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 المستخلص 
و هرردفت " للعرردائين  البدنيررة والمسررتوى الرقمررى لتطرروير بعررض القرردرات فررى وسررط رملررى تررأثير ترردريبات "دراسررة بعنرروان 

للعرردائين و اسررتخدم  البدنيررة والمسررتوى الرقمررى لتطرروير بعررض القرردرات فررى وسررط رملررى التعرررف علررى تررأثير ترردريباتالدراسررة إلررى 
على عينرة عمديرة  بطريقة القياس القبلي والبعدي، المجموعة الواحدة  بإستخدام التصميم التجريبي ذوالباحث المنهج التجريبى 

 للررجلين الثابترة القروة ،الظهر  لعضلات الثابتة القوة) ات البدنية ، تتمثل فىم و تم عمل اختبارات للقدر 111م، 011من لاعبى 
 كررة الطرائر ، دفرع البردء مرن م 61 ، عردو الثبرات مرن العمرودي ، الوثرب الثبرات من العريض ، الوثب للرجلين المتحركة ، القوة
و  أسرابيع تدريبيرة 5لمردة تردريبي مقتررح مج و ترم تصرميم برنرا( م111م ، 011)وكذلك اختبارات للمستوى الرقمى ( ك 6 طبية

د فروق دالة إحصائياً برين القيراس القبلري والبعردي و وجاشتملت على تدريبات الإرتداد و الحجل والوثب و قد أسفرت النتائج عن 
مرة للقيراس كرأكبر قي ٪7,09 القدرات البدنية والمستوى الرقمى وتراوحت نسرب التحسرن برين متغيراتفي القياس البعدي ولصالح 

 .م 111و كأقل قيمة للقياس البعدى للمستوى الرقمى فى  ٪6,1البعدى للقوة المتحركة للذراعين و
 

 للعدائين تدريبات الوسط الرملى -:الكلمات المفتاحية 
 

Abstracts 
A study entitled “Effects of exercises in sand dunes on some physical abilities and 

numerical level for sprinters" The study aimed to identify the effect of exercises in sandy 

dunes to develop some physical abilities and the numerical level for the sample sprinters 200m 

- 400-m. The researcher used the experimental approach using the experimental design One-

group, using a pre-posttests method , Physical abilities tests were carried out; it is represented 

in (static strength for back muscles, static strength for legs, dynamic strength for legs, board 

jump, vertical jump from stability, 30m sprint from flying start, 3k medical ball push) as well 

as tests for the numerical level (200m, 400m) and a proposed training program was designed 

for 8 weeks of training, which included rebounding, hops and jumping exercises. The results 

showed the presence of statistically significant differences between the pre- post tests in favor 

of the post tests in the variables of physical abilities and the numerical level in the research. 

The improvement rates ranged between 29,7% as the largest value for the dynamic arms 

strength test and 4.3% as the lowest value for posttest the numerical level in 400m  
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 :مقدمة ومشكلة البحث
اقات ضرمن سربهرى السرنية و  عمرارالأ كافرة ها، حيث تمارسرالمضمار سباقاتمكانة بارزة بين ذات  سباقات العدو عتبرت
أصرعب السرباقات الترى يمكرن أن يتقردم فيهرا  مرن ، بينمرا يررى الباحرث أنهرا بسريطة و سرهلةالمركبرة، وقرد تبردو أنهرا المسابقات 
 .نظراً للفروق الزمنية البسيطة بين العدائين المتسابق 

 ومرا الكبيررة الإنتقاليرة السررعة توليرد فري يتمثرل والرذي عرالي حركي إيقاع إلي العداء ويحتاج( 0999) يرى بسطويسي
فرى بدايرة  الإنطرلاق سررعة فرإن كذلك للعضلات بالقدر المناسب إسترخاء مع القصوى العضلية القوة بذل من السرعة تلك تتطلبه
 ومطاطيررة بالمفاصررل خاصررة مرونررة – عظمررى عضررلية قرروة – للعضررلات عاليررة إنفجاريررة قرروة:  التاليررة العناصررر تتطلررب السررباق
 .واليقظة   والعزل على التركيز عالية ةإمكاني – العضلات

نروع  أى ممارسرة نحرو الأولرى والمردخل  هرو الخطروة أصربح القروة العضرلية تردريب أن( 0991) و الخطيب النمر ويرى
 . الأجسام بناء أو الأثقال رفع مسابقات فى قديماً إلا للاشتراك تمارس لا حيث أنها كانت الرياضات من

 الأنشرطة فري مختلرف الأرقرام وتحطريم الأفضرل الانجرازات لتحقيرق التدريب أساليب أفضل يجادو دائماً كان الهدف هو إ
 لتمكيرنهم مرن تحقيرق متطرورة تدريبيرة ابتكرار طررق و أسراليب إلرى الرياضري المجال في الباحثون اتجه لذا المختلفة ، الرياضية
 المقاومرة زيرادة اذ ، الداخليرة القروة ضرد مقاومرة يشركل وسرط رملرى التردريب باسرتخدام هري التردريبات هرذه ومرن ايجابية تأثيرات
 تحسرين فري الحقيقيرة)أهميتره  تظهرر كمرا والمهراري والروظيفي البدني الجانب من اللاعب مستوى وتحسين على رفع تعمل الرمل
 . (المختلفة العضلية المجموعات بين التوازن اختلال

والرشرراقة و  السرررعة لتطرروير مررن أفضررل الترردريبات مررالأن ترردريب الر Pavel Kumar  (0105 ) يشررير بافررل كررومر
 .لأنها تعمل على تطوير قدرات اللاعبين الفسيولوجية   البليومترية مميزاً لتنفيذ التدريبات تعد سطحًا ، كما انها التوازن تحسين

ق و الأوترار يقلل من الضغط على عضلات السا الرمال أن تدريبBarrett, R.S. (0997 ) وآخرون كما يذكر باريت
 .التمرين  والعظام أثناء

ويقلرل مرن جنيرد مجموعرات مختلفرة مرن العضرلات ويزيرد مرن حركرة المفاصرل الرمرال يعمرل علرى ت كما ان التدريب على
التردريب علرى سرطح غيرر مسرتقر مثرل الرمرل يطرور مرن القردرة الإصابة ، ويقلل من حدوث ألم العضرلات بعرد التمررين ، كمرا أن 

 ، السرراقين عضررلات ذلررك فرري بمررا ، الجسررم مررن السررفلي الجررزء علررى الأول المقررام فرري تعتمررد السرررعة سررباقات علررى التحمررل ، و
 ثلاثيررة والعضررلة والظهررر والصرردر أخرررى كررالبطن عضررلات إشررتراك علررى السرررعة سررباقات حيررث تعمررل الفخررذ وعضررلات الررركبتين،
  .الجسم لكامل ويةالدم والأوعية لعضلة القلب مثالياً  نشاطاً  يجعلها مما ، الرؤوس

أن التردريب علرى Telford et al. (0116 " )وتيلفروردMiller et al. (0955 ) وآخررونكمرا يؤكرد كرل مرن ميلرر 
ويضريف " بعكس التدريب على أسطح رملية أو علرى الرتلال الرمليرة  (RBC)الأسطح الصلبة يؤدى لتكسير خلايا الدم البيضاء 

 " . بأنه يسمى فقر الدم الرياضىHeimo Mairbäurl (0106 ) هيمو مايربورل
 التدريبيرة أهرم الأسراليب مرن واحدة تعد الرمال على اللاعب ينفذها أن التدريبات التي( 0101) و سعيد كما يرى جاسم

 .  بالاداء الرياضي مباشرة علاقة لها تمارين استخدام خلال من البدنية القدرات تطور أن من الممكن والتي
 فرري ومتغيررر وسررط مختلررف باعتبرراره الرمررال علررى ترردريبي أسررلوب فررى اسررتخدام البحررث أهميررة كمررنت ماتقرردم خررلال ومررن
 لتطروير بعرض القردرات ترأثير تردريبات الارترداد و الوثرب فرى وسرط رملرى على للتعرف محاولة علمية الدراسة هذه التدريب إذ تعد

 .م111م ، 011للعدائين من لاعبى  البدنية والمستوى الرقمى
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  البحث لةمشك -
 التدريبيرة ن الركرائزحيرث انهرا مرختلفرة م تدريبيرة وسرائلها لاسرتخدام التدريبيرة للعمليرة العلميرة الأبحراث ظهرت أهمية

أحرد و  متنروع وسرط باعتبراره البدنيرة القردرات الرمرال لتطروير علرى التردريب اسرتخدام ترم حيرثالتدريبيرة ،  البرامج تبنى عليها التي
 والأبحراث الدراسرات لنردرة ونتيجرة اللاعبرين اعرداد إيجابيرة فري نترائج يحقرق الوصول به إلرى مرا ويمكن وسائل المقاومات الآمنة

 .البحث  عينةهذا النوع من التدريب ولحاجة  تناولت التي
 :هدف البحث  -

- :التعرف على  يهدف هذا البحث إلى
 . م111 ، م011 عدائى من بحثال عينة لدي البدنية القدرات بعض علي رملى وسط فى تدريبات تأثير  -
 . م111 ، م011 عدائى من البحث عينة لديمستوى الرقمي العلي  رملى وسط فى تدريباتتأثير  -
 :فروض البحث  -
 عرردائى مررن البحرث عينررة لرردى البدنيرةالقرردرات  فرري البعردى و القبلرري القياسررين نترائج بررين إحصررائية دلالرة ذات فررروق توجرد -0

 . البعدي القياس لصالح و م111 ، م011
 عرردائى مرن البحرث عينررة لردي الرقمري المسررتوي فري والبعردي القبلري القياسررين نترائج برين إحصررائية دلالرة ذات فرروق توجرد -0

 . البعدي القياس ولصالح م111 ، م011
 :المصطلحات المستخدمة  -
 :تدريبات فى وسط رملى  -

مثرل الخطرو ( بالسرررعةالقروة المميرزة  –السرعرة  –القروة )البدنيرة  أحررد الأساليب المستخدمرة فى تنمرية تطروير القدرات
و الحجل و العدو وتدريبات الإرتداد و السقروط من ارتفاعات مختلفة مثل الوثب السريع للأمرام ولأعلى مع حسراب زمرن أداء كرل 

سريعة من العضلات العاملة و ذلرك فرى وسرط يتميز بالإنقباضات العضلية ذات الشدات العالية من القدرة كنتيجة لاطالة تمرين و 
 .كوسيلة للمقاومات رملى 
 :الدراسات السابقة  -

 عنررد التحمررل فررى تنميررة الرمررال علررى الترردريب تررأثير للتعرررف علررى وهرردفت الدراسررة Pavel Kumar (0105)دراسررة قررام بهررا 
 للدراسة،( ضابطة مجموعة 05و تجريبية مجموعة 05)سنة  00 :09 رياضي من (51)الرياضيين وتشكلت العينة من 

 الرمرال وكران للمجموعرة علرى التردريب تكونرت مرن التجريبيرة والتري للمجموعة أسابيع( 01)لمدة  تدريبى تنفيذ برنامج تم
أثررر  لمعرفررة الفررريقين لكررلا اختبررار كرروبر خررلال مررن قبلررى وبعرردى عمررل اختبررار تررم القرروى لألعرراب عامررة الضررابطة ترردريبات
 . للاعبين قام بتطوير التحمل وتطوير القدرات الفسيولوجية الرمال على وكانت أهم النتائج أن التدريب البرنامج التدريبى

 بعررض المتغيرررات فررى تطرروير الرمررال ترردريبات تررأثير للتعرررف علررى" وهرردفت الدراسررة( 0101) سررعيددراسررة قررام بهررا جاسررم و 
لاعبرة فرى مجمروعتين أحردهما تتردريب علرى (01) ت العينة مرنتكونو " البدنية للاعبى الكرة الطائرة والقدرات الفسيولوجية

 وكانت أهم النترائج أن تدريبية أسبوعية وحدات( 6) بواقع اسابيع( 5) لمدة تنفيذ البرنامج تم والأخرى على الترتان الرمال

 .الترتان على التدريب من أكثر إيجابي تأثير له الرمال على التدريب
للتعرف على تأثير تردريبات الجررى علرى الرتلال الرمليرة  وهدفت الدراسةToyomura et al,(0107 )بها تويوميورا   قام دراسة

ترم تقسريمهم لمجموعرات تدريبيررة  لاعرب( 05)وتكونرت العينرة مرن " والأسرطح المسرتوية علرى العضرلات والقردرات الهوائيرة
نت أهم النتائج عدم حدوث أثر ملحروظ برين أسابيع وكا 5وحدات تدريبية أسبوعية و لمدة  6وصمم برنامج تدريبى بواقع 
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القروة كمرا أن تردريب الرتلال الرمليرة أدى لتحسرن فرى لنبض القلبى والقدرات الهوائيرة ،مجموعات البحث فى الحد الأقصى ل
 . العضلية للرجلين والرشاقة

ير تدريب صعود الرتلال الرمليرة تأثللتعرف على  وهدفت الدراسةKyle R. Barnes et al, (0106 )دراسة قام بها كايل بارنيز 
م وترم  5111لاعرب ( 01) مرن البحرث عينرة على بعض المتغيرات الفسيولوجية والميكانيكية والمسرتوى الرقمرى و جراءت

وكانرت أهرم النترائج حردوث أسابيع ( 1) لمدة البرنامج التأكيد على عدم قيام اللاعبين بتدريب خاص أخر بالمقاومات ونفذ
المتغيرات الفسريولوجية والعصربية العضرلية والميكانيكيرة مرع تطرور المسرتوى الرقمرى وقرد وصرف تلرك  تأثيرات ملموسة فى
 .التدريبات بالشاقة

التردريب فرى الوسرط المرائى علرى  –تأثير استخدام التردريب علرى الرمرال لمقارنة  وهدفت الدراسة( 0119)إبراهيم دراسة قام بها 
 (01) مررن البحررث عينررة م جرررى و جرراءت 5111المسررتوى الرقمررى لمتسررابقى بعررض المغيرررات الفسرريولوجية والبدنيررة و 

للتردريب ( 5)للتدريب فرى الوسرط المرائى و( 5)سنة تم تقسيمهم إلى  01متسابق من لاعبى منتخب جامعة أسيوط تحت 
وجراءت  وحردات أسربوعية( 6)أسربوع ( 00)متسابقين للعينرة الاسرتطلاعية و صرمم برنرامجين لمردة ( 01)على الرمال و 

 .النتائج متمثلة فى تطور لمتغيرات البحث لمجموعة التدريب فى الوسط المائى عن مجموعة التدريب على الرمال 
 الخرراص التحمررل لتطرروير الرمليررة الاسررطح علررى ترردريبي برنررامج إلررى إعررداد وهرردفت الدراسررة( 0100)دراسررة قررام بهررا الشررماع 

 الرمليررة الأسررطح علررى الترردريب علررى التعرررف الررى بالإضررافة، ناشررئينموانررع لل م0111والمسررتوى الرقمررى لمتسررابقى جرررى 
، تردريبيتين فرى مجمروعتين ناشرئ (50)البحث مرن  ، وجاءت عينة فعالية ركض وانجاز الخاص لتحمل تطوير في وتأثيره
 الخراص عردادالا أسرابيع فرى فتررة (5)علرى مردار ،المسرتوية  الأسرطح علرى والثانيرة الرمليرة الأسطح على ببرنامج الاولى
 لره البرنرامج التردريبي أن الباحرث القروة ، واسرتنتج وتحمرل السررعة تحمرل لتطروير الأسربوع فري تدريبيرة وحدات( 1)بواقع 
 الأسررطح علررى ترردربت الترري المجموعررة بررين معنويررة فررروق وجررود الررى بالإضررافة ، المجمرروعتين تطررور علررى واضررح تررأثير
فري  الرمليرة الأسرطح علرى تردربت التري المجموعرة ولصرالح المسرتوية سرطحالأ علرى التري تردربت المجموعرة وبين الرملية
 .الخاص التحمل صفتي تطور

 العضرلية القدرة لتنمية الرمال علي التدريب باستخدام تدريبي برنامج وهدفت الدراسة لتصميم( 0101)عبد الباري دراسة قام بها 
 القيرراس مسررتخدماً  واحرردة لمجموعررة التجريبرري المررنهج تخداماسرر والدفاعيررة، تررم الهجوميررة المهررارات بعررض وتنميررة للرررجلين
أسربوع ، ( 00)ومردة البرنرامج  السرادات مدينرة بجامعرة الطرائرة الكررة لاعبي لاعب من( 00)على عينة ،البعدي  -القبلي

ووجرود ارتبراط واستنتج الباحث أن البرنرامج أثرر فرى تنميرة القردرة العضرلية للررجلين والاداء المهرارى للمهرارات قيرد البحرث 
 .قوى بين تنمية القدرة العضلية للرجلين ومستوى الاداء المهارى 

جراءات البحث  -  :خطة وا 
 :منهج البحث  -

 ،المجموعة الواحردة بطريقرة القيراس القبلري والبعردي  الباحث المنهج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي ذو ستخدما
 . لطبيعة البحث  هوذلك لمناسبت

 :وعينة البحث  مجتمع -
و نرررادى كفررر صررقر  بمركررز شررباب م111 ، م011 عرردائىقررام الباحررث باختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة ، مررن 
جررراء الدراسررة إلاعررب تررم  (00)مررن  الدراسررة مجتمررعويتكررون المؤسسررة العسرركرية بالسررويس و ترردريبهم فررى م ش كفررر صررقر 

التجرانس التكرافؤ و ترم حسراب ، لاعبين فهرم عينرة الدراسرة الأساسرية ( 5)وهم  لاعبين أما باقي اللاعبين (1)ستطلاعية علي الا
 .و المستوي الرقمي الوزن و  الكلي للجسم والطول التدريبيو لزمني افي متغيرات العمر أفراد مجتمع الدراسة بين 
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 (2)جدول رقم 

 22= ن                                                                                   توصيف و تجانس عينة البحث

 م
 متغيرات

 توصيف وتجانس العينة

 وحدة

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

 معامل 

 الالتواء

 84037 24352 22405 سنة العمر الزمني 2

 24233 3423 4432 سنة العمر التدريبي 2

 84807 84433 233 سنتيمتر (الارتفاع)الطول الكلى  7

 84235 234730 3243 كيلو وزن الجسم 4

 84022 8422 2745 ث (م288)المستوي الرقمي  3

 84543 8473 3340 ث (م488)المستوي الرقمي  0

أن قرريم معرراملات الالتررواء للقياسرررات الخاصررة بتوصرريف وتجررانس عينررة البحررث تراوحررت مرررابين ( 0)يتضررح مررن جرردول 
مما يشير الى أن أفراد عينرة البحرث فرى ( 6+)قيمة وحيث أن هذه القيم تراوحت مابين كأكبر ( 0.057)كأقل قيمة و( 1.156)

 .حالة تجانس

 :وسائل وأدوات جمع البيانات  -
 :الأجهزة والأدوات  -

لذا فقد استخدم الأجهرزة ، حتى يتسنى للباحث الحصول على بيانات ومعلومات تتصف بالدقة من خلال إجراءات البحث 
 :لية والأدوات التا

 ( .بالكجم)والوزن ( بالسم)رستاميتر لقياس الطول الكلى  -
 .استمارة لتسجيل نتائج القياسات البدنية والمستوى الرقمي لعينة البحث  -
 -صرناديق خشربية مختلفرة الارتفراع  -حرواجز( 5)عردد -سراعات ايقراف ( 6)عردد  -( محجر رملرى)منطقة ذات تلال رملية  -

اسررتمارة فرديررة لتسرجيل متغيرررات حمررل -البرنررامج الترردريبى المقتررح  -أقمرراع وعلامررات ضرابطة  -طباشرير -مضرمار قررانوني 
 .التدريب الخاص بالبرنامج

 :المراجع والدراسات المرتبطة بالبحث  -
لعراب القروي بصرفة أقام الباحث برالإطلاع علرى المراجرع العلميرة المتخصصرة فرى مجرال التردريب بصرفة عامرة وفرى مجرال 

لك الدراسات السابقة المشابهة والمرتبطة بالبحث للإستفادة من تلك الدراسات والمراجع عند تصميم البرنامج التردريبى خاصة وكذ
 .ات المناسبة لقياس تلك المتغيرات ختبار وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث وكذلك الا

 :القياسات والاختبارات قيد البحث وتمثلت فى  -
 :بتوصيف عينة البحث وهى القياسات الخاصة -
 .بالسنتيمتر( الارتفاع) الكلى الطول قياس  -.بالشهر البيولوجى العمر حساب -

 . جرام بالكيلو الجسم وزن قياس -         .بالعام التدريبي العمر حساب -

 .البحث  عينة لدى م111 ، م011 الرقمى المستوى قياس -
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 :حث وهى القياسات والاختبارات البدنية قيد الب -
 - بالرديناموميتر برالكجم الظهرر لعضرلات الثابترة القروة قيراس -بالرديناموميتر برالكجم الررجلين لعضلات الثابتة القوة قياس

 - (كجرم) الحديرديلعضلات الصدر والذراعين بالبار  المتحركةقياس القوة  -بالبار بالكجم الرجلين لعضلات المتحركة القوة قياس
 -( القردرة العضرلية للرذرعين)الكررة الطبيرة  عاختبرار دفر -( سرم)الوثرب العرريض مرن الثبرات  -(سرم)برات الوثب العمرودي مرن الث

 (ث)م من البدء الطائر 61اختبار عدو 

 
 :اختيار المساعدين -

من المساعدين بعضرهم مرن المتخصصرين فرى مجرال التربيرة الرياضرية بصرفة عامرة والربعض ( 5)استعان الباحث بعدد 
 . ل تدريب ألعاب القوى بصفة خاصةالآخر فى مجا

 :الدراسة الاستطلاعية  -
وخررارج العينررة  ،وذلررك علررى عينررة قوامهررا خمسررة مررن نفررس مجتمررع البحررث  ،قررام الباحررث برراجراء الدراسررة الاسررتطلاعية 

ات وترم عمرل قياسرات خاصرة لتحديرد الشرد م  00/0/0109 م وحترى الجمعرة 9/0/0109 الأساسية خرلال الفتررة مرن الأربعراء
التى سوف تستخدم فى البرنامج ولاستخدامها للتعررف علرى مقردار التحسرن لأفرراد العينرة بالإضرافة إلرى القياسرات القبليرة وكانرت 

البرنرامج و تجهيرزه لتطبيرق ة المكران مناسربومردى  البحرثتحديرد التكررارات والمجموعرات لافرراد عينرة  -زاوية الارتفاع  -كالتالى 
 . الاختبارات ومن ثم اجراء عنهامعرفة الاخطاء الناتجة  عن فضلاً  لتقنين الأحمال

- :وقد أسفرت الدراسة الاستطلاعية عن  -
 .التعرف على كافة المشكلات التى قد تواجه الباحث حال تنفيذ إجراءات البحث -
 .معرفة الأجهزة والأدوات اللازمة لتنفيذ اجراء البحث وكيفية استخدامها ومعايرتها  -
 .سب الشدات لاستخدامها فى البرنامج التدريبى معرفة أن -
 .حساب المعاملات العلمية للقياسات والاختبارات قيد البحث -
 . تحديد زمن الوحدات التدريبية  -
 . البحث في المستخدمة الاختبارات وثبات صدق -
  -:القياسات القبلية  -

عليييى أفيييراد عينييية البحيييث خيييلال الميييدة مييين السيييبت  بييياجراء كافييية القياسيييات والاختبيييار ات قييييد البحيييث  الباحرررثقيييام 

 م10/1/0211إلى الاثنين   10/1/0211

 ( 00)مرفق رقم   -:البرنامج التدريبي  -
، لرذا فقرد سرعى الباحرث .يعتبر البرنامج التدريبي العمود الفقري وحجر الأساس لأي بحث أو رسالة تشبه الموضروع قيرد البحرث

ميم برنامجه التدريبي قيد التجريب متبعراً فري ذلرك خطروات المرنهج العلمري والأسرس العلميرة الخاصرة في محاولة جادة فيه أن يقوم بتص
بتصميم أى برنامج ومراعياً أسس ومبادئ التدريب الرياضي الحديث من خلال ما استطاع الباحرث الحصرول عليره مرن دراسرات وبحروث 

 سابقة فقد أتبع الباحث الخطوات الإجرائية التالية 
ستن تدريبية وافتررض  أسابيع 9اداً لتلك لآراء الدراسات السابقة فقد حدد الباحث فترة تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح بوا 

وحردة خرلال  61تدريبيرة أسربوعياً و وحردات 1الباحث أنها مناسبة من وجهة نظره ومناسربة لتحقيرق أهرداف البحرث وذلرك بواقرع 
دقيقرة  001-11لقياس التتبعى هذا وقد حردد الباحرث زمرن الوحردة التدريبيرة مرابين وحدة مخصصة ل 0البرنامج التدريبى منهم 

وفقاً لدرجة الحمل الذى يتميز به الأسبوع التدريبي الواحد فى إطار التمروج بالحمرل حيرث و الرذى اسرتند إليره مرن خرلال الدراسرة 
دقيقة للوحدة التي تتميز بشدة أقرل  91 و٪، 75 -15من  متوسطةدقيقة للوحدة التي تتميز بشدة  11الاستطلاعية حيث كان 
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 .٪011-91دقيقة للوحدة التي تتميز بشدة قصوى من  001 و٪، 91-51من القصوى من 
 -:تشكيل دورة الحمل اليومية  -

قام الباحث بتشكيل دورة الحمل اليومية متبعاً درجة الحمل التي يرتم تحديردها فري غضرون التشركيل العرام للردورة الفتريرة 
 .يوضح دورة الحمل اليومية( 0)والشكل رقم ( منخفض 0:مرتفع0)لتشكيل متبعاً ا( لكليةا)

  
 
 
 
 
 

 (0) شكل
 دورة الحمل اليومية خلال فترة تنفيذ البرنامج المقترح

 -:التجربة الأساسية  -
/ 05/0 الجمعرةفتررة مرن علرى أفرراد عينررة البحرث خرلال ال( تطبيق البرنامج ) قام الباحث بتنفيذ تجربة بحثه الأساسرية 

 .م و ذلك خلال فترة الإعداد الخاص من الموسم التدريبي  0109/ 01/6م إلى الأربعاء 0109
  -:القياسات التتبعية  -

قام الباحث بتنفيذ القياسات والاختبارات التتبعية على عينة البحث وبنفس شروط القياسرات القبليرة خرلال تطبيرق البحرث 
 م 01/0/0109م إلى السبت  01/0/0109من الخميس 

  -:القياسات البعدية  -
قررام الباحررث بتنفيررذ القياسررات والاختبررارات البعديررة علررى عينررة البحررث وبررنفس شررروط القياسررات القبليررة خررلال الفترررة مررن 

 م 01/6/0109م إلى السبت  00/6/0109الجمعة 
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -
 : الأول الذي نص على  صة بالفرضعرض النتائج الخا -

 مرن البحرث عينرة لردى البدنيرة المتغيررات فري البعردى و القبلري القياسرين نترائج برين إحصرائية دلالة ذات فروق توجد"  
 . "البعدي  القياس لصالح و م111 ، م011 عدائى

 (2)جدول رقم 

 0=ن                        فى المتغيرات البدنية قيد البحث  ( عدي الب –التتبعى  –القبلى ) تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 مصدر

 التباين 

مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

قيمة 

 التباين
 الدلالة

القوة الثابتة 

 لعضلات الرجلين
 كجم

 0224033 2 2247433 بين القياسات

 734583 22 350400 اتداخل القياس دال 204480

  27 2848407 المجموع

القوة الثابتة 

 لعضلات الظهر
 كجم

 305435 2 2275430 بين القياسات

 724305 22 004470 داخل القياسات دال 234404

  27 2027450 المجموع

القوة المتحركة 

 لعضلات الرجلين
 كجم

 3724250 2 2804430 بين القياسات

 224722 22 400430 داخل القياسات لدا 274040

  27 2377474 المجموع

القوة المتحركة 

لعضلات 

 الذراعين

 كجم

 3834253 2 2424435 بين القياسات

 424504 22 002423 داخل القياسات دال 204033

  27 2253404 المجموع

دفع كرة طبية 

 ك7
 متر

 44472 2 04002 بين القياسات

 84423 22 04320 داخل القياسات دال 284033

  27 23430 المجموع

الوثب العريض 

 من الثبات
 سم

 007433 2 230342 بين القياسات

 204040 22 08240 داخل القياسات دال 784042

  27 270043 المجموع

الوثب العمودي 

 من الثبات
 سم

 32443 2 2825 بين القياسات

 244270 22 385 داخل القياسات دال 224223

  27 2370 المجموع

م من 78عدو 

 البدء الطائر
 ثانية

 8483223 2 8428234 بين القياسات

 848827785 22 8484053 داخل القياسات دال 224550

  27 8423245 المجموع

 6.17=  1.15الجدولية عند مستوي دلالة " ف"قيمة 
الخاصررة ( القبلررى ، التتبعررى ، البعرردى)بررين قياسررات البحررث الثلاثررة  ود فررروق دالررة إحصررائياً وجرر( 0)يتضررح مررن جرردول 

لذا ، الجدولية " ف"المحسوبة اكبر من " ف"بالمتغيرات البدنية لدي عينة البحث من عدائي المسافات القصيرة حيث جاءت قيمة 
 .الفروق بين المتوسطات  لحساب دلالة L.S.Dسيقوم الباحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوي 
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 (7)جدول 

 0=ن       فى المتغيرات البدنية قيد البحث ( البعدى –التتبعى  –القبلى )  اختبار دلالة الفروق بين نتائج القياسات الثلاثة

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 مصدر التباين

المتوسط 

 الحسابي

 فروق المتوسطات
قيمة 

L.S.D 
القياس 

 التتبعي

لقياس ا

 البعدي

القوة الثابتة 

 لعضلات الرجلين
 كجم

 *234033 04043 203 القياس القبلي

 284023  2324033 القياس التتبعي 274833

   20243 القياس البعدي

القوة الثابتة 

 لعضلات الظهر
 كجم

 *204033 04223 2304033 القياس القبلي

 0433  203 القياس التتبعي 224227

   237433 لقياس البعديا

القوة المتحركة 

 لعضلات الرجلين
 كجم

 *20423 04033 034023 القياس القبلي

 54733  5243 القياس التتبعي 284877

   2824033 القياس البعدي

القوة المتحركة 

لعضلات 

 الذراعين

 كجم

 *20433 04223 074223 القياس القبلي

 284023  32423 القياس التتبعي 274333

   024033 القياس البعدي

دفع كرة طبية 

 ك7
 متر

 *24403 843 34507 القياس القبلي

 84303  04007 القياس التتبعي 24700

   5443 القياس البعدي

الوثب العريض 

 من الثبات
 سم

 *22 5433 2454023 القياس القبلي

 22423  2354733 القياس التتبعي 22423

   2384023 لقياس البعديا

الوثب العمودي 

 من الثبات
 سم

 *23433 3423 3443 القياس القبلي

 *2843  35433 القياس التتبعي 284433

   38423 القياس البعدي

م من 78عدو 

 البدء الطائر
 ثانية

 *8423- 8480- 7440 القياس القبلي

 8483-  7448 القياس التتبعي 842823

   7477 اس البعديالقي

وجررود فررروق دالررة احصررائيا بررين القياسررين القبلرري والبعرردي ولصررالح القيرراس البعرردي فرري ( 6)يتضررح مررن جرردول رقررم 
والبعرردي ولصررالح القيرراس البعرردي  التتبعرريبررين القياسررين  وكررذلك وجررود فررروق دالررة احصررائياً ، المتغيرررات البدنيررة قيررد البحررث 

كمرا انره لا ،لفرروق غيرر دالرة احصرائياً برين القياسرين التتبعري والبعردي فري براقي المتغيررات في حين كانت ا( الوثب العمودي)في
 .توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والتتبعي في أي من المتغيرات البدنية 
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 (4)جدول 

 0=ن      لمتغيرات البدنية قيد البحثفي ا( البعدي –التتبعي  -القبلي) نسب التحسن بين نتائج القياسات الثلاث 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 نسربةوجود نسب تحسرن لردي عينرة البحرث فري المتغيررات البدنيرة قيرد البحرث وجراءت أعلري ( 1)يتضح من جدول رقم 
وكانرت أقرل نسربة تحسرن برين  ٪ 09.716تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في متغير القوة المتحركرة للرذراعين حيرث كانرت 

 . ٪1.60متر من البدء الطائر حيث كانت  61القياسين القبلي والبعدي في عدو 
 : عرض النتائج الخاصة بالفرض الثاني و الذي نص على  -

 عدائى من البحث عينة لدي الرقمي المستوي في والبعدي القبلي القياسين نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد" 
 . "البعدي  القياس ولصالح م111 ، م011

 
 

 

 

 

 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 القياسات

المتوسط 

 الحسابي

 نسب التحسن ٪

القياس 

 التتبعي

القياس 

 البعدي

القوة الثابتة 

 لعضلات الرجلين
 كجم

 28402 44203 203 القياس القبلي

 04202  2324033 القياس التتبعي

   20243 القياس البعدي

وة الثابتة الق

 لعضلات الظهر
 كجم

 284333 3420 2304033 القياس القبلي

 34787  203 القياس التتبعي

   237433 القياس البعدي

القوة المتحركة 

 لعضلات الرجلين
 كجم

 204530 04825 034023 القياس القبلي

 28454  5243 القياس التتبعي

   2824033 القياس البعدي

كة القوة المتحر

لعضلات 

 الذراعين

 كجم

 254387 224032 074223 القياس القبلي

 244523  32423 القياس التتبعي

   024033 القياس البعدي

دفع كرة طبية 

 ك7
 متر

 204034 04352 34507 القياس القبلي

 54803  04007 القياس التتبعي

   5443 القياس البعدي

الوثب العريض 

 من الثبات
 سم

 04422 74580 2454023 اس القبليالقي

 44773  2354733 القياس التتبعي

   2384023 القياس البعدي

الوثب العمودي 

 من الثبات
 سم

 2045 54077 3443 القياس القبلي

 234337  35433 القياس التتبعي

   38423 القياس البعدي

م من 78عدو 

 البدء الطائر
 ثانية

 4472 247 7440 القياس القبلي

 2433  7448 القياس التتبعي

   7477 القياس البعدي
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 ( 3)  جدول

 0=ن             عدو( م488- م288) للمستوي الرقمي( البعدي  –التتبعى  –القبلى )  تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة

مستوي ال

 الرقمي

وحدة 

 القياس

 مصدر

 التباين 

مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 اتالمربع

قيمة 

 التباين
 الدلالة

م 288

 عدو
 الثانية

 240433 2 34052 بين القياسات

 848330 22 24025 داخل القياسات دال 704005

  27 3472 المجموع

م 488

 عدو
 الثانية

 224033 2 23433 بين القياسات

 24835 22 22423 داخل القياسات دال 224230

  27 40 المجموع

 6.17=  1.15الجدولية عند مستوي دلالة " ف"قيمة  -
الخاصررة ( القبلررى ، التتبعررى ، البعرردى)وجررود فررروق دالررة إحصررائيا بررين قياسررات البحررث الثلاثررة ( 5)يتضررح مررن جرردول 

المحسروبة اكبرر " ف"جراءت قيمرة  حيرثالمسافات القصريرة  عدائيلدي عينة البحث من  عدو (م111-011)بالمستوي الرقمي 
 لحساب دلالة الفروق بين المتوسطات L.S.Dلذا سيقوم الباحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوي ، لية الجدو " ف"من 

 

 (0) جدول

 0=نعدو        (م488-م288)لمستوي الرقمي ل( البعدى –التتبعى  –القبلى)نتائج القياسات الثلاثة اختبار دلالة الفروق بين 

مستوي ال

 الرقمي

وحدة 

 القياس
 مصدر التباين

المتوسط 

 الحسابي

قيمة  فروق المتوسطات

L.S.D القياس البعدي القياس التتبعي 

 الثانية م عدو288

 *24202 8473 27403 بين القياسات

 *84022  2743 داخل القياسات 84352

   224000 المجموع

 الثانية م عدو488

 *243 84033 334223 بين القياسات

 24023  34423 داخل القياسات 24203

   324023 المجموع

وجررود فررروق دالررة احصررائياً بررين القياسررين القبلرري والبعرردي ولصررالح القيرراس البعرردي فرري ( 1)يتضررح مررن جرردول رقررم 
وكذلك وجود فرروق دالرة احصرائياً برين القياسرين التتبعري والبعردي ولصرالح القيراس البعردي ، ( م111-م011)الرقمي  المستوي

كمرا انره ، عردو ( م111)عدو في حين كانت الفروق غير دالة احصائياً بين القياسين التتبعي والبعدي في ( م011)في كل من 
 .عدو  ( م111م و011)لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والتتبعي في 

 

 (3)جدول 

 0=ن              (م488-م288)المستوي الرقمي  في( البعدي –التتبعي  -القبلي) نسب التحسن بين نتائج القياسات الثلاث 

وجررود نسررب تحسررن لرردي عينررة البحررث فرري المسررتوي الرقمرري وجرراءت نسرربة التحسررن بررين ( 7)يتضررح مررن جرردول رقررم 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 القياسات

المتوسط 

 الحسابي

 نسب التحسن ٪

 القياس البعدي القياس التتبعي

 الثانية م عدو288

 44032 24403 27403 القياس القبلي

 74433  2743 القياس التتبعي

   224000 القياس البعدي

 لثانيةا م عدو488

 44782 24383 334223 القياس القبلي

 24070  34423 القياس التتبعي

   324023 القياس البعدي
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٪ وكانت نسبة التحسن بين القياسرين القبلري 1.57م أعلى حيث بلغت 011القياسين القبلي والبعدي في المستوي الرقمي لعدو 
 .٪  1.6م حيث أقل كانت 111والبعدي في المستوي الرقمي لعدو 

 :هدف البحث النتائج الخاصة بالفرض الأول والتي يستدل بها لتحقيق الغرض الأول من مناقشة -
نسرب التحسرن برين قياسرات البحرث والموضرح بهمرا تحليرل التبراين ودلالرة الفرروق و ( 0،6،1)يتضح من الجردولين رقرم 

فررى المتغيرررات البدنيررة ، وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين قياسررات البحررث الثلاثررة ( البعرردي  – التتبعررى –القبلررى ) الثلاثررة 
ي لدي عينة البحث من عدائي المسافات القصريرة ولصرالح القيراس البعرد البدنيةالخاصة بالمتغيرات ( القبلى ، التتبعى ، البعدى)

واختبرارات القروة ( الظهرر –رجلرين )، فقد حدثت زيادة ملحوظة فى اختبار القوة العضلية والترى تتمثرل فرى اختبرارات القروة الثابترة 
( 015)حيرث تشرير النترائج إلرى أن متوسرط اختبرار القروة الثابترة للررجلين بالرديناموميتر قرد بلرغ ( الرذراعين –الرجلين )المتحركة 

وبلرغ اختبرار القروة ( ٪01.10)كجم وكانت نسبة التحسن قردرها ( 050.5)بينما بلغ في القياس البعدي  كجم في القياس القبلي
كجرم وكانرت نسربة ( 076.75)كجم ، بينما بلغ فرى القيراس البعردى ( 051.57)الثابتة للظهر بالديناموميتر فى القياس القبلى 

كجرم بينمرا ( 55.15)رجلين المتحركة بالبار فى القياس القبلرى ، وبلغ متوسط اختبار قوة عضلات ال(٪ 01.75)التحسن قدرها 
، وبالنسربة لمتوسرط اختبرار الردفع أمرام الصردر (٪05.97)كجم وكانت نسبة التحسن قدرها ( 010.57)بلغ فى القياس البعدى 

 ( .٪09.7)ن قدرها كجم وكانت نسبة التحس( 50.57)كجم فى القياس القبلى بينما بلغ فى القياس البعدى ( 16.05)قد بلغ 
ويرجررع الباحررث التحسررن فررى القرروة العضررلية للتخطرريط الجيررد للبرنررامج الترردريبي وتقنررين الأحمررال التدريبيررة بشرركل علمررى 

لررى اسررتخدام برنررامج ال حيررث راعررى الباحررث الترردريب  فررى وسررط رملررى ترردريباتومقررنن ومناسررب للمرحلررة التدريبيررة لعينررة البحررث وا 
ات تتبعيررة لأفررراد العينررة أثنرراء تطبيررق البرنررامج وذلررك بالترردرج فررى كثافررة الررتلال الرمليررة وترردريب بأحمررال متدرجررة وفقرراً لقياسرر

المجموعات العضلية المختلفة وبخاصة عضلات الرجلين و الذراعين وعضلات الصدر وتركيز الباحث علرى المجموعرات العضرلية 
 .حسين مكونات العضلات وبالتالى زيادة قوتها العاملة أثناء الأداء ، حيث أدى ذلك إلى زيادة حجم العضلات وت

 Radcliffe and رادكليرف ورادكليرف ( " 0111) و زايرد( 0111)وتتفرق هرذه النترائج مرع دراسرة كرل مرن محرروس 

Radcliffe (0999 ) حيث أكدت هذه الدراسات على أن تدريبات البليومترى متمثلًا فى الحجرلات و الوثبرات( 0995)و محمد 
 .القوة العضلية تؤدى لزيادة

 ةلزيرادة القرو البليرومترى و الارترداد حيث أكد علري إسرتخدام بررامج ( 0995)السكار و آخرون ويأتي ذلك متفقا مع رأي 
 (601. ص. )العضلية 
العضرلية للررجلين و الرذراعين والمتمثلرة أنه حدث تطور ملحوظ فى مستوى القردرة ( 1، 6)كما يلاحظ من الجداول رقم  
دفرع الكرررة الطبيرة بالررذراعين حيرث تشررير النترائج إلررى أن متوسررط  –الوثرب العررريض مرن الثبررات  –الوثرب العمررودى  تفرى اختبررارا

فى القياس البعدى وكانت نسربة التحسرن ( سم 71.05)فى القياس القبلى بينما بلغت ( سرم 51.5)مسافة الوثب العمودى بلغت
سرم ، بينمرا بلرغ فرى القيراس البعردى ( 019.15)برات فرى القيراس القبلرى ، وبلغ اختبار الوثب العريض مرن الث( ٪05.9)قدرها 

( م 7.916)فرى القيراس القبلرى ( ك6)، وبلغ اختبار دفع الكرة الطبية ( ٪5.100)سم وكانت نسبة التحسن قدرها ( 071.15)
 ( .٪ 05.171)وكانت نسبة التحسن قدرها ( م 9.15)، بينما بلغ فى القياس البعدى 

رملرى موجهرة بصرورة مباشررة  وسط فى التدريبات ث هذا التحسن فى مستوى القدرة العضلية إلى أن برنامجويرجع الباح
لتنمية وتطوير القدرة العضرلية والترى تعتبرر أحرد الصرفات البدنيرة الخاصرة الترى يتطلبهرا الأداء فري العردو كمرا يعرزى الباحرث هرذا 

خررلال فترررات البرنررامج كمررا أهررتم الباحررث بررالتقنين  وتوزيعهرراى للرررجلين رملرر وسررط فررى الترردريبات التحسررن إلررى التنرروع فررى برنررامج
الفردى فى إرتفاعات و كثافة التلال الرملية ويرى الباحرث أن الزيرادة الناتجرة فرى القردرة العضرلية نتيجرة إسرتخدام تردريبات داخرل 

د كبير منها في الاداء يلي ذلك اختيار نوعيرة الوسط الرملى والتى تعمل على إستثارة الوحدات الحركية مما يؤدى إلى اشتراك عد
التدريبات الارتدادية و الحجل التي تاكد علي العضلات التي نشطت عن طريق تلرك التمرينرات وبرذلك نحصرل علري إنقبراض قروى 

ليرف رادك" و( 0111)و زايرد ( 0116)و الله ( 0111)وسريع يعمل على زيادة الأداء المتفجر وهذا ما يؤكده كرل مرن محرروس 
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حيث أدي استخدام البرامج التدريبيرة التري تشرتمل علري ( 0995)و محمد Radcliffe and Radcliffe ("0999 )ورادكليف 
 .التدريبات الارتدادية فى وسط رملى إلي زيادة مستوي القدرة العضلية 

 Kentكينرت أدمرز " حيرث أشرار إلرى نترائج دراسرة قرام بهرا ( 0997)ويتفق أيضرا مرع مرا ذكرره حسرام الردين وآخررون 

Adams ( "0990 )يرؤدى إلرى زيرادة إرتفراع الوثرب العمرودى بمقردار  عأن التدريب المنتظم بالأثقال كمقاومات لمدة ستة أسابي
سررم والتردريب المركرب مرن كرلا النروعين ولرنفس المردة أدى إلرى  6.5سرم وأن التدريب البليومترى يؤدى إلرى زيادة مقردارها  6.6

 (.055. ص)سرم   01.7زيادة قدرها 
 61عردو"أنه حردث تطرور ملحروظ فرى مسرتوى السررعة الانتقاليرة والمتمثلرة فرى اختبرار ( 1،5)كما يتلاحظ من الجداول 

ثانيرة بينمرا بلرغ فرى القيراس ( 6.15)عردو قرد بلرغ القيراس القبلرى ( م61)حيرث تشرير النترائج إلرى أن متوسرط زمرن اختبرار" متر
 ( .٪ 1.60)بة التحسن قدرها ثانية ، وكانت نس( 6.66)البعدى 

أثرررت  رملررى وسررط فررى ويرجررع الباحررث هررذا التحسررن فررى مسررتوى السرررعة إلررى أن البرنررامج الترردريبى باسررتخدام ترردريبات
إيجابياً على عنصر السرعة حيث أنه نتيجة لرفع مستوى القوة العضلية للمجموعات العضلية المختلفة وخاصة عضلات الررجلين 

إيجابياً علرى عنصرر السررعة وذلرك لتنميرة القردرة  على تنمية السرعة الانتقالية كما ان أثرت تلك التدريبات والذراعين انعكس ذلك
العضلية والتى أسهمت بشكل كبير ومباشرر فرى تحسرن السررعة ، حيرث يررى الباحرث أن الزيرادة الترى حردثت فرى القردرة العضرلية 

مال كمقاومة على استثارة الوحدات الحركية مما يؤدى إلى اشتراك عدد كبيرر التى تعمل فية تدريبات الر و نتيجة استخدام البرنامج 
منها في الاداء يليها التدريبات المؤداة التي تستفيد من الاثارة العضرلية التري حردثت عرن طريرق التردريب علرى الرمرال ممرا ينرتج 

 Jeffrey, sophia جيفرري ، صروفيا"كرل مرن انقباض قوى وسريع يعمل على زيادة الأداء المتفجرر والسررعة ، وهرذا مرا يؤكرده 

حيررث أدي اسررتخدام البرررامج التدريبيررة الترري ( 0995)توفيررق ( 0111)زايررد ( 0116)عبررد الله ( 0111" )محررروس( 0115")
 .م 61تشتمل علي تدريبات البليومترى والرمال إلي زيادة مستوي السرعة ، بنسب تحسن مختلفة في عدو 

العلاقة الارتباطية بين السررعة ومسرتوى القروة العضرلية حيرث لا توجرد سررعة دون قروة إلى ( 0999)ويشير بسطويسى 
 (019. ص)عضلية 

 Edwin andادون وجرروردو ( " 0110" )إبررراهيم، الرمرراحى ( 0115)ويتفررق ذلررك مررع كررل مررن دراسررة المغررازي 

Gordan ( "0111 ) كيرلررى ( " 0995)شرروكةCurly ( "0995 ) رمضرران( 0955)نصررر ( 0951)حمررد أ (0957)سررلام 
 .إلي العلاقة الارتباطية بين تنمية القوة العضلية والقدرة العضلية علي السرعة ( 0951)

وهذا ما يؤكد صحة الفرض الاول مرن البحرث القائرل برأن توجرد فرروق ذات دلالرة إحصرائية برين نترائج القياسرين القبلري 
 .قياس البعدي والبعدى فى المتغيرات البدنية لدى عينة البحث ولصالح ال

 :مناقشة النتائج الخاصة بالفرض الثالث والتي يستدل بها لتحقيق الغرض الثالث من هدف البحث  -
والخاصرين بتحليرل التبراين ودلالرة الفرروق ونسرب التحسرن برين قياسرات البحرث ( 01، 9، 5)يتضح مرن الجردولين رقرم 

ي لعرردائي المسررافات القصرريرة للعينرة قيررد البحررث ، وجررود فررروق ذات فررى المسرتوي الرقمرر( البعرردي  –التتبعررى  –القبلررى ) الثلاثرة 
لردي عينرة البحرث مرن ( م عردو111م و011)الخاصرة ( القبلرى ، التتبعرى ، البعردى)دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة 

 (L.S.D)بإسرتخدام اختبرار عدائي المسافات القصيرة ولصالح القياس البعدي ، حيث جاءت قيمة تحليل التباين دالرة أحصرائيا و 
( م عردو111م و 011) لحساب دلالة الفروق بين المتوسطات وجد فروق لصالح القياس البعدي في المستوي الرقمي لكل من 

ث وكانرت ( 00.155)ث بينما كانت فري القيراس البعردي ( 06.55)م في القياس القبلي 011حيث كان المستوي الرقمي لعدو 
( 55.005)م فري القيراس القبلري 111وكران المسرتوي الرقمري لعردو ، ( ٪ 1.570)س القبلي والبعردي نسبة التحسن بين القيا

ويرجع الباحرث ( ٪ 1.610)ث وكانت نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي ( 50.105)ث بينما كانت في القياس البعدي 
والتري تررم أدائهررا وفقراً للتقنررين الفررردى مررع  رملررى ى وسررطالتحسرن فرري المسررتوي الرقمري للعرردو نتيجررة لتنفيرذ البرنررامج الترردريبى فر

تطبيررق التموجيررة والإسررتمرارية فرري تنفيررذ حمررل الترردريب خررلال الوحرردات التدريبيررة والررذى أدى إلررى تنميررة النررواحى البدنيررة التررى 
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تتأثر سرعة اللاعب  حيث، انعكست بدورها على تحسن بعض القدرات البدنية وكان نتاج ذلك تحسرن فى المستوي الرقمي للعدو 
بتردد الخطوات وطول خطوة الجري والتي تنتج من قوة العضلات المسببة لهذه الحركة والتي عمرل البرنرامج التردريبى علري زيراده 
القوة العضلية لعضلات الرجلين والذراعين فقد أثر التدريب بالمقاومات الرمليرة إيجابيراً علرى عنصرر السررعة نتيجرة لرفرع مسرتوى 

لعضررلية للمجموعررات العضررلية المختلفررة وخاصررة عضررلات الرررجلين والررذراعين انعكررس ذلررك علررى تنميررة السرررعة الانتقاليررة القرروة ا
إلى العلاقة الارتباطية بين السرعة ومسرتوى القروة العضرلية حيرث لا توجرد سررعة دون ( 0999" )بسطويسى أحمد"للعدو ويشير 
 ( 019. ص)قوة عضلية 

ريقة سليمة ومنتظمة أدت إلى الإقلال من زمن إنقباض الألياف العضلية وتحسن التوافق برين كما أن الاداء الجيد و بط
العضلات العاملة والمقابلة لها حيث راعى الباحث أثنراء أداء التردريبات فرى وسرط رملرى مسرطح فرى بعرض الوحردات لتقليرل زمرن 

مما يعمل على تقليرل زمرن الإنقبراض العضرلى ممرا ادي اتصال اللاعب بالارض عند الوثب مباشرة بعد ملامسة الأرض بالقدمين 
د شرحاته احمرد السري" الي زيادة المستوي الرقمي لدي عينة البحث من العدائين ويتفق ذلك مع مرا توصررلت إليره دراسرة كرل مرن 

Edwin and Gordan إدون و جروردو"وCurly( "0995 ) كيرلرى " و( 0951" )شرحاته  م و الرمراحى و إبرراهي( 0111" ) 
حيرررث أثبترررت تلرررك الدراسرررات ان التررردريب Jeffrey , Sophia ( "0115 )جيفرررري ، صررروفيا ( "0115") المغررازي ( 0110)

كمرا اشرراروا الري العلاقررة الارتباطيررة برين تنميررة القرروة ، البليرومتري لرره ترأثير ايجررابي فرري تحسرين سرررعة عردو المسررافات القصرريرة 
 .رعة كما يوضحه التحسن في المستوي الرقمي في العدوعلي الس االعضلية والقدرة العضلية وتأثيرهم

وهذا ما يؤكرد صرحة الفررض الثالرث مرن البحرث القائرل أنره توجرد فرروق ذات دلالرة إحصرائية برين نترائج القيراس القبلري 
 .والبعدي في المستوي الرقمي لدي عينة البحث ولصالح القياس البعدي 

 :الاستخلاصات والتوصيات -
 :الاستخلاصات -
 :ي ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التاليةف

ساهمت التدريبات فى وسط رملى في تحسن القدرات البدنية لصالح القياس البعدي للعدائين من لاعبى المسرافات القصريرة   -0
 .م111م ، 011

 .م111م ، 011المستوي الرقمي في تحسن  رملى وسط فى التدريباتساهمت  -0
 : اتالتوصيرر -

 :في ضوء ما توصل إليه الباحث من نتائج البحث توصي بما يلي
 .تطبيق التدريب فى وسط رملى ضمن تدريبات لاعبى المسافات القصيرة  -
وزوايرا  التنوع في التمرينات فى وسط رملى مع مراعراة التردرج فري الشردة ومراعراة الفرروق الفرديرة لكرل لاعرب وكثافرة الرمرال -

 .ارتفاع
زيررد مررن الدراسررات المماثلررة للوقرروف علررى دور الترردريب فررى وسررط رملررى فرري تحسررين القرردرات البدنيررة للاعبررين فرري إجررراء م -

 .الرياضات المختلفة
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