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 400لمتسابقي " تأثير برنامج تدريبي باستخدام التمرينات النوعية والبالستية علي تحسين القدرات البدنية
 عدو " متر

 *أ.د/أحمد ماهر أنور
 **أ.م.د/محمود محمد لبيب
 ***م/عبدالمؤمن عويس بدري

 لمقدمـة ومشكلة البحث :ا

تعتبر العاب القوي من الرياضات الأساسية المتميزة وخاصة مسابقات ألعاب المضمار،نظرا لما تتميز به من   
رصيد كبير من التنوع والاتساع، ولما تشمل عليه من مهارات وقدرات بدنية متعددة ومختلفة، الأمر الذي جعلها تحتل 

ك فإنها تعتبر حقلًا خصباً لإجراء الدراسات بغرض تحسين مكان الصدارة في برنامج الدورات الأولمبية إضافة إلي ذل
مستويات الأداء المطلوب ، وشهدت العاب القوي في الآونة الأخيرة تطوراً عالياً بدرجة ملحوظة في تحطيم الأرقام 

 الفضل في ذلك إلي التقدم العلمي الواضح في علوم الرياضة المختلفة مثل علم التدريب. القياسية ويرجع 
( أن التدريب الرياضي يعتبر الجزء الرئيسي لعملية الإعداد الرياضي م1227أبو العلا عبد الفتاح )ويرى   

بإعتباره العملية التربوية الخاصة والقائمة على إستخدام التمرينات البدنية، بهدف تطوير مختلف الصفات اللازمة 
 ( 9:2  :لرياضية. )للرياضي لتحقيق أعلى مستوى ممكن في نوع معين من الأنشطة ا

البرنامج بأنه " هو الوسيلة الفعالة التى تساعد المدربين في المجال  م(1222عبد الحميد شرف )ويعرف   
الرياضي في تنفيذ مناهجهم او خططهم باسلوب يقوم على الآسس العلمية السليمة حيث تمكنهم في النهاية من 

ميم البرنامج التدريبي ليس بالآمر السهل ، فهى عملية صعبة تحقيق ما يبغون من أهداف ، ويشير بان عملية تص
تتطلب وجود فرد على مستوى عالى من الناحية العلمية والعملية،ملما بالعديد من الجوانب التى لها علاقة بالبرنامج 

فية تقنينة التدريبى ، وفي نفس الوقت للألمام التام بالعلوم التى لها اتصال مباشر بعملية تصميم البرنامج وكي
وبالاخص علم التدريب الرياضى الذى يعتبر قوام العملية الفنية في تصميم البرنامج من حيث وضع المحتوى او 

 (82، 911  3:التنظيم او التنفيذ او التقييم . )
م عدو يحتاج الي عناصر بدنية خاصة والتي 111الي ان سباق  م(1227بسطويسي أحمد بسطويسي )يشير  

تميزة عن غيرة من سباقات المضمار والتي تتمثل في كل من "جلد السرعة القصوي والقوة المميزة بالسرعة"، ولتنمية 
اج كل هذه العناصر المركبة يلزم العداء برنامج تدريبي شاق ومبني علي اسس علمية حديثة، إلي جانب ذلك يحت

متر عدو من حيث أن العداء يعدو المسافة كلها  111العداء إلي مميزات وأنماط جسمية خاصة ، ولصعوبة سباق 
 (2192بأقصي ما يمكن من سرعة ، فقد سمي هذا السباق بقاتل الرجال . )

سن مستوى ( أن إستخدام التمرينات النوعية في التدريب يمكن أن تحتل دورا هاما في تحم3005حازم حسن )ويرى 
 الأداء المهارى لانها تركز على الاداء الفنى للمهارة و يتشابة كل تمرين منها مع اداء المهارة الحركية في

 تدريس المتفرغ بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة حلوان.طرق ال*أستاذ المناهج و 
ة التربية الرياضية بقنا جامعة *أستاذ مساعد وقائم بعمل رئيس قسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة بكلي*

 جنوب الوادي.
 *معيد بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضية بقنا جامعة جنوب الوادي.**
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المسار الزمنى والمكانى لتحقيق احساس اللاعب بالمسار الصحيح ولزيادة فاعلية هذا الأسلوب ينبغى إتباع    
 الأسس التالية9

 وتنفيذ تمرينات نوعية للعضلات العاملة والمسار الحركى للمهارة المراد تحسنها.تصميم  .0
 البدء بالتمرينات البسيطة والتدرج منها إلى الصعبة. .2
الاهتمااام بهااذا الأساالوب عناادما يكااون الهاادف هااو تنميااة الصاافات البدنيااة الخاصااة بااالأداء الحركااى مااع تحسااين  .2

 الأداء المهارى.
 اثناء التنفيذ فلا تكون على حساب الأداء الفنى للمهارة.اذا أعطيت تسهيلات  .2
 (32:، 9:33  ،يتوقف عدد التمرين على قدرة كل لاعب ومستوى المهارة.)  .2
أنها تلك التمرينات المخصصة لترقية وتكامل  م(3007جمال علاء الدين ، ناهد أنور الصباغ )كما يعرفها    

 (39:98ة خلال تأدية الحركات الأساسية للمسابقة. )الأداء المهاري والخصائص الحركية البارز 
الااي وجااود عاادة إتجاهااات حديثااة تشااير الااي أهميااة مKristy Brouland (1228 )كرســتي برولانــد يشااير     

التمريناااات النوعياااة والتاااي تعناااي ذلاااك الناااوع مااان التمريناااات التاااي يتشاااابه المساااار الزمناااي للقاااوة العضااالية المنتجاااة مااان 
العضالية العاملاة خالال التادريب ماع المساار الزمناي لهاا خالال أداء المهاارة وفاي الأوضااع التاي تكاون فاي المجموعات 

 (2932،:مجموعها النهائي للحركة.)
يتضامن حركاات انفجارياة ضاد مقاوماة بأقصاى سارعة ممكناة حياث يشامل علاى  Plastiy trainingوالتدريب البالستى 

 (  9:8 2:ات عالية . )تدريبات رفع أثقال خفيفة الوزن وبسرع
 أن التدريب البالستى يمر بثلاثة مراحل 9 مKent  (3002)كينتويذكر   

 المرحلة الأولى 9 الانقباض العضلى بالتقصير نحو مركز الانقباض أى للداخل .
 المرحلة الثانية 9 الحركة الانسيابية التى تعتمد على أقصى قوة دفع أثناء بداية مرحلة الوثب.

الثالثة 9 هى مرحلة تناقص السرعة المصاحبة للانقباضات العضلية بالاطالة أى بالبعد عن مركز الانقباض المرحلة 
( .:2933) 
إن التدريب باستخدام المقاومات لديه خطوات واسعة في هذا المجال نتيجة لجهود العلماء لتنمية المستويات       

، وهذا عن طريق البحث عن أفضل الطرق لتنمية القدرة الرقمية في مسابقات الميدان والمضمار بصفة عامة 
 (2:العضلية كصفة بدنية خاصة لها تأثير في المراحل الفنية الخاصة بالمسابقة .)

أن برنامج تدريب المقاومة البالستية و ما يحتوي علية من تدريبات متنوعة م( 3008محمود لبيب )ويذكر   
برنامج فمن اجزاء الوحدة التدريبية قد أدي إلي تنمية القدرة العضلية بنسبة موجهة بصورة مباشرة للهدف التدريبي لل

 (119:9أعلي من التدريب البلومتري . )
علي ان احتواء تدريبات الباليستي علي تدريبات الرشاقة والمرونة والأطالة  م(3008صفاء صالح ) وتضيف  

تساعد في ذيادة إنتاج القوة والسرعة في الأنقباض العضلي أثناء الأداء كما تساهم في تطوير بعض الصفات البدنية 
 (339:1الخاصة .)

لباليستية ومادى فاعليتهاا فاي تحساين الحالاة البدنياة أشارت نتائج العديد من الدراسات لأهمية التمرينات النوعية وا      
البهنســـي عـــامر ( ، دراساااة "1()م3007إيهـــاب احمـــد راضـــي ")والمهارياااة فاااي الانشاااطة الرياضاااية المختلفاااة كدراساااة 
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ـــدراوي ")( ، دراساااة "1)(3013البهنســـي ") ـــد الب ـــاجي منصـــور " ، دراساااة"  (2()3013أيمـــن محم ـــد ن إســـلام محم
( ، 31)مMcevoy&Neuten(1228 )"ماك إيفـوي ونيـوتن "راسات الاجنبية ومنها دراسة( ، وكذلك الد3)(3012)

ـــــــر والســـــــن وآخـــــــرون" دراساااااااة أولكســـــــندر كـــــــراز يلشـــــــيكوف"  ( ، دراساااااااة38( )م3002)Peter.D.Olsen"بيت
Oleksander Krasil shchikov (301231( )م  .) 

علية من نتائج المسابقات التي تم تنظيمها  واوما أطلع ونمن خلال العرض السابق وفي حدود علم الباحث      
متر عدو لمنطقة قنا لألعاب القوى  111تدنى المستوى الرقمى لمتسابقى  ونبمنطقة قنا لألعاب القوي لاحظ الباحث

القوة  –السرعة الأنتقالية  –تحمل السرعة والذى قد يرجع إلى ضعف مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة )
متر عدو مما لا شك فيه أن التدريب الحديث عملية  111( لمتسابقى تحمل القوة –السرعة الحركية -لسرعةالمميزة با

رتفاع مستوى الأداء يعكس بوضوح حتمية  تربوية هدفها الوصول باللاعبين إلى أرقى المستويات بالأداء المتكامل ، وا 
لمحاولة  وننات النوعية والبالستية مما دعى الباحثالإتجاه للأساليب الحديثة خلال عملية التدريب ومنها التمري

خضاعها للتجريب التى اى  ونالبحثى ولم يجد الباحث تتطرق لهذا المجال التعرض لتلك الأساليب الحديثة بالبحث وا 
التى تناولت " تأثير برنامج تدريبى بإستخدام التمرينات  هممن الابحاث والدراسات العلمية المرجعية في حد علم

م عدو" ، وكان هذا في حد ذاتة أحد الدوافع الحقيقية 111لمتسابقى  القدرات البدنيةالنوعية و البالستية لتحسين 
ى و المهارى لإجراء هذا البحث في محاولة للاستفادة مما تقدمة الأساليب التدريبية الحديثة للأرتقاء بالمستوى البدن

 للمتسابقين.
 هدف البحث : 

 يهدف البحث إلى : 
 تصميم برنامج تدريبي باستخدام التمرينات النوعية و الباليستية ومعرفة تأثيره علي  -:

( تحمل القوة –السرعة الحركية  -القوة المميزة بالسرعة –السرعة الانتقالية  –تحمل السرعة بعض المتغيرات البدنية )
 م عدو.111لمتسابقي 

 فروض البحث :
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياساين القبلاي والبعادي فاي بعاض المتغيارات البدنياة لصاالح  -1

 القياس البعدي للعينة قيد البحث.
البعادي(  فاي بعاض المتغيارات  –قبلاي  -توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات االقياسات )البيناي  - 3

 متر لصالح القياس البعدي. 111قيد البحث لمتسابقي البدنية 
 مصطلحات البحث:

  Special Exercisesالتمرينات النوعية  
 هي تمرينات لحظية أو مرحلية منطلقة من نفس طبيعة الأداء المهاري التي تتطابق من حيث المسار الزمني 

والقاااوة والتركياااز علاااي المجموعاااات العضااالية التاااي تقاااوم بالعمااال الرئيساااي أثنااااء التااادريبات أو المنافساااة بحياااث تشااامل  
 (::399:التدريبات كل لحظات الأداء العضلي بشكل خاص . )

 9Plastiy trainingالتدريب الباليستي
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ومتري وباين تادريب الأثقاال وتتضامن رفاع هو عبارة عن طريقة تدريب حديثة نسبياً تمزج بين عناصر التدريب البلي 
 (32931أثقال خفيفة نسبياً وبسرعات عالية.)

 الدراسات المرجعية
 :الدراسات العربيةاولا  

تاثير برنامج تدريبي باستخدام المقاوماة الباليساتية فاي تحساين القادرة   (12()3010حمد رياض علي محمد")مدراسة  -(:)
التعارف علاي تاأثير المقاوماة الباليساتية علاي القادرة و هادفت الدراساة الاي  دفع الجلاة العضلية والمستوي الرقمي للاعبي

واسااتخدم الباحااث المااانهج  لاعااب3:وكاناات عينااة البحااث  العضاالية علااي مسااتوي الأنجاااز الرقمااي للاعبااي دفااع الجلااة
الباليساتية فاي تحساين مساتوي القادرة التأثير الايجاابي للبرناامج المقتارح بأساتخدام المقاوماة وكانت أهم النتائج   التجريبي

 العضلية والمستوي الرقمي
تااأثير التمريناااات النوعياااة للااارجلين والاازراعين فاااي تطاااوير القاااوة  (2()3010) خالـــد عبـــدالرحمن محمـــود فـــرج"دراسااة  -(3)

ين فاي تطاوير التعارف علاي تاأثير التمريناات النوعياة للارجلين والازراعوهدفت الدراساة الاي  الانفجارية لناشئ رمي الرمح
وكاناات اهاام   التجريباايواسااتخدم الباحااث الماانهج  ناشاائاً 33و كاناات عينااة البحااث   القااوة الانفجاريااة لناشاائ رمااي الاارمح

ان التمرينات النوعية تؤدي الي تطوير القاوة الانفجارياة للارجلين والازراعين لادي عيناة البحاث وتطاوير هاذه القاوة النتائج 
 .قمي تؤدي الي الإرتقاء بالمستوي الر 

ـــزة ســـمير شـــلبيدراساااة  -(2) برناااامج تااادريبات نوعياااة لتطاااوير بعاااض القااادرات الحركياااة وأثااارة علاااي   (14()3013) عزي
التعارف علاي تااثير برناامج التادريبات النوعياة لتطاوير وهدفت الدراسة الي  المهارات الأساسية في ألعاب القوي للأطفال

تلميااذة واسااتخدمت  ،:وكاناات عينااة البحااث  ية فااي ألعاااب القااويبعااض القاادرات الحركيااة وأثاارة علااي المهااارات الأساساا
تحسين في تطوير بعض القادرات الحركياة والمهاارات الاساساية فاي العااب وكانت اهم النتائج   التجريبيالباحثة المنهج 

 .الاطفالي القوي لد
ــدين حســن محمــد احمــد) دراسااة -(1) )الباليسااتي( لتنميااة  القااذفيبرنااامج تاادريبي بإسااتخدام التاادريب  (31()3012نصــر ال

تصاااميم برناااامج وهاادفت الدراساااة  بعااض القااادرات البدنياااة الخاصااة وأثااارة علاااي المساااتوي الرقمااي للاعباااي الوثاااب الطويااال
تدريبي مقترح بإساتخدام التادريب القذفي)الباليساتي ( ومعرفاة تاأثيرة علاي بعاض القادرات البدنياة الخاصاة بلاعباي الوثاب 

وكانااات اهااام النتاااائج   التجريبااايواساااتخدم الباحاااث المااانهج  لاعباااين1:كانااات عيناااة البحاااث و  الطويااال والمساااتوي الرقماااي
 .تحسين في القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي للاعبي الوثب الطويل

تاأثير برناامج تادريبي فاى ضاوء نساب مسااهمة الصافات  (17()3015محمودعبدالمحسن عبد الفتاح محمود)دراسة  -(1)
تصاميم برناامج تادريبي فاى ضاوء نساب مسااهمة وهادفت الدراساة الاي  م عادو111مستوى الرقماى لناشائ البدنية علي ال

م  111م عاادو والمسااتوى الرقمااى لمتسااابقى  111الصاافات البدنيااة ومعرفااة تااأثيره علااى كاالا الصاافات البدنيااة لمتسااابقي 
 اليهاا  توصالكانات اهام النتاائج التاي و   التجريبيواستخدم الباحث المنهج الوصفي و  عداء 31وكانت عينة البحث  عدو

 الباحث الي تأثير البرنامج التدريبي المقترح ايجابياً علي الصفات البدنية المقترحة والمستوي الرقمي للناشئين
 ثانيا  الدراسات الاجنبية : 

ـــلدراساااة  -(2) أداء  دور القاااوة المميااازة بالسااارعة فاااي (32()م3004) Paoulo Georgeبـــاولو جـــورج فيكتـــور مانوي
وكاناات عينااة الدراسااة  م/عاادو111التعاارف علااي أهميااة بعااض الصاافات البدنيااة لأداء وهاادفت الدراسااة الااي  م/عاادو111
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الباحاث  اليهاا  توصالواستخدم الباحث المنهج التجريبي  وكانت اهم النتائج التاي  متر عدو 111لاعب لمتسابقي  ::
 .تهدف إلي تنمية تحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعةم/عدو بالتدريبات التي 111يجب الأهتمام بأداء عدائي 

تاأثير التادريب القصاير المادي  (34م( )3012)Oleksander Krasilshchikovأولكسـندر كرازيلشـيكوف  دراساة -(8)
واسااتهدفت الدراسااة التعاارف  المتعاادد الجوانااب والتاادريب النااوعي علااي اللياقااة البدنيااة الخاصااة لأطفااال الماادارس الماليزيااة

وكاناات  علااي تااأثير التاادريب متعاادد الجوانااب والتاادريب النااوعي علااي اللياقااة البدنيااة الخاصااة لأطفااال الماادارس الماليزيااة
الباحااث الااي ان  اليهااا  توصاالطالااب واسااتخدم الباحااث الماانهج التجريبااي  وكاناات اهاام النتااائج التااي  21عينااة الدراسااة 

للتدريبات المتعددة الجواناب والتادريبات النوعياة اثار إيجاابي علاي عناصار اللياقاة البدنياة الخاصاة )قياد البحاث( لأطفاال 
 المدارس الماليزي

 إجراءات البحث :    

 منهج البحث:   

 الواحدة المجموعة بإستخدام ذلك و ، واجراءاته البحث لطبيعة لملائمته االتجريبي المنهج الباحثون استخدم  
 عدو./م 211للصفات البدنية المساهمة فى أداء مسابقة  عن طريق القياس القبلي والبينى والبعدى

 مجتمع البحث    

متسابق تحت  31م/عدو( بمحافظة قنا والبالغ عددهم 111يتمثل مجتمع البحث في متسابقي ألعاب القوى )  
 .سنة 31

 :عينه البحث 

متر/عااادو بالأندياااة ومراكاااز الشاااباب  111متساااابق  1:وقوامهاااا تااام إختياااار عيناااة البحاااث بالطريقاااة العمدياااة   
م                                  31:2 -م 31:1متساااابقين كعيناااة اساااتطلاعية للموسااام الرياضاااي  1:بمنطقاااه قناااا لألعااااب القاااوي كعيناااة أساساااية ، 

 (1جدول )
 والعينة قيد البحثيوضح توصيف أفراد المجتمع 

 % النسبة الأصلي المجتمع
 البحث عينة

 الاساسية
 % النسبة

 العينة
 الاستطلاعية

 % النسبة

55 111 15 61 11 41 

% مااان المجتماااع الكلاااي للبحاااث وبلغااات 21( أن العيناااة الأساساااية للبحاااث بلغااات نسااابة  3يوضاااح جااادول ) 
 % من المجتمع الكلى للبحث.  11ة العينة الاستطلاعي
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 (3) جدول
 النمو متغيرات في سميرونوف كولمجروف واختبار والتفلطح الإلتواء ومعامل المعياري والإنحراف الحسابي المتوسط

 (15=ن) البحث قيد للعينة البحث قيد

  32.:= للإلتواء المعياري الخطأ ضعف
 الخطأ ضعف من أقل وهي( 1.31-1.139-) بين ما تراوحت الالتواء معامل قيمة أن( 3) جدول نتائج من يتضح

 الخطأ ضعف من أقل وهي( 19.:- : 1.23-)بين ما التفلطح معامل قيمة تراوحت كما الإلتواء، لمعامل المعياري
 إختبار يشير كما البحث، قيد التحصيلي الإختبار في العينة توزيع إعتدالية إلى يشير مما التفلطح، لمعامل المعياري

 أختبار قيم أن حيث البحث، قيد النمو متغيرات في الطبيعي التوزيع تتبع العينة أن إلى سميرونوف كولمجروف
 من أكبر( 2:.91  ،1.1) بين ما تراوحت دلالة بمستويات( :91.3  9:.1) بين ما تراوحت سميرونوف كولمجروف

 . الطبيعي التوزيع إتباعها إلى يشير والذي ،1.11
 (2) جدول

 في سميرونوف كولمجروف اختبار و التفلطح و الإلتواء معامل و المعياري والإنحراف الحسابي المتوسط
 (15=ن) البحث قيد للعينة البحث قيد والمهارية البدنية الإختبارات

 3.12= للتفلطح المعياري الخطأ ضعف              32.:= للإلتواء المعياري الخطأ ضعف
 الخطأ ضعف من أقل وهي( 21.:9 1:.1-) بين ما تراوحت الالتواء معامل قيمة أن( 2) جدول نتائج من يتضح

 من أقل وهي( 3.22 : :1.3-) بين            ما التفلطح معامل قيمة تراوحت كما الإلتواء، لمعامل المعياري
 البحث، قيد التحصيلي الإختبار في العينة توزيع إعتدالية إلى يشير مما ، التفلطح لمعامل المعياري الخطأ ضعف
 قيد والمهارية البدنية الإختبارات في الطبيعي التوزيع تتبع العينة أن إلى سميرونوف كولمجروف إختبار يشير كما

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معامل

 الإلتواء

 معامل

 التفلطح

 اختباركولمجروفسميرونوف

القوة 

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة 

0002- 1020 30012 سنة السن  1  -0023  0031 0008 

0035- 5032 173080 متر الطول 3  -1052  0012 0012 

0003- 5072 28087 كجم الوزن 2  -1027  0030 0011 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معامل

 الإلتواء

 معامل

 التفلطح

 اختباركولمجروف سميرونوف

القوة 

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة 

0014- 0003 2081 ثانية م بدء منخفض20 1  -0038  0011 0030 

0023- 328041 2182000 متر ق تحمل13 3  -1045  0018 0030 

 0002 0033 3022 1025 0012 3053 سم الوثب العريض من الثبات 2

0031- 0025 0005 2020 ثانية البدء الطائرم من 20 4  0010 0030 

0052- 0070 0012 18002 ثانية متر 150 5  0031 0008 

0008- 2025 37072 سم المرونة 2  -1015  0014 0030 

 0030 0015 1013 1010 2015 23020 عدد الانبطاح المائل من الوقوف 7

 0030 0017 1042 0052 0048 52082 ثانية متر400 8



 م1017 يناير – الرابعــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 131 -ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالتربية الرياضية ـــــــــــــــمجلة كلية 
 

 بين      ما تراوحت دلالة بمستويات( 91.33  1:.1) بين ما تراوحت كولمجروفسميرونوف أختبار قيم أن حيث البحث،
 . الطبيعي التوزيع إتباعها إلى يشير والذي ،1.11 من أكبر( 91.31  1.12)

 :أسباب اختيار العينة 

 سنة . 31متر/ عدو بمنطقة قنا لألعاب القوي تحت  111جميعهم ضمن متسابقي  -:

التابعاة للمنطقاة والاشاتراك فاي  باللاندياةالتامة بجميع افراد عينة البحث من خلال التادريب  ونمعرفة الباحث -3
 المسابقات التي تنظمها المنطقة للمتسابقين .

تجانس أفراد العينة في العمر الزمني والتدريبي وتناسب المستوي الفني عن طريق استمرا وانتظام  التدريب  -2
 فنياً.الموجه 

 وسائل جمع البيانات:
   المرجعى المسح

 علام حاد فاي القاوى بألعااب المرتبطة البحثية والمواقع العلمية والبحوث الدراسات لكل  شامل مسح بعمل الباحثون قام  
 الآتى9 على        للحصول ذلك لكل شامل مسح بعمل الباحث قام ثم ، الباحث

   البدنية للصفات المرجعى المسح

 الااى توصاالوا القااوى بألعاااب المرتبطااة البحثيااة والمواقااع العلميااة والبحااوث والدراسااات المراجااع علااى الباااحثون اطاالاع بعااد
 –القااوة الممياازة بالساارعة  –الساارعة الأنتقاليااة  –تحماال الساارعة ) وهااى عاادو م 111 بمسااابقة الخاصااة البدنيااة الصاافات

 (تحمل القوة

    البدنية للإختبارات المرجعى المسح

 (4) جدول
 (،) مرفق القياس ووحدة منها الغرض و المستخدمة البدنية الإختبارات

 وحدة القياس الغرض من الأختبار إسم الأختبار م
 ثانية السرعة القصوي م من البدء المنطلق 21العدو  1

 ثانية السرعة انتقالية م من البدءالمنخفض21العدو 3

 سم المميزة بالسرعةالقوة  الوثب العريض من الثبات 2

 سم المرونة فتح البرجل 4

 عدد تحمل قوه والرشاقة اختبار بيروبي  5

 ثانية تحمل سرعة م من البدء المنخفض 11: 2

 متر تحمل دوري تنفسي ق3:جرى  7
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 الاستبيان:
بتصااميم اسااتمارة اسااتطلاع الاارأي وتاام عرضااها علااى مجموعااة ماان الخبااراء فااي مجااال ألعاااب  ونقااام الباااحث

 القوي والتدريب الرياضي واشتملت الاستمارة على 9

الازمن  –عادد وحادات التادريب خالال الاسابوع الواحاد  –محددات البرنامج التدريبي ) الزمن الكلى للبرناامج  
 تشكيل الحمل الأسبوعي(. –والباليستية داخل الوحدة  زمن التمرينات النوعية –الكلى للوحدة 

 الاختبارات البدنية المقترحة وعددها.

 (.1( ، )1التمرينات النوعية والبالستية المقترحة للبرنامج مرفق )

 المعاملات العلمية: 
 -:الاختبارات صدق

 مركز ملعب في م 32/3/31:2 و ، م 33/3/31:2 وهما يومين على الاختبارات بتطبيق الباحثون قام
 في المميزة وغير المميزة المجموعتين بين الفروق دلالة حساب تم الاختبارات صدق لحساب وذلك ، قنا مدينة شباب

 كل قوام مجموعتين بين التمايز صدق طريق عن وذلك عدو م 111 بمسابقة الخاصة البدنية الصفات اختبارات
 متسابقي الألمنيوم نادي من(  المميزة المجموعة)  عينة تتمثل و عدو م 111 مسابقة في متسابقين( 1:) منهما
 العمال مدينة شباب مركز متسابقي من(  المميزة غير المجموعة)  وتتمثل قنا بمحافظة سنة 31 تحت عدو م 111

 .    الأساسية البحث عينة وخارج قنا بمحافظة

 (5)  جدول

 (30= ن)  البحث قيد والمهارية البدنية الاختبار في المميزة وغير المميزة المجموعتين درجات متوسطات بين الفروق

 82.:( = 1.11) مستوى عند الجدولية( ت) قيمة

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة 
قيمة "ت" 
 المحسوبة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

2071- 0025 4057 0002 2081 ثانية م بدء منخفض20 1  

 2052 208004 3810000 327052 2322000 متر ق تحمل13 3

 7011 0017 3005 0010 3050 سم الوثب العريض من الثبات 2

3072- 0020 4028 0002 2052 ثانية م من البدء الطائر20 4  

2074- 0023 18085 0018 18002 ثانية متر 150 5  

 5051 4013 18010 5021 32080 سم المرونة 2

 12082 2084 23030 10000 22070 عدد الانبطاح المائل من الوقوف 7

4027- 8082 22031 0052 52020 ثانية متر400سباق  8  
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 المميزة غير و المميزة المجموعتين بين( 1.11) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 1) جدول من يتضح
 قيد والمهارية البدنية الاختبارات أن إلى يشير مما( 2،.9:2 3.89-) مابين المحسوبة" ت" قيمة تراوحت حيث
 .صدقها يؤكد مما الأفراد بين تميز البحث
:الثبات   

عادة التطبيق على نفس المجموعة المميزة  ونلإيجاد معامل الثبات استخدم الباحث        طريقة تطبيق الاختبارات وا 
و بفارق زمني أسبوع  39/3/31:2إلى   31:2/ 3/ ،3والمستخدمة سابقاً في الصدق وذلك في الفترة من 

 ( يوضح ذلك .1للاختبارات البدنية و المهارية قيد البحث قيد البحث و جدول )
 

 ( 2)  جدول
   الثاني و الأول التطبيقين بين الارتباط معامل

 (10=ن) البحث قيد والمهارية البدنية الاختبارات في

 1.11=  1.11 مستوى عند ر قيمة
 الاختبارات في إحصائيا دال والثاني الأول القياسين بين الارتباط معامل أن يلي ما( 2) جدول من يتضح

 بين ما الارتباط معاملات تراوحت حيث البحث، قيد والمهارية البدنية الإختبارات ثبات على يدل مما المهارية
 (.1.1) مستوى عند الجدولية"  ر"  قيمة من أكبر وهو( 91.99 1،.1)

 الدراسات الإستطلاعية

م إلااى 1/2/31:2:بااإجراء دراساة الاساتطلاعية فااي الفتارة مان ونقاام البااحثقبال البادء فااي تطبياق البرناامج التاادريبي    
م عاادو بمنطقااة قنااا  111م يااومي الثلاثاااء و الأربعاااء علااى عينااة ماان نفااس مجتمااع البحااث )متسااابقي 2/31:2/ 2:

( متسااابقين للموسااام 1:لألعاااب القااوي ( و ماان خااارج عينااة البحااث الأساسااية و تاام اختيارهااا بطريقااة عمديااة وقوامهااا )
 م.31:1/31:2 الرياضي

 البرنامج التدريبي المقترح 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
قيمة "ر" 
 المحسوبة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 0024 0003 2081 0002 2081 ثانية م بدء منخفض20 1

 0022 328002 2328050 327052 2322000 متر ق تحمل13 3

 0080 0014 3042 0010 3050 سم الوثب العريض من الثبات 2

 0025 0011 2054 0002 2052 ثانية م من البدء الطائر20 4

 0022 0015 18007 0018 18002 ثانية متر 150 5

 0022 5031 32040 5021 32080 سم المرونة 2

 0022 2020 21070 10000 22070 عدد الانبطاح المائل من الوقوف 7

 0022 1022 52044 0052 52020 ثانية متر400سباق  8
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 المهاارى ساواء بالمساتوى الإرتقااء ياتم لا بادونها إذ المدربون بها يقوم التي المتطلبات أهم من التدريبى البرنامج يعتبر  
 فااى الأخااذ يجااب بااذلك و الفاارد لإسااتجابة تبعاااً  التاادريب البرنااامج يبنااى أن فيجااب لااذلك و للاعبااين الرقمااى أو الباادنى أو

 وكااذلك الحجاام و الشاادة ضااع و يمكاان حتااى الوظيفيااة و البدنيااة إسااتجاباتهم كااذلك و المختلفااة اللاعبااين قاادرات الإعتبااار
 .  الفرد لقدرات المناسبة الراحة

   المقترح التدريبي البرنامج هدف

 يستهدف البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات النوعية والباليستية 9
 عدو. /م  111تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي  -:

   البرنامج تنفيذ فترة تحديد

 ماان الهاادف لتحقيااق فتاارة أنسااب تحديااد يمكاان حتااى ذلااك و السااابقة والدراسااات البحااوث ماان العديااد علااى الاطاالاع بعااد
 زماان و أساابوعياً  تدريبيااة وحاادات ثاالاث بواقااع أسااابيع ، هااى البرنااامج تنفيااذ فتاارة تكااون أن الااى الباااحثون توصاال البحااث
 .  دقيقة 91 التدريبية الوحدة

 (8) جدول

 له المئوية والنسبة الوحدة أجزاء من جزء كل و التدريبية الوحدة زمن الجدول يوضح

 الإجمالي الختام الجزء الرئيسي الإحماء أجزاء الوحدة

 ق 91 ق 1: ق 11 ق 31 الزمن
 %11: %3.:: %:.:2 %38.8 النسبة

   المقترح التدريب البرنامج محتويات تحديد

 ومجموعاة عادو/م111 لساباق والخااص العاام الإحمااء تادريبات مان مجموعاة على التدريبي البرنامج يحتوى  
       . التدريبياااة الوحااادة تنفياااذ بعاااد بالتهدئاااة الخاصاااة والتااادريبات عااادو/  م 111 لساااباق والباليساااتية النوعياااة التمريناااات مااان

 (،) جدول

  البرنامج في بدنية صفة كل زمن حساب

 الصفات
 فى صفة كل زمن

 البرنامج
 المئوية النسبة

 %1802 ق 342  تحمل سرعة
 %3201 ق 20502 السرعة الأنتقالية
 %37 ق 252 السرعة الحركية

 %1501 ق 12805 قوة مميزة بالسرعة
 %1203 ق31403 تحمل قوة
 %100 ق 1230 المجموع
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 التجربة الأساسية 
 فاي البحاث عيناة مجموعاة أفاراد علاى المقتارح التادريبى البرنامج بتطبيق ذلك و الأساسية التجربة بإجراء الباحثون قام  

 قنااا مدينااة شاباب مركااز ملعاب علااى ذلاك و م3/1/31:2: الخماايس يااوم حتاى و م31/2/31:2 الأحااد ياوم ماان الفتارة
 المقتااااارح التااااادريبى البرناااااامج أثنااااااء تدريبياااااة وحااااادة( 31) بواقاااااع أى الواحاااااد الأسااااابوع فاااااى تدريبياااااة وحااااادات( 2) بواقاااااع
 (2)مرفق.ككل

 ،8: الموافاق والجمعاة الخمايس ياومى  وذلاك البحاث عيناة مجموعة أفراد على القبلية القياسات أجريتالقياس القبلى 
 . م2/31:2/،:

 م8/1/31:2: ،2: والاحااد الساابت يااومى البحااث قيااد للمتغياارات البينااى القياااس بااإجراء الباااحثون قااامالقيــاس البينــى 
 .قنا مدينة شباب مركز ملعب على

 وباانفس الأدوات نفااس بإسااتخدام وذلااك البحااث عينااة مجموعااة أفااراد علااى البعديااة القياسااات أجرياات القياســات البعديــة
 . م39/1/31:2 ، ،3 الموافق والأحد السبت يومى  وذلك القبلى القياس فيها تم التي الظروف نفس وفى الطريقة

 -معاماااال الااااتفلطح -معاماااال الألتااااواء.  -الانحااااراف المعياااااري  -المتوسااااط الحسااااابي  -:المعالجــــات الإحصــــائية  
أختباار  -أختباار )ر( -أختباار)ت(.  -L.S.Dأختباار أقال فارق معناوي -أختبار كولمجروفساميرونوف -معاملالأرتباط

 تحليل التباين في إتجاة واحد. -)ف(. 

 -: النتائج عرض

 خالال مان بياناات مان البااحثون إلياه توصل ما حدود وفي البحث تساؤلات على للإجابة ووصولاً  البحث لأهدف تحقيقاً 
 .ومناقشتها وتفسيرها النتائج عرض الباحثون يحاول الإحصائي التحليل

 المتغيـرات بعـض فـي والبعـدي القبلـي القياسـين درجـات متوسـطات بـين إحصـائيا دالـة فروق توجد -1
 .  البحث قيد للعينة البعدي القياس لصالح البدنية

 (2)جدول
  والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 (15) البحث قيد البدنية المتغيرات في التحسن ونسبة

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 نسبة التحسن
قيمة "ت" 
 المحسوبة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 7028 1030 0004 2072 0003 2081 ثانية م بدء منخفض20 1

30012- 3020 323022 2381022 328041 2182000 متر ق تحمل13 3  

2 
الوثب العريض من 

 الثبات
31047- 2024 0012 3023 0012 3053 سم  
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 1:.3(= 1.11) مستوى عند الجدولية( ت) قيمة
 والبعادي القبلاي القياساين درجاات متوسطات بين( 1.11) مستوى عند إحصائياً  دالة فروق وجود( 9) جدول من يتضح
( :922.1 ،8.9) باين ماا المحساوبة" ت" قيماة تراوحت حيث البعدي، القياس لصالح البحث قيد البدنية الإختبارات في
 %(.22.22%9 ،1.3) بين       ما التحسن نسب تراوحت كما ،

 المتغيرات بعض في( البعدي – البيني - القبلي) االقياسات درجات متوسطي بين إحصائيا دالة فروق توجد -3
 .البعدي القياس مترلصالح400 لمتسابقي البحث قيد البدنية

 (10) دولج
  بين واحد إتجاه في التباين تحليل

 البعدي( في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث –البيني  -القياسات )القبلي 

 2.33=  1.11 مستوى عند الجدولية( ف) قيمة

4 
م من البدء 20

 الطائر
 22001 3022 0005 2051 0005 2020 ثانية

 12030 0038 0012 18004 0012 18002 ثانية متر 150 5

3017- 12010 5047 21072 2025 37022 سم المرونة 2  

7 
الانبطاح المائل من 

 الوقوف
32017- 12002 10052 104027 2015 23020 عدد  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

درجات  مصدر التباين
 الحرية

متوسط  مجموع المربعات
 المربعات

 قيمة )ف(

 الدلالة

1 
 م بدء منخفض20

 

 ثانية
 

 2014 0001 0001 3 بين المجموعات

  
 دال

 0000 0002 43 داخل المجموعات

 متر تحمل ق13 3
 0025 32243033 52384044 3 بين المجموعات

 غير دال  
 85222025 2211842027 43 داخل المجموعات 

2 
الوثب العريض من 

 سم الثبات
 3022 0004 0008 3 بين المجموعات

 دال  
 0003 0027 43 داخل المجموعات

 ثانية م من البدء الطائر20 4
 11018 0002 0005 3 بين المجموعات 

  
 دال

 0000 0010 43 داخل المجموعات 

 ثانية متر 150 5
 0022 0001 0003 3 بين المجموعات 

  
 دال

 0003 0027 43 داخل المجموعات 

 سم المرونة 2
 2050 88080 177020 3 بين المجموعات

  
 دال

 35041 1027030 43 داخل المجموعات 

7 
الانبطاح المائل من 

 عدد الوقوف
 5022 542032 1023058 3 بين المجموعات 

  
 دال

 22054 4054052 43 داخل المجموعات 

 ثانية متر400 8
 0008 0012 3 بين المجموعات 

0022 
 دال

 0035 10022 43 داخل المجموعات 
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 البيني - القبلية)  القياسات     بين 1.11 مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 1:) جدول من يتضح   
 من المائل الانبطاح -المرونة -الطائر البدء من م21 -منخفض بدء م21) البدنية المتغيرات لبعض( البعدي -

 الجدولية،" ف" قيمتها من أكبر وهي(  ،:.:: – 1.22)  بين      ما المحسوبة"  ف"  قيمة تراوحت حيث( الوقوف
 هذه متوسطات بين معنوي فرق أدق لتحديد L.S.D إختبار إستخدام يتطلب مما القياسات بين فروق وجود يعني وهذا

 . القياسات
 
 

 (11جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات 

 في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث  L.S.Dالبعدي( بإستخدام إختبار  –البيني-)القبلي 
وحدة  المتغير م

 القياس

 بعدي بيني قبلي القياس القياس

 2072 2072 2081 المتوسط

1 
 ثانية م بدء منخفض20

 0004 *00032 - 2081 قبلي

 0003 -  2072 بيني 

3 

 ثانية م من البدء الطائر20

 2051 2052 2020 المتوسط القياس

 *00083 00023 - 2020 قبلي

 000508 -  2052 بيني 

2 

 سم المرونة

 21072 37022 37022 المتوسط القياس

 *4- 004 - 21072 قبلي

 *4040- -  37022 بيني 

4 

الانبطاح المائل من 
 عدد الوقوف

 104027 28040 23020 المتوسط القياس

 *13007- 5080- - 23020 قبلي

 2037- -  28040 بيني 

 قيد منخفض بدء م21 اختبار في البيني القياس لصالح والبيني القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود -
 . البحث

 م21) اختبارات في النهائي البعدي القياس لصالح النهائي والبعدي القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود -
 .البحث قيد(  الوقوف من المائل الانبطاح -المرونة -الطائر البدء من

 :1.1(= 1.11) مستوى عند الجدولية( ر)
 والمستوى البحث قيد البدنية جميعالمتغيرات بين إحصائيا دال موجبا إرتباطاً  وجود أن( ::) جدول من يتضح

 الجدولية"  ر"  قيمة من أكبر وهو( 91.98 :1.9)بين ما الارتباط معاملات تراوحت حيث ،(متر111 سباق) الرقمي
 (.1.1) مستوى عند

 النتائج مناقشة
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 و القبلــي القياســين درجــات متوســطات بــين إحصــائيا دالــة فــروق توجــد"علااي ياانص والااذي الأول الفاارض مناقشااة -:
 "البحث قيد للعينة البعدي القياس لصالح البدنية المتغيرات بعض في البعدي

 للمجموعااة والبعاادي القبلااي القياسااين متوسااطي بااين إحصااائيا دالااة فااروق وجااود ،( 9) رقاام الجاادول ماان يتضااح
 - القاوة تحمال – بالسارعة المميازة القاوة – الحركياة السرعة – الانتقالية السرعة)  البدنية القدرات بعض التجريبية
 كاناات بينمااا( :922.1 ،8.9) بااين المحسااوبة" ت" قيمااة انحصاارت حيااث البعاادي القياااس لصااالح( ساارعة تحماال
 باااين ماااا للتحسااان المئوياااة النسااابة انحصااارت وكاااذلك( 1:.3( )1.11) دلالاااة مساااتوى عناااد الجدولياااة" ت" قيماااة

 – الانتقالياااة السااارعة) البدنياااة القااادرات بعاااض مساااتوى فاااي التقااادم هاااذ البـــاحثون يرجاااع و%( 1.3،9%22.22)
 المقتاارح التاادريبي البرنااامج تااأثير إلااى( ساارعة تحماال - القااوة تحماال – بالساارعة الممياازة القااوة – الحركيااة الساارعة
 البدنياة القادرات بعاض بمساتوى الارتقااء ومباادا أساس علاى يعتماد الاذى والباليساتية النوعياة التمرينات باستخدام
 .  التجريبية للمجموعة

 القادرات بعاض تنمياة علاى هاام تأثير لها الباليستية و النوعية التمرينات أن على الفروق هذه أيضا تدل كما
 مساافة وذياادة( عاالي وبادء مانخقض بدء م21اختبار) السرعة ذيادة في متمثلة عدو متر 111 لمتسابقي البدنية
 تحمال علاي القادرة زياادة وكذلك ،(العريض الوثب اختبار) بالسرعة المميزة القوة لقياس الأفقية الإزاحة في الوثب
 ( .بيروبي اختبار - متر 11: اختبار – ق3: اختبار) والسرعة القوة

 للمجموعة والباليستية النوعية التمرينات لبرنامج الإيجابي التأثير إلي النتائج هذه ترجع و      
 أن الي أشار حيث (31)م(3012)" نصرالدين حسن محمد" التجريبية و تتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كل من

عزيزة سمير " دراسة مع النتائج هذة وتتفق ، الخاصة البدنية القدرات تحسين في كبيرة أهمية الباليستية للتمرينات
 الخاصة البدنية القدرات تحسين في كبيرة بصورة و أثرت النوعية التمرينات ان أشارت حيث( 14م( )3013)" شلبي

 أن إلى أشار حيث( 34)مOleksanderKrasilshchikov (3012)أولكسندر رازيلشيكوف " وهذا يتفق مع" ،
 دراسة كذلك و ، الخاصة البدنية اللياقة عناصر علي إيجابي أثر لها النوعية التدريبات و الجوانب المتعددة للتدريبات

 البدنية اللياقة عناصر تطوير تؤدي الأثقال تدريبات أن الي أشار حيث (18)( 3014") الدين محمودعصام"
 . القصوي السرعة خاصة و(  الرشاقة – المرونة – العضلية القوة – السرعة)  الخاصة

حياث ( 5م( )3013( ، "البهنسي عامر البهنسـي " )3م( )3012" اسلام محمد ناجي " )كما تتفق مع نتائج دراسة 
 أشارت إلي أهمية استخدام التمرينات النوعية والباليستية لتنمية عناصر اللياقة البدنية. 

 بـين إحصـائيا دالـة فـروق توجـد"ومن خلال العرض السابق  تتحقق صاحة الفارض الأول الاذي يانص علاي  
 " البحث قيد للعينة البعدي القياس لصالح البدنية المتغيرات بعض في والبعدي القبلي القياسين درجات متوسطات

 - القبلي) االقياسات درجات متوسطي بين إحصائيا دالة فروق توجد" على ينص والذى الثاني الفرض مناقشة -3
ويوضح جدول "البعدي القياس مترلصالح 400 لمتسابقي البحث قيد البدنية المتغيرات بعض في(  البعدي – البيني

) القبلي والبيني و البعدي ( للمجموعة التجريبية في بعض   بين القياسات إحصائياً  دالة فروق وجود( 3:( ، )::)
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 حيث( الوقوف من المائل الانبطاح -المرونة -الطائر البدء من م21 -منخفض   بدء م21المتغيرات البدنية )
 معنوية مستوى عند الجدولية" ف" قيمتها من أكبر وهي(  ،:.:: – 1.22)  بين ما المحسوبة"  ف"  قيمة تراوحت
حيث أشارت إلى أهمية ( 12م( )3010" محمد رياض علي ")وتتفق هذه النتائج مع نتائج  دراسة ،  .1.11

 التمرينات الباليستية في تطوير القدرات البدنية الخاصة وتطوير المستوي الرقمي.
ــالي صــالح عــايس " ) وتتفااق أيضاااً هااذه النتااائج مااع دراسااة أن التاادريب باسااتخدام تاادريبات ( 30م( )3012"مع

 الأثقال له أثر واضح في تنمية القدرات البدنية الخاصة وتحسين المستوي الرقمي للمتسابقين .

درجاة إيجابياة عالياة أن تادريبات البالساتي لهاا  (12م( )3008"محمـود لبيـب" )وكذلك تتفق مع نتاائج دراساة 
     في تحسين القدرات البدنية وتطوير المستوي الرقمي.

إلااي أهميااة التمرينااات النوعيااة ( 2)م(3010)"  "خالــد عبــدالرحمن محمــودكمااا تتفااق هااذه النتااائج مااع مااا ذكااره 
 الرقمي.في البرنامج التدريبي المقترح لما لها أثر واضح في تنمية القدرات البدنية وتطوير المستوي 

 درجـات متوسـطي بـين إحصـائيا دالـة فـروق توجـدوهذه النتائج تدل علي صحة الفـرض الثـاني والـذي يـنص علـي " 
ــي) االقياســات ــي - القبل ــدي – البين ــرات بعــض فــي(  البع ــة المتغي ــر 400 لمتســابقي البحــث قيــد البدني  لصــالح مت
 "البعدي القياس

 :إستخلاصات البحث 

 إلى الاستخلاصات التالية 9 ونتوصل الباحثفي ضوء أهداف وفروض البحث 

م( عاادو 111تاؤثر التمرينااات النوعياة التمرينااات الباليساتية  تااأثيرا إيجابياا علااى تنمياة القاادرات البدنياة لمتسااابقى ) -
متاار 21-ويوضاح ذلااك الفااروق بااين نتااائج القياسااين القبلااي والبينااى والبعاادي لإختبااارات )الوثااب العااريض ماان الثبااات

 (متر عدو 150 -الإنبطاح المائل من الوقوف-مرونه(فتح البرجل ) -ق تحمل 13 -م بدء منخفض20 -بدء طائر 

 لصاالح البدنياة المتغيارات بعاض فاي والبعادي القبلاي القياساين درجاات متوسطات بين إحصائيا دالة فروق وجود -
 .البحث لعينة البعدي القياس

 المتغيرات بعض في(  البعدي – البيني - القبلي) االقياسات درجات متوسطي بين إحصائيا دالة فروق وجود -
 .البعدي القياس مترلصالح111 لمتسابقي البدنية

 توصيات البحث :

 بما يلى 9 ونفي ضوء النتائج المستخلصة من البحث يوصى الباحث

م عاادو 111اسااتخدام التمرينااات البالسااتية والنوعيااة معااا فااي برنااامج تاادريبى واحااد بشااكل متااداخل لمتسااابقى  -
 لنفس المرحلة السنية .

اساتخدام التمريناات البالساتية والنوعياة معااا فاي برناامج تادريبى واحاد بشااكل متاداخل لتحساين المساتوى الرقمااى   -
 م عدو  .111لمتسابقى 
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اسااتخدام التمرينااات البالسااتية والنوعيااة معااا فااي برنااامج تاادريبى واحااد بشااكل متااداخل لتحسااين مسااتوى القاادرات  -
 م عدو  .111البدنية الخاصة  لمتسابقى 

 التخطيط لبرامج تدريبية باستخدام التمرينات النوعية والتمرينات البالستية مع تمرينات أخرى . -

ضاااارورة الأخااااذ فااااي الاعتبااااار بالتمرينااااات النوعيااااة والتمرينااااات البالسااااتية  عنااااد وضااااع الباااارامج التدريبيااااة فااااي  -
 مسابقات العدو خاصة في مرحلة الاعداد الخاص. 

 راحل سنية مختلفة ورياضات مختلفة.إجراء دراسات مشابهة على م -
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