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الملخـص 

اشتمل البحث على المقدمة وأهمية البحث حيث تطرق الباحثان فيه إلى أهمية التدريب الرياضي عن طريق التمارين الرياضية لتطوير تحمل السرعة . أما مشكلة البحث فقد تناولت انخفاض معدل السرعة لدى عدائي المسافات القصيرة وكيفية معالجة هذا الانخفاض بالمستوى  أما أهداف البحث فقد كانت إعداد تمارين بدنية لتطوير تحمل السرعة وتأثير هذه التمارين على الانجاز . أما فروض البحث فقد افترضا الباحثان إن هناك تأثير لهذه التمارين على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية . كما اشتمل البحث على منهجية البحث وإجراءاته الميدانية وذلك من خلال التجربة الاستطلاعية والمنهج التدريبي المعد من قبل الباحثان . وكما اشتمل على عرض وتحليل ومناقشة النتائج في متغيرات البحث . وقد توصل الباحثان إلى مجموعة من  الاستنتاجات ومن هذه الاستنتاجات إن المنهج التدريبي المعد من قبل الباحثان قد أعطى نتائج ايجابية لتطوير تحمل السرعة  أما أهم التوصيات فهي ضرورة إجراء اختبارات مستمرة لجميع المراحل لمعرفة التطور في المستوى .
الكلمات المفتاحية : تمرينات , تحمل السرعة ,  ركض 200م
The impact of different exercises for developing speed endurance on the accomplishment of the effectiveness of the enemy 200 m
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Abstract

The research included an introduction and the importance of the research in which the two researchers went through the importance of sports training through aerobic exercises to develop speed endurance. Regarding the research problem which was about the low rate of speed with the sprinters and how to deal with this decrease in the level meanwhile  the research objectives which were about preparing physical exercises in order to develop speed endurance and the impact of these exercises on the achievement. Regarding the research hypotheses, the two researchers proposed that there were an effect for these exercises on the control group in the post tests. The research included a methodology and field procedures, which were done through the exploratory experience and training curriculum prepared by the two researchers. It also included a review, analysis and discussion for the results of the research variables. The researchers came up to a set of conclusions and one of these conclusions was that the training curriculum prepared by the researchers gave positive results for the development of speed endurance. The most important recommendations were the necessity of conducting continuous tests for all stages to know how much the development of the level is.
 Key words: speed endurance, accomplishment, enemy 200 m

1- المقدمة 
من الواضح إن فعاليات العاب الساحة والميدان هي ليست فعاليات رياضية حديثة العهد بل يرجع تاريخها إلى تاريخ الإنسان نفسه فلقد كانت الحياة تتوقف على قدرة وقابلية الإنسان في الحصول على وسائل العيش عن طريق الصيد والقنص حيث أصبح واضحاً إن التربية البدنية يمكن إن تقدم خدمات جليلة عن طريق تحسين الوظائف الجسمية فيبدو إن الأفراد الذين يمارسون نشاطاً بدنياً ملائماً يعيشون حياة اصح من الذين لا يمارسون التربية البدنية باعتبارها جزء مكمل للحياة . 
حيث إن التطور الذي يشهده العالم اليوم في كافة مجالات الحيات كان لا بد أن يشمل مجال التربية الرياضية والانجازات الرياضية التي حققت كانت نتيجة تفاعل علوم التربية الرياضية مع بقية العلوم وخصوصاً مع علوم البايوميكانيك والفسلجة والطب الرياضي حيث حققت العاب القوى الكثير من الأرقام القياسية وخصوصاً فعاليات عدو المسافات القصيرة حيث تطور حجم الانجاز بشكل كبير مقارنة بالأرقام العراقية التي بقيت متأخرة عن الأرقام العالمية ومن هذه الفعاليات هي فعالية عدو 200م حيث تعد من أقوى واعنف المسابقات حيث تتطلب هذه الفعالية لياقة بدنية جيدة إذ تلعب اللياقة البدنية دوراً أساسيا في ممارسة جميع الأنشطة الرياضية وإجادتها ويختص هذا الدور وأهميته طبقاً لنوع النشاط وطبيعته كما ويختلف نوع اللياقة البدنية من لعبة إلى أخرى وهذا ما يعرف باللياقة البدنية الخاصة ولقد اتفقت معظم آراء علماء التدريب على إن اللياقة البدنية العامة هي المكون الأساس الذي يبنى عليه بقية المكونات اللازمة للوصول إلى ما يعرف بالقدرة الرياضية
(كمال عبد الحميد ،محمد صبحي حسانين،1978،ص29) ونظراً لأهمية صفة تحمل السرعة في الانجاز وخصوصاً في الخمسين متر الأخيرة وأثرها في تحقيق الانجاز الجيد ، ارتأى الباحث الخوض في هذا المجال من اجل التعرف على أهمية صفة تحمل السرعة على تطوير الانجاز في فعالية عدو 200م. ومن الواضح إن العداء لا يستطيع الاحتفاظ بسرعته القصوى إلى ما لا نهاية حيث ينخفض معدل سرعته بعد مسافة معينة نتيجة لتدخل عامل التعب وتظهر هذه الحالة بوضوح عند عدائي 200م و400م . لذلك فأن تحمل السرعة له الأثر الواضح في انجاز فعالية عدو 200م وعند متابعة الباحث لواقع فعاليات العاب القوى للمدارس الإعدادية رأى الباحث إن المتسابقين لا يستطيعون انجاز هذه الفعالية بالكيفية المطلوبة وعزى الباحث السبب إلى قلة الدروس التدريبية المتبعة في نطاق المدارس الإعدادية من قبل المنهج المعد من قبل مدرسي التربية الرياضية غير وافي وكافي لتطوير إمكانية المتسابق . لذلك ارتأى الباحثان دراسة هذه المشكلة من خلال إعداد تمارين بدنية من شأنها معالجة المشكلة .
ويهدف البحث إلى : 
1- إعداد تمارين بدنية لتطوير صفة تحمل السرعة في فعالية عدو 200م .
2- التعرف على أهمية تأثير التمارين البدنية في تطوير تحمل السرعة لفعالية عدو 200م .
2- إجراءات البحث : 
2-1 منهج البحث :  
استخدم الباحثان المنهج التجريبي بأسلوب المجموعات المتكافئة لملائمته طبيعة البحث وهو احد المناهج الذي يمكن من خلاله التوصل إلى نتائج دقيقة . إذ إن التجريب يعد من أكثر الوسائل كفاءة للوصول إلى معرفة موثوق بها (وجيه محجوب ، 1993 ، ص327)
وهو المنهج الوحيد الذي يمكنه الاختيار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب والأثر 
(محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب ،1999،ص217)
2-2 مجتمع وعينة البحث :  
تم اختيار مجتمع البحث بطريقة العمدية وهم من طلاب المدارس الإعدادية في محافظة القادسية للعام الدراسي 2011 - 2012 ولكون فعالية عدو200م ضمن المنهاج السنوي للمدارس الإعدادية حيث تم اختيار العينة بطريقة عشوائية وبلغ عددهم 30 طالب مقسمين إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية (أي كل مجموعة 15 طالب ) وقد تم إجراء التجانس والتكافؤ للعينة من ناحية القياسات الجسمية والاختبارات البدنية التي لها علاقة بموضوع البحث وكما في الجدول (1) .
جدول (1)
يبين مواصفات العينة في متغيرات البحث الخاصة بالتجانس والتكافؤ
	 المجاميع
الإحصائية
	                            التكافؤ
	        التجانس

	
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة
	قيمةT المحتسبة
	قيمةT الجدولية
	الدلالة

	معامل الالتواء

	
	
	
	
	
	
	التجريبية 
	الضابطة

	المتغيرات
	سَ
	+-ع
	سَ
	+-ع
	
	
	
	
	

	الوزن 
(كغم)
	66,2
	5,79
	65,8
	6,57
	0,151
	1,771
	عشوائي
	0,62
	0,10

	العمر
(سنة)
	18,3
	0,82
	18,9
	1,20
	0,870
	
	
	0,73
	0,25

	الطول الكلي
(سم)
	174,7
	4,40
	171,4
	5,89
	1,407
	
	
	0,55
	0,56

	اختبار 
عدو300م
	45,30
	2,13
	46,40
	2,85
	0,385
	
	
	0,53
	0,46


2-3 الأدوات والوسائل المستخدمة في البحث : 
1- شريط القياس 
2- ميزان طبي ألماني لقياس الطول والوزن
3- فريق العمل المساعد ينظر الملحق (2)
4- استمارة تسجيل 
5- استمارة استبيان ينظر الملحق(1)
6- حاسبة نوع LG صينية الصنع
2-4 التجربة الاستطلاعية :
تعد التجربة الاستطلاعية تدريباً عملياً للباحث لغرض الوقوف بنفسه على السلبيات والايجابيات أثناء إجراء الاختبارات الرئيسية لبحثه .
كما تعد التجربة الاستطلاعية دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه ببحثه بهدف اختبار أساليب البحث وأدواته وتدريب فريق العمل المساعد في كيفية تنفيذ التجربة وتسجيل المتغيرات التي هي قيد الدراسة والوقت المستغرق للتجربة .
حيث تم إجراء التجربة الاستطلاعية يوم 25/10 /2011 الساعة الرابعة عصراً وعلى ملعب نادي الديوانية الرياضي وعلى خمس عدائين طلاب من أفراد عينة البحث . 
2-5 الاختبارات القبلية لعينة البحث :
تم إجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث التجريبية والضابطة في 25 / 10 / 2011 وفي تمام الساعة العاشرة صباحاً وعلى ملعب نادي الديوانية الرياضي وتم تثبيت الظروف المتعلقة بالاختبارات كالزمان والمكان وطريقة تنفيذ الاختبارات وكذلك فريق العمل المساعد لغرض تحقيق الظروف نفسها أو قريبة قدر الإمكان من ظروف الاختبارات البعدية .
2-5-1 البرنامج التدريبي : 
اعد الباحثان برنامجاً تدريبياً لتطوير تحمل السرعة في فعالية عدو 200م ولمدة ثمانية أسابيع مراعياً بذلك المرحلة العمرية والقابليات البدنية لعينة البحث واستعانا بذلك بالمراجع والمصادر في مجال العاب القوى فضلاً عن آراء السادة المختصين في هذا المجال والأجهزة والأدوات المستخدمة في تنفيذ البرنامج حيث يشمل البرنامج التدريبي على 24 وحدة تدريبية وبواقع 3 وحدات تدريبية كل اسبوع وزمن الحدة التدريبية 60 دقيقة كما في (ملحق 1 ) . 
2-5-2 الاختبارات البعدية لعينة البحث :
تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في يوم 5 /1 / 2012 في تمام الساعة العاشرة صباحاً وعلى ملعب نادي الديوانية الرياضي بعد إكمال المدة المقررة للبرنامج التدريبي وتحت نفس الظروف التي أجريت فيها الاختبارات القبلية من حيث الزمان والمكان والأدوات المستخدمة فضلاً عن فريق العمل المساعد الذي ساهم في إجراء الاختبارات القبلية . 
2-6 استمارة الاستبيان :
(الاستبيان هو وسيلة لجمع المعلومات عن مشكلة ما ) إذ قام الباحثان بصميم استمارة استبيان الغرض منها الحصول على بعض المعلومات والحقائق العلمية التي تخدم غرض البحث فيما يتعلق باختبارات الصفات البدنية ومن خلال الاطلاع على المصادر والمراجع العلمية إذ تم تحديد ثلاث اختبارات بدنية وتم تحديد اختبار واحد ثم عرض الاستمارة على شكل أسئلة على مجموعة من الخبراء والمختصين في التدريب الرياضي لألعاب القوى . 
2-7 الوسائل الإحصائية :
استخدم الباحثان الوسائل والطرق الإحصائية التي تساعد بدورها على تحقيق أهداف البحث وفروضه ومعالجة النتائج :-
1- الوسط الحسابي (1) = [image: image2.png]


 
2- الانحراف المعياري (2) ع=[image: image4.png]



3- النسبة المئوية % = [image: image6.png]


 × 100  
4- اختبار (T) للعينات المتناظرة (3) 
3- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :
من اجل تحقيق أهداف البحث وفروضه والتوصل إلى الصورة الواقعية والدقيقة لنتائج البحث أجرى الباحثان معالجة إحصائية للبيانات الخام التي حصلا عليها من خلال إجراء الاختبارات وصولاً إلى النتائج المعبرة عن إمكانية تحقيق الأهداف التي يروم الباحثان للوصول إليها وفي ما يلي عرض النتائج . 
3-1 عرض النتائج :
جدول (2)
يبين الدلالة الإحصائية للوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار عدو 200م في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية .
	المجموعة
	الاختبار القبلي
	الاختبار ألبعدي
	قيمةT المحتسبة
	قيمة T الجدولية
	الدلالة الإحصائية


	
	  س-
	=+ع
	 س-
	+=ع
	
	
	

	الضابطة 
	29,34
	30,34
	28,39
	29,36
	2,04
	     1,771
	معنوية

	التجريبية
	29,33
	31,30
	27,59
	28,2
	2,97
	
	معنوي


*عند درجة حرية  ن – 1 =28 وتحت مستوى دلالة 0,05 
يبين الجدول (2) نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية فقد بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي للمجموعة الضابطة (29,34) وبانحراف معياري (30,34) أما المجموعة التجريبية في الاختبار القبلي فقد بلغ الوسط الحسابي لها (29,33) وبانحراف معياري (31,30) أما الاختبار ألبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية فقد كانت المجموعة الضابطة بوسط حسابي (28,39) وبانحراف معياري (29,36) أما المجموعة التجريبية فقد كان وسطها الحسابي (27,59) وبانحراف معياري (28,2) أما قيمة T)) المحسوبة للمجموعة الضابطة بالاختبارين القبلي والبعدي فقد بلغت (2,04) وكانت الدلالة معنوية عند مقارنتها بقيمة (T) الجدولية البالغة قيمتها (1,771) وكانت قيمة (T)محسوبة للمجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي والبعدي فقد بلغت (2,97) وكانت ذات دلالة معنوية عند مقارنتها بقيمة (T ) الجدولية البالغة قيمتها (1,771) . 
جدول (3)
يبين الدلالة الإحصائية والوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار عدو 200م في الاختبار ألبعدي وللعينة التجريبية .
	المجموعة الضابطة 
	المجموعة التجريبية 
	قيمة T

المحسوبة
	قيمة T
الجدولية
	الدلالة 
الإحصائية

	    س
	 +-ع
	   س
	+- ع
	  2,26  
	   1,701
	معنوية

	28,39
	29,36
	27,59
	28,2
	
	
	


· عند درجة حرية ن-2 = 28 وتحت مستوى دلالة 0,05 
يبين الجدول الدلالة الإحصائية الناتجة عند مقارنة الاختبار ألبعدي للعينتين الضابطة والتجريبية وكانت قيمة (T) المحسوبة (2,26) وبدلالة معنوية عند مقارنتها بقيمة (T) الجدولية والبالغة (1,70) من هذا تقبل الفرضية البديلة ويكون للمنهج التجريبي المستخدم اثر بالغ في تحقيق مستوى انجاز أفضل. 
3-2 مناقشـة النتائج :
من الجدول (2) يتبين لنا إن كل من المجموعتين الضابطة والتجريبية قد تطورت وبشكل جيد وهذا يدل على إن المنهج المعد من قبل المدرس وكذلك المنهج المقترح من قبل الباحث قد طورت مطاولة السرعة . أما جدول (3) فقد بين وجود فروق معنوية بين الاختبارات البعدية وللمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ويعزو الباحثان سبب ذلك إلى المنهج المقترح من قبل الباحثان ومدى تأثيره ايجابياً على المجموعة إذ راعا الباحثان الأسس العلمية في كتابة المنهج من حيث الشدة والحجم والكثافة وكذلك عدد الجرعات التدريبية إذ إن التدريب المنظم يمكن من خلاله الحصول على نتائج ايجابيه في تحسين المستوى حيث ينحصر الواجب الرئيسي للعملية التدريبية في رفع المستوى الرياضي عن طريق استخدام الحمل البدني المقنن كما يتركز هذا الواجب في المحافظة على الصحة واللياقة وكذلك في وضع خطوط رئيسية ونقاط مساعدة وقوانين ومبادئ واضحة تساعد في تسيير وتوجيه العملية التدريبية عملياً وتمهيد الطريق لرفع وتحسين المستوى الرياضي من خلال استخدام الأسلوب العلمي . (محمد عبد الغني عثمان ، 1987)
4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
1- إن المنهج المعد من قبل المدرس أعطى نتائج ايجابية 
2- إن المنهج المقترح قد طور مطاولة السرعة والانجاز في عدو 200م أفضل من المجموعة الضابطة . 
4-2 التوصيات :  
1- ضرورة إجراء اختبارات المنهج المستخدم من قبل الباحثان لتطوير مستوى الأداء لفعالية عدو 200م . 
2- إجراء اختبارات مستمرة في جميع المدارس لمعرفة تطور المستوى . 
3- إجراء دراسات مشابهة لجميع المراحل وكل مرحلة على حدة وذلك بهدف تطوير المستوى لجميع الفعاليات . 
المـصادر
6- كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين :اللياقة البدنية ومكوناتها .مصر ، 1978. 
7- محمد عبد الغني عثمان :التعلم الحركي والتدريب الرياضي . الكويت ، ط1 ، 1987. 
8- محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب :البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس ،دار الفكر العربي ،القاهرة ،1999،ص217.
10- وجيه محجوب :طرائق البحث العلمي ومناهجه. بغداد ،1993.
ملحق (1)
استمارة استطلاع آراء الخبراء والمختصين حول اختيار أفضل الاختبارات المناسبة لتحل السرعة
الأستاذ الفاضل 00000000000000000000000000 المحترم 
تحية طيبة 
يروم الباحثان إجراء بحثهما الموسوم ((اثر تمرينات مختلفة لتطوير تحمل السرعة على انجاز فعالية عدو 200م )) وهو بحث تجريبي على طلاب المرحلة الإعدادية لمدارس تربية القادسية . وبما إنكم من ذوي الخبرة والاختصاص في هذا المجال يأمل الباحثان إبداء رأيكم في اختيار الاختبار الأفضل الأكثر أهمية لقياس صفة مطاولة السرعة والذي هو قيد الدراسة .    مع التقدير 
                                                                                            الباحثان
                                                        كريم عبد الحسين / عماد عودة 
ملاحظة :
1- يمكن إضافة أي اختبار ترونه مناسب 
2- يرجى وضع علامة (   ) أمام الاختبار المناسب 
	ت
	         الاختبار
	                التأشير

	1
	          300م
	

	2
	          400م
	

	3
	          600م
	

	
	
	

	
	
	


المنهج التدريبي
	الأسبوع
	اليوم
	التمارين
	التكرار
	الشدة
	الراحة
	المجموعة

	الأول
	السبت
	3×150م
2×200م
	    3
    2
	  70%
  70% 
	عودة النبض
120 - 130
	  الأولى

	
	الاثنين
	4×150م
2×200م
1×250م
	    4
    2
    1
	  75%
  75%
  75%
	120 - 130
120 - 130
120 - 130
	

	
	الأربعاء
	3×150م
2×200م
	    3
    2
	  80%
  80%
	120 - 130
120 - 130 
	

	الثاني
	السبت
	4×150م
2×200م
	    4
    2
	  80%
  85%
	120 - 130
120 -130
	

	
	الاثنين
	3×200م
2×250م
1×300م
	    3
    1
    1
	  85%
  90%
  90%
	120 - 130 
120 - 130 
120 - 130
	

	
	الأربعاء
	4×150م
2×200م
	    4
    2
	  85%
  90%
	120 - 130
120 - 130
	

	الثالث
	السبت
	3×200م
2×250م
1×300م
	    3
    2
    1
	  85%
  90%
  90%
	120 - 130
120 - 130
120 - 130
	

	
	الاثنين
	3×200م
2×250م
2×300م
	    3
    2
    2
	  85%
  90%
  95%
	120 - 130
120 - 130
120 -130
	

	
	الأربعاء
	3×200م
2×250م
1×300م
	    3
    2
    1
	  85%
  85%
  95%
	120 - 130
120 - 130
120 - 130
	

	الرابع
	السبت
	3×200م
2×250م
1×300م
	    3
    2
    1
	  90%
  90%
  95%
	120 - 130
120 -130
120 - 130
	

	
	الاثنين
	2×200م
2×250م
1×300م
	    2
    2
    1
	  95%
  95%
  95%
	120 -130
120 - 130 
120 - 130
	

	
	الأربعاء
	1×200م
1×250م
1×300م
	    1
    1
    1
	  100%
  95%
  85%
	120 - 130
120 - 130 
120 - 130
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