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 ملخصال

تؤدى بالشدة الاقل من القصوى نظراً لتوسط  مسافتها, وتكمن  متر( 011 ركض) مسابقةان 
 لاهوائيةفي حمل التدريب لقدرة تحمل السرعة من خلال تدريبات  وسيلةاهمية البحث في اعتماد 

لما لها  تحمل لسرعةلتطوير  استخدام تدريبات الرمالفي اعداده على وفق  التي تعتمد الباحثة
قدرة تحمل متر لتكون ركيزة اساسية في تدريب  011ركض  انجاز ة بالغة ومؤثرة فيمن اهمي

التي تهدف الى التكيف بالأحمال و  القوةالفتري المرتفع  التمرين اسلوبعلى وباعتماد  السرعة
من  تقع ضمن اصعب نظم انتاج الطاقة وهو نظام حامض اللاكتيك المسابقةكون هذه  التدريبية

ج التجريبي بالمجموعات االمنهاسلوب  ةالباحث توتبن ,التدريب الرياضي حيث تقنين حمل
( عداء بأعمار 01)متر للشباب وبواقع  011البحث ركض الخاص بمجتمع الد يالمتكافئة وتحد

الخاصة على  لاهوائية باستخدام تدريبات الرمالوتم تطبيق  البرنامج للتدريبات  سنة ،01دون 
ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد  وبمعدلالمجموعة التجريبية ولمدة ثمانية أسابيع 

الوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري "الوسائل الإحصائية الآتية  ةالباحث تواستخدم
إلى أهم  ةالباحث توتوصل "للعينة المترابطة وغير المترابطة Tومعامل الالتواء واختبار 

استخدام تدريبات لاهوائية على الرمال ايجابيا واثرها في تطوير تحمل السرعة  الاستنتاجات
 متر شباب 011وانجاز ركض 

ميداني في بشكل استخدام وسائل حديثة التي تقيس المؤشرات البدنية والوظيفية  ثةالباح توصيو 
 مقياسا" تقدم باعتبارها اتفي التدريب المتعارفة، بدلًا من الطرائق والأساليب  التدريبي الجهد تقليل
 .الداخلي الجهدعلى  التمرينلانعكاس  فعليا"

 شباب ، متر 011ركض ، السرعة وانجاز  ،الرمال  ،تدريبات لاهوائية : المفتاحيةالكلمات 
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The use of anaerobic exercises on sand and its effect on developing speed endurance 
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Abstract 

The running competition (088 meters) is performed with less than maximum intensity 

due to its average distance. The  research significance  lies in adopting a method of  

training endurance  of  ability  speed endurance  through anaerobic exercises that the 

researcher depends in preparing according to the use of sand exercises to develop 

speed  endurance  because of its great importance and influence  in the completion of 

the 088-meter running  to be a basic pillar in the training of speed endurance, and by 

relying on the method of high-strength interval training, which aims to adapt to the 

training endurance, since this competition falls within the most difficult energy 

production systems, which is the lactic acid system in terms of legalizing the athletic 

training endurance . The experimental curriculum with equal groups and defining the 

research community of  088 meters running  for young people with (08) runners 

under the age of 08 years. The program was applied to anaerobic exercises using 

special sand exercises on the experimental group for a period of eight weeks at an 

average of three training units per week. The researcher used the following statistical 

methods: The arithmetic, the mean, the standard deviation, the coefficient of torsion, 

and the T-test for the correlated and non-correlated sample. " The conclusions of the 

use of anaerobic exercises on sand is positive and its impact on the development of 

speed endurance and the achievement of youth  running 088 meters.                              

         The researcher recommends the use of modern methods that measure physical 

and functional indicators in a field-based manner to reduce the training effort instead 

of the methods  known in the exercises as they provide an "actual" measure of the 

reflection of the exercise on the internal effort. 

Key words: anaerobic training, sand, speed and achievement, 088-meter run, youth 
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 :مقدمةال -0

العلميببة  العلمببي وتطببور المعببارف التقببدم بسببببالحيبباة فببي  مجببالات عببدةفببي  تقببدما"العببالم  يواكببب
 التخصصباتالدراسبات فبي هبذه و الأبحباث  خلاصبةمبن  والاسبتفادة المتنوعبة علبى العلبوم والاتكال

 المنجبببزاتفبببي  وتطبببورا" تقبببدما" الوقبببت البببراهنفبببي  يواكببببالبببذي  ةرياضبببال مضبببمار فبببي وتحديبببدا"
الاولمبيبة ،  أو العالميبة الخاص بالمنافسات والبطبولاتمستوى العلى كانت سواء  الناتجة القياسية

 يبةدول العالمالب حبددت وحينالفعاليات والألعاب ،  وباختلافالعربية  المنافسات والبطولات وكذلك
 وعلميببة متقدمبة وحديثببة بوسببائلالرياضببي  بالنطباق للارتقبباءكبيببرة الات يبمكانمختلببا الإ المتحضبرة

لرياضبيين، ممبا ا كافبةلالفنيبة والبدنيبة الفرديبة و  القابليبات والامكانيبات استغلال من خلالها نستطيع
الببببدولي  المسببببتويينالأوسببببمة علببببى بببببالبطولات وحصبببباد  الانجببببازات والفببببوز أفضببببلإلببببى أوصببببلهم 

الطرائبببق المتقدمبببة واسبببتخدام  مواكببببة خبببلال مبببن ولكبببن بالصبببدفة يبببأتيلبببم  وكبببل  لبببكوالاولمببببي ، 
 .بشكل مستمر والتمرين الاعدادالعلمية الحديثة في  الوسائل

العبباب القببوى التببي حصببد العببرب فيهببا الميببداليات  مسببابقات( متببر إحببدى متببر 011 ) مسببابقة وتعببد
العبالمي أو الاولمببي أو الأسبيوي، ومبن اجبل هبذا يتطلبب الأمبر دراسبة  المسبتوى الذهبية سواء على 

بعببض جوانببب تببدريب هببذه الفعاليببة لببدى لاعبببي هببذه المسببابقة فببي العببراق مببن أجببل مواكبببة التقببدم 
وبشببكل  المسببابقة الخاصببة التببي تتميببز بهببا هببذه ةالهائببل فببي هببذه المسببابقة مببن خببلال دراسببة القببدر 

أثبتبت أهميتهبا مبن خبلال مبا تحقبق مبن أرقبام فبي هبذه المسبابقة، إ   السبرعة التبيتحمبل خاص قدرة 
 أن التنافس مستمراً  لتحطيم الأرقام فيها وتحقيق أعلى درجات الانجاز.

التبي تصبنا مبن الفعاليبات  المتوسبطةمتر واحدة من فعاليات الاركاض  011وتعد فعالية ركض 
ونظبببراً  (64، ص 0995 , عببببد المبببنعم ببببدير)              التبببي تبببؤدى بالسبببرعة الأقبببل مبببن القصبببوى 

لطول مسافتها النسبي التي لا يمكن أدائها بالسرعة القصوى ، كما أن تطوير هذه الفعالية يحتباج 
إلى قبدرات بدنيبة خاصبة ومتطلببات فسبيولوجية تتناسبب مبع أدائهبا ونظبام الطاقبة العامبل فيهبا هبو 

ثانية  01ئها يقع ضمن زمن هذا النظام ما بين نظام الطاقة اللأوكسجيني اللاكتيكي لأن زمن أدا
 (600, ص 0110 , )محمد رضا إبراهيم                     دقيقة  0301وحتى 

استخدام تدريبات لاهوائية على الرمال واثرها في تطوير دراسة بأهمية هذا البحث  نبينمن هذا 
 لتطبيق مختلفة تدريب وسائل اتخا في  وفقامتر شباب  011تحمل السرعة وانجاز ركض 

في  مساعدة وسبل طرائق واستعمال عملية التدريب أثناء المطبقة التمارين والتدريبات اللازمة
 الإنجاز تطويرللعدائين في  البدنية كفاية ال تطوير
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إلى إعداد بدني بحاجة الرياضيين يجعلان  ، تأثيراتها ، واختلاف ، ق التدريبيةائإن تنوع الطر و 
السرعة  استيعاب قابلية تعتبرلذا  ،وفق المسابقة ومتطلباتهاعلى يتناسب مع إمكانياتهم وقدراتهم 

ومن خبرة الباحثة  ،متر( 011في ركض ) فعالاً  دوراً  ؤديالتي ت الضروريةالبدنية  المقدرةمن 
 الإنجاز في مسابقة أن من أسباب تدني تلاحظ .الميدانية كونه مدربه حاليا ورياضية سابقة

 ،ق خلال السنوات الأخيرة وتراجعها عن المستويات العربية والقاريةعرامتر( في ال 011) جري 
تطوير قدرة تحمل السرعة التي يساعد على تدريبي   إلى البحث عن أسلوبدفع الباحثة  وهذا ما

تدريبات لاهوائية للوصول ارتأت الباحثة استخدام وقد تؤدي إلى رفع مستوى الإنجاز الرياضي 
 ويهدف البحث الى: .الى الحلول بأعداد تدريبات مقننة من حيث مكونات الحمل التدريبي

متر  011تدريبات لاهوائية على الرمال واثرها في تطوير تحمل السرعة وانجاز ركض  إعداد -0
 .شباب

تحمببل السببرعة وانجبباز  تببدريبات لاهوائيببة علببى الرمببال واثرهببا فببي تطببوير التعببرف علببى تببأثير -0
  .متر شباب 011ركض 

 

 البحث: اجراءات -0

متببوافقتين همببا  فئتببين مببن خببلال تصببميم التجريبببي مببنهجال ةالباحثبب تاسببتخدم البحببث: مببنهج 0-0
 لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث. الضابطة والتجريبيةالمجموعة 

  :البحثمجتمع  0-0

ركببض  لبطولببة للشبببابنديببة محافظببة بابببل لألاعبببي مببن خببلال اختيببار مجتمببع البحببث  تحديببد تببم
المقامبة مبن  المسابقاتفي  يشكل رسمي ساهموا وشاركوا ممنأندية(  خمسة) وتعدادها متر 011
فئتبين أو  علبى تبوزيعهم حيث تمعداء( ، 01) مجموعهم وكانالاتحاد المركزي لألعاب القوى قبل 

ن )ها عبببددو الضبببابطة الفئبببة مجموعبببة و  (01ن=) بعبببدد التجريبيبببة مجموعبببة الفئبببة مجمبببوعتين همبببا
 منجبزاتهمتسلسبل لجبدول  واسبتنادا"الفردية والزوجية  الأرقام باعتماد وسيلة وتمت قسمتهم , (01=
. 

 
 

 التجانس لأهداف البحث بمجموعة المحددة القراءات يبين (0الجدول )
 الالتواء الوسيط ع ¯سوحدة  قياساتال ت
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 القياس
 1,60 00 1,09 00,5 سنة العمر  .0

 1,47 4 0,09 4,00 سنة العمر التدريبي  .0

 1,50 70 0,9 74 كغم الكتلة  .0

 1,060 0,70 1,06 0,75 متر الطول  .6

تحمل السرعة ركض   .5
 متر411

 1,000 91,050 1,54 90,105 ثانية

الانجاز ركض   .4
 متر011

 1,000 005,10 1,510 005,96 ثانية

  .0±اقل من  القراءات لكافة( أن معامل الالتواء 0الجدول )خلال من  بينيت

 مجموعة او عينة أعضاء كافةأن  يدل مما طبيعي. بشكل توزيع انتشارهمعلى  هذادل ي حيث
 .متكافئين البحث

 والمنجزةالبدنية  التباينات خلالالبحث  فئتيبين  التجانس يبين (0جدول )

  (1,15الدلالة )ومستوى  00( = 0-درجة الحرية )ن  

دل يبب و لببك( 00ودرجببة حريببة ) (1,15مببن ) اعلببىخطببا  نطبباق اسببفل)ت( كانببت  مقببدارأن  بببينيت

المتباينببات التجريبيببة والضببابطة فببي  الفئتببين أعضبباء مخرجبباتفببروق دالببة بببين  تحقببق انعببدامعلببى 
 . توزيعهم من بعد والمنجزة الجسدية

وحدة  المتغير
 القياس

 قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة
 ع± َس ع± َس

تحمل 
السرعة 
ركض 

 متر411

 غ دال 1,007 0,005 0,600 90,706 0,07647 91,044 ثانية

الانجاز 
ركض 

 متر011

 غ دال 1,064 0,074 0,045 004,060 0,76770 005,100 ثانية
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 :في البحث المستخدمة والأجهزة الادواتو  الوسائل 0-0

 .ات النظريةالملاحظ -

 .الفردية والمقابلات اللقاءات -

 .والقياساتوالاختبارات والحسابات  الامتحانات -

 .ص/ث 041بسرعة  0/فيديو عدد جهاز تصوير -

 (.0عدد صفارة،  0عدد شريط قياس، 6 عدد مؤقتة ساعة) متنوعةقياس  معدات -

 .(CASIOاليكترونية ) يدوية حاسبة ، صنع في كوريا   HP حاسوب محموللابتوب  -

 م. 611  أصولي جري  مضمار -

 .(61عدد )والالوان   الأشكال متنوعةبلاستيك عوارض من ال -

 .(0عدد ) مسدس أطلاق ، أحمرو  بيضأ ملونة بلون ( 4عدد) رايات -

 

 

 

 

 

 

 البدنيةالقياسات الخاصة بالمتغيرات  0-6

 (004ص , 0906 , قيس ناجي عبد الجبار)                متر( 411 جري اختبار ) -اولا:

 .السرعة تحمل حساب: الاختبار من الغرض
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 .تسجيل استمارة مساعدون، ، توقيت ساعات قوى، العاب مضمار: المستخدمة الأدوات
ائين أول أسببببببماءالببببببى  ماعتسببببببالا حببببببين الاختبببببببار ينطلببببببق: الأداء مواصببببببفات  اسببببببتمارة فببببببي عببببببد 

 المحببببدد الانطببببلاق مخطببببط قبببببل المختبببببرون  يتجمببببع الخببببط علببببى إيعبببباز سببببماع وعنببببد التسببببجيل
 يجبببببببببري  ، البدايبببببببببة شبببببببببارةلإ ماعتسبببببببببالا عنبببببببببد الاختببببببببببار يببببببببببدأ العبببببببببالي الانطبببببببببلاق حالبببببببببة مبببببببببن

( متبببببر011) دورة نصبببببا وهبببببي للاختببببببار المقبببببررة المسبببببافة لقطبببببع انطبببببلاق ببببببأعلى المختببببببرون 
 النهايبببببة خبببببط المختببببببر وصبببببول وبعبببببد ، ممكبببببن زمبببببن اقبببببل فبببببي  الملعبببببب حبببببول كاملبببببة دورة مبببببع
 .  الساعة بإيقاف الميقاتي يقوم

 ببببببدء إشبببببارة لحظبببببة مبببببن الميقببببباتي ببببببه يعلمبببببه البببببذي الوقبببببت بتسبببببجيل المسبببببجل يقبببببوم :التسبببببجيل
 جبببببزءإلبببببى  اقبببببرب  و والثبببببواني بالبببببدقائق  البببببزمن ويسبببببجل النهايبببببة خبببببط وصبببببول حتبببببى الاختببببببار

 من الثانية.
 (47ص , 0101 , عادل عواد)                        متر 011اختبار الانجاز  -:ثانيا

 متر 011 مسابقة اتمام حسابالغرض من الاختبار: 
مضبببببمار ألعببببباب قبببببوى ، سببببباعات توقيبببببت لهبببببا إمكانيبببببة قيببببباس أكثبببببر مبببببن  الأدوات المسبببببتخدمة:

 استمارة تسجيل. ، زمن في إثناء الاختبار، مساعدون 
مواصبببببفات الأداء: تبببببم أجبببببراء الاختببببببار وفبببببق شبببببرول وضبببببوابط الاتحببببباد البببببدولي لألعببببباب القبببببوى 

 الجببببببببري  محببببببببيطفببببببببي  عببببببببداء وأيسببببببببوية لغببببببببرض التنببببببببافس،  عببببببببدائين، إ  تببببببببم اختبببببببببار كببببببببل 
 ولخطببببب قببببببلبالتوجبببببه إلبببببى  العبببببدائينالمخصبببببص ، وبعبببببد  لبببببك يببببببدأ الاختببببببار بإعطببببباء إيعببببباز 

 العببببببدا ون  يبببببببدا ايببببببةشببببببارة البدلإماع تسببببببالا وحببببببين، بببببببالنهوضلأخببببببذ وضببببببع البدايببببببة  الانطببببببلاق
 متر. 011مسافة   لاجتيازالمضمار  على دورتين بالجري 

التسبببببببجيل:  يقبببببببوم المسبببببببجل بتسبببببببجيل زمبببببببن الانجببببببباز فبببببببي الاسبببببببتمارة المعبببببببدة لهبببببببذا الغبببببببرض 
 من الثانية جزء بالدقيقة والثانية لأقرب

 

 

 

 :التجربة الاستطلاعية 0-5

الموافببق  الجمعببةيببوم و لببك فببي اسببتطلاعية  اختبببار عبببارة عببن تجربببةعلببى اجببراء  ةالباحثببعملببت 
 والمنتخبين من وسط متر 011 الجري لمسافةلاعبي  أفراد من 5 باستخدام خمسة 4/01/0100



    0202    8العـدد         31مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

057 

 

بالإضببافة الببى اجببراء ،  مببن خلالهببمالاختبببارات لتنفيببذ التمببارين و لتطبيببق  و لببك ،البحببث مجتمببع
 الاختبارات  تطبيق وتنفيذ هذه في العمل المساعدفريق الخاص بتدريب الو التمرينات 

 .وتطبيق البرنامج التجريبي متر شباب 011تحمل السرعة والانجاز للاعبي و 

 .وتنفيذ سيرانهاالاختبارات  تطبيق هذه خلال ستتبينالتي  والمعرقلات المصاعب تثبيت -0

 .وتسجيل هذا الوقتالاختبارات  لتنفيذ اجراء هذه الملائم معرفة الفترة والتوقيت -0

هببببا توائمم ومقببببدارالاختبببببارات  تطبيببببقالعينببببة علببببى المجموعببببة  أفببببرادتحديببببد قببببدرات أعضبببباء و  -0
 لقابلياتهم البدنية.

 .الاختبارات وتنفيذ التجربة لتطبيق الضرورية والأدوات المعدات والأجهزة تفاصيل معرفة -6

الشبدة التدريبيبة  تثبيبت مقبدار .تبدريبات علبى الرمبال باسبتخدامعلى البرنامج التدريبي  التعرف -5
 .التدريبية للتجربة المجموعاتعلى  لتطبيقهاالاختبارات من جراء 

 :الاختبارات القبلية 0-4

الجمعبة   يبوم و لك في الرياضي المحاويلنادي ملعب  باستخدامالاختبارات القبلية  اجراء تنفيذ مت
 .00/01/0100الموافق 

 

 

 

 

 :جربة الرئيسةالت 0-7

الحقيقي المتحقق فبي الاختببارات القبليبة لسبباق  على وفق الزمنتدريبات خاصة  ةالباحث تاعد -
 .العينة مسافة السباق أفرادقطع بها التي وتحديد الشدة  ، متر 011

  باختيار أيام واحد اسبوع خلالالتدريبات بواقع ثلاث وحدات تدريبية  وأعطيت -



    0202    8العـدد         31مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

050 

 

 والأربعاء(.)السبت والاثنين 

 الثلاثبببببباءوانتهببببببت يببببببوم  06/01/0100يببببببوم السبببببببت الموافببببببق  اعتبببببببارا" مببببببنبببببببدأت التجربببببببة  -
 .0100/ 00/00الموافق

أسابيع وببذلك  0الخاص وجزء من مدة المنافسات وبب  الأعدادوكانت مدة التدريبات ضمن مدة  -
 وحدة تدريبية. 06تم تطبيق 

 :الاختبارات البعدية 0-0

يبوم علبى يبومين   المحاويبلنادي ملعب بالاستعانة ب الاختبارات البعدية على اجراء ةالباحثعملت 
بالاعتمبباد علببى  المعببدة التمببارين والتببدريبات اكمببال و لببك عنببد) 05/00/0100  الجمعببة الموافببق
 الاختبارات. خلالها تمتالتي والتفاصيل والخطوات والظروف  ات الاجراءات 

القوانين الإحصبائية بو  " "SPSSالحقيبة الإحصائية ةالباحث تاستخدم :الإحصائيةالوسائل  0-9
 .الآتية

  .الوسط الحسابي -

  الوسيط. -

 . الانحراف المعياري  -

  معامل الالتواء. -

  ة.مستقلال اتعينلل Tاختبار  -

 "لعينات المترابطة المستقلةل Tاختبار  -

 :ومناقشتها البحث نتائج وتحليل عرض -0

 اجرائهاو   البدنية القدرات في البحث لمجموعتي والبعدية القبليةالاختبارات  نتائج عرض 0-0
 :  تحليلهاو 

يبين نتائج الأوسال الحسابية والانحرافات المعيارية لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( في الاختبارات  (0جدول )
 الجسدية القابلياتالقبلية والبعدية في اختبارات 
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 البدنيةالقدرات 
المجم
 وعة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
)ت( 

 المحسوبة
 درجة
(Sig) 

 الدلالة
 الاختبار

وحدة 
 القياس

 ع + س   ع + س  

 تحمل سرعة 
دقيقة/

 ثا

 دال 13105 0,510 0,506 05,400 0,07647 91,044 ت

 دال 1,110 0,000 0,010 91,091 0,61560 90,706 ض

 الانجاز 
دقيقة/

 ثا

 دال 1,100 0,900 0,056 000,056 0,94600 005,100 ت

 دال 1,100 0,067 0,404 000,045 0,760 004,006 ض

 لكل مجموعة                   01ن = 

 ةنتائج اختبارات القدرات البدني البعدية فيما بين مجموعتي البحث في للاختباراتالأوسال الحسابية  يبين

يبين الأوسال الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة أختبار )ت( ومستوى الدلالة بين الاختبارات البعدية بين  (6جدول )
 اختبارات القدرات البدنيةفي مجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

 القدرات البدنية

 ع + س   المجموعة
)ت( 

 المحسوبة
درجة 
(Sig) 

 الدلالة
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

تحمل سرعة ركض 
 ( متر411)

 
 ثا/دقيقة

 0,50105 04,400 تجريبية
 دال 1,116 0,971

 0,01115 91,091 ضابطة

 ثا/دقيقة متر011الانجاز 
 0,409 000,051 تجريبية

 دال 1,114 0,070
 0,057 000,000 ضابطة

    (1,15ومستوى الدلالة ) 00=  0 -01+01( 0-درجة الحرية )ن

 

 :النتائج مناقشة 0-0

 تتعلق بشكل كبيبرللبحث  التطبيقية الميدانيةالتجربة  خلال هذه اجريتإن  جميع الاختبارات التي 
 و لببك متبر 011 انجبباز الجبري لمسببافةقابليبة و السببرعة  اسبتيعاب تحسبن قببدرات المتبدربين علببىمبع 

المجموعة  أعضاء وأفرادعلى  هاقيطبتم تالتي و  سليمة وصحيحة بطريقةننة قالم التمرينات باعتماد
يمكبن ان يحبدث وانجاز الاختببار لسرعة لالنتائج الى ان التحمل المخرجات و  تبين حيثالتجريبية 
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مبببن قببببل افبببراد المجموعبببة  بحيبببث أكانبببتبشبببكل مكثبببا  فيهبببا التبببدقيق يحبببدثفيهبببا تطبببورا لانهمبببا 
على تطبوير هبذه القبدرات  التأكيد والتركيزافراد المجموعة التجريبية فقد تم  خلالالضابطة او من 

من خلال تدريبات اعتمدها الباحث على مستوى افراد هذه المجموعة لعلاقتها بالركض علبى وفبق 
متبر، امبا التبدريبات التبي طبقبت المجموعبة التجريبيبة فقبد شبملت  011خصوصبية مسبابقة ركبض 

ن اسبببتخدام تبببدريباتها علبببى البببركض لمسبببافات اقبببل واكببببر مبببن مسبببافة السبببباق الحقيقيبببة فضبببلًا عببب
تدريبات القوة السريعة خلالها بتحديد الشدة لها من الزمن الحقيقي للمنافسة ، وهي التدريبات التي 

 تببرى و  نحببو الافضببل اختلفببت بشببدتها عببن تببدريبات المجموعببة الضببابطة ممببا كانببت سبببباً نتائجهببا
 هو قطع المسافة باقل ما يمكن. ترم 011أن الهدف من سباق  ةالباحث

المجموعببة التجريبيببة  أعضبباءعليببه فببي التببدريبات التببي طبقببت علببى  التأكيببد والتركيببز وهببذا مببا تببم
والتبي ، والتي شملت مسافات أقل من مسافة السباق وزيادة السرعة بصور اكبر كلما قلت المسبافة

لتطبوير تحمبل  المقننبةمتبر ووفقبا للتبدريبات 411 - 011تضمنت تدريبات لمسافات تمتد ما بين 
علبى المصبادر العلميبة  ةالباحثب تبهالسرعة  وبتكرارات عالية نسبيا وبشبدة شببه قصبوى والتبي اعتمد
لتحمبل السبرعة .إ  يؤكبد )ريسبان  حيث إن المسافات والشدة والراحبة كانبت مقننبة ومنظمبة لتطبوير

التبدريب واسبتخدام ("أن التدريب المنظم والمببرمج واسبتخدام أنبواع الشبدد المقننبة فبي 0990خريبط 
                                                 "أنببببببببببببببواع الراحببببببببببببببة المثلببببببببببببببى بببببببببببببببين التكببببببببببببببرارات يببببببببببببببؤدي إلببببببببببببببى تطببببببببببببببور مسببببببببببببببتوى الانجبببببببببببببباز

 (600ص ,0990 , ريسان خريبط مجيد)
 انجاز نطاق تحسنالمجموعة التجريبية عن الضابطة والتي أدت إلى  وتميزت به انفردتوهذا ما 

مبن سبرعة السبباق ولأطبول  نتيجبة متحققبة أعلبى انجباز مبن خبلال تببينالمجموعة التجريبية والذي 
اسببتخدام تحمبل السبرعة وفبق مؤشبر التمببارين الخاصبة ب تبأثيرات، ناتجبة مبن  مسبتطاعه وقتيبة مبدة

علببى تحقيببق أعلببى  ةفيهببا الباحثبب تالتببي تضببمنتها التببدريبات الخاصببة والتببي ركببز  تببدريبات الرمببال
مسببتوى مببن تحمببل السببرعة وبالشببدة العاليببة لقطببع مسببافة السببباق. ا ا ان المجموعببة الضببابطة لقببد 

ل حصببل علببى نسبببة مببن التطببور فببي التببدريبات المعببدة مببن المببدرب و لببك بسبببب الانتظببام مببن قببب
يبة خاصبة في تحسين تحمل السرعة لما لهبا اهم ةالتدريبات الخاصو  المجموعة في فترة المنافسات

   . م 011في فعالية 
ات فروق عدة بوجود( 6) الجدول خلال المبينةالسابقة  المخرجات والنتائج بالرجوع الى بينيت

والبعدي في -القبلي التجربتين الخاصة بالاختبارينمعنوية بين الناحية المن  واختلافات
تدريبات لاهوائية على  استعمالالى  التحسن والتطورهذا  أسباب ةالباحث وتعللالمجموعتين 

وهو أسلوب تجريبي ناجح، ومؤثر،  تدريبات مقننةا  كان العمل به يجري على وفق  الرمال
وقابل للتطبيق، ومفيد بنحو عام لما يتضمنه من مسافات متنوعة ومحددة بزمن كلا بحسب شدة 
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التحمل لذا فان تدريبات  , والمجاميع ومدة الراحة المحددة بين التكرارات التدريباتمفردات 
اتجهت نحو تطوير القدرات اللاهوائية   ةها الباحثتالتي استخدم متر011ومسافة لإنجاز  السرعة

ونتيجة التكرارات والشدة المحددة لكل مسافة والتي أدت إلى تحمل الجسم أعباء بدنية نتيجة 
من خلال تدريبات انعكست اتسامها بالتعب من اجل خلق تكيفات خاصة للأجهزة الوظيفية التي 

على تطور مستوى الأداء لهذه المجموعة في أداء أقصى درجة ممكنة من على الارض الرملية 
 شدة الركض ولأطول فترة زمنية ممكنة .

بأنه أثبتت التجارب أن تحمل الجسم وإجهاده في التمرين خاصة إ  يؤكد )إبراهيم البصري( "
طبع الجسم على الجهد تدريجيا وبالتالي تؤثر على قابلية تؤدي إلى ت متر 011لانجاز تدريبات 

 (05ص ,0900 )إبراهيم البصري ,                                     جهاز القلب والدوران  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الاستنتاجات والتوصيات -6

 : الاستنتاجات 6-0

 011استخدام تدريبات لاهوائية على الرمال واثرها في تطوير تحمل السرعة وانجاز ركض  -0
 الضابطةمع المجموعة مقارنة بالفي المجموعة التجريبية  في تقديم مؤثر ايجابيمتر 

لدى المجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية البعدية قياسا بأفراد المجموعة  تطورهناك  -0
 . التدريبات المقننة على تأثير يبين يوالذالضابطة 
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أفراد المجموعة المستخدمة  لأعضاء ترم 011الجري لمسافة اختبار انجازفي  تحسن يوجد -0
  .الاختبارات القبلية والبعدية خلالعينة البحث في 

 
 :التوصيات 6-0
في الاعتيادية التقليدية  والطرق  الوسائلالحديثة ، بدلًا من التدريبية  الاساليب استعمال -0

 الداخلي. قابيليه التحملعلى  لتأثير التمرينات فعليا" مقياسا" تنتجالتدريب كونها 
لحظي  تأثير التي لهاو  الجسدية والامكانيات البدنية القابيات بتحسين زيادة الرعاية والاهتمام -0

القوى للمسافات  العاب بطولاتفي  تحقيق الانجاز المنشود تحسين وتطويرفي  ومباشر
 .  المتوسطة

 وفئات أخرى مختلفة بالأعمار لمجموعات تطبق شبيهة أبحاث ودراسات العمل على انتاج -0
 القوى . ألعابفي رياضة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
 .0900 , ، مطبعة جامعة بغداد : بغداد الطب الرياضيإبراهيم البصري:  -
، بغبداد ،  0، ل الميبداني لنظببببريات وطببببرائق التبدريب الرياضبيالتطببببيق محمد رضا إبراهيم :  -

 . 0110المكتب الفضلي ، 
مطبعببببببببة دار  ,0ل ، تطبيقببببببببات فببببببببي علببببببببم الفسببببببببيولوجيا والتببببببببدريبريسببببببببان خببببببببريبط مجيببببببببد:  -

 .0990،الشروق 
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تببدريب مقتببرق وفببق الببزمن المسببتهدف فببي تطببوير المطاولببة الخاصببة وتقليببل  تببأثير :عببادل عببواد -
كليببة تربيببة الرياضببية  رسببالة ماجسببتير , متببر ,011بببين زمببن الببدورتين الاولببى والثانيببة فببي فعاليببة 

 .0101جامعة الانبار ,
، مجلببة علببوم الطببب  المتطلبببات الفسببيولوجية للأحمببال البدنيببة مختلفببة الشبببدة: عبببد المببنعم بببدير -

 . 0995، البحرين ، دار الفكر العربي ،  0 الرياضي العدد
الاختببارات والقيباس ومببادلا الاحصباء فبي المجبال قيس ناجي عبد الجبار , بسطويسي احمد:  -

 . 0906 بغداد , :)بغداد , مطبعة جامعة الرياضي
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