
 

47 
 

 

 م2022فبراير   – (2العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

تأثير تدريبات تزاوج القدرة بالتحمل عمى تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي 
 متر موانع0333لسباق 

 
 
 
 

 المقدمة ومشكمة البحث :
مسابقات العاب القوي إحدي رياضات التي تأثرت بالتقدم والتطور العممي فى مجال تعد 

ما يميزىا عن الرياضات الاخري التدريب الرياضي والتي حظيت بنصيب كبير من الدراسة فميا 
لذا ىناك بوصفيا ام الألعاب والتي تشتمل عمى مسابقات وسباقات كثيرة منيا الوثب والعدو والجري 

ومحتوياتيا وبين العموم المختمفة والتي من خلاليا كم ىائل من البحوث التي تربط بين خصائصيا 
 . (;71: 59)  يمكن الوصول إلي اعمي مستويات الإنجاز الرياضي

الانجاز الرياضي في السنوات الاخيرة فى العاب القوي يعود إلي وان تطور مستوي 
استخدام جميع الأساليب العممية بخصوص التدريب الرياضي والاىتمام بجميع الجوانب التي ليا 

 ( .8>:  9التأثير الواضح عمى الانجاز الرياضي )
وبة والتعقيد تنميز بالصعمتر موانع من سباقات العاب القوي التي  7333  عتبر سباقيو 

 >5للأداء الفني لتخطية نوعين من الموانع تتمثل فى حيث يتطمب الاداء الفني الجري بالاضافة 
وىذا الجيد يتطمب برامج تدريبية  مرة ، 79ثر السرعة سمبا أحيث تت مانع مائي ;مانع خشبي و

متر موانع جيد مضاعف  7333لذا يقع عمى عاتق متسابق  مقننة بيدف تحقيق أقل زمن ممكن
 (  9=1:  13) طول مسافة السباق 

( أن الإعداد البدني يمثل القاعدة الأساسية 5335" )وجدي الفاتح ومحمد لطفيويرى "
نجاز مستويات عالية من الأداء الفني ومن ثم الوصول باللاعب  التي يبنى عمييا عمميات إتقان وا 

 ( 9>:   77يات الرياضية المثمى ) إلى المستو 
 والمعروف بمصطمح )تحمل القدرة( ويعد مصطمح تزاوج عنصر القدرة بعنصر التحمل

 =والذي أثبت فاعميتو الإيجابية فى تحسين مستوي أداء اللاعبين ) عنصر جديد فى برامج التدريب
 :<=) . 

تحمل القدرة أحدي متغيرات الاعداد البدني الميمة لمعظم الألعاب الرياضية كقدرة و 
ضرورية ميمة ورئيسية لبعض الالعاب ذات الشدة العالية أو كقدرة مكممة وثانوية لمتطمبات بعض 

 ناهد حداد عبد الجواد حسن
أستاذ مساعد قسم ألعاب القوى , کمية التربية 

 , جامعة المنيا الرياضية



 

47 
 

 

 م2022فبراير   – (2العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

الالعاب الرياضية الأخري لتحقيق الفاعمية الانجازية فيي تساعد الرياضي عمى مقاومة جسمة 
اء الحمل البدني طويل الأمد والذي يتم إشراك المجاميع العضمية الكبيرة وبغض النظر لمتعب اثن

 (81عن نوع المعبة الرياضية .)
( ان تحمل القدرة 5331) عبد الرحمن زاهر( ، 5318" )بسطويسي احمدويشير كلا من" 

العضمية من العناصر اليامة فى مجال تدريب بعض الأنشطة التي تتطمب عنصر القدرة ولفترات 
طويمة ، كما أشار إلي ان ذلك يتم فى كافة مجالات الالعاب والانشطة والمسابقات الرياضية 

:  57 ( )>>:  = ية )فى القدرة العضم المختمفة ، فمعظم الأنشطة الرياضية تحتاج إلي تحملاً 
517) . 

م( ان مفيوم تحمل القدرة من القدرات البدنية الحديثة والتي ;533" )تامر عويس"  ويؤكد
ترتبط بموضوع القدرة العضمية حيث يعكس ىذا المفيوم مدي العلاقة التي تربط بين القدرات البدنية 

 (  73:  15التحمل")  –السرعة  –الحيوية الثلاثة " القوة 
ان تحمل  مmikel fry ( "5338) مايكل فراي" ( نقلام=531 " )نجوي محمودوتشير" 

القدرة شكل من أشكال تدريب القوة الخاصة والذي يعمل عمى زيادة قدرة وقابمية الالياف العضمية 
( ثانية يمكن من خلاليا 3= - 19)  السريعة عمى الانقباض لاطوال فترة ممكنة لمدة تستمر من

  . ( 5 : 75تدريبات انفجارية لأطول فترة ممكنة )ادء 
ان تحمل القدرة ىدف جوىري  مMichael Doyle  ( "5337)مايكل دويل  ويري " 

العديد من تمك التدريبات لممنافسات الصعبة فالقدرة عمى اداء الحركات الصعبة تكون بعد القيام ب
الصحيح بين تحمل القوة وتحمل السرعة أثناء ىو أنيا تتطمب المزج الميم فى ىذة القدرة  وان الشئ

 ( 9: ;7العمميات التدريبية )
تحمل القدرة بأنيا المقدرة عمى اداء مT, Bompa ("1===  ) تيودور بومبا " ويعرف

انقباضات عضمية تتسم بخاصية الانفجارية لأطول فترة ممكنة ، ويري ان امتلاك اللاعب 
القصوي والتحمل العضمي لفترات متوسطة وطويمة يتيح للاعب لخصائص القوة القصوي والسرعة 

،  تحقيق أعمى مستوي فى تدريبات تحمل القدرة مع الوضع فى الاعتبار مستوي التوافق والرشاقة
%(  3>: 3;( تكرار بشدة تتراوح مابين )73: 19من ) ويتطمب تنمية تحمل القدرة الاداء المستمر

 . (5=1: 78) ياً باستخدام فترات راحة كبيرة نسب
تظير ومن خلال ماسبق تري الباحثة أن مكون تحمل القدرة من القدرات البدنية التي 

فى سباقات الموانع التي تعتمد عمى تكرار الوثب والقفز لتخطي المانع المعتمده عمى واضحة 
  .والجذعارتفاع الوثب والقفز بوزن جسم اللاعب لتخطي المانع وقوة العضلات المادة لمرجمين 
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م( عمى ان تحمل ===1م(، وبسطويسي احمد );533ويتفق كلا من " تامر عويس ")
 القدرة مكون ىام فى مسابقات الميدان والمضمار  

متر موانع من السباقات التي فى  7333 سباقنجد ان  وانطلاقا من مفيوم تحمل القدرة
تشابة كبير بين ىذا المفيوم ، حيث ان ىناك  واليام صر الفعالنحاجة كبيرة لتنمية وتطوير ىذا الع

طول فترة  الاداء القوي والسريعلما يتميز بو من  نظراً  متر موانع7333فى سباق طبيعة الاداء و 
 . السباق

ومن خلال قيام الباحثة بالتدريس لطلاب الفرقة الرابعة تخصص ألعاب القوي لمعام 
متر موانع لاحظت الباحثة وجود ضعف فى 7333م وأثناء تدريس سباق 5353/5351الدراسي 

وارىاق شديد  ووجود صعوبة فى اجتياز الموانع مع ظيور علامة إجياد وتعب مستوي اداء الطلاب
القدرات مستوى وجود ضعف كبير فى نظراً ل السباق حتي النيايةمسافة وعدم قدرتيم عمى اكمال 

متر موانع ، كما ان التركيز 7333اء الفني لسباق عمى مستوي الاد الامر الذي يؤثر سمباً  ،البدنية 
أو  مثل القوة أو السرعةالأساسية بدنية ال اتصفالتطوير تنمية و أثناء التدريس يكون منصب عمى 

الأمر الذي دفع الباحثة إلى استخدام تدريبات تزاوج  ،الربط بين تمك العناصر مع اىمال التحمل 
 متر موانع . 7333ية الخاصة والمستوي الرقمي لسباق القدرة بالتحمل لرفع القدرات البدن

دراسة تحمل القدرة مثل  موضوع التي تناولت جنبيةالعربية والأ وىناك العديد من الدراسات
"  حمدي صالحودراسة " ،(51( )م5353") زينب فيصلدراسة "( ، و 58م()5351" )عصام طمعت"
،  (=1)م( =531" )راوية محمد" ودراسة،  (75)(م=531" )نجوي محمود" دراسة، (:1)(=531)

فادية  ودراسة "، (>1)م( :531" )خالد وحيدودراسة " ، (>)(:531) "إيمان شاهين"ودراسة 
" حسن بن احمدودراسة " ، (:م( )5319) "أماني حسين"، ودراسة (73)م( :531")أحمد

 ، (;)م(5315) إيمان شندلدراسة  ،(73م( )5318") محمود أحمدودراسة " ،( 19) م(5318)
والتي أىتمت  (15)م( ;533" )" تامر عويسودراسة ، ( ;1)م(5313" )خالد نعيمودراسة "

ان الباحثة  تري ان سباق  الا ،بدراسة مكون "تحمل القدرة" كقدرة تدريبية في المقام الأول
فى متر موانع من السباقات التي تحتاج إلي عنصر )تحمل القدرة( ولكن كقدرة تنافسية 7333

حيث يجري المتسابق سبع دورات ونصف طول السباق  الموانع لاعبيحتاج الييا و  المقام الاول
يبمغ و مرات ;مرة والمانع المائي  >5يتطمب خلاليا مروق المانع الخشبي  دورة حول المضمار

،اما بالنسبة لأنشطة الوثب، والرمي فتعتبر وثبة فوق الموانع  79جمالي المروق خلال السباق إ
قدرة تدريبية فى المقام الاول حيث لايتعدي زمن اداء المحاولة فى تمك المسابقات عن دقيقة 
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ولكن بالرغم من ذلك فان اللاعب خلال الوحدة التدريبية تصل عدد الوثبات أو الرميات  ونصف
     إلي خمسين أو مائة رمية أو وثبة حسب مستوي اللاعب .

 هدف البحث :
عمى تزاوج القدرة بالتحمل  تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات ييدف البحث الحالي إلي

 متر موانع .7333تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لسباق 
 فروض البحث :

 التالية : الفروضضع الباحثة تفى ضوء ىدف البحث 
والبعدية لأفراد عينة البحث فى توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية  .1

 لصالح القياس البعدي . وتحمل القدرة بعض القدرات البدنية الخاصة
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد عينة البحث فى  .5

 متر موانع لصالح القياس البعدي .7333المستوى الرقمي لسباق 
توجد فروق فى معدلات التغير بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد عينة البحث فى  .7

متر موانع لصالح القياس 7333المستوى الرقمي لسباق كلا من القدرات البدنية الخاصة و 
 البعدي .

 المصطمحات والمفاهيم المستخدمة فى البحث :
 تحمل القدرة : -

ب عند أداء الفاعميات الرياضية والتي تتطمب القوة المميزة ىى إمكانية تأخير ظاىرة التع
 . (511: =بالسرعة لفترات زمنية طويمة ) 

 الدراسات السابقة : 
 أولًا : الدراسات العربية :

 عمى القدرة تحمل تطوير وعنوانيا " تأثير (51)(م 5353" ) زينب فيصلدراسة قام  بيا " -1
 سباق عدائي لدى الرقمي لخطوة العدو والمستوى البيوميكانيكية والمتغيرات القدرة مخرجات بعض
 مخرجات بعض عمى القدرة تحمل تطوير تأثير عمي عدو، وأستيدفت الدراسة التعرف م 533
، عدو  م 533 سباق عدائي لدى الرقمي لخطوة العدو والمستوى البيوميكانيكية والمتغيرات القدرة

بطريقة القياس لمجموعة واحدة  التجريبي باستخدام التصميم التجريبي المنيج ةالباحث توقد استخدم
العدائين المقيدين باختيارعينة البحث بالطريقة العمدية من ة الباحث ت، وقد قام القبمي والبعدي ليا

سنة ، والمسجمين بالاتحاد المصري لالعاب القوي  53بمنطقة الغربية فى المرحمة السنية تحت 
ان البرنامج التدريبي كان لو تأثير إيجابي  ، وكانت من أىم الإستنتاجاتم =531/ >531موسم 
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لافراد عينة  الرقمي لخطوة العدو والمستوى البيوميكانيكية والمتغيرات القدرة عمى تطوير تحمل
 البحث .

( 73():531" ) فادية احمد ، محمد الديسطي ، كريم فائقبيا كلا من "   دراسة قام  -5
متر جري بدولة  1933نسب مساىمة تحمل القدرة العضمية فى المستوي الرقمي لسباق  " وعنوانيا
عمي نسب مساىمة تحمل القدرة العضمية فى المستوي الرقمي  وأستيدفت الدراسة التعرف ،" العراق
التجريبي باستخدام التصميم التجريبي  ن المنيجو ، وقد استخدم الباحث متر جري 1933لسباق 
باختيارعينة البحث بالطريقة  الباحثون، وقد قام  بطريقة القياس القبمي والبعدي ليا دةة واحلمجموع

متسابقين بنادي الغدير  :البالغ عددىم ( سنة و >1متر تحت ) 1933متسابقي العمدية من 
وجود نسب مساىمة لتحمل القدرة العضمية ، وكانت من أىم الإستنتاجات  الرياضي بدولة العراق

 % . 87.8بنسبة  متر بدولة العراق  1933الرقمي لسباق  فى المستوي
( >1():531" )محمد الديسطي ، أحمد جمال ،  خالد وحيددراسة قام  بيا كلا من "  -7

 533تأثير التدريب المركب عمى تحمل القدرة لمرجمين ومستوي الانجاز الرقمي لسباق وعنوانيا " 
تأثير التدريب المركب عمى تحمل القدرة لمرجمين عمي  وأستيدفت الدراسة التعرف ، "متر عدو

التجريبي باستخدام  وقد استخدم الباحثون المنيجمتر عدو "،  533ومستوي الانجاز الرقمي لسباق 
، وقد قام الباحثون باختيارعينة  تين أحداىما تجريبية والاخري ضابطةالتصميم التجريبي لمجموع

متر عدو المقيدين بمنطقة الدقيمية فى المرحمة  533اق عدائي سبالبحث بالطريقة العمدية من  
والبالغ   م5319/ 5318لالعاب القوي موسم سنة والمسجمين بالاتحاد المصري  53السنية تحت 

، وكانت من أىم  ( عدائين13( عداء تم تقسيميم إلي مجموعتين قوام كل منيا )53عددىم )
بيا عمى تحمل القدرة ومستوي الانجاز الرقمي لعدائي أثرت إيجا التدريبات المركبة ان الإستنتاجات

  متر . 533سباق 
تنمية تحمل القدرة وتأثيرة عمى ( وعنوانيا " 15();533" )تامر الجبالي  دراسة قام  بيا "  -8

" ، بعض خصائص القوة العضمية وعلاقتو بمستوي الانجاز الرقمي لناشئي إطاحة المطرقة
تنمية تحمل القدرة وتأثيرة عمى بعض خصائص القوة تأثير عمي  وأستيدفت الدراسة التعرف

 المنيج "، وقد استخدم الباحثالعضمية وعلاقتو بمستوي الانجاز الرقمي لناشئي إطاحة المطرقة
باختيارعينة البحث  ث ، وقد قام الباح واحدة ةالتجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموع

 :فضل عشرة لاعبين عمى مستوي الجميورية من اندية الزمالك وأمن  الطبقية بالطريقة العمدية
زيادة مستوي تحمل القدرة ساىم بشكل كبير ، وكانت من أىم الإستنتاجات  سنة :1كتوبر تحت أ
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والذي ساىم بشكل كبير فى زيادة فى تطوير مستويات القوة العضمية القصوي والقدرة العضمية 
 .  مستوي الانجاز الرقمي لأفراد عينة البحث 

 ثانيا : الدراسات الاجنبية :
( بدراسة بعنوان "تأثير تدريبات :533<()7" ) Kanjan Srisukotكانجان سريسكوتقام " -9

تنس الريشة تحمل القدرة عمى مستوى تحمل القدرة لعضلات الرجمين والعمل اللاىوائى للاعبى 
لمذكور" وكان الغرض من الدراسة التعرف عمى تأثير تحمل القدرة لعضلات الرجمين والعمل 

تم  ، سنة( 55->1لاعب ) 73اللاىوائى عمى لاعبى تنس الريشة الذكور، وكان عدد العينة 
دريب تقسيم عينة البحث إلى مجموعتين تجريبية استخدمت تدريبات تحمل القدرة التكميمية وكان الت

عمى يومين في الأسبوع ىما ) الثلاثاء والجمعة ( وضابطة استخدمت التدريب التقميدى، قوام كل 
لاعباً ، كانت المدة الإجمالية لمتدريب ثمانية أسابيع وكانت أىم نتائج التجربة أن  19منيا من 

مجموعة التجريبية نمو مستوى تحمل القدرة ، والقدرة اللاىوائية ومؤشر التعب لرياضي الريشة في ال
 أفضل بكثير من المجموعة الضابطة .

" بدراسة بعنوان Cheng, C.-F., et al("3330()03 )"تشانغ تشينغ فينغ وآخرون قام  -: 
، وىدفت الدراسة  تأثير التدريب البميومتري عمى القوة والقدرة عمى التحمل لدى لاعبي كرة السمة "

ميومترية عمى القدرة العضمية وتحمل القدرة ، واستخدم الباحث تأثير التدريبات البإلى التعرف عمى 
سنة ، وكانت أىم نتائج  =1:  :1لاعبين لكرة السمة من  13المنيج التجريبي عمى عينة قواميا 

 التجريبية .  البحث وجود تحسن في قياسات القدرة العضمية وتحمل القدرة لصالح المجموعة
 

 :التعميق عمى الدراسات السابقة 
( أجنبية أجريت خلال الفترة 5( عربية و)8( دراسات منيا ):بمغ عدد الدراسات السابقة )

، وتراوح حجم  تحمل القدرةم وىدفت إلى التعرف عمي تأثير تمرينات 5353الى عام  م5337من 
 بنيين، كما اشتممت العينات عمى  ومتسابقين( وتنوعوا بين لاعبين 13( الى ):العينة فييا مابين )

واستخدم فى اغمب الدراسات المنيج التجريبي ، وتنوعت السباقات التى طبق عمييا التجريب 
طاحة المطرقة وكرة السمة، و متر 1933، عدومتر  533فشممت " . وقد ساىمت الدراسات  ا 

المرتبطة السابقة فى اختيار موضوع البحث وتحديد المنيج العممي المستخدم وبناء الفروض 
 وتصميم البرنامج وايضا اختيار الاساليب الاحصائية المناسبة لطبيعة البحث.
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جراءات البحث :  خطة وا 
 منهج البحث :

التجريبي لمجموعة واحدة  التصميم باستخدام وذلك التجريبي المنيج الباحثة استخدمت
 .لمناسبتو لطبيعة الدراسة نظراً  بطريقة القياس القبمي والبعدي ليا

 مجتمع البحث :
يتمثل مجتمع البحث في طلاب الفرقة الرابعة تخصص العاب القوي بكمية التربية الرياضية 

 ( طالب .83م والبالغ عددىم ) 5351/ 5353جامعة المنيا لمعام الجامعي 
 : البحثعينة 

من طلاب الفرقة الرابعة بكمية التربية  العمدية بالطريقة البحث باختيار عينة الباحثة قامت
طالب وتم  (53العينة ) حجم بمغ وقد م ، 5351/  5353الرياضية جامعة المنيا لمعام الدراسي 

 العمدية للأسباب التالية :  بالطريقة البحث اختيار عينة
 الطلاب بالحضور من بدء العام الدراسي  .التزام ىؤلاء  -
 الباحثة بالتدريس ليؤلاء الطلاب .قيام  -
 ي برامج تدريب أخري .غير مرتبطين بأ -
 

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
قامت الباحثة بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى ضوء معدلات النمو 

 ( يوضح ذلك 1ول)، وجدمتر موانع 7333والمستوى الرقمي لسباق القدرات البدنية الخاصة وبعض
 
 ( 1جدول ) 

المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء ومعامل التفمطح لمعدلات النمو وبعض القدرات 
  متر موانع  0333البدنية وتحمل القدرة لمرجمين والمستوي الرقمي لسباق

 ( 33) ن =                       لأفراد عينة البحث                                       

 وحدة المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف الوسيط
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفمطح

 معدلات
 النمو

 15036- 35336 9506 103533 103533 سم الطول
 35600- 35330- 0500 00533 00513 كجم الوزن

 35530 35350- 3503 35530 30531 3كجم/م (BMIمؤشر كتمة الجسم )
 35313- 35553 3533 16533 16553 سنة العمر الزمني
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 تحمل
 القدرة

 35133 15330 3505 15533 15503 عدد متر 03الحجل عمى القدم اليمنى 
 35309 35331 3533 19533 13533 عدد متر 03الحجل عمى القدم اليسرى 

 35033- 15393 3503 13513 10559 ثانية الوثب عمى الحواجز بالقدمين
 35333- 35133 5530 01533 03533 متر ثانية 03الوثب العريض لمدة 

 القدرات
 البدنية

 35509- 35509 3539 50533 50533 سم الوثب العمودي ) لسارجنت (
 35130- 35395 16563 309533 313563 سم الوثب العريض

 35333 35065 5530 13533 13503 سم ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف
 35109 35339 390533 3360533 3010533 متر دقيقة جري ومشي 13
 15055- 35193 3553 3533 1593 دقيقة م 533عدو 

 15530- 35300- 19503 30533 136563 كجم قوة عضلات الظهر الديناموميتر
 35010 35533 6530 101533 103503 كجم قوة عضلات الرجمين الديناموميتر

 35563- 35339- 0530 90533 96533 عدد الوقوفانبطاح مائل من 
 15333- 35063- 1551 13513 15530 دقيقة المستوى الرقمي

 ( ما يمي : 1 يتضح من جدول )
أن جميع قيم الإنحراف المعياري لممتغيرات قيد البحث أقل من المتوسط الحسابي ، وقد 

( في جميع  7، + 7-تراوحت قيم معاملات الإلتواء ومعاملات التفمطح لعينة البحث ما بين ) 
 المتغيرات ، مما يدل عمى أنيا تقع داخل المنحنى الاعتدالي وبذلك تكون العينة متجانسة 

 
 ووسائل جمع البيانات :دوات أ

 استخدمت الباحثة فى جمع بيانات البحث ما يمي :
 أولًا : المسح المرجعي :

قامت الباحثة بالإطلاع عمى المراجع والدراسات والأبحاث العممية المتخصصة في مجال 
التدريب الرياضي وخاصة التي إىتمت بمكون تحمل القدرة ، وذلك للاستفادة منيا في تحديد أىم 

 ( يوضح ذلك . 5خصائص تدريبات تحمل القدرة ، وجدول )
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 ( 3جدول) 
 المسح المرجعي لممراجع والدراسات والأبحاث العميمة حول خصائص تدريبات تحمل القدرة

 التكرار الشدة المرجع السنة الباحث م
 الراحة بين المجموعات والدوام

 التكرارات
 الراحة بين
 المجموعات

 التكرار
 الأسبوعي
 لمتدريبات

 عدد
 التدريبات
 في الوحدة

 عدد
أسابيع 
 التدريبات

 طريقة
 التدريب

أحمد محمد محمد  1
 03 (5) 3333 كامل

 - 3 - 5 - ق3:  0 - ق1ث:03 63%:

 93 (31) 3333 زينب فيصل عبد الله 3
 فتري 3 - 0 ق13: 3 ق3:  0 3:  3 13: 3 63%:

 63 (03) 3316 نجوى محمود عايد 0
 - 9 3:  3 5 ق1ث:03 ق1ث:03 3:  0 13:  9 133%:

 93 (16) 3316 راوية محمد مصباح 5
 فتري 3 - 0 ق13: 3 ق3:  0 3:  3 13: 3 63%:

:  03 (33) 3310 مهدي عمي فاخر 3
 فتري 3 - 0 ق 3 ث53: 03 0 ث33: 13 63%

9 
Naka,Tatsuki, 

et al. 3310 (06) 
03  :
33% 5  :13 5 - - - - - - 

 محمد عبد الشافي 0
 ومحمد منير

3319 (36) 03 
:63% 

 - 3 9:  5 3 0 ق3ث: 03 0 13:  0

 03 (9) 3313 أماني حسين محمد 3
 فتري 6 - 5 - ق5:  3 - ق3:  1 63%:

أحمد جمال عبد  6
 (3) 3313 المنعم

03 
 - - - - ق13:  9 ق5:  3 3:  3 13:  3 33%:

33: 
03% 

 - - 5:  3 0:  3 ق0:  3 ق0:  3 5:  3 03: 13

13 Uzun, Ahmet 3310 (53) 33  :
03% 33  :35 0 - - - - - - 

11 Mosey,Tim 3311 (06) 03  :33 
 - 3 - 5:  3 - ث13: 13 0 13:  3 %

 93 (10) 3313 خالد نعيم عمي 13
63% 

 فتري - - - 0:  1 0:  1 6:  3 33: 19

 (10) 3336 تامر عويس الجبالي 10
33  :
03% 13  :03 3  :5 3  :0 3  :0 3  :0 3  :0 - - 



 

78 
 

 

 م2022فبراير   – (2العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 03 (13) 3330 تامر عويس الجبالي 15
 - 3 - 5 ق13:  9 ق5:  3 3:  3 13:  3 33%:

13 Cheng, C.-F., 
et al 3330 (03) 33 % 13  :13 3  :5 1  :3 - 3 5 3 - 

:  03 (11) 1666 بسطويسي أحمد 19
63% 

 فتري - - - - ث33: 03 0 13:  9

10 Bompa, Tudor 1666 (05) 03 
 - - - - - راحة كبيرة - 03:  13 33%:

( والخاصة  5بجدول )  وإلى النتائج الموضحة ومن خلال المسح المرجعي توصمت الباحث
 .بخصائص تدريبات تحمل القدرة 

 ثانياً : استمارات جمع البيانات قيد البحث :
 ( 1استمارة تسجيل البيانات الشخصية لمعينة قيد البحث ، مرفق )  .1
لمعينة قيد البحث  مرفق  تسجيل النتائج الخاصة بالقدرات البدنية وتحمل القدرة لمرجميناستمارة  .5

 (7 ) 
لمعينة قيد البحث  متر موانع 7333لسباق  استمارة تسجيل النتائج الخاصة بالمستوي الرقمي .7

 ( 8مرفق ) 
تر موانع م 7333البدنية الخاصة بسباق  والاختبارات لأىم القدرات استمارة المسح المرجعي .8

 ( 9مرفق  ) 
 ثالثاً : الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 تطبيقاً لإجراءات البحث قد إستخدمت الباحثة الأجيزة والأدوات التالية :  
 جياز رستاميتر لقياس الطول . .1
 ميزان طبي لقياس الوزن . .5
 موانع قانونية . .7
 .حواجز  .8
 . إيقاف ساعة .9
 صناديق . .:
 : الاختبارات قيد البحث :  رابعاً 

قامت الباحثة بعمل مسح مرجعي لمعديد من الدراسات والمراجع العممية فى مجال العاب القوي 
متر موانع وكذلك تحديد أىم الاختبارات  7333وذلك بغرض تحديد القدرات البدنية الخاصة بسباق 
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% لقبول تمك 3>( وقد ارتضت الباحثة نسبة موافقة  9 ) القدرات البدنية مرفق الخاصة بتمك
 والتي تمثمت فيما يمي :القدرات البدنية والاختبارات المناسبة  ليا 

 العضمية :  القوة 15
 قياس القوة لمرجمين والظير باستخدام جياز الديناموميتر . -
 القدرة العضمية :  35
 .الوثب العريض من الثبات  -
 . لسارجنتالوثب  العمودي  -
 القدرة :تحمل  05
 .الوثب عمى الحواجز بالقدمين  -
 .متر   73الحجل عمى قدم واحدة يمين ويسار لمسافة  -
 لتحمل الدوري التنفسي :ا 55
 . ق جري( 15اختبار كوبر )  -
 المرونة :  35
 . ثني الجذع اماما اسفل من الوقوف -
 تحمل السرعة : 95
 . متر عدو 833 -
 تحمل القوة : 05
 الانبطاح المائل من الوقوف . -

 متر موانع 0333: قياس المستوي الرقمي لسباق  خامساً 
 تم قياس المستوي الرقمي وفقا لمقانون الدولي لالعاب القوي . -

 ( ;تدريبات تحمل القدرة لمرجمين المستخدمة في البرنامج التدريبي ، مرفق )  سادساً :
 ( :البرنامج التدريبي المقترح ، مرفق )  سابعاً :

 
 الدراسة الاستطلاعية :

 ( عمى عينو من مجتمع13/5353/;1قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية وذلك يوم )
 ( طالب ، وأستيدفت تمك الدراسة :13البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وقواميا )

 التأكد من صلاحية الادوات والاجيزة المستخدمة فى البحث . -
 ميم وواجباتيم .التأكد من فيم واستيعاب الايدى المساعدة لميا -
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 مدي مناسبتيا لعينة البحث .تجربة بعض التدريبات المقترحة ومعرفة  -
 الثبات ( . –ايجاد المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث ) الصدق  -
 اكتشاف الصعوبات التى قد تتعرض ليا الباحثة اثناء التطبيق والعمل عمى ايجاد الحمول ليا  -
 

 المعاملات العميمة للاختبارات قيد البحث : 
 الصدق : – أ

تشير الباحثة إلى أن الإختبارات المستخدمة فى ىذا البحث طبقت فى كثير من الأبحاث 
حظيت عمى معاملات صدق عالية ، وىذا يؤكد محتواىا ، وقد قامت الباحثة بحساب الصدق وقد 

( طلاب من 13ختبارات عمى عينة قواميا )عن طريق صدق التمايز وذلك عن طريق تطبيق الا
حداىما من المميزين ذو إمجتمع البحث ومن خارج العينة الاساسية  وتم تقسيميم إلى مجموعتين 

المستوي العالي والأخرى أقل في المستوي ، ثم قامت الباحثة بحساب دلالة الفروق بين المجموعة 
 ( يوضح ذلك . 7المميزة والمجموعة الغير مميزة ، والجدول ) 

 
  ( 0جدول ) 

 في المتغيرات المجموعة غير المميزة و  المجموعة المميزةدلالة الفروق بين  
 ( 3=  3= ن 1)ن                     قيد البحث                                            

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة غير المميزة   المجموعة المميزة

U W قيمة 
(z) 

مستوى 
 الدلالة
قيمة 

(sig) 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 تحمل
 القدرة

 **0.004 2.700 00.00 0.00 00.00 0.00 0.60 02.20 60.00 00.. 0..0 06.40 عدد حجل عمى القدم اليمنى

 **0.007 2.702 00.00 0.00 00.00 0.00 0.00 00.00 60.00 00.. 0.60 0..04 عدد حجل عمى القدم اليسرى

 **0.000 2.400 00.00 0.00 00.00 0.00 0.00 00.07 60.00 00.. 0..0 00.07 ثانية الوثب عمى الحواجز

 **0.000 2.400 00.00 0.00 00.00 0.00 0.40 24.02 60.00 00.. .0.0 4..00 متر ثانية 03الوثب العريض

 القدرات
 البدنية

 **0.000 2.427 00.00 0.00 00.00 0.00 0.02 07.60 60.00 00.. 2.02 60.00 سم الوثب العمودي )لسارجنت(

 **.0.00 2.400 00.00 0.00 00.00 0.00 0.70 0.0.6 60.00 00.. 6.04 204.6 سم الوثب العريض

أماما أسفل من ثنى الجذع 
 **.0.00 2.440 00.00 0.00 00.00 0.00 0.06 7.40 60.00 00.. 0.00 02.60 سم الوقوف

 **0.000 2.400 00.00 0.00 00.00 0.00 000.0 20.0 60.00 00.. 0..77 2.00 متر دقيقة جري ومشي 13

 **0.000 2.400 00.00 0.00 00.00 0.00 0.07 .0.0 60.00 00.. 0.04 6..0 دقيقة م 533عدو 
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قوة عضلات الظهر 
 الديناموميتر

 **.0.00 2.440 00.00 0.00 00.00 0.00 0.70 00... 60.00 00.. 2.00 022.6 كجم

قوة عضلات الرجمين 
 الديناموميتر

 **0.000 2.427 00.00 0.00 00.00 0.00 6.04 020.4 60.00 00.. 6.02 006.2 كجم

 ** .0.00 2.460 00.00 0.00 00.00 0.00 0.00 00..4 60.0 00.. .0.0 70.00 عدد انبطاح مائل من الوقوف

 **0.000 2.400 00.00 0.00 00.00 0.00 0.27 02.46 60.00 00.. 0.60 .00.6 دقيقة المستوى الرقمي

 :=.1( = 3.39( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )    
 ( ما يمي : 7يتضح من الجدول )           
فى  والغير مميزينالمميزين  فراد عينة البحثأتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين        

قيد البحث فى متر موانع 7333والمستوي الرقمي لسباق المتغيرات البدنية وتحمل القدرة لمرجمين 
ى ( الجدولية عند مستو Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Zالمميزة حيث أن جميع قيم ) اتجاه المجموعة

 مما يشير إلي صدق أدوات القياس . 3.39الدلالة 
 

 ب ـ الثبات :
عادة  ةالباحث تلحساب ثبات الإختبارات قيد البحث استخدم  طريقة تطبيق الاختبار وا 

( 8، وبفاصل زمنى مدتو ) طلاب( 13تطبيقو وذلك عمى عينة البحث الإستطلاعية والتي قواميا )
عادة التطبيق ،   ح معامل الارتباط بين التطبيقين ( يوض 8وجدول ) أربع أيام بين التطبيق وا 

 
 ( 5جدول ) 

 ( 13المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإرتباط للاختبارات قيد البحث) ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة
 ) ر (

 مستوى
 الدلالة
 Sigقيمة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 تحمل
 القدرة

حجل عمى القدم 
 **0.000 0.040 0.00 00.20 0.60 00.60 عدد اليمنى

حجل عمى القدم 
 **0.000 0.047 0..0 00.00 2.00 06.00 عدد اليسرى

 **0.000 0.000 0.07 02.06 0.06 02.02 ثانية الحواجزالوثب عمى 

 03الوثب العريض
 ثانية

 **0.000 0.074 .0.0 00.62 0.00 00.00 متر
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 القدرات
 البدنية

الوثب العمودي 
 )لسارجنت(

 **0.000 0.007 6.62 60.00 6.07 60.20 سم

 **0.000 0.000 00.00 202.20 06.70 202.00 سم الوثب العريض

الجذع أماما  ثنى
 **0.000 ..0.0 2.70 00.20 2.47 00.00 سم أسفل من الوقوف

دقيقة جري  13
 ومشي

 **0.000 0.000 266.00 20.0.40 260.00 2004.00 متر

 **0.000 0.000 0.06 0.00 0.00 0.00 دقيقة م 533عدو 

قوة عضلات الظهر 
 الديناموميتر

 **0.000 0.000 60..0 000.70 .0..0 000.20 كجم

قوة عضلات الرجمين 
 الديناموميتر

 **0.000 0.046 4.40 0.0..02 .7.4 027.00 كجم

انبطاح مائل من 
 الوقوف

 ** 0.000 40..0 2.00 70.00 0.00 70.70 عدد

 **0.000 .0.00 0.04 06.00 0.00 06.04 دقيقة المستوى الرقمي

(= 3.31، ) ;3;.3( = 3.39دلالة )( ومستوى >( الجدولية عند درجات حرية )ر* قيمة )
3.<78 

  ( : 8 يتضح من الجدول )
تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية وتحمل القدرة  -

وىى معاملات ( ==.3:  :>.3ما بين )قيد البحث  متر موانع 7333والمستوي الرقمي لسباق 
 مما يشير إلى أن الإختبارات عمى درجة عالية من الثبات . ارتباط دالة إحصائياً 

 
 خطوات تنفيذ البحث :

 القبمية  :  اتأولا: القياس
 الموافق الثلاثاءقــامت الباحثة باجراء القياسات القبمية لمعينة قيد البحث وذلك من يوم 

 القياسات عمىواشتممت تمك م 5353 /51/13الموافق  الاربعاءالى يوم م 53/13/5353
(، متر موانع 7333القدرات البدنية قيد البحث ، المستوي الرقمي لسباق   –قياسات تحمل القدرة )

 . وقد راعت الباحثة تطبيق الاختبارات لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحده
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 ( 9لمعينة قيد البحث : ) مرفق  المقترح التدريبي البرنامجتنفيذ ثانيا : 
وبعد المسح  ودراسات سابقة من مراجع عممية إليو التوصل استطاعت بما الباحثة استعانت
تحمل القدرة العضمية  تدريب وبرامج مسابقات الميدان والمضمار في عامة التدريب المرجعي لبرامج

بالبرنامج التدريبي لتحقيق اىداف  في تحديد المحاور الخاصة المساعدة بيدف (:مرفق ) ، خاصة
 البحث .

  5 هدف البرنامج :ا
ييدف ىذا البرنامج تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لسباق           

 متر موانع7333
 : التدريبي  البرنامج وضع 5 أسس3

 من أجميا . وضع التي الأىداف التدريبي البرنامج يحقق أن - 
 تناسب البرنامج التدريبي مع أفراد عينة البحث . -
 مراعاة مبدأ الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث . -
 مراعاة التدرج من السيل الى الصعب ومن البسيط الى المركب . -
 .التدريب أثناء والسلامة الأمن عوامل مراعاة -
 المرونة عند تخطيط وتنفيذ البرنامج التدريبي . - 
 الراحة( .-الحجم-حيث)الشدة من التدريب حمل بمكونات الخاصة العممية الأسس مراعاة -
 البدء بأداء تدريبات تحمل العام أولًا ثم تدريبات الخاصة بتحمل القدرة .  -
يتم التدريب عمي أنواع عديدة من تمرينات تحمل القدرة شاممة التدريبات التي تتضمن أدوات  -

 مختمفة وكذلك التدريبات التي تتضمن الوقوف عمي شئ معين .
 فى سباقات الموانع .داء الأطبيعة مع ت المقترحة تشابو التدريبا -

 القدرة :بتحمل ال تزاوج * خصائص تدريبات
( خصائص تدريبات تزاوج التحمل بالقدرة التي توصمت إلييا الباحثة من 9يوضح جدول )      

 خلال المسح المرجعي 
 

 خصائص تدريبات تزاوج التحمل بالقدرة قيد البحث ( 3جدول )
 الحد الأقصى الحد الأدنى  خصائص التدريبات  م
 % 3= % 3; شدة التدريب 1
 تكرار 19 تكرارات > التكرار 3
 مجموعات 8 مجموعة 5 المجموعات 0
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 دقيقة 5 ثانية 73 الراحة بين التكرارات 5
 دقائق 8 دقيقة 5 الراحة بين المجموعات 3
 7 5 التكرار الأسبوعي لمتدريبات 9
 تمرينات 7 تمرين واحد التدريبات في الوحدةعدد  0
 أسابيع > : عدد أسابيع التدريبات 3
 التدريب الفتري منخفض ومرتفع الشدة  طريقة التدريب 6

 5 خطة تنفيذ البرنامج :0
( >لمعينة قيد البحث لمدة )تحمل تزاوج القدرة بال تدريباتتم تطبيق البرنامج التدريبي ل 

وحدات تدريبية  ثلاثبواقع  م15/5353/:1إلي   م58/13/5353ع وذلك فى الفترة من يباأس
 وحدة تدريبية . 58( من كل أسبوع عمي أفراد عينة البحث باجمالي  الاربعاء،  الاثنين،  السبت)

 
 ثالثاً : القياسات البعدية :

إلى  م15/5353/=1الموافق  السبتقامت الباحثة باجراء القياسات البعدية وذلك من يوم 
م ، وقد راعت الباحثة ان تتم القياسات فى نفس ظروف >59/15/531الموافق  الاثنينيوم 

 واجراءات القياسات القبمية .
 :الأسموب الإحصائي المستخدم 

لحساب نتائج البحث استخدمت بعد جمع البيانات وجدولتيا تم معالجتيا إحصائياً ، و 
 الآتية :الباحثة الأساليب الإحصائية 

معامل الالتواء ـ اختبار )ت( لدلالة الفروق ـ ـ الانحراف المعياري ـ الوسيط ـ المتوسط الحسابي "  
 . نسبة التغير"ختبار مان ويتني اللابارومتري ـ ا

( ، كما استخدمت 3.31،  3.39وقد ارتضت الباحثة مستوي دلالة عند مستويي )س
 ت الإحصائية .سلحساب بعض المعاملا Spssالباحثة برنامج 
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 عرض ومناقشة النتائج :
 وفقاً لمترتيب التالى :وفقا لأىداف البحث  و سوف تقوم الباحثة بعرض نتائج بحثيا 

 
 ( 9جدول ) 

لمعدلات التغير لأفراد عينة البحث فى   دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية والنسبة المئوية 
 ( 33) ن =  قيد البحث القدرات البدنية الخاصة

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة ت

 قيمة
Sig 

نسبة التغير 
المتوسط  المئوية

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

تحمل 
 القدرة

 % 41.. *1.121 1.240 0..1 02.21 2.76 06.70 عدد حجل عمى القدم اليمنى

 03.44 .2.0 0..00 عدد حجل عمى القدم اليسرى

44 
0.4. 1.152 1.125* 5..3 % 

 % 5.31 **1.101 1.041 0.40 01.51 2.70 00.64 ثانية الوثب عمى الحواجز

 03الوثب العريض
 ثانية

 % 1..4 **1.110 2.040 2.01 23.51 6.27 .02.0 متر

القدرات 
 البدنية

الوثب العمودي 
 )لسارجنت(

 % 4.10 **1.115 2.142 3.04 34.34 0.24 60.20 سم

 % 1..2 **1.114 2.0.0 03.10 110.21 00.00 202.00 سم الوثب العريض

ثنى الجذع أماما أسفل 
 من الوقوف

 % 4.21 **1.113 2.214 2.35 02.11 6.27 02.00 سم

 % 3.10 **1.112 2.314 .052.1 1014.11 240.20 2700.00 متر دقيقة جري ومشي 13

 % 00.42 **1.110 30..2 1.10 0.35 0.60 0.40 دقيقة م 533عدو 

قوة عضلات الظهر 
 الديناموميتر

 % 51.. *1.100 1.003 .0.3 011.34 .04.0 000.00 كجم

قوة عضلات الرجمين 
 الديناموميتر

 % 2.45 **1.101 1.034 5.20 024.04 0.27 002.00 كجم

انبطاح مائل من  
 الوقوف

 % 2.42 **1.110 .3.11 1.30 41.04 0.00 0..40 عدد

( 3.31*  ،  ) 7=5.3( = 3.39( ومستوى دلالة )=1قيمة )ت( الجدولية عند درجات حرية )  
 =5.<:1 ** 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي :يتضح من جدول )
وتحمل القدرة لمرجمين قيد البحث في إتجاه القياس الخاصة لأفراد عينة البحث في القدرات البدنية 

( 3.39،  3.31البعدي حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
 ( %11.97،  %7;.7مئوية لمعدل التغير ما بين )، كما تراوحت النسبة ال

القدرة تزاوج وتعزو الباحثة ذلك التحسن فى القدرات البدنية إلي فاعمية تأثير تدريبات 
متر موانع  7333القدرات البدنية الخاصة بسباق ن فى تحسي التي كان ليا دوراً ىاماً بالتحمل و 

تحمل السرعة  –تحمل القدرة  –تحمل القوة  -التنفسي التحمل الدوري  والتي تمثمت فى كلا من )
متر موانع من السباقات 7333حيث ان سباق  القوة العضمية ( –المرونة  –القدرة العضمية  -

( وكذلك أقمما عمى جري المسافات )الطويمةلاعب ان يكون مستعدا ومتالمن  تطمبتالذي 
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إلى مقاومة التعب حيث بالاضافة  المانع المائيالاستعداد لممروق فوق الموانع العادية واجتياز 
الأمر الذي يضيف صعوبة عمى  تعتمد عمى الاستمرار فى بذل الجيد وتكرار الأداء فى السباق

 . القني لمثل ىذه السباقات الاداء
م  7333أن تحقيق المستويات العميا فى سباق م( ;==1" ) بسطويسي أحمدويضيف " 

قدرات البدنية الخاصة ويرتبط الأداء فى سباق الموانع بأنشطة التحمل طويل موانع يعتمد عمى تنمية ال
فمن والمرونة المدى والتى ترتبط بشكل مباشر بقدرات التحمل الأساسى والقوة العضمية والسرعة 

خلاليما يستطيع اللاعب مواصمة بذل الجيد لفترة طويمة دون التسبب فى فقد مستوى السرعة فوق 
كمال السباق بمستوى جيد  لتعدية المانع والحفاظ عمى مستوى السرعة عممية الإرتقاءالمانع نتيجة  وا 

(11 :1:) . 
أن تطوير تحمل القدرة يمعب دوراً ىاماً في معظم ( 3336"تامر عويس" )وىذا ما يؤكده 

 الأنشطة الرياضية ، حيث أن تنمية ذلك العنصر يعمل عمى تحسين معظم القدرات البدنية المعتمدة
 (  5;:  17عمى القوة والسرعة . )

م( ان خفة الحركة والسرعة والقدرة ;533)  Loannis"ليونزوفي ىذا الصدد يذكر "
العالية عند اللاعب تظير مجتمعة لدية عند تدريب تحمل القدرة ويعد الجمع بين ىذه المتغيرات 

وتحمل السرعة لذلك فأنيا تكون اذا ان تحمل القدرة أعمي من تحمل القوة  البدنية قاعدة لمتدريب ،
واضحة فى الرياضات التي تحتاج إلى حركات إنفجارية وكذلك إلى مقاومة التعب حيث تعتمد عمى 
الاستمرار فى بذل الجيد وتكرار الأداء فى السباق وان ىذه القدرات التفاعمية تحتاج الى قدرة لتوليد 

( تكرارات >- :قدرة والذي يتطمب من ) مل القوة وسرعة وىذا ما يمكن ملاحظتة فى متغير تح
 ( . 85:  :7وبأقصي قوة ممكنة ) 
من العناصر يعتبر المركب  ىذا العنصران  (م===1" )بسطويسي احمدكما يؤكد " 

 والتي تتطمب عنصر القوة المميزة بالسرعة ولفترات طويمةطة لأنشاليامة فى مجال تدريب بعض ا
البدنية الحيوية الثلاثة ) القوة ، السرعة ، التحمل ( ، ، حيث أنو يعكس مدى الترابط بين العناصر 

 11)ويتم التدريب عميو من خلال طريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة والفتري مرتفع الشدة 
:511 ،515 ) . 

"حمدي صالح"  ( ،5351") عصام طمعت"  وتتفق نتيجة الدراسة الحالية مع دراسة كل من
نتائجيا أن  والتي كانت أىم( 3330")"تامر عويس ( ،3313إيمان شندل" )"( ، 3316)

ممحوظة فى تنمية القدرات البدنية وتحمل القدرة لدى البرنامج التدريبى لتحمل القدرة أدى الى زيادة 
 أفراد عينة البحث .
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دلالة إحصائية بين  توجد فروق ذات وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذى ينص عمى"
متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد عينة البحث فى بعض القدرات البدنية الخاصة لصالح 

 القياس البعدي 5
وجود فروق فى النسبة المئوية لمعدل التغير في القدرات  (:يتضح من الجدول )كما 

تراوحت النسبة المئوية لمعدل التغير ما  لمقياسات البعدية عن القياسات القبمية حيثالبدنية الخاصة 
وكذلك النسبة المئوية لمعدل التغير بين متوسطات القياسيين القبمي ،  (%11.97،  %:;.7بين )

% :  83.:تراوحت ما بين )متغير تحمل القدرة لمرجمين قيد البحث في والبعدي لأفراد عينة البحث 
=.95) % 

 المتغيرات قيد البحثمعدلات التغير في النسب المئوية ل تحسن فىذلك التعزو الباحثة و 
        .لمبرنامج التدريبي لتحمل القدرة الذي أثر إيجابياً عمى مستويات القوة العضمية 

م( ان القوة العضمية أحدي القدرات البدنية الحيوية 5318" ) بسطويسي احمدويضيف "
سباقات العدو المختمفة ، حيث تختمف تمك السباقات  والتي تعتبر المكون البدني اليام والرئيسي في

فى متطمباتيا لخصائص القوة العضمية ، ومن ناحية اخري نجد ان تحمل القدرة من القدرات البدنية 
الحديثة التي ترتبط لموضوع القدرة العضمية حيث يعكس ىذا المفيوم مدي العلاقة التي تربط بين 

 التحمل ( . –السرعة  – القدرات البدنية الثلاثة ) القوة
م ( والتي أشارت الي ان ;533" ) تامر الجباليوتتفق نتيجة الدراسة الحالية مع دراسة " 

البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات تحمل القدرة أدي إلي حدوث تحسن ممحوظ في القدرة العضمية 
 القدرة ( -)القصوي  لافراد عينة البحث فى مستويات القوة العضمية

توجد فروق فى معدلات التغير بين  وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث والذى ينص عمى "
البحث فى القدرات البدنية الخاصة لصالح  متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد عينة

 . القياس البعدي
 (0جدول )

       لمعدلات التغير لأفراد عينة  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية والنسبة المئوية 
 ( 33)ن=            متر موانع قيد البحث0333لسباق الرقمي  المستويالبحث فى 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة قيمة ت

Sig 
نسبة التغير 
المتوسط  المئوية

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 % 3.11 **1.111 2.401 0.00 00.00 0.60 06.07 دقيقة متر موانع0333المستوى الرقمي لسباق 
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( 3.31*  ،  ) 7=5.3( = 3.39( ومستوى دلالة )=1قيمة )ت( الجدولية عند درجات حرية )  
 =5.<:1 ** 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي ;يتضح من جدول )
متر موانع قيد البحث في إتجاه القياس البعدي 7333لأفراد عينة البحث في المستوي الرقمي لسباق 

 .( 3.39،  3.31حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
البرنامج التدريبي متر موانع إلي  7333ترجع الباحثة التحسن فى المستوي الرقمي لسباق و  

والتي ساىمت بدورىا فى تنمية تحمل القدرة  فى أثرالمقترح لتدريبات تزاوج القدرة بالتحمل والذي 
 زيادة مستوي الأداء وبالتالي زيادة المستوي الرقمي بدرجة أكبر.

شار الى حدوث أ( والذي م;533" )تامر الجباليوتتفق نتيجة الدراسة الحالية مع دراسة "   
 تحسن فى مستوي الانجاز الرقمي نتيجة تحسن فى مستوي تحمل القدرة .

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  "وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني والذى ينص عمى
فراد عينة البحث فى المستوى الرقمي لسباق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأ

 متر موانع لصالح القياس البعدي 03335
( وجود فروق فى النسبة المئوية لمعدل التغير في المستوي ;كما يتضح من الجدول )

% 8.55الرقمي لمقياسات البعدية عن القياسات القبمية حيث تراوحت النسبة المئوية لمعدل التغير )
والذي أثر فى تنمية القدرات البدنية ( ، وتعزو الباحثة ذلك لمبرنامج التدريبي المقترح لتحمل القدرة 

متر موانع والتي ساعدت أفراد عينة البحث عمى اكمال السباق وتقميل الزمن 7333الخاصة بسباق 
 المستغرق لانياء السباق .

جد فروق فى معدلات التغير بين تو  وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث والذى ينص عمى "  
متر  0333متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد عينة البحث في المستوى الرقمي لسباق 

 5 " موانع لصالح القياس البعدي
 

  الاستنتاجات والتوصيات :
 أولا : الاستنتاجات :

تدريبات تزاوج القدرة بالتحمل  ليا تأثير إيجابي عمى تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة  .1
 -الحجل عمى القدم اليمنى )حيث بمغ متوسط القياس القبمي لكلا منلأفراد عينة البحث 

الوثب  -ثانية  73الوثب العريض -الوثب عمى الحواجز -الحجل عمى القدم اليسرى
دقيقة  15 -ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف -الوثب العريض  -العمودي )لسارجنت(
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قوة عضلات الرجمين  -قوة عضلات الظير الديناموميتر -م 833عدو  -جري ومشي
 :17.8  -عدد 9>.19 -عدد  3;.18 ) (الانبطاح المائل من الوقوف – الديناموميتر

 -متر 17.33;5-سم 15.73-سم 9=.515 -سم 87.53 -متر >75.3  -ثانية 
حين بمغ متوسط  فى (عدد 3>.=: - كجم 175.73 -كجم 3=.=13 -دقيقة 9:.1

 3:.15 -عدد  9;.18 -عدد  17.73)عمى التوالي  القدرات البدنيةالقياس البعدي لتمك 
 -متر 33.;5>5 -سم 17.53 -سم 551.73 -سم 89.89 -ثانية  5:.78 -متر

 95.=بنسبة تحسن )(  عدد 5.19; - كجم 19.;17 -كجم  153.89 -دقيقة   :1.8
 %- :.=8  %- :.83  %- ;.=3  %- 9.51  %7.=5  %- ;.75 %- 8.51 
 %- 11.97  %- =.:3  %- 7.;: % -7.;7  %) . 

متر  7333إيجابي عمى المستوي الرقمي لسباق تدريبات تزاوج القدرة بالتحمل ليا تأثير  .5
( دقيقة ومتوسط القياس ;18.9موانع لأفراد عينة البحث حيث بمغ متوسط القياس القبمي)

 %( . 8.55( دقيقة بنسبة تحسن )9=.17البعدي )
 

 ثانيا : التوصيات :
برامج الاىتمام بتزاوج تدريبات القدرة بالتحمل كعنصر بدني خاص أثناء تخطيط وتنفيذ  .1

 متر موانع . 7333التدريب الخاصة لمتسابقي 
 يةعند التدريب عمى تحمل القدرة يفضل ان تكون خلال نياية مرحمة الاعداد العام وبدا .5

 مرحمة الاعداد الخاص .
الموانع للاستفادة منيا عند تطوير مكون تحمل  ىذه الدراسة لمدربي سباقاتتوجيو نتائج  .7

 الموانع .القدرة للاعبي 
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 قائمة المراجع
 

 بعض عمى والرمال المائي الوسط باستخدام تدريبات : تأثير محمد سيد مبروك الحسن أبو .1
 البدنية لمتربية العممية ، المجمة => عدد موانع ،متر 7333 لمتسابقي المتغيرات الخاصة

 . م5353،  ، جامعة حموان الرياضة ، كمية التربية الرياضية وعموم
تأثير التدريب المركب عمى تحمل القدرة والتوازن العضمي لعضلات  :د جمال عبد المنعم أحم .5

متر/عدو ، رسالة دكتوراة ، كمية التربية 533الطرف السفمي ومستوى الإنجاز الرقمي في سباق 
 . م 5319، الرياضية ، جامعة المنصورة 

 واللاىوائية اليوائية التمرينات تأثير : باني العنزي مفرح فيصل احمد عبد السلام عطيتو، ، .7
 متر 7333للاعبي  والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض مستوى المائي عمى الوسط باستخدام

 التربية كمية البدنية ، التربية وتطبيقات الرياضة عموم ،  مجمة 8 الكويت ، عدد بدولة موانع
 م .;531،  الوادي جنوب بقنا  ، جامعة الرياضية

تأثير برنامج تدريبي لتحمل القدرة عمى بعض المتغيرات البدنية  : محمد كاملأحمد محمد  .8
المجمة العممية لمتربية البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء الميارى لدى الملاکمين الشباب ، 

،  ( ، كمية التربية الرياضية لمبنين=1( مايو ، مقال )5( ، الجزء )=>وعموم الرياضة ، العدد )
 .>5 – =صــ م ، 5353 جامعة حموان ،

: استخدام نسب مختمفة من فوسفات الكرياتين وأثرىا عمى انجاز  اكرم حسين جبر الجنابي .9
دد الاول ، متر ( ، مجمة عموم التربية الرياضية، الع833، 533 ، 133المسافات القصيرة ) 

 م .:533جامعة بابل ، العراق ، 
تحمل القوة المميزة بالسرعة لميارة التصويب وأثرة عمى بعض تطوير : أماني حسين محمد  .:

( ، عدد 97الوظائف التنفسية لمناشئات في كرة اليد ، مجمة بحوث التربية الرياضية ، مجمد )
 5;صـ م ،5319 ،لرياضية لمبنين ، جامعة الزقازيق( الجزء الأول ديسمبر ، كمية التربية ا==)
 :133 . 

: تأثير تمرينات تحمل القدرة في بعض المتغيرات البدنية والميارية  إيمان عبد الحسين شندل .;
( ، :1( ، العدد )11المركبة اليجومية بكرة السمة لمنساء ، مجمة الرياضة المعاصرة ، المجمد )

 .م 5315 ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة بغداد
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تأثير تدريبات تحمل القدرة العضمية في بعض الميارات اليجومية  : إيمان نجيب شاهين .>
( ، مقال ;1( ، عدد );1للاعبي کرة اليد ، المجمة العممية لعموم التربية الرياضية ، مجمد )

 . ;9:  ;5صـ م ، :531( ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ، 1)
الفعاليات والمعاب الرياضية ، مركز  أسس تنمية القوة العضمية فى مجال:  بسطويسي أحمد .=

 . >>ص  م ،5318 لمنشر ، القاىرة ، الكتاب الحديث
( ، دار  تدريب –تكنيك  –سباقات المضمار ومسابقات الميدان) تعميم :  بسطويسي احمد .13

 . م;==1،  الفكر العربي، القاىرة
، دار الفكر العربي ،  أسس ونظريات التدريب الرياضي : أحمد بسطويسي بسطويسي .11

 .م===1، القاىرة 
تنمية تحمل القدرة وتأثيرة عمى بعض خصائص القوة وعلاقتو تامر عويس عمى الجبالي:  .15

لبدنية وعموم بمستوي الانجاز الرقمي لناشئي إطاحة المطرقة ، المجمة العممية لمتربية ا
 .93 – =5 ص ،;533 ،وان، كمية التربية الرياضية لمبنيين، جامعة حم91الرياضة، العدد 

القدرة في الأنشطة الرياضية أسس الإعداد البدني ، مركز الكتاب  عويس عمى الجبالي: تامر .17
 م  .3336لمنشر ، القاىرة ،

ميدان تدريبي بإستخدام بعض تدريبات الموانع تأثير تصميم  أحمد ابراهيم زعيتر : جدة .18
متر  7333ومستوي الانجاز فى سباق ة عمى بعض القدرات البدنية والفسيولوجية العسكري
 لعموم التربية الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا ،المجمة العممية  موانع ،
 م .;531

تأثير برنامج تدريبي عمى تحمل القدرة لمذراعين فى الضربات حسن بن احمد بن عبد الله :  135
 >7مجمة أسيوط لعموم وفنون الرياضة، عدد المستقيمة الأمامية والخمفية  لناشئي الاسكواش ، 

 . =>5 – 517م  . ص  5318،  كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ،  7، جزء 
تأثير تدريبات تحمل القدرة عمى القوة المتوازنة لعضلات الطرف  حمدي أحمد صالح : .:1

موم وفنون التربية السفمى ومستوى الوثبة الثلاثية لمتسابقى الوثب الثلاثى ، مجمة أسيوط لع
، صـ م =531، ( 1( عدد )93الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، مجمد )

1:9-1=< . 
 والخمفية المستقيمة الأمامية الضربات عمى القدرة تحمل لتنمية برنامج تأثيرنعيم عمي :  خالد .;1

كمية التربية الرياضية ، الإسكواش ، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ،  لناشئي
 . =5-1، صـ  م5313، (7( عدد )73جامعة أسيوط ، مجمد )
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تأثير التدريب خالد وحيد إبراهيم ، احمد جمال عبد النعم ، محمد الديسطي عوض :  .>1
متر عدو ، المجمة 533المركب عمى تحمل القدرة لمرجمين ومستوي الانجاز الرقمي لسباق 

، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ،  :5ية والرياضية، عدد العممية لعموم التربية البدن
 779 -719م. ص :531

تأثير تطوير تحمل القدرة عمي مخرجات القدرة ومستوي أداء ضربة  :محمد مصباح  راوية .=1
الإرسال لدي لاعبي التنس الأرضي ، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة ، كمية 

( ، >( مايو ، مقال )5( ، الجزء ):>ياضية لمبنين ، جامعة حموان ، مجمد )التربية الر 
 . >51 – 9=1صــ م. =531

العاب درويش، نبيمة عبد الرحمن ، عائشة طوقان،هانم رمضان ، سعدية شيحة :  زكي .53
 م.8>=1القوي )الحواجز والموانع( ، دار المعارف ، الاسكندرية ، 

تأثير تطوير تحمل القدرة عمى بعض مخرجات القدرة والمتغيرات  :فيصل عبد الله  زينب 315
م / عدو ، المجمة العممية 533البيوميكانيكية لخطوة العدو والمستوى الرقمي لدى عدائي سباق 

( ، العدد 3=لمتربية البدنية وعموم الرياضة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة حموان ، مجمد )
  . >55 – 511، صــ  م5353، (13( سبتمبر ، مقال )5)
الركض اثر تطوير التحمل الخاص بأسموب الركض عمى المنحدر و : مهاوش خفي  شذي 335

متر موانع ، مجمة دراسات وبحوث التربية  7333عمى المستوي بالمقاومة فى انجاز فعالية 
   م .5319الرياضية ، العراق ، 

تدريب لمكفاءة  1333مسابقات الرمي ، موسوعة فسيولوجيا عبد الرحمن عبد الحميد زاهر:  .57
 517م . ص 5331الفسيولوجية والحركية والميارية ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 

تأثير تدريبات تزاوج التحمل بالقدرة لعضلات الرجمين عمى :  عصام طمعت عبد الحميد .58
لمجمة العممية لمتربية ، ا مستوى سرعة ودقة الأداءات الميارية اليجومية المركبة في كرة القدم

 م .5351كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم ، جامعة حموان ،  البدنية وعموم الرياضة ،
تأثير تمرينات تحمل القدرة عمى الأداء اليجومي والدفاعي لدى لاعبي :  مهدي فاخرعمى  .59

كرة اليد الشباب ، رسالة ماجستير ، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة ، جامعة ذي قار ، 
 .م 3310،العراق 

نسب مساىمة فادية أحمد عبد العزيز ، فائق عبد الاله كريم ، محمد الديسطي عوض  :  .:5
متر جري بدولة العراق ، المجمة  1933لعضمية فى المستوي الرقمي لسباق تحمل القدرة ا
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، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة  ;5العممية لعموم التربية البدنية والرياضية ، عدد 
 777- ;71م . ص :531،
: دليل القياسات الجسمية واختبارات الأداء  إبراهيم شحاتة ، محمد جابر بريقع محمد .;5

 .  م9==1،  حركي ، منشأة المعارف ، الإسكندريةال
 المتغيرات البدنية بعض عمى المقننة الوظيفية التدريبات : تأثير شمندي يس محمد .>5

، مجمة  8، ج  ;8موانع ، عدد  متر 7333جري  لناشئي الرقمي والمستوى والفسيولوجية
 م .>531جامعة أسيوط ،  أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية ،

تحمل القدرة العضمية وتأثيرىا عمى دقة أداء  عبد الشافي محمد ، محمد منير عطية: محمد .=5
الضرب الساحق وحائط الصد لدى لاعبي الكرة الطائرة ، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم 

 . م3319،  الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة بنيا
مقارنة استخدام التدريبات البالستية والبميومترية عمى تنمية تحمل محمود أحمد كسري معاني : 035

القدرة العضمية ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ، 
 5     م5318

لتنمية التحمل الرممية  البيئة: تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات عطية بخيت محمود .71
 77متر موانع ، عدد  7333اليوائي واللاىوائي عمى مستوي الانجاز الرقمي لمتسابقي جري 

، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ،  1، ج 
  .م5311

تأثير تدريبات تحمل القدرة عمى تنمية بعض القدرات البدنية والميارية : محمود عايد نجوى .75
، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  لناشئي کرة اليد
 ;=8 – >:8صـ  م3316، 7، عدد  91أسيوط ، مجمد 

الاسس العممية لمتدريب الرياضي للاعب : مصطفي الفاتح ، محمد لطفي السيد  وجدي .77
 م .5335والمدرب ، دار اليدي لمنشر ، المنيا ، 
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