاختبــــــــــار.  
o السرعةالقوة الممیزة ب: الهدف من الاختبار.  
o یقف اللاعب عن خط البدایة وعند سماع الإشارة ینطلق :طریقـــــــــة الاداء 

بالحجل على أحدى رجلیه ویهبط على الرجل الأخرى ثم یعاود الحجل 
  .بواسطة الرجل التي هبط علیها ویستمر هكذا حتى نهایة الوقت

o ١٥(ل زمن  تسجل المسافة التي یقطعها اللاعب خلا:التسجیــــــــــــــــل (
  .ثانیة
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  )١٩٣(

  .متر من الوضع الطائر) ٥٠(ركض   اختبار٤-٢- ٥-٣
o متر٥٠ركض : اسم الاختبــــــــــار .  
o قیاس السرعة القصوى: الهدف من الاختبار  
o من الوضع الطائر ، وعند إشارة المیقاتي ، ینطلق : طریقـــــــــة الاداء

قطع مسافة ًاللاعب ركضا وبأقصى سرعة ممكنة ، وبدون توقف حتى ی
  .الاختبار كاملة

o یسجل الوقت الذي استغرقه اللاعب منذ لحظة الانطلاق : التسجیــــــــــــــــل
 .حتى عبره خط النهایة لمسافة الاختبار

  
   التجربة الاستطلاعية ٣- ٥-٣
  الأولى التجربة الاستطلاعية ١-٣- ٥-٣

ـــــوم  ـــــة فـــــي ی ـــــاءقامـــــت الباحث ـــــإجراء ال١٠/١/٢٠١٢ المـــــصادف الثلاث ـــــة  ب تجرب
 أسـلوب القرعـة –خمسة لاعبـین اختیـروا بالطریقـة العـشوائیة ) ٥(الاستطلاعیة الأولى على 

 ، حیــث نفــذت الاختبــارات التــي )*(مــن مجموعــة العینــة ، وبمــساعدة فریــق العمــل المــساعد
  :صممتها لكل قدرة بدنیة وكان الغرض من هذه التجربة

 .باراتالوقوف على مكامن القوة والضعف في أداء الاخت .١
 .تهیئة فریق العمل المساعد لإجراء الاختبارات المطلوبة في البحث .٢
 .إیجاد عامل الصدق ، والثبات ، والموضوعیة للاختبارات المصصمة من قبل الباحثة .٣
ّالتعرف على درجة صعوبة تنفیذ العینة للاختبارات .٤ َ.  

                                                
  :ریق العمل المساعد ف- *

  .مدرب المنتخب العراقي لألعاب القوى   محسن حذام-١
  . نساء–مدرب المنتخب العراقي لألعاب القوى للمسافات الطویلة    قصي قاسم-٢
 .مدرب المنتخب العراقي لألعاب القوى للرمي   محمد جاسم عثمان-٣
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 فــي البحـــث ، الوقــوف علــى درجــة تفهــم أفــراد العینــة للاختبــارات والقیاســات المعتمــدة .٥
  .والطریقة الصحیحة في أدائها

ّالتعرف على الوقت المطلوب لأداء كل اختبار .٦ َ. 
 .الممارسة على طریقة تسجیل النتائج من الاختبارات .٧
ّتعرف على درجة الإثارة والتشویق لعینة البحث في أثناء تنفیذ الاختبارات .٨ َ. 
   التجربة الاستطلاعية الثانية٢-٣- ٥-٣

 إجراء التجربة ١٧/١/٢٠١٢ المصادف الثلاثاءیوم قامت الباحثة في 
الاستطلاعیة الثانیة على نفس المجموعة في التجربة الاستطلاعیة الأولى ، حیث أعید 

  .تنفیذ نفس الاختبارات مع مراعاة مطابقة جمیع الظروف في التجربتین الأولى والثانیة
  
   الأسس العلمية للاختبارات٤- ٥-٣

الصدق ، والثبات ، (علمیة للاختبارات المصصمة من أجل إیجاد الأسس ال
، وبالاستعانة بنتائج الاختبارات في التجربتین الاستطلاعیتین اللتان اجریتا ) والموضوعیة

سبعة أیام ، تم استخراج معامل الارتباط بین نتائج الاختبارین ) ٧(بفارق زمني قدره 
، ًعالیة جدا قیم معامل الارتباط ، وظهرت ) Person(باستخدام معامل الارتباط البسیط 

  .إن قیاس الجهاز ذو درجة عالیة من الثبات: وهذا معناه
قامت الباحثة بایجاد قیمة الصدق ) Validity(ولأجل التأكد من صدق الاختبارات 

   .بجذر قیمة معامل الثبات حیث ظهرت النتیجة دالة على صدق الاختبارات المصممة
، استعانت الباحثة  )Objectivity(ارات المصممة وللتأكد من موضوعیة الاختب

 عند إجراء الاختبار على عینة التجربتین الاستطلاعیتین ، وبعد إجراء الاختبار )*(بالخبراء
                                                

  : الخبراء- *
  جامعة بغداد –كلیة التربیة الریاضیة   محمد عبد الحسن.  د-١
   جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   ساطع إسماعیل .  د-٢
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  )١٩٥(

ًقامت الباحثة بجمع النتائج من الخبراء ، وعاملتها إحصائیا بحساب معامل الارتباط البسیط 
ول والثاني ، وقد حصلت الباحثة على نتائج بین نتائج الخبراء في التطبیق الأ) بیرسون(

أعطت دلالة واضحة على موضوعیة القیاس للاختبارات ، إذ كان معامل الموضوعیة عالي 
، وعدم الموافقة من  إن الاختبار ذا الموضوعیة الجیدة هو الاختبار الذي یبعد الشك"ًجدا و

موضوعیة القیاس للاختبارات ، ولذلك فقد تأكدت الباحثة من )١("المختبرین عند تطبیقه
  .المصصمة

  
   الاختبار القبلي٥- ٥-٣

 بإجراء الاختبارات القبلیة ٢١/١/٢٠١٢ المصادف الأحدقامت الباحثة في یوم 
ثمانیة لاعبین حیث كانت الاختبارات على ) ٨(على عینة البحث الرئیسیة البالغ عددها 

متر تم إجراءه في فترة الصباح ) ١٥٠٠(جزئین اشتمل الجزء الأول اختبار فعالیة ركض 
حیث حرصت الباحثة على التقید بالشروط والتعلیمات التي تقام بها المنافسات في هذه 

، أما الجزء الثاني من الاختبارات فقد أجري الفعالیة والمقرة من قبل القانون الدولي للفعالیة 
جیل جمیع النتائج في في فترة ما بعد الظهر وشمل اختبارات القدرات البدنیة ، وتم تس

  .استمارات خاصة وضعت لهذا الغرض

                                                                                                                                  
  جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة   قاسم محمد.  د-٣

   .٧٩ ، ص١٩٨٠ ، القاهرة ، مطبعة الجیزة ، الاختبارات والقیاس في التربیة الریاضیة إبراهیم أحمد سلامة ؛ - ١
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  )١٩٦(

   المنهاج التدريبي٦- ٥-٣
 ، ٢١/١/٢٠١٢ المصادف السبتبعد الانتهاء من الاختبارات القبلیة ، وفي یوم 

قام ، حیث للمنهاج التدریبي المقترح من قبلها  لتدریبات العینةقامت الباحثة بإخضاع أفراد 
اف العمل بالمنهاج الخاص به واعتمد المنهج المقترح من قبل مدرب المنتخب الوطني بإیق

الباحثة ، وقد استمر المنهاج ثمانیة أسابیع راعت به الباحثة تنوع التمارین والتدرج بالشدة 
  :، وقد راعت الباحثة عند وضع هذه التمرینات ما یليوالحجم وفترات الراحة  

ولكل قدرة ، %) ٧٠(دة حمل مقدارها بشالتدریبي  المنهاجابتدأت الباحثة تمرینات  .١
، مراعیة بذلك التدرج بمستوى %) ١٠٠ ( حملوانتهت بشدةحسب خصوصیتها 

  .شدة الحمل
الاعتماد على المصادر والمراجع العلمیة في تحدید عدد التكرارات لكل مجموعة  .٢

 .وعدد المجامیع للتمرین الواحد) سیت(
 .تحدید التكرارات وعدد المجامیع عند لأفراد العینةمراعاة الفروق الفردیة  .٣

  
   الاختبارات البعدية٧- ٥-٣

 وبعد الانتهاء من تنفیذ ١٧/٣/٢٠١٢ المصادف الاربعاءقامت الباحثة في یوم 
) ٨(المنهاج التدریبي بإجراء الاختبارات البعدیة على عینة البحث الرئیسیة البالغ عددها 

شتمل الجزء الأول اختبار فعالیة ركض ثمانیة لاعبین حیث كانت الاختبارات على جزئین ا
متر تم إجراءه في فترة الصباح ، أما الجزء الثاني من الاختبارات فقد أجري في ) ١٥٠٠(

فترة ما بعد الظهر وشمل اختبارات القدرات البدنیة ، وبذلك فقد راعت الباحثة إجراء 
  .قبلیةالاختبارات بنفس الظروف والفترات التي أجریت فیها الاختبارات ال
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  )١٩٧(

   الوسائل الإحصائية٦-٣
الإحصائي الذي یعمل في بیئة ) SPSS 12(استخدمت الباحثة برنامج 

)Windows ( والذي استطاعت عن طریقه الحصول على نتائج الأوساط ،
الحسابیة ، والانحرافات المعیاریة ، والاختبار التائي ، ومعنویة الفروق ، 

 Microsoft(ًمت الباحثة أیضا برنامج ، واستخد) Person(ومعاملات الارتباط 
Excel ( الإحصائي الذي هو أحد برامج)Microsoft Office ( والذي یعمل ،

لاستخراج نتائج العمل الإحصائي ، وترتیبها بالشكل ) Windows(في بیئة 
  .النهائي

  عــاب الرابــالب
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث -٤

المحتسبة وقيمة ) ت(ط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة عرض وتحليل ومناقشة الأوسا ١-٤
  لنتائج اختبارات البحثالمعنوية 

  )٢(جدول رقم 
  الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ت المحتسبة وقیمة المعنویة لنتائج اختبارات البحث

  العضلات  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع  سَ  ع  سَ

  المعنویة  ت المحسوبة

 00٠. 6.973  067٠.  1.39  ٠.٠٦٤  ١.٤٦  تحمل السرعة
 00٠. 5.970  ٠.٠٧١  ٣.٣٩  ٠.٠٦٥  3.43  المطاولة

 00٠.  7.353  ٦.٣٧٢  ٧٥.٨٩  ٤.٤٤٤  ٦٩.٦٧  القوة الممیزة بالسرعة
 00٠. 6.885  ٠.٣٠٧  ٦.٥٤  ٠.١٧٣  ٧.١٥٣  السرعة القصوى

 00٠. 15.944  ٠.٠٧٤  ٤.٤١  ٠.١٥١  ٥.١٨   متر١٥٠٠فعالیة الركض 

 )٨(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالة 
نلاحظ ان نتائج الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ) ٢(من خلال الجدول رقم 

، أما ) 064٠.(و ) 1.46( القبلي ظهرت على التوالي صفة تحمل السرعةلاختبار 
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  )١٩٨(

لمحتسبة ا) ت(وظهرت قیمة ، ) 067٠.(و ) 1.39(بالنسبة للاختبار البعدي فظهرت 
 صفة المطاولة أما بالنسبة لاختبار ،) ٠.٠٠(و ) 6.973(وقیمة المعنویة على التوالي 

و ) ٣.٣٩(وللاختبار البعدي ) ٠.٠٦٥(و ) 3.43(فظهرت للاختبار القبلي على التوالي 
، ) ٠.٠٠(و ) 5.970(المحتسبة وقیمة المعنویة على التوالي ) ت(وقیمة ،  ) ٠.٠٧١(

 فظهرت للاختبار القبلي على التوالي صفة القوة الممیزة بالسرعةبار أما بالنسبة لاخت
) ت(، أما قیمة ) 6.372(و ) ٧٥.٨٩(وللاختبار البعدي ) 4.444(و ) ٦٩.٦٧(

صفة ولاختبار ، ) ٠.٠٠(و ) 7.353(المحتسبة وقیمة المعنویة فظهرت على التوالي 
وللاختبار ) 173٠.(و ) 7.153(فكانت للاختبار القبلي على التوالي السرعة القصوى 

المحتسبة وقیمة المعنویة على التوالي ) ت(وقیمة ، ) ٠.٣٠٧(و ) ٦.٥٤(البعدي 
وظهر الوسط الحسابي والانحراف المعیاري على التوالي لاختبار ، ) ٠.٠٠(و ) 6.885(

و ) 4.41(وللبعدي ) 151٠.(و ) 5.18(متر القبلي ) ١٥٠٠(فعالیة الركض 
) ٠.٠٠(و ) 15.944(المحتسبة وقیمة المعنویة على التوالي ) ت( ، وقیمة )074٠.(

  .)٨(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(، وجمیع هذه القیم كانت تحت مستوى دلالة 
من خلال ملاحظة قیم المعنویة لجمیع نتائج اختبارات الصفات قید البحث وهي 

 یث بلغتح) السرعة القصوى ، القوة الممیزة بالسرعة ، المطاولة ، تحمل السرعة(
وهذا یدل على ظهور فروق ) ٠.٠٥(وهي أصغر من قیمة مستوى الدلالة ) ٠.٠٠(

 لهذه الصفات ومن خلال ١معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة ونتائج الاختبارات القبلیة
مراجعة الأوساط الحسابیة للاختبارین نجد إن الفروق ظهرت بالاتجاه الإیجابي وتعزو 

 إلى فعالیة وجدوى المنهج التدریبي الذي وضعته الباحثة لتطویر الباحثة هذه الفروق
ًهذه الصفات ، حیث إن تطبیق هذا المنهاج تم بشكل دقیق جدا من حیث التصرف 

                                                
  .١٩٠، ص ) ٢٠٠٨القاھرة ، دار وائل للنشر ، ( ، SPSS الأساسي باستخدام التحلیل الإحصائي محفوظ جودة ، - 1
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  )١٩٩(

ًبالشدة والحجم وفترات الراحة ، لذلك كان فعالا في تطویر هذه الصفات إلى مستوى أفضل 
  .مما كانت علیه

متر ) ١٥٠٠(ائج الاختبار المهاري لفعالیة ركض وبالعودة إلى قیمة المعنویة لنت
فهو دلیل على وجود فروق معنویة بین نتائج هذا الاختبار القبلي ) ٠.٠٠(والبالغة 

ًوالبعدي وبالعودة أیضا لقیمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي والاختبار البعدي فسیظهر 
 إلى إن تطور الصفات البدنیة لنا إن الفروق كانت إیجابیة ، وتعزو الباحثة هذا التطور

من خلال المنهاج التدریبي قد عاد بالنتیجة الإیجابیة على تطویر إنجاز الركضة لأن هذه 
متر والتي ترتبط ) ١٥٠٠(الصفات هي من أهم الصفات التي یجب أن یمتلكها راكض 

ًبشكل طردي مع إنجاز الركضة فتطورها یؤثر إیجابا بمستوى انجاز الركضة وهبوط 
  .ًستواها یؤثر سلبا على مستوى إنجازهام

  سـاب الخامــالبـ
   الاستنتاجات والتوصيات-٥
   الاستنتاجات١-٥

  :ومناقشتها استنتجت الباحثةًاستنادا لنتائج البحث 
القوة الممیزة بالسرعة ، السرعة  ، تحمل السرعة ، المطاولة(تطور الصفات البدنیة  -١

 .)القصوى
القوة الممیزة بالسرعة ،  ، حمل السرعة ، المطاولةت(ان لتطور الصفات البدنیة  -٢

 .متر) ١٥٠٠(تأثیر إیجابي على مستوى إنجاز فعالیة ركض   )السرعة القصوى
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  )٢٠٠(

   التوصيات٢-٥
  : بما یأتيوصيتا  فأنهة بها الباحثتمن خلال الاستنتاجات التي خرج

یق على تطویر الصفات البدنیة الخاصة من خلال التركیز الدقالاهتمام بجانب  -١
 .طرق تطویرها من خلال المناهج التدریبیة

حالة (محاولة إیجاد طرق تدریب فعالة لكسر حالة ثبوت إنجاز الراكضین  -٢
لما لهذه الحالة من تأثیر سلبي على مستوى اللاعب الفني والنفسي ) الهضبة

 .بنفس الوقت
ة والحركیة تأثیر بقیة الصفات البدنیشاف تإجراء مزید من الأبحاث والدراسات لاك -٣

 .متر) ١٥٠٠(على مستوى إنجاز فعالیة ركض 
  

  ةــ والاجنبيةــادر العربيـالمص
  ، القــاهرة ، دار ( ، أسـس التـدریب الریاضـيكمـال عبـد الحمیـد ومحمـد صـبحي حـسانین

 .١٠٨، ص) ١٩٩٧الفكر العربي ، 
  ، ــر صــبري ــأثیر تطــویر مطاولــة القــوة علــى إنجــاز ركــض المــسافات المتوســطةأثی  ، ت

  .٤٥ ، ص١٩٨٣سالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، ر
  ، التطبیقات العملیة للتدریب اللاهوائي والهوائي ونظم إنتاج الطاقةأحمد محمود الخادم 

  .٢١، ص) ١٩٩٩ ، ٢٦القاهرة ، نشرة مركز التنمیة الإقلیمي ، العدد (، 
  ، لقــــاهرة ، مطبعــــة دار المعــــارف ، ا( ، علــــم التــــدریب الریاضــــيعــــصام عبــــد الخــــالق

 . ١٥١، ص) ١٩٩٩
  ، الموصـــل ، دار الكتـــب للطباعـــة( ، البیومیكانیـــك والریاضـــةلـــؤي غـــانم الـــصمیدعي 

  .٤٧، ص) ١٩٨٧والنشر ، 
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  )٢٠١(

  بغــداد ، مطبعــة (، ) ترجمــة(قاســم حــسن حــسین وعبــد علــي نــصیف ، تطــویر المطاولــة
  .٢٢٨ – ٢٢٧، ص) ١٩٧٩علاء ، 

  ــراهیم أحمــد ســلامة ــة الریاضــیة  ؛إب ــارات والقیــاس فــي التربی ــاهرة ، مطبعــة ،الاختب  الق
   .٧٩ص،  ١٩٨٠الجیزة ، 

  محفــوظ جــودة ، التحلیــل الإحــصائي الأساســي باســتخدامSPSS ، ) القــاهرة ، دار وائــل
  .١٩٠، ص ) ٢٠٠٨للنشر ، 

 James B. Gardaner and Gerry Burdy, Computerized-Running Training 
Programs, Tafnews press, California, USA, 1981, P. 83. 

  الاسبوع السادس: لتدريبي المقترحنموذج للمنهاج ا
  

الیوم 
معدل الزمن   التفاصیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل  والتاریخ

فترات   %الشدة   للأداء
  الراحــــــــــــــــــــــــــة

السبت 
١٠/٣/٢٠١٢  

 ٤×  م ٣٠٠ركض  - 
  ١×  م ١٢٠٠ركض  - 

 ثانیة ٤٦ – ٤٥
  لكل تكرار

 ثانیة للدورة ٩٠
  الواحدة

   دقیقة بعد كل تكرار٣   %٩٠

الأحد 
 لكل ٩٥ – ٩٠  ٥×  م ٦٠٠ركض   ١١/٣/٢٠١٢

   دقیقة بعد كل تكرار٣   %٩٥  تكرار

الأثنین 
١٢/٣/٢٠١٢  

قفز بأقصى قوة وسرعة والعودة 
  :ًسیرا

 ٤×  م ٣٠ - 
 ٢×  م ٥٠ - 
  ١×  م ٨٠ - 

ضمن زمن  دقیقة تت١   %١٠٠  
  ًالعودة سیرا

الثلاثاء 
ًتبعا لنوع التمارین    %٧٥   دقیقة٣٠  تمارین جمناستك أو فارتلك  ١٣/٣/٢٠١٢

  وتكراراتھا
الأربعاء 

 ثانیة ٢٣ – ٢٢  ٤×  م ١٥٠ركض   ١٤/٣/٢٠١٢
 دقیقة بعد كل ٣ – ٢.٩   %٩٠  لكل تكرار

  تكرار

الخمیس 
١٥/٣/٢٠١٢  

  ٦×  م ٤٠٠ركض  - 
  ١×  م ١٦٠٠ركض  - 

 لكل  ثانیة٨٠
  تكرار

 ثانیة للدورة ٩٠
  الواحدة

٩٥%   
   دقیقة لكل تكرار١   %١٠٠

الجمعة 
        ةراحة تامـــــــــــــــ  ١٦/٣/٢٠١٢

  


