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  الملخص
وبعض )  م٨٠(و )م٣٠ ( السریعالعدو التعرف على العلاقة بین انجاز الىهدف البحث 

 لعـضلات القـوةمطاولـة  ،للـرجلین القـوة الانفجاریـة،  للـذراعینالقـوة الانفجاریـة(اوجه القوة العـضلیة 
 عینـة البحـث  وقد استخدمت الباحثـة المـنهج الوصـفي لملاءمتـه وطبیعـة البحـث، وتكونـت،)البطن

 صـلاح الـدین وقـد تربیـة الریاضـیة جامعـةبكلیـة ال الاولى السنة الدراسیة من طلبة طالباً ) ٢٧(من 
 باسـتخدام الوسـط الحـسابي  التـي عولجـت احـصائیاً تم استخدام الاختبارات للحصول على البیانات

  : اهمة للحصول على نتائج وكما یاتي ومعامل الارتباط البسیط ونسبة المس المعیاريوالانحراف
القـوة  القـوة الانفجاریـة للـرجلین و  منلا وك)م٣٠(العدو السریعوجود ارتباط معنوي بین انجاز   -١

  .  للذراعین الانفجاریة
القـوة  وكلا من القـوة الانفجاریـة للـرجلین و )م٨٠ (العدو السریعوجود ارتباط معنوي بین انجاز  -٢

   . القوة لعضلات البطن للذراعین ومطاولة الانفجاریة
  . لبطن ا  لعضلاتالقوة ومطاولة )م٣٠ (العدو السریعلا یوجد ارتباط معنوي بین انجاز  -٣
تلتهــا فــي المرتبــة %) ٤٧( نــسبة مــساهمة نــسبة أعلــىحــصلت القــوة الانفجاریــة للــرجلین علــى  -٤

 بنـــسبة مطاولـــة القـــوة لعـــضلات الـــبطن ثـــم )%٢٨ ( للـــذراعین بنـــسبةالقـــوة الانفجاریـــةالثانیـــة 
  . )م٣٠(العدو السریعفي انجاز %) ١٥(

تلتهـا فـي المرتبـة %) ٤٠(مة بنـسبة هنـسبة مـسا أعلـىحصلت القـوة الانفجاریـة للـرجلین علـى  -٥
 القــوة الانفجاریــةثــم فــي المرتبــة الثالثــة %) ٢٦( بنــسبة القــوة لعــضلات الــبطنالثانیــة مطاولــة 
  . م ٨٠العدو السریعفي انجاز ) %٢١(للذراعین بنسبة 

  
  

 ٢٠٠٧ –) ٤٦( العدد –) ١٤( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 
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ABSTRACT 
 

The Relationship of Some Mascular Strength Aspects and 
its contribution ratio in the achievement of speed run 

Nisreen Bahjat  
Lecturer/ College of Sports Education University of Salahaldeen 

The research aimed at realizing the relation ship between the 
achievement of speed  run (30m & 80m) and some aspects of mascular 
strength such as; strength equation, explosive strength and speed 
distinguished strength. The researcher has applied the descriptive for its 
convenience with the nature of the research. Tests were used to obtain 
standard data, simple correlation coefficient and contribution ratio to 
obtain findings as follows :  

1- A significant correlation has been proved between the achievement of 
(30 m run) legs’ explosive strength and arms’ speed-distinguished 
strength.  

2- A significant correlation has been shown between (80 m. run), legs’ 
explosive strength, arms’ speed distinguished and strength of the 
abdomen.  

3- No significant correlation has been found between 30 m. run 
achievement and strength endurance of the abdomen muscles.  

4- Legs’ explosive has obtained the highest contribution rate % 47 
followed by % 28 for the arms’ speed-distinguished strength %15 for the 
strength endurance of the abdomen muscles in 30 m. run achievement.  

5- Legs’ explosive strength has obtained the highest rate % 40 followed 
by % 26 for the strength endurance of the abdomen muscles and % 21 
for the arms’ speed-distinguished strength in 80m. run achievement.  

   التعریف بالبحث -١
   البحث وأهمیة المقدمة ١-١

 علـــى مـــستوى حقـــق التقـــدم العلمـــي قفـــزات نوعیـــة فـــي مختلـــف المجـــالات انعكـــس ایجابـــاً   
التطــور الكامــل فــي المجــال الریاضــي ودفــع عجلــة التطــور نحــو رفــع المــستوى الریاضــي بمــا یخــدم 

  . یة  المستویات الریاضأعلىالانجاز وتسجیل افضل النتائج وتحقیق 
 علـــى المـــستوى  ســـریعاً وقـــد تطـــور المـــستوى الرقمـــي لمـــسابقات المیـــدان والمـــضمار تطـــوراً   

ع البــاحثین الــى اجــراء البحــوث والدراســات التــي تهــدف الــى دراســة اســتعدادات فــدالعــالمي وهــذا مــا 
 .ات اكبـر بأفـضل طــرق الاداءعـب البدنیـة والنفــسیة والحیویـة ومحاولـة دفعــه الـى تحقیـق انجــاز لاال

ى جمیـــع الـــدول فـــي التنـــافس والتفـــوق مـــن خـــلال جـــزء مـــن المائـــة فـــي الثانیـــة او بـــضع علـــذا تـــس
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فایـد (سنتیمترات في محاولة من كل بلد للوصول بالفوز بلقـب او تحقیـق او تحطـیم الـرقم العـالمي 
 ،٦١ ،٢٠٠٠ . (  

والاركـــاض الـــسریعة مـــن الفعالیـــات التـــي لهـــا شـــعبیة واســـعة فـــي جمیـــع محافـــل عـــروس 
ى جمیـع الـدول والفـرق الـى تحقیـق عة في ترتیـب الفـرق والـدول لـذلك تـساب بل ان لها الصدار الالع
 المستویات واحسن الانجازات في هذه الفعالیات، من خلال تحقیق اقل الازمنة فالسرعة هي أعلى

 عناصــر اللیاقــة كأحــد زمــن وهــي أي الــسرعة بأقــلقــدرة الفــرد علــى الانتقــال مــن مكــان الــى اخــر 
 مــع القــوة العــضلیة التــي تعــد مــن اهــم الــصفات البدنیــة والتــي ا   مباشــر ا   الاساســیة لهــا ارتباطــالبدنیــة

اخذت في الاونة الاخیرة اهمیة كبیرة في برامج اعداد العدید من الریاضیین في مختلـف الفعالیـات 
 علــــى ان القــــوة ) ١٩٧٩عــــلاوي،(وبهــــذا الخــــصوص یــــشیر ومنهــــا فعالیــــات المیــــدان والمــــضمار،

 عــلاوي ،( مراتــب البطولــة الریاضــیة أعلــىة هــي التــي یتأســس علیهــا وصــول الفــرد الــى العــضلی
٩١ ، ١٩٧٩ . (  

   مشكلة البحث ٢-١
ــــد   ــــدم للعدی ــــاح التق ــــوة العــــضلیة باشــــكالها المتعــــددة مفت ــــات تعــــد الق ــــشطة والفعالی  مــــن الان
 الممیـزة ساسـیةالأ علـى ان القـوة العـضلیة مـن القـدرات )١٩٩٤  ،لخالقعبد ا( یشیر اذ، الریاضیة

  ) .٩٥ ، ١٩٩٤عبد الخالق ، (في جمیع الانشطة الریاضیة 
والقوة العضلیة تـشارك بـشكل متفـاوت فـي عناصـر اللیاقـة البدنیـة الاخـرى مـن فعالیـة الـى 

یة التـــي یحتـــاج فیهـــا اخـــرى فهـــي تحتـــل مكانـــة كبیـــرة فـــي عنـــصر الـــسرعة وفـــي الفعالیـــات الریاضـــ
ن الى اخر باقصى سرعة سواء بكامل الجسم او بجزء منه بینما ال السریع من مكانتقالریاضي للا

  . تشارك بشكل بسیط في فعالیات المطاولة 
 فـي ولاسـیما بلاة البدنیـة تجـد صـعوبة لـدى الطـوالباحثة ومـن خـلال تدریـسها لمـادة اللیاقـ

ى  لا یلبـــي الطمـــوح ولا یرتقـــي الــــ)م٨٠(و) م٣٠ (العــــدو الـــسریع فـــي مزه وان انجـــاالعـــدو الـــسریع
المستوى المطلوب او الى المعاییر المطلوبة وبما ان القوة العضلیة هي اسـاس الـسرعة لـذا ارتـأت 

والتـي علـى  )م٨٠(و) م٣٠(العـدو الـسریعالباحثة تحدیـد اوجـه القـوة العـضلیة المـشاركة فـي انجـاز 
ز اساســها یــتم وضــع التــدریبات الخاصــة لتطــویر هــذه الاوجــه والتــي قــد تــنعكس ایجابــا علــى انجــا

 الاولــى فــي الــسنة الدراســیةمــساهمة منهــا فــي تطــویر وتقــدم طــلاب  )م٨٠(و) م٣٠(العــدو الــسریع
  . العدو السریعانجاز 

   البحث افهد ٣-١
وبعـض اوجـه القـوة العـضلیة ) م٨٠(و  )م٣٠ (العـدو الـسریعالتعرف على العلاقة بـین انجـاز  -١

  . ) القوة لعضلات البطنمطاولة  ،للرجلین القوة الانفجاریة، للذراعین القوة الانفجاریة (
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 القـوة الانفجاریـة، للـذراعین القـوة الانفجاریـة ( تحدید نسبة مساهمة بعض اوجه القـوة العـضلیة -٢
  ) . م٨٠( و )م٣٠( لـ العدو السریع في انجاز ) القوة لعضلات البطنمطاولة  للرجلین،

   البحث تا فرضی٤-١
وبــین اوجــه القــوة ) م٨٠(و )م٣٠ (العــدو الــسریعیوجــد ارتبــاط ذات دلالــة معنویــة بــین انجــاز  -١

  ).القوة لعضلات البطنمطاولة   للرجلین،القوة الانفجاریة، للذراعینالقوة الانفجاریة (العضلیة 
  للرجلین،القوة الانفجاریة، للذراعینالقوة الانفجاریة (نسبة مساهمة بعض اوجه القوة العضلیة  -٢

تختلــف كــلا حــسب ) م٨٠م و ٣٠ (العــدو الــسریع فــي انجــاز) مطاولــة القــوة لعــضلات الــبطن
   . أهمیتها

   مجالات البحث ٥-١
 الاولى، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة صلاح الـدین السنة الدراسیةطلاب : المجال البشري  -١

 .  
  .١٥/٤/٢٠٠٦ ولغایة ١/٣ من ابتداً : المجال الزماني  -٢
 . صلاح الدینجامعة/ملعب كلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني  -٣

   تحدید المصطلحات ٦-١
اقـصى قـوة یمكـن للفـرد ان (،علـى انهـا )  ٢٠٠١  رضوانوعلاوي (یعرفها  : القوة الانفجاریة -

سجیلها عن طریق المسافة التي یخرجها عند الاداء لمرة واحدة فقط باقصى سرعة ممكنة ویمكن ت
 ، ٢٠٠١ ، رضــوان  وعـلاوي).(المقذوفـةهـا الفـرد فــي الاداء او المـسافة التـي تقطعهــا الاداة عیقط
٦٥(.  
قـدرة العـضلة او العـضلات فـي (علـى انهـا ) ٢٠٠١، رضـوانوعـلاوي (یعرفها : مطاولة القوة  -

التغلب على مقاومات ذات شدة تتراوح مـا بـین الـشدة الاقـل مـن القـصوى الـى الـشدة المتوسـطة او 
  .)١٠٣ ،٢٠٠١رضوان، و علاوي)(بیاً  اثناء الاداء لفترة طویلة نس فيمواجهة هذه المقاومات

على ان هذا النوع من السرعة یشیر الى )  ٢٠٠١  رضوانوعلاوي (یعرفه ) : العدو السریع (-
 . عن طریق القیام بحركـات متتابعـة مـن نـوع واحـداماماً المعدل الذي یستطیع به الفرد دفع جسمه 

  ) .  ١٩٧، ٢٠٠١  رضوانوعلاوي (
  
  
  اسات السابقة  الاطار النظري والدر -٢
   الاطار النظري ١-٢
  : العناصر البدنیة -
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        قد قطع البحث العلمي في مجال العناصـر البدنیـة وطـرق تنمیتهـا شـوطاً كبیـراً فـي تحقیـق 
 ولا شــك أن معرفــة القــدرات  الحركیــة للفــرد یمكــن أن  ،غــرض الارتقــاء بالمــستوى الریاضــي للفــرد

وع النـشاط الریاضـي الـذي یـستطیع إحـراز أحـسن النتـائج فیـه تسهم بقدر وافر في حسن توجیهـه لنـ
 یحتــاج كــل فــرد لممارســة أي اذ) ٣٣٨ ، ١٩٨٢ ابــو زیــد ،  (الافــضلول إلــى المــستویات والوصــ

نوع من النشاط  الریاضي إلى قدرات معینة أو استعدادات خاصـة تـسهم بدرجـة كبیـرة فـي إمكانیـة 
یـــاس العناصـــر البدنیـــة باســـتخدام أجهـــزة قیـــاس وصـــول الفـــرد إلـــى أعلـــى مـــستوى ممكـــن ویمكـــن ق

اوك (موضوعة أو اختبارات خاصة لقیاس تلك العناصر وفى مجال  تحدید العناصر البدنیة یرى 
AOCK ( ــد العــضلي، والقــدرة،أنهــ ــد الــدوري النفــسي، ا القــوة والجل : هــاره(ویحــدد . المرونــة والجل

HARRE(  ،والــــسرعة، والمرونــــة، والرشــــاقة، ویــــرى مكونــــات اللیاقــــة البدنیــــة بــــالقوة، والتحمــــل ،
ان اللیاقـــة البدنیـــة تتكـــون مـــن ثلاثـــة مكونـــات  ) HARRISON CLARKهارســـون كـــلارك (

  .، والجلد الدوري القوة العضلیة والجلد العضلي: ي أساسیة ه
بعملیــة مــسح للبحــوث ) LARSON  AND  YOCAM:لارســون ویــوكم (وقـد قــام 

عـــشرة عناصـــر بمثابـــة مكونـــات للیاقـــة البدنیـــة وهـــى مقاومـــة الفـــسیولوجیة ووصـــفا قائمـــة تتـــضمن 
قــــدرة العــــضلیة والمرونــــة المــــرض، والقــــوة العــــضلیة والجلــــد العــــضلي، والجلــــد الــــدوري التنفــــسي وال

  .، والتوازن، والدقة والرشاقة والتوافق،وللسرعة
 والتوازن، بالقوة والسرعة والرشاقة والجلد العضلي، والقدرة) بافرد وكازنز هاجمان( وحددها

  .والجلد الدوري التنفسي
، القـوة العـضلیة، كونات اللیاقة البدنیة هي الـسرعةأن م  )BARROWبارو (بینما یرى 

  .)١٥ ، ١٩٩٠، هارة  (والمرونة والرشاقة، والتوازن
وترى اللجنة الدولیة لتقنیین اختبارات اللیاقة البدنیة ان عناصر اللیاقة البدنیة هي السرعة 

 ، ١٩٨٩ابوالحمــد ، (  الفعــل ردوالجلــد والتــوازن والتوافــق وزمــن.الثابتــة، والقــدرة ، المرونــة، والقــوة 
بمــسح للعدیــد مــن المراجــع العلمیــة المتخصــصة تــضمنت أراء )  ١٩٧٩ ،حــسانین(وقــد قــام  .)٢٣

 هي التـي الاتیةثلاثین عالماً من كبار رجال التربیة البدنیة من الغرب والشرق فوجد أن المكونات 
القوة العضلیة والجلـد العـضلي والجلـد الـدوري التنفـسي والمرونـة : اجمع علیها معظم هؤلاء العلماء

والرشاقة والسرعة ومن العناصر البدنیة المختلفة التـي ذكـرت وفقـاً لآراء العلمـاء ومختلـف المراجـع 
 والمرونـة الانفجاریـةالقـوة القـوة العـضلیة ، و  : یـأتينجد أنهم اهتموا بتحدید هذه العناصر وفقاً لمـا 

  .والرشاقة والتوافق
  )٥٥ – ٥٤  ،١٩٧٩ ، ، محمد صبحيحسانین( 

  
  
  الترابط بین السرعة والقوة  -

 الریاضـي للمــستویات ءلــسرعة الحركیـة احـد متطلبـات الاداان الـربط بـین القـوة العـضلیة وا
 مـن القـوة والـسرعة  كبیـراً ا  العالیة، وهو احد العوامل التي تمیز الریاضـیین المتفـوقین لامـتلاكهم قـدر 
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  ١٦١

وامكانیة الربط بینهما في شكل متكامل لاحـداث الحركـة القویـة والـسریعة مـن اجـل الاداء الافـضل 
 .  

 زیــادة طــول تــاثیر القــوة وذلــك امــا بزیادتهــا فــي المقــدار او یجــبومــن اجــل زیــادة الــسرعة 
لتغلـــب علـــى مـــدى مرونـــة بتقلیـــل مقـــدار كتلـــة الجـــسم بثبـــات القـــوة وزمـــن التعجیـــل، كـــذلك یجـــب ا

الاعــضاء الجــسمیة والمــدى الحركــي بهــا لكــي تــزداد الــسرعة الحركیــة مــن خــلال الزیــادة الحاصــلة 
  ) . ٢٧٦  ،١٩٨٣حسن ، (بالقوة 

كــذلك تعتمــد الــسرعة بــصورة كاملــة علــى القــوة خــلال قیاســها فــي معــزل عــن حــدوث ایــة 
ارتباطهــا بــالزمن وكــذلك كتلــة الجــسم اذ ان الــسرعة فــي حركــة نتیجــة القــوة مــع ) ایزومتــري(حركــة 

  ). ٩١ ، ١٩٨٧و نصیف ، حسین (
كمــــا ان المقــــدار الــــذي تــــستخدم بــــه الــــسرعة والقــــوة لابــــد وان یــــتلائم مــــع الاداء الحركــــي 

 نرى ان بعض الفعالیات تحتاج الى سرعة اكثر من حاجتها الى قوة، واخرى یتطلب  اذللریاضي،
  .لمیكانیكیة بین القوة والسرعةالى العلاقة افضلاً عن فیها العكس، 

   )٤٩، ١٩٧١ابراهیم، (
 الــى اهمیــة القــوة بالنــسبة للــسرعة مـــن )اوزلــین( نقــلا عــن)  ١٩٨٩محمــد علــي،( ویــشیر

فــضلاً خــلال امكانیــة تنمیــة ســرعة الانتقــال لعــدائي المــسافات القــصیرة نتیجــة صــفة القــوة العــضلیة 
رجـــة كبیـــرة بقـــوة دوران فـــي الـــسباحة تتـــاثر بد ســـرعة البـــدء والـــان الـــى مـــا اثبتـــه منتزفـــاي مـــن عـــن

   .عضلات الساقین
 لا یمكن تجاهلها هي ان زیادة السرعة بدون زیادة القوة بالقدر الكافي امـر  التيحقیقةال ف

مــستحیل لان اكتــسابها یتوقــف علــى مــدى تــاثیر العــضلة بــالزمن القلیــل والــذي تــستغرقه فــي تنفیــذ 
  .)٢٨  ،١٩٨٩، محمد علي (الاشارات العصبیة 

 

   الدراسات السابقة ٢-٢
   : ١٩٩٦ دراسة صفاء الدین طه محمد علي -١

   "القرصعلاقة بعض اوجه القوة العضلیة بالمستوى الرقمي في فعالیة رمي "  
ـــة رمـــي القـــرص  ـــین المـــستوى الرقمـــي لفعالی ـــى العلاقـــة ب هـــدفت الدراســـة الـــى التعـــرف عل

عین والرجلین والقوة الانفجاریة لعـضلات الـذراعین للطالبات وكل من القوة القصوى لعضلات الذرا
والرجلین، كذلك تحدید الاهمیة النسبیة لكل صفة بدنیة قید البحث والمـستوى الرقمـي لفعالیـة قـذف 

الـسنة القرص، وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي ، فـي حـین تكونـت عینـة البحـث مـن طالبـات 
  عــــــــــــــددهن ، والبــــــــــــــالغ ، جامعــــــــــــــة البــــــــــــــصرة الثانیــــــــــــــة بكلیــــــــــــــة التربیــــــــــــــة الریاضــــــــــــــیةالدراســــــــــــــیة

، وقد استخدم الباحث اختبـارات الـضغط مـن الاسـتلقاء ١٩٩٥-١٩٩٤للعام الدراسي )  طالبة٢٠(
علــى المــسطبة وثنــي الــرجلین كــاملا واختبــار دفــع كــرة طبیــة والوثــب الطویــل مــن الثبــات للحــصول 

دام الوســط الحــسابي علــى بیانــات عینــة البحــث ومــن اجــل الحــصول علــى نتــائج البحــث ثــم اســتخ

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  ١٦٢

والانحراف المعیاري ومعامل الارتباط البسیط وقد خرجت الدراسـة بنتـائج كـان اهمهـا وجـود ارتبـاط 
معنــوي بــین المــستوى الرقمــي فــي رمــي القــرص وكــل مــن القــوة القــصوى للــرجلین والقــوة الانفجاریــة 

والقـــوة القـــصوى للـــذراعین كـــذلك عـــدم وجـــود ارتبـــاط معنـــوي بـــین المـــستوى الرقمـــي لرمـــي القـــرص 
  . للذراعین 

   ١٩٩٧ وآخران دراسة ضیاء مجید الطالب-٢
  "لوثب الطویل ببعض الصفات البدنیةعلاقة المستوى الرقمي في ا"

القـوة (هدف البحث الـى التعـرف علـى العلاقـة بـین المـستوى الرقمـي فـي الوثـب الطویـل وكـل مـن  
 فــضلاً عــن) ت الــرجلین والــسرعة الانتقالیــة  لعــضلاالقــوة الانفجاریــةالقــصوى ، والقــوة النــسبیة ، و 

 لمـدى مـساهمتها بالمـستوى الرقمـي تحدید اهمیة كل صفة من الصفات البدنیة الـسابقة الـذكر تبعـاً 
  .في الوثب الطویل 

 مــن طـــلاب طالبـــاً ) ٦٠(ة البحـــث علــى ینــاســتخدم البــاحثون المـــنهج المــسحي وشـــملت ع
ل ، حیث تـم اختبـارهم باختبـارات جامعة الموص/ لریاضیة  الرابعة في كلیة التربیة االسنة الدراسیة

 ،)طویـــل م مـــن الوقـــوف، الوثـــب ال٣٠العــدو الـــسریع مـــن الثبـــات، طویـــل، الوثـــب الالقــوة القـــصوى(
المعنویــة ) ت(معامــل الارتبــاط البــسیط ، وقیمــة  ( الاتیــةواســتخدم البــاحثون الوســائل الاحــصائیة 

  ).طقي على مراحل معامل الارتباط ، وطریقة التحلیل المن
  :وتوصل البحث الى النتائج التالیة 

الممیــزة القــوة ( وجــود ارتبــاط معنــوي بــین المــستوى الرقمــي فــي الوثــب الطویــل وكــل مــن  -١
 ). والقوة النسبیة والقوة القصوى للرجلین بالسرعة

 . وجود ارتباط سالب معنوي بین المستوى الرقمي في الوثب الطویل والسرعة الانتقالیة  -٢

 نــسبة مــساهمة مــن المــستوى أعلــى علــى الممیــزة بالــسرعة للــرجلینالقــوة حــصلت صــفة   -٣
 ، ثــم صــفة الــسرعة الانتقالیــة وتلتهــا صــفة القــوة النــسبیة واخیــراً ویــلالرقمــي فــي الوثــب الط

 .للرجلینصفة القوة القصوى 

مـن %) ٥٣(علـى نـسبة مـساهمة مقـدارها ) قیـد البحـث ( حصلت جمیع الـصفات البدنیـة  -٤
 .وى الرقمي في الوثب الطویل لعینة البحث المست

  
   اجراءات البحث -٣
  :  منهج البحث ١-٣

  . تم استخدام المنهج الوصفي وذلك لملائمته وطبیعة البحث 
  :  عینة البحث ٢-٣
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 الاولــى بكلیــة التربیــة الــسنة الدراســیةتــم اختیــار عینــة البحــث بطریقــة عــشوائیة مــن طلبــة 
طالبــا مــن ) ٢٧( تــم اختیــار اذ )٢٠٠٦-٢٠٠٥(جامعــة صــلاح الــدین للعــام الدراســي / الریاضــیة 

  .  مواصفات عینة البحثیبین) ١(رقم والجدول . طالباً لیكونوا عینة البحث   ) ٤٧( اصل 
  مواصفات عینة البحثیبین  )١(رقم الجدول 

   
   
   
   

   ادوات جمع البیانات ٣-٣
  الادوات المستخدمة وتشمل : اولا 

   . كغم)٣(كرة طبیة زنة  -١
  ) . ٢(ساعة توقیت الكترونیة عدد  -٢
  . شریط قیاس  -٣

  وسائل جمع البیانات : ثانیاً 
، فقـد العـدو الـسریعت التأثیر فـي انجـاز جه القوة العضلیة ذامن اجل الوقوف على اهم او 

لغـرض الوقـوف علـى اهـم اوجـه القـوة العـضلیة ) ١(رقـم لجأت الباحثة الى تصمیم استبیان ملحـق 
 فــي التــدریب *وقــد تــم توزیــع الاســتبیان علــى مجموعــة مــن ذوي الخبــرة والاختــصاص هــااختباراتو 

ان اوجـه الباحثـة الاستمارت وجدت تفریغ وبعد ت والقیاس الریاضي والساحة والمضمار والاختبارا
للرجلین الانفجاریة هي القوة الخبراء  نظر ههمن وج العدو السریعز في انجاالمؤثرة القوة العضلیة 

  . مطاولة القوة لعضلات البطنو للذراعین  القوة الانفجاریةو 
  :الاختبارات المستخدمة : ثالثاً 

  . تبارات المستخدمة في البحث والهدف من كل منها الاخ) ٢(رقم یبین الجدول 
  )٢(رقم الجدول 

   
   

   

                                           
  . صریح عبدالكریم. د.م.  أ-٤فداء اكرم . د.م. أ-٣قاسم المندلاوي . د. أ-٢صفاء الدین طه . د. أ-١ الخبراء *

  .  شنكة سلیمان -٣منهل نبیل نویا -٢حسین سعدي .  د-١: فریق العمل المساعد 
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  ١٦٤

   

  : ة  التجربة الرئیس٤-٣
 تم اجراء اختبـار الوثـب الطویـل مـن الثبـات اذ، ار عینة البحث وعلى مدى یومینبتم اخت

اء اختبـار تمـرین  متـر فـي الیـوم الاول، فـي حـین تـم اجـر )٣٠( عدوواختبار رمي كرة طبیة واختبار 
 * فـــي الیــوم الثـــاني، وقــد راعـــت الباحثـــة وفریــق العمـــل المـــساعد متـــر)٨٠( عــدو الــبطن واختبـــار 

  .  في اختباري الوثب الطویل من الثبات ورمي الكرة الطبیة الآتیةالنقاط 
  . تم اعطاء ثلاث محاولات لكل طالب ثم احتساب افضلها  -١
  . ى اعطاء فترة راحة كافیة بین محاولة واخر  -٢
  . تم احتساب المسافة لاقرب سنتیمتر  -٣

وقـــد ســـبق اجـــراء الاختبـــارات فـــي الیـــومین الاول والثـــاني فتـــرة احمـــاء كافیـــة وذلـــك لتهیئـــة 
  . افضل مالدیهم لاداء الطلاب 

   : الإحصائیة الوسائل ٥-٣
تــم اللجــوء الــى الحاســبة الالكترونیــة لاســتخراج نتــائج البحــث وقــد تــم الاســتعانة بالوســائل   

  : لاحصائیة الاتیة ا
  . الوسط الحسابي  -١
  .الانحراف المعیاري   -٢
  . معامل الارتباط البسیط  -٣
 . معادلة الانحدار لاستخراج نسبة المساهمة  -٤

  )٢٧١- ١٠١ ، ١٩٩٦،  العبیدي والتكریتي (
  
  
  
  
  :  عرض النتائج ومناقشتها -٤
   عرض النتائج ١-٤
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  ١٦٥

ـــم الحـــصو    ـــى عینـــة البحـــث ت ـــى البیانـــات التـــي عولجـــت بعـــد تطبیـــق الاختبـــارات عل ل عل
  .  للحصول على نتائج البحث وكما هو مبین في ادناه احصائیاً 

  )٣(رقم الجدول 
  یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للمتغیرات قید البحث

    
   
     
   
   

    

  

  )٤(رقم الجدول 
  )م٨٠(و)م٣٠ (العدو السریعیبین معامل الارتباط بین اوجه القوة العضلیة و 

  م٨٠العدو السریع  م٣٠العدو السریع  اوجه القوة العضلیة
  ٠.٦٥٩-    ٠.٧١٨-   وثب الطویل من الثباتال

  ٠.٥٣٠-   ٠.٥٥٩-   رمي كرة طبیة 
  ٠.٥٤٢-   ٠.٣٣٦-   تمرین البطن 

  ٠.٣٨١ = ٢٥ درجة حریة ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة  ) ر( قیمة * 
  )٥(رقم الجدول 

  )م٨٠- م٣٠ (العدو السریعیبین نسبة مساهمة اوجه القوة العضلیة في 
  م٨٠العدو السریع  م٣٠عدو السریعال  اوجه القوة العضلیة
  %٤٠  %٤٧  الوثب الطویل من الثبات

  %٢١  %٢٨  رمي الكرة الطبیة 
  %٢٦  %١٥  تمرین البطن 

  
  
   مناقشة النتائج ٢-٤

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  ١٦٦

ان هنــاك ارتبــاط معنــوي بــین الوثــب الطویــل مــن الثبــات وانجــاز ) ٤(یتــضح مــن الجــدول   
على التوالي ) ٠.٦٥٩-(، ) ٠.٧١٨- (المحسوبة) ر( حیث كانت قیمة م٨٠م و٣٠العدو السریع

اهمیـة القـوة الانفجاریـة الى وتعزو الباحثة سبب ذلك ) ٠.٣٨١(الجدولیة ) ر(وهي اكبر من قیمة 
 علــى قــوة  كلیــاً  اعتمــاداً العــدو الــسریع یعتمــد اذ،) م٨٠(و) م٣٠ (العــدو الــسریعللــرجلین فــي انجــاز 

افـــضل، مـــع الاخـــذ بنظـــر  عـــدو الـــسریععـــضلات الـــرجلین ،وكلمـــا كانـــت القـــوة اكبـــر كـــان زمـــن ال
قاســـم حـــسن حـــسین و عبـــد علـــي نـــصیف (الاعتبـــار المتغیـــرات الاخـــرى وبهـــذا الخـــصوص یـــشیر 

تعتمـد الـسرعة بــصورة كاملـة علـى القــوة خـلال قیاسـها فــي منعـزل عـن حــدوث ایـة حركــة " )١٩٨٧
حـسین ("لـة الجـسماذ ان السرعة هي حركة نتیجـة القـوة مـع ارتباطهـا بـالزمن وكـذلك كت) ایزومتري(
  ) . ٩١ ، ١٩٨٧ نصیف ، و

 عن اوزلین الى اهمیة القوة بالنـسبة الـى الـسرعة مـن  نقلاً )١٩٨٩،محمد علي(كما یشیر   
 .خلال امكانیة تنمیة سرعة الانتقال لعـدائي المـسافات القـصیرة نتیجـة تنمیـة صـفة القـوة العـضلیة 

  ) .٢٨ ، ١٩٨٩محمد علي ، (
ـــاط معنـــوي بـــین ا) ٤(كمـــا یتـــضح مـــن الجـــدول   لعـــضلات القـــوة الانفجاریـــةن هنـــاك ارتب

        )٠.٥٥٩-(ة حــــــسوبالم) ر( كانــــــت قیمــــــة اذ )م٨٠( و)م٣٠ (العــــــدو الــــــسریعالــــــذراعین وانجــــــاز 
  ). ٠.٣٨١(الجدولیة ) ر(على التوالي وهي اكبر من قیمة ) ٠.٥٣٠-(

 عــدو الــسریعلوتعــزو الباحثــة ســبب ذلــك الــى ان لقــوة الــذراعین اثــر واضــح علــى انجــاز ا
عبــــارة عــــن  دو الــــسریعالعــــ ان اذبــــصورة خاصــــة ) م٨٠( و)م٣٠ (العــــدو الــــسریعبــــصورة عامــــة و 

ولیـــة، وهـــذه الحركـــة ند تكـــون فیهـــا حركـــة الـــذراعین حركـــة بحركـــات متـــشابهة متكـــررة تعیـــد نفـــسها
ان زیــارة  ) ١٩٧٨ حــسین ، (لخــصوص یــشیر وســرعته، وبهــذا االــركض  ســیر فــيولیــة تــؤثر ندالب

وتأخـذ الـسرعة المطلوبـة وان قویـة اع الرافعة وبذلك تكـون المرجحـة  یتوقف على قصر الذر السرعة
یكـون مـن جـراء تمـارین وحركـة الـذراعین الـذي یكـون تحركهـا نحـو لركض السریع المحافظة على ا

 ا   ذلك فأن سرعة حركة الذراعین لهـا اثـر فضلاً عن ،)٤٣-٤٢ ، ١٩٧٨حسین ،   (لركضاتجاه ا
افـضل الركض ا كانت سرعة ما كانت سرعة حركة الذراعین اكبر كلم، فكلالركضعة  سر في ا  كبیر 

 ة سرعفي  كبیراً لحركة لذراعین اثراً ()  ١٩٨٨،الطالب(وزمن الانجاز اقل وبهذا الخصوص یشیر 
  ) .١٢٨ ،١٩٨٨الطالب ،) (الركض

ت البطن لعضلاانه لا یوجد ارتباط معنوي بین مطاولة القوة ) ٤(كما یتضح من الجدول 
) ر( من قیمة  اصغروهي) ٠.٣٣٦-(المحسوبة ) ر( كانت قیمة اذ )م٣٠ (العدو السریعوانجاز 
  . الجدولیة

ارتباطهــا  علــى القــوة مــع  كــاملاً وتعــزو الباحثــة ســبب ذلــك الــى ان الــسرعة تعتمــد اعتمــاداً 
داء أي زادت ، بمعنــى اخــر ان تــأثیر القــوة یظهــر فــي الــسرعة كلمــا زادت الفتــرة الزمنیــة لــلابــالزمن

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  ١٦٧

العدو  وانجاز  لعضلات البطن ولذلك ظهر ارتباط معنوي بین مطاولة القوة،طول مدة تأثیر القوة 
ـــسریع ـــین نفـــس الـــصفة وانجـــاز )م٨٠(ال ـــم یظهـــر ارتبـــاط معنـــوي ب ـــسریع ول  وبهـــذا )م٣٠(العـــدو ال

لكــي تــزداد الــسرعة مــن الــضروري بمكــان ان تــزداد "  )١٩٧٨حــسن و لبیــب (الخــصوص یــشیر 
 انـه اذیضا طول مدة تأثیر القوة، وان العلاقة التي تـربط الـسرعة والقـوة المتناسـبة معهـا ضـروریة ا

  ).٢٣-٢٢، ١٩٧٨حسن و لبیب ( " الحاجة الى القوةیزداد) طول فترة المسافة(مع زیادة الحمل 
والخــــاص بنــــسب المــــساهمة ان القــــوة الانفجاریــــة للــــرجلین ) ٥(كمــــا یتــــضح مــــن الجــــدول 

 و )%٤٧(بلغــــت ) م٨٠(و)م٣٠(العــــدو الــــسریععلــــى نــــسبة مــــساهمة فـــي انجــــاز حـــصلت علــــى ا
 على التوالي وتعزو الباحثة سبب ذلك الى اهمیـة القـوة الانفجاریـة للـرجلین فـي الاركـاض )%٤٠(

 القــــوة الانفجاریــــة بــــصورة خاصــــة فــــي حــــین احتلــــت )م٨٠ و م٣٠(یعة بــــصورة عامــــة وفــــي ر الــــس
 والمرتبــة الثالثــة فــي )%٢٨( بنــسبة )م٣٠( مــساهمتها بانجــاز للــذراعین المرتبــة الثانیــة فــي نــسبة

ولیـة للـذراعین تكـون بندوتعزو الباحثـة سـبب ذلـك الـى ان الحركـة ال )%٢١(بنسبة  ) م٨٠(انجاز 
، امــا مطاولــة )م٨٠ (العــدو الــسریع لقــصر المــسافة مقارنــة ب)م٣٠ (العــدو الــسریعبــشكل اســرع فــي 

 ) % ١٥( بنسبة  )م٣٠(ة الثالثة في نسبة مساهمتها في انجاز  فأحتلت المرتب لعضلات البطنالقوة
 وتعــزو الباحثــة ســبب ذلــك الــى ان )%٢٦( بنــسبة )م٨٠(العــدو الــسریعوالمرتبــة الثانیــة فــي انجــاز 

القــوة تظهـر بـشكل اوضــح وذلـك لارتبــاط مطاولـة فـأن الحاجـة الــى  عـدو الــسریعمـع زیـادة مــسافة ال
  .تها بطول مسافة الركضبمطاولة السرعة وعلاقمطاولة القوة 

   الاستنتاجات والتوصیات -٥
   الاستنتاجات ١-٥
القـوة القـوة الانفجاریـة للـرجلین و من  وكلا )م٣٠ (العدو السریعوجود ارتباط معنوي بین انجاز  -٦

  .  للذراعین الانفجاریة
لقـوة ا وكـلا مـن القـوة الانفجاریـة للـرجلین و )م٨٠(العـدو الـسریعوجود ارتباط معنوي بین انجـاز  -٧

  . مطاولة القوة لعضلات البطن للذراعین و الانفجاریة
  . لبطن ا  لعضلات ومطاولة القوة)م٣٠ (العدو السریعلا یوجد ارتباط معنوي بین انجاز  -٨
تلتهــا فــي المرتبــة %) ٤٧(حــصلت القــوة الانفجاریــة للــرجلین علــى اعلــى نــسبة مــساهمة نــسبة  -٩

 بنـــسبة مطاولـــة القـــوة لعـــضلات الـــبطن ثـــم )%٢٨(  بنـــسبة للـــذراعینالقـــوة الانفجاریـــةالثانیـــة 
  . )م٣٠(العدو السریعفي انجاز %) ١٥(

تلتها في المرتبة %) ٤٠(حصلت القوة الانفجاریة للرجلین على اعلى نسبة مسامة بنسبة  - ١٠
 القــوة الانفجاریــةثــم فــي المرتبــة الثالثــة %) ٢٦ ( بنــسبةةیــمطاولــة القــوة لعــضلات البطنالثانیــة 

   . )م٨٠ (العدو السریعفي انجاز ) %٢١(للذراعین بنسبة 
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  ١٦٨

   التوصیات ٢-٥
 د علـــى تـــدریبات القـــوة بـــصورة عامـــة وعلـــى اوجـــه القـــوة العـــضلیة التـــي اظهـــرت ارتباطـــاً یـــالتأك -١

  .  عند تدریب الاركاض السریعة معنویاً 
  .  بالاركاض السریعة على وفق معطیات البحث ة التدریبیة الخاصناهجموضع ال -٢
العـــدو  لمتغیــرات اخـــرى للتعــرف علــى علاقتهـــا ونــسبة مـــساهمتها فــي اجــراء دراســات مـــشابهة -٣

   . السریع
  المصادر العربیة

اللیاقـة البدنیـة والتـدریب الریاضـي ، الطبعـة الاولـى، دار ) : ١٩٧١(ابراهیم ، فهمي موسى  -١
 . الكتب الجامعیة ، الاسكندریة 

لبدنیة والقیاسات الجسمیة فعالیة بعض العناصر ا) : ١٩٨٩(ابو الحمد ، ابو المكارم عبید  -٢
فـــي الانجـــاز الرقمـــي لمتـــسابقي العـــشاري ، رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة ، كلیـــة التربیـــة ، 

 . القاهرة 
القلــــق كــــصفة وكحالــــة لــــدى متــــسابقي العــــاب القــــوى ، ) : ١٩٨٢(ابــــو زیــــد ، حــــسن علــــي  -٣

 . اطروحة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، القاهرة 
الاعـداد البـدني للنـساء ، دار ) : ١٩٨٦(ي ، ودیع یاسین ومحمد علـي ، یاسـین طـه تكریتال -٤

 . الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 
فـــي التطبیقـــات الاحـــصائیة ) : ١٩٩٦(و العبیـــدي ، حـــسن محمـــد التكریتـــي ، ودیـــع یاســـین  -٥

  . ، جامعة الموصل بحوث التربیة الریاضیة ، دار الكتب للطباعة والنشر 
 ، دار الفكـر ٢التقـویم والقیـاس فـي التربیـة البدنیـة ، ج) : ١٩٧٩(انین ، محمد صبحي حس -٦

 . العربي ، القاهرة 
المـــدخل الـــى التـــدریب الریاضـــي ، دار الكتـــب للطباعـــة ) : ١٩٨٣(حـــسن ، ســـلیمان علـــي  -٧

 . والنشر ، جامعة الموصل 
ضلیة ، الطبعــة تنمیــة القــوة العــ) : ١٩٧٨(حــسن ، ســلیمان علــي ولبیــب ، عواطــف محمــد  -٨

  . الاولى ، مؤسسة الخلیج العربي ، القاهرة 
یـــة فـــي فعالیـــات الـــساحة والمیـــدان لمالاســـس النظریـــة والع) : ١٩٧٨(حـــسین ، قاســـم حـــسن  -٩

 . للمراحل الاولى ، مطبعة منیر ، بغداد 
ـــي ،حـــسین - ١٠ ـــد عل ـــم ا) : ١٩٨٧( قاســـم حـــسن ونـــصیف ، عب ـــدریب الریاضـــي ، الطبعـــة عل لت

  . ب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، دار الكتالثانیة
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  ١٦٩

المدخل الى الالعاب العشریة للرجال والـسباعیة للنـساء ، ) : ١٩٨٨(طالب ، ضیاء مجید ال - ١١
  . دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 

علاقة المستوى الرقمي في الوثب الطویل ببعض ) : ١٩٩٧(ن اطالب ، ضیاء مجید واخر ال - ١٢
ة الرافدین للعلوم الریاضیة ، المجلد الثالث ، العـدد الـسادس ، جامعـة الصفات البدنیة ، مجل

  . الموصل 
 .التدریب الریاضي ، دار المعارف ، القاهرة ) : ١٩٩٤( ، عصام قالخال عبد - ١٣
 .علم التدریب الریاضي،الطبعة السادسة،دار المعارف،القاهرة):١٩٧٩(علاوي ،محمد حسن - ١٤
اختبـارات الاداء الحركـي، ) : ٢٠٠١(ر الـدین علاوي ، محمـد حـسن ورضـوان ، محمـد نـص - ١٥

  . دار الفكر العربي ، القاهرة 
مــــسابقات المیــــدان والمــــضمار مــــن منظــــور عــــالمي ) : ٢٠٠٠(فایـــد ، آمــــال كحیــــل محمــــد  - ١٦

، المــؤتمر العلمــي الثالــث ، المجلــد الخــامس ، كلیــة التربیــة )  نــساء-مقارنــة القــارات رجــال (
 . الریاضیة للبنات ، القاهرة 

تأثیر التـدریب علـى المنحـدر فـي تطـویر الـسرعة ) : ١٩٨٩(حمد علي ، صفاء الدین طه م - ١٧
 .القصوى ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة البصرة 

علاقـــة بعـــض اوجـــه القـــوة العـــضلیة بالمـــستوى ) : ١٩٩٦ (محمـــد علـــي ، صـــفاء الـــدین طـــه - ١٨
الرافـــدین للعلـــوم الریاضـــیة المجلـــد الثـــاني ، العـــدد الرقمـــي فـــي فعالیـــة رمـــي القـــرص ، مجلـــة 

  . الثالث ، جامعة الموصل 
اصـــول التـــدریب ، الطبعـــة الثانیـــة ، ترجمـــة عبـــد علـــي نـــصیف ، مطـــابع ) : ١٩٩٠(هـــارة  - ١٩

  . التعلیم العالي ، جامعة بغداد 
  
  
  
  
  
  
  

  )١(رقم ملحق 
  …………………………………………………حضرة الاستاذ الفاضل 

  "وة العضلیة بانجاز الركض السریعبعض اوجه الق" الموسوم في نیتي اجراء البحث
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  ١٧٠

ولغــــرض اســــتكمال متطلبــــات البحــــث یرجــــى مــــن ســــیادتكم اختیــــار اوجــــه القــــوة العــــضلیة 
  . ) م٨٠- متر٣٠(واختباراتها التي تلعب دور كبیر ومؤثر في اختباري العدو السریع 

  شكري والتقدیر مع فائق 
  أي اختبار اخر  اوجه القوة العضلیة واختباراتها  ت
١ .  
  . أ

  
  .ب

) نـصف دبنـي(ثني ركبتین من وضع الاثقـال علـى الكتفـین 
Half squat  الظهـر مـستقیما والـصدر بقـاء  مـع ملاحظـة

  . عالیا 
  ) . Banch press( الاثقال من وضع الرقود باررفع 

  

٢ .  
  . أ

  . ب
  . ج

  : القوة الانفجاریة لاطراف السفلى 
  . وثب للامام من الثبات ال

  . لسارجنتمن الثبات القفز العمودي 
  .  لسارجنتالقفز العمودي من الثبات مع مرجحة الذراعین

  

٣ .  
  . أ

  . ب
  .ج

  : القوة الانفجاریة الاطراف العلیا 
  . من الجلوس )  كلغم٣(رمي الكرة الطبیة 
  . من الوقوف فتحا)  كلغم٣(رمي الكرة الطبیة 
  . ف ضما من الوقو ) كلغم٣(رمي الكرة الطبیة 

  

٤ .  
  . أ

  .ب

  : القوة المیزة بالسرعة بالاطراف العلیا 
  ).  ثواني١٠(السحب المائل على العقلة 

  ).  ثواني١٠(السحب على العقلة عمودیا 

  

    . الصعود والنزول بالتبادل على المسطبة   .٥
٦.  
  .أ

  . ب

  : مطاولة القوة لاطراف العلیا 
  . السحب على العقلة حتى التعب 

ود والنزول على المسطبة یتبادل الرجلین حتى التعـب الصع
  . لاطراف السفلى 
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