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 متر عدو  100الـ  لعدائى الرقمي ى والمستو 
 

 ١متوليمحمود محمد  ا.د.  
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 ٤حسين عرفاتمحمد حسين  
 الرياض ي بقسم التدريب الرياض ي وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيقاستاذ التدريب  ١
 استاذ وقائم باعمال رئيس قسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار، كلية التربية الرياضية، جامعة قناة السويس٢

 اضية جامعة قناة السويس مدرس بقسم التدريب الرياض ي وعلوم الحركة بكلية التربية الري ٣

 كلية التربية الرياضية جامعة قناة السويسباحث ماجستير،  ٤

 

 ومشكلة البحث   مقدمة

لقد شهد العصر الحالي تقدماً علمياً ملموساً في جميع نواحي الحياة المختلفة ومننب نياهننا علننوب التربيننة ال دنيننة 
حينننس ت نننعه الم س نننا   ،وأصننن ل التقننندب فننني العملينننة  التد ي ينننة  النننيعً علنننه نه نننة الم تمعنننا  ونمو نننا ،والرياضنننة

الرياضية  إله تحقيق الهدف والغاية مب العملية التد ي ية ند جة عالية مب الكفاءة والإتقان والا تماب بالااشئ وحاجاته 
لتد ي ية لإفااة الم تمع للعمل عله تقدمه وتطو ه لم ايرة لتعمل عله تاشئة ال يل الصاعد تاشئة قائمة عله الم اائ ا

حيس ت كد الدول المتقدمة عله ضرو ة مواءمة  نن ه التغيننرا  مننب أجننل تاميننة   ،التغيرا  والتعديع  والتطو ا  الرا اة
علياا أن  ول لك فقد جاء الوقت ال ي ي ب ،وتطوير م توى الااشئ  ككل وتحقيق الامو المتكامل والشامل والمتزن له

 نعمل عله تد يب  أنااءنا ما  الطفولة في إطا  التد يب العلمي المتطو  .   
 " )وي كر  الخالق  عبد  الدين  وفل فته    (" 2005عصام  وقواعده  أصوله  له  علماً  الرياضي  التد يب  أن  إله 

لع  ،وات ا اته  المختلفة  الأعداا  جوانب  طريق  فع  عب  المختلفة  الرياضيا   تطو    خعله  خطة  فمب  ح ب  عب 
تد ي ية ماظمة للوصول به اله أعله م توى ممكب فه الاشاط التخصصي والتد يب الرياضي يعطه الفرصة الكاملة 

الكفاءة مب  ممكب  م توى  بأعله  واج اته  الفرا    ،لتأاية  قد ا   لتطوير  الم تمر  الماظم  الإعداا  عملية  يعاه  فهو 
 ( 14:10الرياضية . )
التنند يب الرياضننه  ننو إل نناا الفننرا المهننا ا  والمعننا ف والخ نننرا  إن  م(2008علييف مي ييف الب يي  )ويننرى 

وال لوك ال ي يمكاه مننب الوصننول إلنني أعلنني م ننتوي ممكننب فنني الاشنناط الممننا ي وعلننم التنند يب الرياضنني أحنند العلننوب 
والتشريل والميكانيكا  التي ترت ط ا ت اطا وثيقا بالعديد مب العلوب الأخري مثل التربية وعلم الافس وف يولوجيا الرياضية
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حيننس تنن ثر  نن ه العلننوب )نظريننا( فنني وضننع  ،ويعتمنند فنني تث يننت قواعننده وقوانياننه علنني العدينند مننب  نن ه العلننوب ،وغير ننا 
خطوط  ئي ية ونقاط م اعدة وقوانيب وم اائ ت اعد في توجيه العملية التد ي ية )عمليا( وتمهد الطريق لرفع الم توي 

 (17: 11ضي مب خعل استخداب الأسلوا العلمي. )وتح يب وتطوير الأااء الريا

إلننه أن الإعننداا ال نندنه يمثننل القاعنندة الأساسننية التننه  (2012عويس الجبالى، تامر عويس الجبيالى )ويشننير  
و نننو المننندخل الرئي نننه للوصنننول بالععنننب إلنننه  ،ت انننه عليهنننا عملينننا  إتقنننان وتن نننا  م نننتويا  الأااء الفانننه والرقمنننه

  (98: 12وذلك مب خعل تطوير م توى الخصائص ال دنية والوظيفية لععب ) ،الم تويا  الرياضية العالية

ان نرامج   مDan Lewindon & David Joyce    "2014"دان ل وندون و ديفد جوسف    ويشير كل مب
الرياضية  للأااءا   الف يولوجية   المتغيرا   و  ال دنية  القد ا   لترقيه  الأول  الرئي ي  الداعم  تعد  الرياضي  التد يب 

 (   11: 22المختلفة . )
(  أن القد ا  ال دنية تتعلق أساسا بطرق توفير الطاقة و ه تمتزج  مع  3)م(2006أح د لطفى الس د )  ويشير

بع ها ال عض وتختلف أ ميتها وط يعة ترابطها بإختعف الاشاط التخصصي المما ي و غم أنها مترابطة إلا أنها  
ي أنه  كما  المتعاق ة  الامو  تاميتها وفق مراحل  في  تختلف  مافراة ومفصلة حيس  بطريقة  تااولها  نوع مب يف ل  وجد 

 التأثير المت اال فيما نياهما .  

أن عمليا  إخ اع ال  م لأااء انواع مختلفة مب الحمل ال دني أثااء التد يب   (2004مح د عبده )ويرى " 
الرياضي تحدث تغيرا  ف يولوجية "وظيفية" ومو فولوجيننة "ناائيننة" ياننتج عاهننا  يننااة فننه كفنناءة المتنند ا، تعننزى لتطننو  

ولا سيما القد ا  الهوائية والع وئية لديه وتكيفها لمواجهة المتطل ا  الوظيفية وال اائية لط يعة الاشاط   فه نظم الطاقة
 (  8:15الرياضه المما ي بكفاءة مع الاقتصاا فه ال هد. )

أن المنندخع  التد ي يننة المتزاماننة  م David Bishop et al ( .2011)ديف يد ي ويوو ورويرون ويشننير 
مب التد يب  بما تكون الاستراتي ية المثلننه لتطننوير القنند ة وي ننيف أي نناً أن  انناك توصننيتان لتطننوير  لأشكال مختلفة
 القد ة الع لية :

 أن يت مب ال رنامج التد ي ي بعض التد ي ا  الخاصة لتطوير أااء ال رعة . -

 ( 752: 23الم  ول )أن يت مب التد يب لتطوير القد ة الع لية عله طرق استشفاء مااس ة لشدة الم هوا  -

أن التنند يب ال نناغط لننه أ ميننة ك ننرى للتنند يب علننه المهننا ة   (2019عبيدالرح ن عبيد الح  يد را ير)وينن كر  
ففي   ا التد يب يقوب الععننب بننأااء المهننا ة بأقصننه قننوة وسننرعة فننه  مننب محنندا  ،مرت ط بصفة التحمل وسرعة الأااء

يتراوح نننيب نصننف اقيقننة وفقنناً لمقنند ة الععننب و نن ا الأااء المهننا ي ال نندني القننوي ي عننل العمننل لا  وائينناً، والمنند ا  ننو 
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عب للمها ة بالدقة المطلوبننة، ويهدف   ا التد يب إله سرعة أااء الع ،ال ى يحدا شدة الحمل الته ي اى نها الععب 
 ( 520:8وفي نفس الوقت  يااة تحمل الععب للأااء المها ي له ه المها ة. )

بننأن م ننابقا   م(1998إييرا    سيال  السي،اع، عبييد اليرح ن عبيد الح  يد را يير، اح يد سيال  حسي ن )وينن كر 
اون أخننرى وبخاصننه فنني م ننابقا  الم ننافا  المينندان والم ننما  تتميننز بإنتنناج القننوه ال ننريعة المااسنن ة لم ننابقه معياننه 

 (17: 2القصيرة التي تتميز بال رعة القصوى والقوه التي تتااسب مع ال هد الم  ول . )

يري   عبدالحل  لما  مح د  )  ،عبدالحل    العال   عبد  مح د  مح د  نصر،  ايرا     أن    م(2002سامف  اي ا 
جميع م ابقا  الم ما  يكون الغرض الأساسي  و عدو أو جرى الم افة في أقل  مب ممكب فال رعة التي ي رى  

 نها الععب تكون لاتائج عامليب : 
 الم افة التي يقطعها في كل خطوه مب خطواته  -

 : دا وتكرا  تلك الخطوا  ن لك تكون عدا الخطوا  في الزمب المح -

 ( 28: 7= طول الخطوة × عدا الخطوا  ÷ الزمب     ) السرعة   
متر عدو مب س اقا  العدو التي تحتاج  مب العداء    100س اق    م( ان 1997ويو ر بسطويسف اح د )       

إله إيقاع حركي عال وال ي يتمثل في توليد سرعه انتقاليه ك يره وما تتطلب تلك ال رعة مب ن ل قوه ع لية قصوى 
 ( 13: 5رخاء مااسب للع ع .) مع است

نتائج   م(2008لذل  تو ر عب ر م دوح مح د )       لتطوير م توى  العاصر الاساسي  الانتقالية  ي  ال رعة  ان 
العدو , والقوة المميزة بال رعة لها تأثير خاص عله م ابقا  العدو خاصة اثااء اااء الانطعق , وقوة افع بالقدميب  

ي ثر ندو ة عله طول الخطوة , كما ان التوافق نيب حركة الرجليب والز اعيب مب ا م الاقاط للأ ض اثااء العدو ال ى  
الفاية في العدو ل لك ي ب العمل عله تطوير تحمل ال رعة حتي يمكب المحافظة علي معدلا  عالية مب ال رعة 

   ( 4:  9في نهاية ال  اق .    ) 

م(، مراي  2005)   Coh, Tomazinعن كوه وتومارين  مJürgen Schiffer (2009) يوعجن ش فر  يوضل
Frye  (2000)الاعت ا    م فه  للأخ   أ مية  العوامل  ألثر  الأطراف  م  وطول  العص ية  والمحفزا   الع لية  القوة  أن 

طول  وتراا ا،  الخطوة  طول  و ما  العدو  سرعة  يحداان  الل ان  الأساسييب  العاصرييب  عله  ت ثر  العوامل  للعدائيب   ه 
له تأثير عله  اوية القوى عله   الخطوة ندو ه  الخطوة  العداء خعل فترة لمس الأ ض، طول  ي  لها  بالقوى الته  محكوب 

   (9: 21)الأ ض   
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أن ال ما  الأساسية للتد يب الرياضي الحديس  و التوسع فه الاشاط فترة   (  2014عيسان وريبط )شير يو  
المااف ا ، فإنها تلعب او اً أساسياً فه استثا ة عمليا  التكيف لدى  ياضيه الميتويا  المتقدمة حيس تكمب فعاليا  

آخر   نرنامج  بأى  مقا نة  الوظيفية  الرياضي  إمكانيا   أعله قد  مب  ت ايد  الفترة مب  المااف ا  وحد ا    ه  فخعل 
خعل  تافي  ا  بمقدو ه  ليس  ال ى  المطلوا  العمل  وياف   الوظيفية  بقد اته  الا تفاع  مب  الوصول  الرياضي  ي تطيع 
الوحدا  التد ي ية وت تعرض عدااً مب الد اسا    ه الحقيقة بصو ة واضحة فح ب ال يانا  الوا اة أن الاتائج الته  

مراتب المتقدمة فه ال ابقا  الرسمية كانت قد ت او   نا  ة عالية الاتائج الته حصل  أظهر ا  ال و الد اجا  مب ال
 . (100:6عليها نفس المت ابقيب فه الم ا يا  الت ري ية )

متنننر عننندو ند جنننة ك ينننرة بالتقننندب الهائنننل فننني العلنننوب المرت طنننة 100وا تننن ط تحطنننيم الأ قننناب القياسنننية فننني سننن اق 
ت المو  ة الفراية تلعب او اً با  اً في وصول العدائييب إله ماصة التتويج بغض الاظر فقديما كان  ،بالتد يب الرياضي

عننب كفنناءة المنند ا أمننا الأن فننإن أمكانيننة وصننول المو  ننة وحنند ا إلننه الم ننتويا  العالميننة لاننند وأن يتننوافر معننه كفنناءة 
ب عنندو حيننس أسننتطاع  100اق الننن وقد أاى ذلك إلننه حنندوث طفننرة م  لننة فنني الم ننتوى الرقمنني ل نن   ،المد ا والتد يب

ب , فا ت نناط تنند يب العنناا القننوي 2008فنني بكننيب  ثانيننة 9,54العداء ال مايكي أوسننيب نولننت مننب تحقيننق  قننم إع ننا ي 
لع تقاء بالتطو  الرقمي للعنندائيب مننب خننعل تطننوير نننرامج التنند يب وفقنناً بالعلوب الأخرى سا م في توظيف   ه العلوب 

 لأسس علميه موضوعه.

فننإن  ،خاصننة تنند يب ألعنناا القننوى وعملننه فننه م ننال تنند يب اللياقننة ال دنيننة ال نناحثون ون ب خننعل ا اسننة ومنن 
ثانيننة و ننو  10.4الننه  9.78متننر يقطعهننا العننداءون فنني  مننب يتننراوح نننيب  100أقصننر م ننافة فننه سنن اقا  العنندو ي 

الفرق نيب الم توي العالي وباقي الم تويا ، ومب  اا يت ل لاا أ مية كل عشرمب الثانية، وفي ال  اق، ول لك تلقي 
متننر عنندو  100ة الخاصننة لكننل مرحلننة مننب مراحننل سنن اق الننن عله عاتق العداء م ئولية استغعل بعننض القنند ا  ال دنينن 

 وتوجيهها نحو الوصول اله أل رسرعة ممكاة فه س اقا  الرجال .

متننر عنندو  كغيننره  مننب ال نن اقا   يتوقننف الم ننتوى فيننه علننه الأااء الفننائق  100أن سنن اق    ال نناحثون  ى ويننر 
عة التنني يمكننب أن يات هننا المت ننانق فنني م نناميع ع ننعته وعله مقااير القوة والقوة خاصة وما يننرت ط ماهننا بقنند ة ال ننر 

الرئي ية العاملة عله المفاصل المشننا كة فنني  نن ه الم ننابقة . وعانندما نننتكلم عننب القننوة والتنني يات هننا عننداء ال ننرعة فنني 
 متننر 100أنمننا نننتكلم عننب القننوة الخاصننة المرت طننة بننالزمب وال ننرعة والتنني ي ننب أن يتمننز نهننا عننداء  ،ع ننعته العاملننة

 ال نناحثون عدو والتي ترت ط نتط يقا  القوة وال رعة وما ياننتج عاهمننا مننب قنند ا  خاصننة بعنندائي ال ننرعة ومننب  اننا  أى 
أن أسننلوا التنند يب ال نناغط يتااسننب بصننو ة ك يننرة مننع نوعيننة الأااء فنني سنن اقا  ألعنناا القننوى وخاصننة فننه سنن اق الننن 

 نننوائي والتننند يب ال ننناغط أن نننب طريقنننة لتامينننة  ننن ه متنننر عننندو و ننن ا ال ننن اق يحتننناج النننه العمنننل الهنننوائي والع 100
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وفه ضننوء الم ننل المرجعنني للد اسننا  المرجعيننة الصفا  ال دنية لانه يعمل عله تهيئة العداء لظروف وجو المااف ة.  
 ك يال، (24) بMoran etal  (2017)ميوعن وأويرون  فننه م ننال التنند يب باسننتخداب نننرامج تد ي يننة  قنناب كننل مننب

 (م2013) ال تيولف مح يد الحسي  ف ،(14) (م2014)مح يد اييرا    مح يود  ،(13) (م2015) اح يد ركيف اليدين
اي يان مح ييد  Zaras N1, eta  (2013) (25 ،)راعاس وروييرون  ،(19) (م2013)مح يد عامير عع ي   ،(16)

وفنني حنندوا  الدوليننة "الإنترنننت" وش كة المعلوما   ،(1) (2009) ايرا    عبد العزيز ايرا     ،(4) (م2012)ايرا     
، ت ننيب لننه عنندب وجننوا  ا اسننة تااولننة  تننأثير التنند يب ال نناغط علننه بعننض القنند ا  ال دنيننة والم ننتوى ال نناحثون علننم 

 متر عدو. 100الرقمه ومت ابقه الن

 ثالثا:  أ   ة البحث والحاجة إل ه  
 اشتملت أ مية   ا ال حس عله جان يب  ئي ييب: 

تتمثل أ مية ال حس والحاجة إليه فه كونه محاولة علمية جااة إله إي اا حل لإحدى المشكع     العل  ة:الأ   ة    -
الته كثيرا ما واجهت القائميب عله تد يب م ابقا  ال رعة وخاصة تطوير م توى القد ا  ال دنية والم توى الرقمه   

صة, وك لك ت ر  أ مية ال حس فه الاتائج المتوقعة مب وطرق تاميتها وما يترتب عليه مب تطو  القد ا  ال دنية الخا
 . متر عدو100إجراء الد اسة وما يترتب عله ذلك مب تطو  القد ا  ال دنية والم توى الرقمه ل  اق 

 وتت ل أ مية ال حس التط يقية فه الاقاط التالية :  الأ   ة التطب ق ة: -
متننر 100نخفنناض م ننتوى القنند ا  ال دنيننة الخاصننة لمت ننابقه تعت ننر الد اسننة محاولننة علميننة ماظمننة لحننل مشننكلة ا  -

 عدو
والاسننتفااة مننب التننأثيرا  التد يب ال اغط تقديم أحد الات ا ا  الحديثة فه التد يب الرياضه مب خعل استخداب   - 

 متر عدو.  100الاي انية له ا الاوع  فه تد يب مت ابقه 
سير التد يب عله وتيرة واحدة مب خننعل التاننوع فننه محتننوى ال رنننامج   يااة اافعية المت ابقيب نحو التد يب وت اب  -

 التد ي ه  والوحدة التد ي ية .
وضننع مننااة علميننة فننه ينند المنند بيب لعسننتعانة نهننا فننه  فننع تننأثيرا  التنند يب الرياضننه واسننتمرا ية تطننوير القنند ا    -

 متر عدو. 100ال دنية والم توى الرقمه لمت ابقه 
  دف البحث.   عابعا :
 التيدعي  الايا طم عدو عن طريق تصي    يرنيامت تيدعيبف باسيتخدام 100تطوير ال ستوي الرق ف ل تسابقف       

 وذل  لتعرف علف :
 متر عدو.   100تأثير التد يب ال اغط عله بعض القد ا  ال دنية الخاصة لدى لاع ه الن -1
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 متر عدو.  100ابقه النتأثير التد يب ال اغط عله الم توى الرقمه لمت  -2 
 وامسا : مروض البحث. 

متننر  100توجد فروق االه إحصائياً نيب  القياسييب الق لي وال عدي فنني القنند ا  ال دنيننة الخاصننة لنندى مت ننابقه الننن  -1
 عدو.

الت ري يننة متننر للم موعننة  100توجد فروق االننة إحصننائياً نننيب القياسننيب الق لننه وال عنندى والم ننتوى الرقمننه ل نن اق   -2
 ولصالل القياي ال عدى.

 متر عدو قيد ال حس 100ن ب التح ب فه القد ا  ال دنية والم توى الرقمه ل  اق   -3
 سادسا : مصطلحات البحث 

   التدعي  الاا ط :
 قياب الععب بأااء المها ة بأقصه قوى وسرعة فه  مب محدا و  ا الأااء ال دني القوي ي عل العمل لا وائي.  

(8 :52 ) 

 ثان ا:الدعاسات ال رجع ة 
 الدعاسات ال رجع ة العرع ة

فاعليننة تطننوير القنند ة الع وائيننة علنني الم ننتوي  ( دعاسية بع يوان:13م()2015) اح د ركف الدين ك ال أجننرى 
علننه تطننوير القنند ة الع وائيننة  ب 100تصميم نرنامج تد ي ي مقترح لعنندائي   دف الدعاسة :متر  100الرقمي لعدائي 

 مننب  –طننول الخطننوة  –عنندا الخطننوا   –المتغيننرا  الأااء الفانني )  مننب المقطننع  والم ننتوى الرقمننه وبعننض  لعنندائي
أ ي  سنناة 20تحننت  لاع ننيب 10 :الع  ية: الت ري نني   تننراا الخطننوةالماهج الم ننتخدب –عة فنني المقطننع ال ننر  –الخطننوة 
ب عنندو والم ننتوي 100ال رنامج التد ي ي المقترح أاي إلي حدوث تح ب في القد ا  ال دنية الخاصة ب نن اق   ال تائت :
 متغيرا   الأااء الفاي. , والقد ة الع وائية الرقمي

تننأثير تنند ي ا  الاسننتيك المطنناط علننه الم ننتوي : ( دعاسة بع وان14) م(2014ايرا    مح ود )مح د   أجننرى 
التعننرف علننه  تننأثير تنند ي ا  الاسننتيك المطنناط علننه الم ننتوي الرقمنني  متننر  نندف الد اسننة :75الرقمنني لااشننئ عنندو 

يوجنند فننروق االننة :  ل تيائتأ ي  اسنناة  14لاع يب تحننت  8 :الع  ة: الت ري ي   ال  يت ال ستخدممتر 75لااشئ عدو 
احصنننائيا فننني بعنننض عااصنننر اللياقنننة ال دنينننة الخاصنننة بال ننن اق و نننه ) ال نننرعة , القننند ة , تحمنننل ال نننرعة , وال نننرعة 

 القصوى , والمرونة والقوة , والم توى الرقمي (
فاعلينننة نرنننامج تننند ي ي لتطننوير مرحلنننة : ( دعاسيية بع ييوان16) م(2013ال تييولف ) مح ييد الحسيي  ف أجننرى 

مرحلننة ال ننرعة القصننوى لعنندائي  لتطننوير وضننع نرنننامج تنند ي ي مقتننرح ب  نندف الد اسننة :200 رعة القصوى لعدائي ال
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لصننالل  يوجد فننروق االننة احصننائيا أ   ال تائت :ساة 20عدائيب فوق 8 :الع  ةالت ري ي   ال  يت ال ستخدم :ب 200 
لصننالل القينناي ال عنندي فنني الم ننتوى  فننروق االننة احصننائيايوجنند   - القينناي ال عنندي فنني المتغيننرا  ال دنيننة قينند ال حننس

 ال رنامج التد ي ي ااي اله تطوير مرحلة ال رعة القصوى و الم توى الرقمي لعياة قيد ال حس – الرقمي
تح ننيب خطننوه العنندو  فننه مرحلننه ال ننرعه القصننوى  ( دعاسية بع يوان:19) م(2013مح د عامير عع ي  )  أجرى 

وضننع نرنننامج تنند ي ه مقتننرح لتح ننيب خطننوه العنندو فننه مرحلننه   يدف الدعاسية :ب 100ائه وععقتها نزمب المرحلة لعنند
 أ يي  ال تييائت :سنناة 20لاع يافننوق 6 :الع  يية: الت ري نني   ال يي يت ال سييتخدمب عنندو 100ال ننرعة القصننوى فننه سنن اق 

ال رنامج التد ي ه المقترح  , ال رنامج التد ي ه المقترح باستخداب التد ي ا  الخاصه عمل عله تح يب المتغيرا  ال دنيه
ااى الننه تح ننيب خطننوه العنندو فننه مرحلننه ال ننرعة القصننوى , والمتغيننرا  ال دنيننة , والمها يننة وتح ننيب مرحلننة ال ننرعة 

 ب عدو.100القصوى فه س اق 
نرنننامج تنند ي ي مقتننرح باسننتخداب تنند ي ا  ال ننرعة : ( دعاسيية بع ييوان4م()2012اي ييان مح ييد ايييرا    ) أجننرى 
تصننميم نرنننامج  تنند ي ي مقتننرح   دف الدعاسية :الم توى الرقمي لااشئا  م ابقا  الم افا  القصيرة  الفائقة لتح يب

ب 200ب , 100 باسننتخداب تنند ي ا  ال ننرعة الفائقننة لتح ننيب الم ننتوى الرقمنني لااشننئا  م ننابقا  الم ننافا  القصننيرة
وجننوا  أ ي  ال تيائت :سة الرياضية الثانوية ناننا  بالزقننا يق لاع ه مب المد   18 :الع  ة: الت ري ي  .ال  يت ال ستخدم

ال رعة  -فروق االه إحصائية نيب القياسيب لصالل القياي ال عدي فه المتغيرا  ال دنية قيد ال حس)ال رعة الانتقالية 
ه المتغيننرا   يننااه ن ننب تح ننب نننيب القياسننيب الق لنني وال عنندي فنن  - (القوه المميزة ب ننرعه -ال رعة القصوى  -الحركية 
 ب/عدو 100والم توى الرقمي لااشئا  الم افا  القصيرة  ال دنية

فاعليننة التنند يب المركننب فننه تطننوير بعننض : ( دعاسية بع يوان1) (2009ايرا    عبد العزييز اييرا     )  أجرى 
التعننرف   يدف الدعاسية :المتغيرا  ال دنية والف يولوجية الخاصة وم توي الان ننا  الرقمنني لعنندائي الم ننافا  القصننيرة 

علنننه فاعلينننة نرننننامج التننند يب المركنننب المقتنننرح باسنننتخداب تننند يب الاثقنننال وال لنننومتري علنننه بعنننض المتغينننرا  ال دنينننة 
: الت ري ننني   ال ييي يت ال سيييتخدمب.100خاصنننة وم نننتوى الان نننا  الرقمننني لعننندائي الم نننافا  القصنننيرة والف نننيولوجية ال

وجنننوا ععقنننة ا ت اطينننة ذا  الالنننة احصنننائية  ننننيب المتغينننرا   أ ييي  ال تيييائت :سننناة  18عننندائيب تحنننت  8 :الع  ييية
 لقصيرةالف يولوجية وال دنية والم توى الرقمي لدى افراا عياة ال حس مب عدائي الم افا  ا

 الدعاسات ال رجع ة الاج ب ة 
 الاختعفننا  المرت طننة بننالعمر  :دعاسيية بع ييوان (24)  مMoran etal  (2017)مييوعن وأوييرون أجننرى  

  عاننند العع نننيب الااشنننئيب منننب الننن كو  ممنننب يننن اون الوثنننب العمنننواي منننع مرجحنننة الننن  اعيب  بعننند تننند ي ا  ال نننوليمترك
ال يي يت  تحدينند نمننط الاسننت ابا  التكيفيننة المتعلقننة بننالعمر والا ننج للشنن اا بعنند تنند يب ال يلننوميترك  ييدف الدعاسيية:

لنننان التنننأثير لتننند يب  أ ييي  ال تيييائت: م موعنننا  3منننب الشننن اا تنننم تق نننيمهم النننه  30 :الع  يييةالت ري ننني   ال سيييخدم :
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وتنخفننض فننه المرحلننة   18-16مننب وكنن لك فننه المرحلننة ال نناية   13-10ال ليننومترك عنناله فننه المرحلننة ال نناية مننب  
 سب.   16-13ال اية مب 

آثننا  تنند يب القننوة مقانننل التنند يب  ( دعاسية بع يوان:Zaras N1, eta  (2013))25راعاس ورويرون أجننرى  
أسانيع قوة مقانل التد يب ال ال ته  )الطاقة( التد يب  6معرفة  أثر تد يب   دف الدعاسة:ال ال تيه عله أااء الرمه 

ان  أ ي  ال تيائت: جننل وسننيدة 16:  الع  ية:  الت ري ي  ال  يت ال سخدمعله اااء الرمه لمها ة افع ال لة  للم تدئيب 
م نن ول فنني  فننع ثقننل بأسننتخداب التنند ي ا  الوظيفيننة أسننهمت فنني تح ننيب القننوة الوظيفيننة لمفصننل الرك ننة وتقليننل ال هنند ال

 الرك ة المصابة
 أجراءات البحث .  

 م يت البحث 
الت ري ه   ال احثون  أستخدب   الت ري ية  ،الماهج  التصميما   بأحد  الاستعانة  الت ري ه    ، وتم  التصميم  و و 

 لم موعة ت ري ية واحدة بإستخداب القياي الق له ال عدى.  

 مجت   وع  ة البحث 
ناشئه   عله  ال حس  م تمع  عدو100س اق  يشتمل  وعدا م     متر  ساة   عشريب  تحت  الاسماعيله  ناااى 

التد ي ي16) للموسم  لاعب  و   2023ب/   2022(  الرياضه   يتد بون  ب   الاسماعلية  ستاا  العياة  فه  اختيا   وتم 
( لاع يب وب لك نلغ  6بالطريقة العمدية  وتم اختيا  عياة استطععية بالطريقة العشوائية مب عياة ال حس وقوامها )

 ( لاع يب.10أفراا عياة ال حس الأساسية )
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 (1جدول ) 

 توصيف عينة البحث 

 النسبة المئوية عدد اللاعبين  نـوع العينــة  م

 %37,5 6 مجموعة الدراسه الاستطلاعية   1

 %62,5 10 المجموعة التجريبية  2

 %100 16 العدد الكلى للعينة

 أسباو اوت اع ع  ة البحث:
 وقد تم اختيا  م تمع ال حس للأس اا التالية : 

 تواجد كل أفراا العياة في فترة  ماية واحده. -
 واحدة. تواجد أفراا العياة في ظروف تد ي ية  -
 توفر الأاوا  و الأجهزة والمكان المااسب لإجراء ال حس. -
 وجوا الكواا  الفاية الم اعدة. -
 .  ال احثون تعاون ال ها  الإاا ي والفاي مع  -
 

 (2جدول )

 تجانس عينة البحث )الكلية(   

 العمر التدريبى(   ،)الطول، الوزن، العمر الزمنى

 16ن=                                                                                   

 الوسيط  المتوسط  وحدة القياس  الإختبارات  المتغيرات 
الانحراف  

 المعيارى 

معامل 

 التفلطح

معامل 

 الالتواء 

 0.07 -1.22 18.40 0.21 18.41 سنة حساب السن  العمر الزمني 

 1.16 0.69 175.20 1.42 175.75 سم  الرستاميتر  الطول

 0.26 -1.03 72.00 0.99 72.09 كجم  الميزان الطبى الوزن

 -1.72 0.35 4.68 0.51 4.38 سنة حساب بالسنة  العمر التدريبى 

( وقننيم معننامع  الإلتننواء 0.69  : 1.22-( أن قننيم معننامع  الننتفلطل تاحصننر مننانيب )2يت ل مب ال دول )
مما يدل عله أن جميع أفننراا العياننة قنند وقعننوا تحننت  ،3( وأن جميعها تقع مانيب ± 1.16 : 1.72 -تاحصر ما نيب )

 ننانس أفننراا عياننة ال حننس فننه العمر التد ي ه ( ممننا يشننير إلنني ت ،الماحاي الاعتدالي فه)الطول، الو ن، العمر الزماه
 متغيرا  الامو.
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 (3جدول ) 

 تجانس عينة البحث )الكلية( في القدرات البدنية قيد البحث 

 16ن=                                                                                   

 الإختبارات 
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط 

الانحراف  

 المعيارى 

معامل 

 التفلطح

معامل 

 الالتواء 

ية 
دن

لب
 ا
ت

را
قد

ال
 

 -1.06 -1.17 3.42 0.05 3.40 ثانية م من بداية متحركة  30أختبار عـــــدو 

 -1.17 -1.20 110.00 2.25 109.13 كجم  أختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 -0.75 -1.19 86.00 2.00 85.50 كجم  أختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر

 0.50 -0.99 10.50 1.12 10.69 متر كجم باليدين  لأبعد مسافة 3أختبار دفع  كرة طبية 

 1.49 1.92 1.82 0.16 1.90 سم  الوثب العريض من الثبات أختبار 

 1.27 2.63 9.88 0.36 10.03 سم  أختبار  ثنى الجذع للأمام من الوقوف 

 1.36 2.47 7.46 0.56 7.71 ثانية م10×4أختبار الجرى الزجزاجى 

 1.16 -0.01 13.00 1.86 13.72 عدد  أختبار نط الحبل 

( وقننيم معننامع  الإلتننواء 2.63  : 1.19-( أن قننيم معننامع  الننتفلطل تاحصننر مننانيب )3يت ل مب ال دول )
مما يدل عله أن جميع أفننراا العياننة قنند وقعننوا تحننت  ،3( وأن جميعها تقع مانيب ± 1.36 : 1.17 -تاحصر ما نيب )

 الماحاي الاعتدالي فه القد ا  ال دنية مما يشير إلي ت انس أفراا عياة ال حس .
 

 (4) جدول

 تجانس عينة البحث )الكلية( فى المستوى الرقمى لسباق  

 متر عدو   قيد البحث  100

 16ن=                                                                                   

 الوسيط  المتوسط  وحدة القياس  الإختبارات 
 الانحراف 

 المعيارى 

معامل 

 التفلطح
 الالتواء معامل 

 0.82 -0.51 11.33 0.11 11.35 ثانية م عدو100المستوى الرقمى لسباق 

وأنهننا  0.82وقيمننة معامننل الإلتننواء ت نناوي  ،0.51-( أن قيمننة معامننل الننتفلطل ت نناوي 5يت ننل مننب ال نندول )
مما يدل عله أن جميع أفراا العياة قد وقعوا تحت الماحاي الاعتدالي فه فه الم توى الرقمه ل نن اق   ،3تقع مانيب ±

 متر عدو مما يشير إلي ت انس أفراا عياة ال حس .100

 أدوات ووسائل ج   الب انات: 
بالاطعع عله المراجننع العلميننة المتخصصننة فننه م ننال التنند يب الرياضننه بصننفة عامننة وم ننال  ال احثون قاب  

تد يب م ابقا  ال رعة بصفة خاصة وك لك الد اسا  المرت طننة بال حننس لعسننتفااة مننب تلننك الد اسننا  والمراجننع عانند 
  المااسنن ة لقينناي  نن ه المتغيننرا  تصميم ال رنامج التنند ي ه وتحدينند أ ننم المتغيننرا  المرت طننة بال حننس وكنن لك الاخت ننا ا

 وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأاوا  المااس ة 
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نتحدينند الإخت ننا ا  ال دنيننة التنني تقننيس القنند ا  ال دنيننة وفقنناً لاسننتما ة اسننتطعع  اى الخ ننراء   ال نناحثون وقنناب  
 ( يوضل ذلك : 5جدول)

 (5جدول )

 قدرات البدنية والاختبارات التى تقيسهاالنسب المئوية لرآي السادة الخبراء فى متغيرات ال

 النسبة الاختبار المستخدم العنصر م

 السرعـــة 1

 %10 ث 10أختبار العدو  -

 %100 م من بداية متحركة  30عـــــدو  -

 %20 ث(  15الجرى في المكان  ) -

 %60 ث 10الخطو على مقعد  -

 القـــــــــــوة العضلية  2

 %60 ثنى ومـــد الذراعين من الانبطاح المائل  -

 %40 اختبار رمى كرة طبية بيد واحدة  -

 %70 اختبار قوة عضلات البطن -

 %100 أختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر -

 %100 أختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر -

 )القوة المميزة بالسرعة(القدرة  3

 %70 رمى كرة سلة لأقصى مسافة   -

 %90 كجم باليدين  لأبعد مسافة 3دفع  كرة طبية  -

 %70 الوثب العمودي من الثبات ) لسارجنت (  -

 %60 الوثب العمودي من الحركة   -

 %90 الوثب العريض من الثبات  -

 المـــــــرونة  4

 %100 الجذع للأمام من الوقوف  أختبار  ثنى-

 %60 أختبار ثنى الجذع للأمام من الجلوس الطويل   -

 %60 ثنى الجذع خلفا من الانبطاح  -

 التوازن 5
 %40 أختبار اتزان الثابت 

 %40 أختبار اتزان  متحرك 

 التوافـــق  6

 %60 الدوائر الرقمية-

 %50 الاتجاة للعكس أختبار التحرك الجانبى وتغيير 

 %100 نط الحبل

 الرشـــــاقة  7

 %50 م 10×4الجرى الارتدادى 

 %100 م 10×4الجرى الزجزاجى  -

 %50 أختبار التحرك الجانبى وتغيير الاتجاة للعكس 

الخ ننراء ( الصفا  ال دنية وك ا أن ب الاخت ا ا  التي تقي ننها والتنني حصننلت علننه موافقننة 5يت ل مب ال دول)
 % فألثر.  و ه كالتاله :80نا  ة 
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أخت ننا  قننوة ع ننع  الظهننر -أخت ننا  قننوة ع ننع  الننرجليب بالننديااموميتر-ب مننب ندايننة متحركننة 30أخت ننا  عننننننندو  - 
أخت ا   ثاننه -أخت ا  الوثب العريض مب الث ا   -ل م باليديب  لأبعد م افة3أخت ا  افع  كرة ط ية   -بالديااموميتر
 أخت ا  نط الح ل -ب10×4أخت ا  ال رى الزجزاجه  -ماب مب الوقوف ال  ع للأ
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 الأجيزة والأدوات ال ستخدمة مف البحث:-أ 

 -م ننما  العنناا قننوى قننانونه -. ميننزان ط نني معنناير لقينناي الننو ن  -جها  الرستاميتر لقياي الطول الكله لل  ننم.  -
 -سنناعة إيقنناف. -شننريط قينناي. -شننريط لاصننق.    -أجهزة أثقننال.    -أح ال-أقماع. -عدا مب الاح ال المطاطية 

 اام لز بأو ان مختلفة. –( ك م.    3لرا  ط ية  نة )

 الاستمارات والمقابلات الشخصية:  -ب

 (1لعياة ال حس)مرفق لشف ت  يل لاتائج القياسا  الخاصة بالامو -
 (2لشف تفريغ نتائج القياسا  والاخت ا ا  الخاصة بالمتغيرا  ال دنية قيد ال حس )مرفق -
 (3متر عدو قيد ال حس )مرفق 100لشف تفريغ نتائج قياسا  الم توى الرقمه ل  اق -
 (4كله لل  م )مرفق الاخت ا ا  والقياسا  الخاصة بالامو الطول الكله لل  م )ا تفاع القامة(والو ن ال-
متننر عنندو قينند 100أسننتما ة اسننتطعع  أى الخ ننراء لتحدينند ا ننم عااصننر اللياقننة ال دنيننة والاخت ننا ا  المااسنن ة  ل نن اق -

 (5ال حس )مرفق 
 (6الأخت ا ا  ال دنية قيد ال حس )مرفق -
 (7)مرفق متر عدو ط قا لقواعد الاتحاا الدوله لالعاا القوى 100قياي الم توى الرقمه ل  اق -
 (.8استما ة استطعع  أى الخ راء لتحديد المدة المااس ة لتط يق ال رنامج التد ي ي المقترح  )مرفق  -
 (9أسماء ال ااة الخ راء )مرفق -

 الدراسة الاستطلاعية   : 

 حس ( مب نفس م تمع ال6بإجراء الد اسة الاستطععية عله أفراا العياة الاستطععية وعدا م ) ال احثون قاب 
 ب. 2022/ 8/9ب  إله  9/2022/ 3ومب خا ج العياة الأساسية وذلك فه الفترة مب  

 -واستيدمر الدعاسة الاستطلاع ة التعرف على ما يلى:  
 مدى معئمة الاخت ا ا  ال دنية والمها ية الم تخدمة فه ال حس. -
 عاد تافي  الت ربة الأساسية لل حس.  ال احثون الصعوبا  الته قد تواجه  -
 التألد مب صعحية الأاوا  والأجهزة الم تخدمة فه ال حس. -
 تد يب الم اعديب عله كيفية إجراء القياسا  الخاصة بالمتغيرا  قيد ال حس.  -
 الث ا ( لعخت ا ا  قيد ال حس. –إجراء المعامع  العلمية )الصدق -
 :نتائج الد اسة الاستطععية -
 تم التألد مب معئمة الاخت ا ا  الم تخدمة لأفراا عياة ال حس. -
 ق ل تافي  ت ربة ال حس الأساسية. ال احثون تم التغلب عله الصعوبا  الته واجهت  -
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 تم التألد مب صعحية الأاوا  والأجهزة الم تخدمة فه ال حس. - 
 الخاصة بالمتغيرا  قيد ال حس.تم تد يب الم اعديب عله كيفية إجراء القياسا   -
 الث ا ( لعخت ا ا  ال دنية والمها ية قيد ال حس. –تم التحقق مب المعامع  العلمية )الصدق  -

 الثبات( مى متغ رات البحث: –ال عاملات العل  ة )الصدق 
ب نفنننس ( مننن 6صننندق التمنننايز ننننيب م موعنننة غينننر ممينننزة  وعننندا م ) ال ننناحثون صننندق الإخت نننا  ال دنية:اسنننتخدب 

(  فننه الاخت ننا ا  ال دنيننة قينند 6الم تمننع وخننا ج العياننة الاساسننية وم موعننة مميننزة مننب لاع ننه الاسننماعيله وعنندا م )
 (6ال حس كما  و موضل ب دول )

 (6جدول رقم )

 معامل صدق التمايز بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة  

 في القدرات البدنية لعينة البحث      

 6= 2=ن1ن             

 المتغيرات البدنية 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة 
المجموعة غير 

 قيمة ت المميزة 

 ±ع -س ±ع -س

 *4.54 0.06 3.40 0.40 2.65 ثانية متحركة م من بداية  30أختبار عـــــدو 

 *13.17 2.64 109.17 3.13 131.17 كجم  أختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 *8.33 1.72 86.17 7.20 111.33 كجم  أختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر

 *8.28 0.63 10.00 1.00 14.00 متر كجم باليدين  لأبعد مسافة 3أختبار دفع  كرة طبية 

 *6.14 0.03 1.81 0.16 2.21 سم  أختبار الوثب العريض من الثبات 

 *9.10 0.09 9.86 1.23 14.45 سم  أختبار  ثنى الجذع للأمام من الوقوف 

 *5.62 0.25 7.34 0.48 6.10 ثانية م10×4أختبار الجرى الزجزاجى 

 *7.62 1.56 12.92 1.51 19.67 عدد  أختبار نط الحبل 

 2.23=  10ودعجات حرية  0.05* ق  ة " ت " الجدول ة ع د مستوى  
(  أن  ااك فروق ذا  االة احصائية نيب الم موعة المميزة والم موعة الغير مميننزة 6يت ل مب جدول  قم )

الم ننتخدمة صننالحة للتط يننق فه القد ا  ال دنية قيد ال حس ولصالل الم موعة المميننزة و نن ا ينندل علننه أن الاخت ننا ا  
:  4.54وأي نننا صنننااقة فنننه التميينننز ننننيب الم منننوعتيب الممينننزة والغيرممينننزة حينننس تراوحنننت قيمنننة   المح نننوبة ننننيب ) 

 ( وجميعها أل ر مب قيمة   ال دولية .13.17
 :  البدنية ثبات الاختبار

باستخداب طريقة تط يننق الإخت ننا  وتعننااة تط يقننه لح نناا معامننل الث ا ،وذلننك عننب طريننق تط يننق  ال احثون  قاب  
الإخت ا ا   قيد ال حس عله أفراا العياة الاستطععية ثم إعااة التط يق مرة أخرى عله نفس العياة بفاصل  ماه قد ه 
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( 9تننائج التط يقننيب الأول والثننانه، وجنندول )ثعث أياب مننب التط يننق الأول،  وتننم ح نناا معامننل الا ت نناط ال  ننيط نننيب ن 
 يوضل ذلك.
 
 

 (7جدول )

 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للإختبارات القدرات البدنية قيد البحث    

 6ن = 

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول
 قيمة )ر( 

 ±ع -س ±ع -س

 *0.836 0.05 3.41 0.06 3.40 ثانية من بداية متحركة م  30أختبار عـــــدو 

 *0.954 2.32 108.83 2.64 109.17 كجم  أختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 *0.880 1.47 85.83 1.72 86.17 كجم  أختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر

 *0.840 0.75 10.17 0.63 10.00 متر كجم باليدين  لأبعد مسافة 3أختبار دفع  كرة طبية 

 *0.998 0.05 1.80 0.03 1.81 سم  أختبار الوثب العريض من الثبات 

 *0.979 0.08 9.87 0.09 9.86 سم  أختبار  ثنى الجذع للأمام من الوقوف 

 *0.991 0.24 7.32 0.25 7.34 ثانية م10×4أختبار الجرى الزجزاجى 

 *0.967 1.60 12.75 1.56 12.92 عدد  أختبار نط الحبل 

 0.811=  4 حرية ودعجات   0.05 مستوى  ع د الجدول ة" ع"  ق  ة* 
ننننيب قياسنننا   0.05( وجننوا ععقنننة إ ت اطينننة االنننة إحصنننائيا عانند م نننتوى معاوينننة 7يت ننل منننب ال ننندول  قنننم )

( مننا  0.998:  0.836التط يق الأول والثاني للقد ا  ال دنية قيد ال حس حيس تراوحت قيمة )  ( المح وبة مننانيب ) 
 يدل عله ث ا    ه الإخت ا ا  .

 (  10البرنامت التدعيبى ال قترح بإستخدام التدعي   الاا ط:)مرمق
الخطننوا  التاليننة عانند وضننع م موعننة التنند ي ا  الخاصننة بال رنننامج التنند ي ي باسننتخداب التنند يب  ال نناحثون ات ننع 
 ال اغط 

 اليدف من التدعي  الاا ط:  -1
 ب عدو للعياة قيد ال حس.100تطوير القد ا  ال دنية الخاصة والم توى الرقمه ل  اق 

   -لاا ط:ع د وض  تدعيبات التدعي  ا الباحثون  الاسس التف عاعا ا  -2
 أن تحقق م موعة التد ي ا  الهدف التي وضعت مب أجله .-
 مااس ة التد ي ا  مع الامكانيا  المتاحة .-

 أن تتميز بالمرونة وقانلة للتط يق العملي .-
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 ترتيب المحتوي بشكل تتابعي بحيس ي دأ مب ال هل إلي الصعب .- 

 ركي لل  اق قيد ال حس.أن تكون التد ي ا  الم تخدمة في نفس ات اه الم ا  الح-

 توافر عوامل الامب وال عمة .-

 الشمول والتاوع بما يتااسب مع الفروق الفراية .-

 تكرا  أااء التمريب الواحد حتي مرحلة الاتقان .-

 تو يع فترا  الراحة والاشاط ااخل ال رنامج .-
 -أسس وض  البرنامت التدعيبف بأستخدام التدعي  الاا ط:

توصنننل  ،(14(، )13(، )4(، )1) المرجعننه للعديننند مننب المراجنننع والرسننائل العلمينننة وال حننوثمننب خننعل الم نننل 
 :بإستخداب التد يب ال اغطإله ضرو ة توافر الأسس التالية لا اح ال رنامج التد ي ه  ال احثون 

 الا تماب بالإحماء وتد ي ا  الإطالة والمرونة.-
 التمرياا  ومراعاة الفروق الفراية.التد ج مب ال هل إله  الصعب فه أااء -
 تكامل تمرياا  ال  اعيب والرجليب لتحقيق أقصه استفااة.-
 التاوع فه التمرياا  واستخداب أاوا  مختلفة مثل الح ال والأساتك المطاطة والأثقال المتاوعة  والكرا  الط ية.-
 اقائق. 2-1إعطاء فترا   احة إي انية نيب الم موعا  لمدة -
 اب طريقة التد يب مرتفع وماخفض الشدة.استخد-
 الاسترخاء والعواة إله الحالة الط يعية فه نهاية الوحدة اليومية.-

% مب الحنند  95 – 80وتشير الد اسا  المرجعية والمراجع العلمية أن التد يب ال اغط  تتراوح شدة الحمل فيه نيب 
  فه الم موعة الواحدة وتتراوح عدا الم موعننا  نننيب تكرا ا 8-3الأقصه لععب، ويكون ح م الحمل نتكرا ا  مب 

 اقائق. 2-1وتكون فترا  الراحة حته استعااة الاستشفاء، وت لغ نيب الم موعا  نيب  ،م موعا  2-4
 التو يع الزماه لمحتويا  ال رنامج التد ي ي المقترح: -
 أى الخ ننراء لتحدينند الفتننرة نتحديد الأسننس العامننة لل رنننامج وتننم اسننتطعع  ال احثون بعد أن قاب    

 الكلية لل رنامج وعدا الوحدا  التد ي ية في الأس وع و مب كل وحدة تد ي ية  
 ( 8جدول )

 التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج المقترح طبقا لاراء الخبراء 

 التوزيع الزمني البيـــــــان م

 أسبوع 12 عدد الأسابيع  -1

 وحدة تدريبية  36 التدريبية عدد الوحدات   -2

 وحدات تدريبية  3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع -3

 دقيقة 100-90 زمن التطبيق في الوحدة الواحدة  -4
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 ( دقيقة 300: 270)    زمن التطبيق في الأسبوع  -5 

 ( دقيقة 3600: 3220)    الزمن الكلي لتطبيق البرنامج  -6
 

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:  

-90أستمر ال رنامج التنند ي ي لمنندة ثمانيننة أسننانيع نواقننع ثننعث وحنندا  تد ي يننة فننه ألاسنن وع  و مننب الوحنندة مننب 
متننر عنندو  100اقيقة وكان الهدف العاب ماه الا تقاء بم توى عااصر اللياقة ال دنيننة و والم ننتوى الرقمننه ل نن اق   100

% ومكننان التنند يب سننتاا الاسننماعلية الرياضننه.وتم ح نناا حمننل التنند يب مننب خننعل  95: 80التنند يب:وتننراوح حمننل 
 .قياي معدل الا ض عب طريق طريقة كا فونيب

توصننل كننا فونيب مننب خننعل احت نناا احتينناطي أقصننه معننندل ل ننربا  القلننب و ننو الفننا ق نننيب أقصننه معننندل 
 ل ربا  القلب في وقت الراحة وأقصه معدل ل ربا  القلب أثااء الم هوا ال دني . 

فننإن الانن ض  ،ومب  اا يمكب الحصول عله عدا ضربا  القلننب المااسنن ة للا نن ة الم ننتهدفة مننب ضننربا  القلننب
تهدف = احتياطي أقصه معدل للا ض × الا  ة المئوية لمعدل الا ض الم تهدف + أقصه معدل للا ض أثانناء الم 

 الراحة   
 ضربة / اقيقة = شدة حمل ماخف ة 130أقل مب 

 ضربة / اقيقة = شدة حمل متوسطة 150 – 131
 ضربة / اقيقة = شدة حمل فوق المتوسطة 165 – 151
 دة حمل أقل مب الأقصهضربة / اقيقة = ش 180 – 166
 (60:  18= شدة حمل قصوى.                                     )   ضربة / اقيقة  180

 تحديد محتويات البرنامت التدعيبف ال قترح.
يحتوى ال رنامج التد ي ه المقترح عله م موعة تد ي ا  عامننة وتنند ي ا  ندنيننة خاصننة واي ننا أحتننوى ال رنننامج  

 متر عدو.100 موعة مب التد ي ا  الخاصة بالتد يب ال اغط وتد ي ا  مها ية ل  اق التد ي ه عله م
 تحديد تو، ل دوعة ح ل التدعي  ولال ت ف ذ البرنامت

ولقنند حنندا  ،(  وحنندا  تد ي ية3( أس وع ويحتوى كل أس وع علننه )12نتق يم الفترة الكلية اله  )  ال احثون  قاب  
( أس وع حيس ان 12مرتفع( ااخل او ة الحمل الفترية المكونة مب ) 2ماخفض : 1بمعاه  )2: 1التشكيل     ال احثون  

 التشكيل التموجه يحافظ عله الاستمرا  التد يب وعدب الوصول اله مرحلة الحمل الزائد.
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 تحديد شدة الح ل ولال دوعة الح ل الفترية )الويرية( مترة ت ف ذ البرنامت   
وحنندا  تد ي يننة( أسنن وعيا .حيننس  3وذلننك نواقننع ) ( أسنن وع 12) ال الغننةمننب خننعل ح نناا منندة تافينن  ال رنننامج و  

 ( وحدة تد ي ية ( 36( اقيقة  وأحتوى  ال رنامج عله )100: 90يتراوح   مب الوحدة  التد ي ية  ما  نيب )
 وبعد معرفة كل مب أياب القياسا ) الق لية وال عدية( تم التو يع الا  ه لشدة الحمل التد ي ه.  
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 -(  التإله :1وضحة بالشكل )لما م 
 الزمن الوحدات  الشدة عدد الاسابيع

 ق 100-90 4-2 -1 % 70-60 الأسبوع الأول 

 ق 100-90 6-5-4 % 80-70 الأسبوع الثانى 

 ق 100-90 9-8-7 % 85-75 الأسبوع الثالث  

 ق 100-90 12-11-10 %80-70 الأسبوع الرابع  

 ق 100-90 15-14-13 %90-80 الأسبوع الخامس  

 ق 100-90 18-17-16 %100-90 الأسبوع السادس  

 ق 100-90 21-20-19 % 90-80 الأسبوع السابع  

 ق 100-90 24-23-22 %95-85 الأسبوع الثامن  

 ق 100-90 27-26-25 %100-90 الأسبوع التاسع 

 ق 100-90 30-29-28 % 85-75 الأسبوع العاشر 

 ق 100-90 33-32-31 %80-70 الأسبوع الحادى عشر

 ق 100-90 36-35-34 %90-80 الأسبوع الثانى عشر 

 

 م،ونات ح ل التدعي  للبرنامت ال قترح:
مننب خنننعل الاطنننعع علنننه المراجنننع العلمينننة المتخصصنننة وكننن ا الد اسنننا  ال نننابقة والمااقشنننة منننع الأسنننات ة والخ نننراء      

 نتحديد مكونا  حمل التد يب كما يله: ال احثون والمد بيب قاب 
 % مب أقصه أااء للفرا.95-80تراوحت شدة التد ي ا  الاوعية فه ال رنامج مب الودة :  -
( 8-6وتننراوح عنندا التكننرا ا  مننا نننيب ) ،( اقيقننة60- 40تننراوح  مننب أااء التنند يب ال نناغط مننا نننيب ) الح ييل:حجيي   -

 ( م موعه.4-2تكرا  للتمريب الواحد وعدا الم موعا  مب)
أن تكننون فتننرا  الراحننة ال يايننة كافيننة حتننه لا يحنندث تكننرا  الحمننل فننه مرحلننة  ال نناحثون  اعه   مترات الراحة الب   ة:  -
 تعب بما ي اى إله حدوث التطوير لمتغيرا  ال حس المختا ة وعدب حدوث الإصابا  لأفراا عياة ال حس.ال

 اجراءات التجرعة 

القبل ة: ل  اق    ال احثون  قاب    الق اسات  والرقمي  والم توى  الخاصة  ال دنية  للأخت ا ا   الق لية  القياسا   باجراء 
ال حس100 لعياة  العمل  فريق  يومي     متر عدو  وبم اعدة  الاسماعلية  9/2022/    10  ،9وذلك  ستاا  ب  بملعب 

 الرياضه 
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( 12نتط يق ال رنامج التد ي ي المقترح عله عياة ال حس ولمدة )   ال احثون  قاب    تطب ق البرنامت التدعيبى ال قترح : 
نواقع) )3أس وع  بإجمالي  الاس وع  فه  الموافق  36( وحدا   الاثايب   يوب  ال2022/  9/  12( وحدة مب  ال  ت ب  ي  
 ب.  2022/  12/ 3الموافق   

متر 100باجراء القياسا  الق لية للأخت ا ا  ال دنية الخاصة والم توى والرقمي باق    ال احثون  قاب  الق اسات البعدية :
 ب  بملعب ستاا الاسماعلية الرياضه2022/ 12/  5  ،4عدو  وبم اعدة فريق العمل لعياة ال حس وذلك يومي  

 باستخداب أساليب التحليل الإحصائه التالية:   ال احثون قاب    الإحصائية: سابعا :المعال ا

 المتوسط الح انه  -

 الإنحراف المعيا ى  -

 الوسيط    -

 معامل الإلتواء   -

 معامل الإ ت اط ال  يط  -

 إخت ا  "   -
 عرض ومناقشة النتائج 

  : على  ي ص  والذى  الاول  الفرض  نتائت  مف  عرض  والبعدي  القبلف  الق اس  ن  ي ن   إحصائ اً  داله  مروق  توجد 
 متر عدو. 100القدعات البدن ة الخاصة لدى متسابقى الي 

 (9جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  

 في اختبارات القدرات البدنية قيد البحث  

 10ن=  

 الاختبارات   المتغيرات البدنية 
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى  

 المتوسطين 

قيمة  

 ±ع -س ±ع -س )ت( 

 سرعة
م من بداية   30ختبار عـــــدو أ

 متحركة
 *2.51 0.30 0.37 3.11 0.04 3.41 ثانية

 قوة رجلين
أختبار قوة عضلات الرجلين  

 بالديناموميتر
 *2.96 10.10 10.85 119.20 2.13 109.10 كجم 

 قوة الظهر
أختبار قوة عضلات الظهر  

 بالديناموميتر

 كجم 
85.10 2.13 94.00 10.30 8.90 2.70* 

 قدرة  لذراعين 
كجم باليدين  3أختبار دفع  كرة طبية 

 لأبعد مسافة 

 متر
11.10 1.17 12.30 1.64 1.20 2.54* 
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 2.26=  9  حرية ودعجات 0.05 مستوى  ع د الجدول ة"  ت"  ق  ة* 
القيننناي الق لنننه والقيننناي ال عننندى للم موعنننة ( وجنننوا فنننروق وذا  الالنننة إحصنننائية ننننيب 9يت نننل منننب ال ننندول )

( و ي أل ر مب 2.96: 2.51حيس تراوحت قيمة   المح وبة مانيب )  ،الت ري ية فه جميع القد ا  ال دنية قيد ال حس
 . 0.05عاد م توي معاوية  2.26  ال دولية التي ت اوي 

 
 (  2شكل )

 التجريبية في اختبارات القدرات البدنية قيد البحث متوسطي القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 
( وجوا فروق ذا  ذو الالة إحصائية نيب القياي الق له والقياي ال عدى  2( والشكل )9يت ل مب ال دول )       

( ال دنية  القد ا   أخت ا ا   نتائج  عننننندو      فه  متحركة  30أخت ا   نداية  مب  الرجليب   -ب  ع ع   قوة  أخت ا  
بالديااموميتر   -بالديااموميتر الظهر  قوة ع ع   ط ية    -أخت ا   كرة  افع   م افة3أخت ا   لأبعد  باليديب    -ل م 

الث ا  مب  العريض  الوثب  الوقوف  -أخت ا   مب  للأماب  ال  ع  ثاه  الزجزاجه    -أخت ا    ال رى   -ب 10×4أخت ا  
:  2.51)حيس تراوحت قيمة ) ( المح وبة  ما نيب    ،أخت ا  نط الح ل( ولصالل القياي ال عدى للعياة  قيد ال حس   

(، يليها أخت ا  2.96وبلغت )  أخت ا  قوة ع ع  الرجليب بالديااموميتر، حيس نلغت أعله قيمة فه أخت ا   (2.96
الوقوف مب  للأماب  ال  ع  ثاه  )  أخت ا    أخت ا   2.79وبلغت  يليها  الزجزاجه  (  ال رى  وبلغت   ب10×4أخت ا  

وبلغت    أخت ا  الوثب العريض مب الث ا (  2.70وبلغت )  أخت ا  قوة ع ع  الظهر بالديااموميتر( يليها  2.74)
وبلغت    ل م باليديب  لأبعد م افة3أخت ا  افع  كرة ط ية  ( يليها  2.69وبلغت )  أخت ا  نط الح ل  (  أخت ا 2.69)

 *2.69 0.15 0.17 2.02 0.09 1.87 سم  أختبار الوثب العريض من الثبات  قدرة للرجلين 

 *2.79 1.54 1.79 11.46 0.23 9.92 سم  أختبار  ثنى الجذع للأمام من الوقوف مرونة 

 *2.74 0.51 0.57 6.91 0.08 7.42 ثانية م 10×4أختبار الجرى الزجزاجى  رشاقة 

 *2.69 2.10 3.09 16.30 1.93 14.20 عدد  أختبار نط الحبل توافق 
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أخت ا 2.54)  يليها  نداية متحركة  30عننننندو    (  أل ر مب قيمة  (  2.51وبلغت )  ب مب  التي  و جميعها  ال دولية    
    . 0.05( عاد م توي معاوية 2.26ت اوي ) 

الق له وال عدى ولصالل القياي ال عدى   ال احثون  ويرجع   القياسيب  نيب  الدلالة الاحصائية  الفروق ذا       ه 
ال دنية الخاصة قيد ال حس إله فاعلية للعياة فه أخت ا ا     لتشابه العمل   التد يب ال اغط وذلك استخداب القد ا  

الفاه  الم تخدمة مع مراحل التد ي ا   الع له فه إله   ول ا  ، ومتر عد100ل  اق   الأااء  ي اى التد يب ال افط  
 حيس  مب الفاية للأااء الااحية تطوير عله تعمل وك لك ،ال  اق  مراحل أثااء العاملة الع لية  الم موعا  تامية
 تطوير   عله التد يب ال اغط  يعمل أن يعاه و  ا ،القوة وال رعة ومقدا  للأااء، الع ب والزمب  ،الحركي الم ا 
 متر عدو للعياة قيد ال حس100الخاصة ب  اق  ال دنية القد ا 

تلك الاتائج اي ا اله خصوصية التد يب والته كانت مب ا م م   ا  تلك الاتائج الاي انية   ال احثون ويعزو 
ق ل   مب  الخصوصية  م دء  مراعا   لان  العع يب  تط يق    ال احثون  مب  أثااء  الفراية  الفروق  مراعا   عله  ساعد 

ن ا  العالي يتطلب تركيز كل قوى التد يب في م ابقة  مه الرمل  بما  لإ اان    ال احثون  كما يرى  تد ي ي  ال رنامج ال
 مكانيا  الععب . إيتااسب مع 

( إله أن الإعداا 12)(2012عويس الجبالى، تامر عويس الجبالى )مع ما أشا  الية     ال احثون  ويتفق  
القاعدة الأساسية الته ت اه   يمثل  الفاه والرقمهال دنه  إتقان وتن ا  م تويا  الأااء  المدخل    ،عليها عمليا   و و 

العالية الرياضية  الم تويا   إله  بالععب  للوصول  ال دنية    ، الرئي ه  الخصائص  م توى  تطوير  خعل  مب  وذلك 
 والوظيفية لععب . 

( ان 22)  مDan Lewindon & David Joyce    "2014"دان ل وندون و ديفد جوسف    ويشير كل مب
نرامج التد يب الرياضي تعد الداعم الرئي ي الأول لترقيه القد ا  ال دنية و المتغيرا  الف يولوجية  للأااءا  الرياضية  

 المختلفة .   

( أن عمليننا  إخ نناع ال  ننم لأااء انننواع 15) (2004مح يد عبيده )مننع مننا أشننا  اليننة "  ال نناحثون  لما يتفننق  
 يب الرياضي تحدث تغيننرا  ف ننيولوجية "وظيفيننة" ومو فولوجيننة "ناائيننة" ياننتج عاهننا مختلفة مب الحمل ال دني أثااء التد

 يننااة فننه كفنناءة المتنند ا، تعننزى لتطننو  فننه نظننم الطاقننة ولا سننيما القنند ا  الهوائيننة والع وئيننة لديننه وتكيفهننا لمواجهننة 
 اا فه ال هد. المتطل ا  الوظيفية وال اائية لط يعة الاشاط الرياضه المما ي بكفاءة مع الاقتص

( أن المنندخع  التد ي ينننة 23)م David Bishop et al ( .2011)ديف ييد ي وييوو وروييرون ويشننير 
المتزاماة لأشكال مختلفة مب التد يب  بما تكون الاستراتي ية المثله لتطوير القد ة وي يف أي اً أن  انناك توصننيتان 

أن يت مب  -ض التد ي ا  الخاصة لتطوير أااء ال رعة .أن يت مب ال رنامج التد ي ي بع -لتطوير القد ة الع لية :
 التد يب لتطوير القد ة الع لية عله طرق استشفاء مااس ة لشدة الم هوا الم  ول .
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(  أن  8)(2019عبييدالرح ن عبييد الح  ييد را يير)عانند تط يننق ال رنننامج بالاسترشنناا بمننا ذكننرة  ال نناحثون وقنناب  
ففنني  نن ا التنند يب يقننوب  ،علننه المهننا ة مننرت ط بصننفة التحمننل وسننرعة الأااء التنند يب ال نناغط لننه أ ميننة ك ننرى للتنند يب

الععننب بننأااء المهننا ة بأقصننه قننوة وسننرعة فننه  مننب محنندا يتننراوح نننيب نصننف اقيقننة وفقنناً لمقنند ة الععننب و نن ا الأااء 
ويهدف   ا   ،الععب المها ي ال دني القوي ي عل العمل لا  وائياً، والمد ا  و ال ى يحدا شدة الحمل الته ي اى نها

التد يب إله سرعة أااء الععب للمها ة بالدقة المطلوبة، وفنني نفننس الوقننت  يننااة تحمننل الععننب لننلأااء المهننا ي لهنن ه 
 المها ة. 

 الدين ك ال،  (24)  بMoran etal   (2017)موعن وأورون  لل مب    نتائج ا اسة تتفق   ه الاتي ة مع  لما  
 ،(16)  (م2013)  ال تولف مح د الحس  ف  ،(14)  (م2014) مح د ايرا    مح ود    ،(13()م2015) اح د ركف

عع     عامر  ورورون   ،(19() م2013)مح د  ايرا       Zaras N1, eta   (2013)  (25  ،)راعاس  مح د  اي ان 
ايرا       ،(4()م2012) العزيز  عبد  تح يب .  (1()2009)  ايرا     فه  ال اغط  التد يب  إستخداب  فاعلية  عله 

توجد فروق االه إحصائياً نيب  القياسييب الق لي   وعذل  يتحقق صحة مرض البحث الاول والذى ي ص. القد ا  ال دنية
 متر عدو. 100وال عدي في القد ا  ال دنية الخاصة لدى مت ابقه الن

والبعدى مى  يوجد مروق دالة إحصائ اً ي ن الق اس ن القبلى عرض نتائت الفرض الثانى والذى ي ص على : 
 متر لل ج وعة التجريب ة ولصالح الق اس البعدى.  100وال ستوى الرق ى لسباق 

 (10جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 

 10متر قيد البحث    ن=  100ل  اق في المستوى الرقمى  

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

الفرق بين  البعدى القياس  القياس القلبى 

المتوسطي 

 ن

 قيمة )ت(
 ±ع -س ±ع -س

 *2.82 0.29 0.39 11.05 0.11 11.35 ثانية متر 100المستوى الرقمى 

 2.26=  9  حرية ودعجات 0.05 مستوى  ع د الجدول ة"  ت"  ق  ة* 
ال عننندى للم موعنننة ( وجنننوا فنننروق ذا  الالننة إحصنننائية نننيب القيننناي الق لنننه والقينناي 10يت ننل منننب ال نندول )

و ي أل ر مب    2.82وكانت قيمة   المح وبة ت اوي   ،متر قيد ال حس  100الت ري ية فه الم توى الرقمه ل  اق  
 . 0.05عاد م توي معاوية  2.26ال دولية التي ت اوي 
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 (3شكل )

 متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الأساسية في المستوى 

 متر قيد البحث  100الرقمى لسباق  

(  وجوا فروق ذا  ذو الالة إحصائية نيب القياي الق له والقياي  3( والشكل )10يت ل مب ال دول )       
حيس    ،القياي ال عدى للعياة  قيد ال حس  . متر عدو(، ولصالل  100ال عدى وال عدى فه الم توى الرقمه ل  اق  )

 0.05( وذلك عاد م توي معاوية 2.26 ه أل ر مب قيمة   ال دولية )(، 2.82لانت  قيمة   المح وبة )
وجوا فروق االننة إحصننائياً نننيب القياسننيب الق لننه وال عنندى للم موعننة الت ري يننة فننه الم ننتوى  ال احثون ويرجع   

،  نتي نننة لتط ينننق ال رننننامج التننند ي ه المقتنننرح باسنننتخداب التننند يب  ال ننناغط  ااخنننل متنننر عننندو(100الرقمنننه ل ننن اق  )
 متر عدو(،  قيد ال حس .100ال رنامج التد ي يه المقترح والته أا  إله تح ب الم توى الرقمه ل  اق  )

متننر 100  ا التح ب الااتج فننه القينناي ال عنندى عننب الق لننه فننه الم ننتوى الرقمننه ل نن اق  ال احثون لما يعزو 
 للأااء الحركية الم ا ا  حيس مب مشانهة ااخل ال رنامج التد ي ي المقترح  ال احثون  للتد ي ا  الته  وضعها   ،عدو
العع ننيب وتننم أسننتخداب الااوا  والوسننائل  نننيب الفرايننة الفننروق   ال نناحثون لمننا  اعننه  ،لأااء ال  اق المخصص  والزمب

التنند يب ااخننل ال رنننامج ممننا أثننر بالاي نناا علننه نتننائج  بحمننل التنند ج إله إضافة الته ت اعد عله الا تقاء بالم توى 
 القياسا  قيد ال حس.

(ان ال ننرعة الانتقاليننة  نني العاصننر 9) م(2008عب يير م ييدوح مح ييد )مننع مننا أشننا   اليننة  ال نناحثون ويتفننق 
الاساسي لتطوير م توى نتائج العدو , والقوة المميزة بال رعة لها تأثير خاص عله م ابقا  العدو خاصة اثانناء اااء 
الانطعق , وقوة افننع بالقنندميب لننلأ ض اثانناء العنندو النن ى ينن ثر ننندو ة علننه طننول الخطننوة , كمننا ان التوافننق نننيب حركننة 

عيب مب ا م الاقاط الفاية في العدو ل لك ي ب العمل عله تطننوير تحمننل ال ننرعة حتنني يمكننب المحافظننة الرجليب والز ا 
 علي معدلا  عالية مب ال رعة في نهاية ال  اق .   
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(أن القننوة الع ننلية 21) مJürgen Schiffer (2009) ييوعجن شي فر مننع مننا ذكننرة  ال نناحثون لمننا يتفننق  
م ألثننر العوامننل أ ميننة للأخنن  فننه الاعت ننا  للعنندائيب  نن ه العوامننل تنن ثر علننه والمحفننزا  العصنن ية وطننول الأطننراف  نن 

محكننوب بننالقوى التننه  العاصننرييب الأساسننييب اللنن ان يحننداان سننرعة العنندو و مننا طننول الخطننوة وتراا ننا، طننول الخطننوة
  ي  لها العداء خعل فترة لمس الأ ض، طول الخطوة ندو ه له تأثير عله  اوية القوى عله الأ ض  

 أسلوا المدي و و قصير تد يب ال اغط   التد يب يعت ر(  10)م(2005عصام الدين عبدالخالق )ويشير  
 ايااميكية نتغير وذلك الرياضية الفو مة الي للوصول والح م الشدة في با تفاع  التي تتميز التد ي ا  اساليب مب جديد
 شدة في ال ريعة الزيااة التااف ي أي التد ي ي الموسم مدا  علي استمرا ة  ضمان اون  " الشدة الح م"التد يب   حمل
 اسانيع . 8-7ويكون مب  الح م  و الشده مب لل في قليلة  يااه او الح م ث ا  مع للتد يب المثير

 الدين ك ال،  (24ب()2017)   Moran etalموعن وأورون  لل مب    نتائج ا اسةتتفق   ه الاتي ة مع  لما  
مح ود    ،(13()م2015) اح د ركف ايرا     الحس  ف  ،(14()م2014)مح د   ،(16()م2013)  ال تولف مح د 

عع     عامر  ورورون   ،(19()م2013)مح د  ايرا       Zaras N1, eta   (2013)  (25  ،)راعاس  مح د  اي ان 
الم توى عله فاعلية إستخداب التد يب ال اغط فه تح يب ( 1()2009)  ايرا    عبد العزيز ايرا     ،(4()م2012)

توجد فروق االة إحصائياً نيب القياسيب الق له  :وعذل  يتحقق صحة مرض البحث الثانى والذى ي ص على    الرقمه
 متر للم موعة الت ري ية ولصالل القياي ال عدى.  100وال عدى والم توى الرقمه ل  اق 

ل سييتوى الرق ييى لسييباق نسيي  التحسيين مييى القييدعات البدن يية واعييرض نتييائت الفييرض الثالييث والييذى ييي ص علييى :
 متر عدو ق د البحث 100

 (11جدول )

 نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية   

 10ن=  في اخبارات القدرات البدنية قيد البحث  

 الاختبارات   المتغيرات البدنية 
وحدة 

 القياس

 القياس

 القبلى  

 القياس

 البعدى
 نسب التحسن 

 8.83 3.11 3.41 ثانية م من بداية متحركة  30عـــــدو أختبار  سرعة

 9.26 119.20 109.10 كجم  أختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر قوة رجلين

 10.46 94.00 85.10 كجم  أختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر قوة الظهر

 10.81 12.30 11.10 متر مسافة كجم باليدين  لأبعد 3أختبار دفع  كرة طبية  قدرة  لذراعين

 8.11 2.02 1.87 سم  أختبار الوثب العريض من الثبات  قدرة للرجلين

 15.52 11.46 9.92 سم  أختبار  ثنى الجذع للأمام من الوقوف  مرونة

 6.93 6.91 7.42 ثانية م10×4أختبار الجرى الزجزاجى  رشاقة 

 14.79 16.30 14.20 عدد  أختبار نط الحبل  توافق
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( وجوا فروق فه ن  ة التح ب المئوية نيب القياسيب الق لننه وال عنندى للم موعننة  11يت ل مب ال دول  قم )  
حيس كانت أعلي فروق فه ن ب التح ب فه أخت ا  ثاه ال  ع للأمنناب  ،الت ري ية  ل ميع القد ا  ال دنية قيد ال حس

ب وبلغننت 10×4وكانننت أقننل فننروق فننه ن ننب التح ننب فننه أخت ننا  ال ننرى الزجزاجننه  ،%15.52مننب الوقننوف وبلغننت 
6.93.% 

 
 ( 4ش،ل )

 نس  التحسن ي ن الق اس ن القبلى والبعدى لل ج وعة التجريب ة  
 مف اوباعات القدعات البدن ة ق د البحث   

 (12جدول )

 نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبية  

 متر قيد البحث         100في المستوى الرقمى 

 10ن=      

 نسبة التحسن  القياس البعدى  القياس القلبى  وحدة القياس  المتغيرات 

 2.56 11.05 11.35 ثانية متر 100المستوى الرقمى 

( وجوا ن ب تح ب مئوية نيب القياسيب الق له وال عدى للم موعة الت ري ية في   12يت ل مب ال دول  قم ) 
 %.2.56حيس كانت ن  ة التح ب  ،متر قيد ال حس 100الم توى الرقمه 
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 ( 5ش،ل )

 نس  التحسن ي ن الق اس ن القبلى والبعدى لل ج وعة التجريب ة   
 متر قيد البحث  100المستوى الرقمى مف  

وجنننوا فنننروق فنننه ن نننب التح نننب ننننيب متوسنننطي القياسنننيب الق لنننه ( 4( والشنننكل )11يت ننل منننب ال ننندول  قنننم )
 الت ري ية في المتغيرا  ال دنية قيد ال حس لصالل القياي ال عدى. وال عدى  للم موعة

 ( فه  التح ب  ن  ة  عننننندو  وتراوحت  متحركة  30أخت ا   نداية  مب  )ب  الق له  القياي  القياي  3.41(   )
(  أخت ا  قوة ع ع  الرجليب بالديااموميتر%( وتراوحت ن  ة التح ب فه )8.83ن  ة التح ب )      (  3.11ال عدى)
أخت ا   وتراوحت ن  ة التح ب فه )   %(  9.26( ن  ة التح ب )119.20( القياي ال عدى)109.10ياي الق له )الق

  %(   10.46ن  ة التح ب )    (  94.00( القياي ال عدى)85.10( القياي الق له )قوة ع ع  الظهر بالديااموميتر
( القياي  11.10( القياي الق له )  م افة  ل م باليديب  لأبعد3أخت ا  افع  كرة ط ية  وتراوحت ن  ة التح ب فه ) 

)    (  12.30ال عدى) التح ب  )  %(  10.81ن  ة  فه  التح ب  ن  ة  الث ا  وتراوحت  مب  العريض  الوثب  ( أخت ا  
أخت ا   ثاه  وتراوحت ن  ة التح ب فه )  %(  8.11ن  ة التح ب )    (  2.02( القياي ال عدى)1.87القياي الق له )

وتراوحت ن  ة   %(15.82( ن  ة التح ب )11.46( القياي ال عدى)9.92لقياي الق له )( اال  ع للأماب مب الوقوف
( فه  الزجزاجه  التح ب  ال رى  )ب10×4أخت ا   الق له  القياي  ال عدى)7.42(  القياي   )6.91  ( التح ب  ن  ة   )

فه )  %(6.93 التح ب  ن  ة  الح لوتراوحت  نط  )أخت ا   الق له  القياي  ال عدى)14.20(  القياي  ن  ة  16.30(   )
 %( 14.79التح ب )
  ( ال دول  قم  )12يت ل مب  والشكل  الق له  (  5(  القياسيب  متوسطي  نيب  التح ب  ن ب  فه  فروق  وجوا 

 قيد ال حس لصالل القياي ال عدى. ( متر عدو100الم توى الرقمه ل  اق  )وال عدى  للم موعة الت ري ية في 
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 ( فه  التح ب  ن  ة  الرقمه  وتراوحت  عدو100ل  اق  الم توى  )متر  الق له  القياي  القياي  11.35(   )
 %(2.56ن  ة التح ب )   ( 11.05ال عدى)

س ب ن ب التح ب  للم موعة الت ري ية فه القياي ال عدى عب القياي الق له فه القد ا     ال احثون  ويرجع  
ال اغ التد ي ا   مب  م موعة  عله  ال رنامج  أحتواء  اله   . ال حس  قيد  الخاصة  لط يعة   ا ال دنية  المعئمة  طة 

وتقايب تلك التد ي ا  بالاسلوا ،ال حس،حيس ساعد ذلك عله اثا ة ا تماب العياة وتحفيز م عله ن ل ال هد فه الاااء  
ااى  تد ي ية قد  التد ي يه بصفة عامة وااخل كل وحدة  ال رنامج  الرياضه ااخل  التد يب  ال ى  اعه م اائ  العلمه 

 ة الته جعلت العياة  يتفوقون فه القياي ال عدى عب الق له مما يدل عله ان ال رنامج  اله الت ل ل الحركه بالصو 
 التد ي ي باستخداب التد يب ال اغط ااى اله تامية الصفا  ال دنية الخاصة قيد ال حس  

(  أن القد ا  ال دنية تتعلق أساسا بطرق  3)م(2006أح د لطفى الس د )مع ما أشا  الية    ال احثون  ويتفق  
توفير الطاقة و ه تمتزج  مع بع ها ال عض وتختلف أ ميتها وط يعة ترابطها بإختعف الاشاط التخصصي المما ي  
و غم أنها مترابطة إلا أنها يف ل تااولها بطريقة مافراة ومفصلة حيس تختلف في تاميتها وفق مراحل الامو المتعاق ة  

 وجد نوع مب التأثير المت اال فيما نياهما .  لما أنه ي
القد ا  ال دنية الخاصة ب  اق    ال احثون  ويرى   ال اغط يح ب فه  أستخداب التد يب  ب عدو مما  100ان 

ال دنية والم توى  نيب القد ا   الم توى الرقمه لل  اق لوجوا ععقة ا ت اطية  اله تح ب  ال دنه  التح ب  ي اى ذلك 
 أثااء الاعداا ال يد لاستخداب أسلوا التد يب ال اغط   ال احثون به   الرقمه و  ا ما قاب

 الدين ك ال، (24ب()2017)  Moran etalموعن وأورون  لل مب نتائج ا اسةتتفق   ه الاتي ة مع لما 
مح ود    ،(13()م2015) اح د ركف ايرا     الحس  ف  ،(14()م2014)مح د   ،(16()م2013)  ال تولف مح د 

عع     عامر  ورورون   ،(19()م2013)مح د  ايرا       Zaras N1, eta   (2013)  (25  ،)راعاس  مح د  اي ان 
عله فاعلية إستخداب التد يب ال اغط فه ن ب التح ب  .( 1()2009)  ايرا    عبد العزيز ايرا       ،(4()م2012)

توجد نس  التحسن    وعذل  يتحقق صحة مرض البحث الثالث  والذى ي ص. والم توى الرقمه  فه القد ا  ال دنية   
 متر عدو ق د البحث  100مى القدعات البدن ة وال ستوى الرق ى لسباق  

 الاست تاجات والتوص ات:
 أولًا: الاست تاجات:

وجوا فروق ذا  ذو الالة إحصائية نيب القياي الق له والقياي ال عدى وال عدى فه نتائج أخت ا ا  القد ا  ال دنية -1
أخت ا  قننوة ع ننع  الظهننر  -أخت ا  قوة ع ع  الرجليب بالديااموميتر -ب مب نداية متحركة 30أخت ا  عننننندو    ))
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أخت ا   ثاننه  -أخت ا  الوثب العريض مب الث ا  -ل م باليديب  لأبعد م افة3أخت ا  افع  كرة ط ية   -بالديااموميتر 
أخت ا  نط الح ل( ولصالل القياي ال عدى للعياة  قينند  -ب10×4أخت ا  ال رى الزجزاجه  -ال  ع للأماب مب الوقوف

 ،ولصننالل القينناي ال عنندى للعياننة  قينند ال حننس (2.96: 2.51)حيننس تراوحننت قيمننة ) ( المح ننوبة  مننا نننيب  ،ال حننس  
 (.2.26حيس كانت قيمة ) ( ال دولية )

وجننوا فننروق ذا  ذو الالننة إحصننائية نننيب القينناي الق لننه والقينناي ال عنندى وال عنندى فننه الم ننتوى الرقمننه ل نن اق  -2
ولصنننالل ( 2.82حيننس نلغنننت  قيمنننة   المح نننوبة ) ،القيننناي ال عنندى للعيانننة  قيننند ال حنننس  . عننندو ولصننناللمتننر 100

 (.2.26حيس كانت قيمة ) ( ال دولية ) ،القياي ال عدى للعياة  قيد ال حس
وجوا فروق فه ن  ة التح ب المئوية نيب القياسيب الق له وال عدى للم موعة الت ري ية  ل ميع القد ا  ال دنية قيد  -3

وبلغت    ،ال حس الوقوف  مب  للأماب  ال  ع  ثاه  أخت ا   فه  التح ب  ن ب  فه  فروق  أعلي  كانت    ،%15.52حيس 
 %. 6.93ب وبلغت 10×4 وكانت أقل فروق فه ن ب التح ب فه أخت ا  ال رى الزجزاجه

الرقمه  -4 الم توى  في  الت ري ية  للم موعة  وال عدى  الق له  القياسيب  نيب  مئوية  تح ب  ن ب  قيد    100وجوا  متر 
 %. 2.56حيس كانت ن  ة التح ب  ،ال حس

 :التوص ات 

 

ال دنية الخاصة ل  اق أستخداب ال رنامج التد ي ي )التد يب ال اغط( لما له مب تأثير إي اني عله القد ا  -1
 متر عدو100

 متر عدو100)التد يب ال اغط(  لما له مب تأثير إي اني عله الم توى الرقمه  ل  اق  استتخداب -2
 )التد يب ال اغط(  فه م ابقا  أخرى فه ألعاا القوى  استتخداب -3
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 قائ ة ال راج   
 :ال راج  العرع ة  

ماعل ة التيدعي  ال ركي  ميى تطيوير بعيت ال تغ يرات البدن ية والفسي ولوج ة ب(: 2009) انرا يم ع د العزيز انننرا يم-1
الخاصة ومستوي الانجيار الرق يف لعيدائف ال سيامات القصي رةل عسيالة ماجسيت ر   ير م ويوعة ل كل ية 

 الترع ة الرياض ة ي  ن ل جامعة الزقاريق .
موسوعه مس ولوج ا ميى مسيابقات ب(: 1998سالم ح يب)أنرا يم سالم ال كا , ع دالرحمب ع دالحميد  ا ر, احمد -2

 ال ا اعل مركز الكتاو لل ورل القا رة  .
الانجار الرياضى وقواعد الع ل التيدعيبى " عيييه تطب ق يه " ل مركيز الكتياو لل وير ل ب(: 2006أحمد لطفه ال يد)-3

 القا ره،.
يرنامت تدعيبف مقترح باستخدام تدعيبات السرعة الفائقة لتحس ن ال ستوى الرق يف  ب( :2012أيمان محمد محمد)-4

ل اشييي ات مسيييابقات ال سيييامات القصييي رة ل بحيييث ماجسيييت رل كل يييه الترع ييية الرياضييي ة للب يييات جامعيييه 
 الزقاريق .

داع الفكير تيدعي  ل  –تك    –سباقات ال ا اع وسباقات ال  دانل تعل   ب( :  1997ب طوي ه أحمد ب طوي ه)-5
 العرعف ل القا رة . 

 ال ج وعة ال ختاعة مى التدعي  الرياضف، مركز الكتاو لل ور  ب(: 2014 ي ان خري ط )  -6
 ل اي اعل م،تبيه الاشيعا نظريات وتطب قات مسابقات ال  يدان والب(:  2002ع دالحليم محمد ع دالحليم ,وأخرون)-7

 الاس، دعية.
 استرات ج ة تدعي  ألعاو القوى مركز الكتاو لل ور  ب( 2019ع دالرحمب ع د الحميد  ا ر)  -8
تييأث ر اسييتخدام حييزام القييوة علييى ت   يية بعييت ع اصيير الل اقيية البدن يية الخاصيية ب(: 2008ع يننر ممنندوح محمنند)-9

ل   يير م عييدو ل عسييالة دكتييوعاه ل 100وععييت ال تغ ييرات الك  ات ، يية وال سييتوى الرق ييف للاعبييات 
 م ووعة كل ة الترع ة الرياض ة للب ات جامعة حلون.

الطابعييية  ،الطابعييية التاسيييعة –نظرييييات وتطب قيييات  –التيييدعي  الرياضيييى ب( :2005عصننناب النننديب ع ننندالخالق )-10
 م وأت ال عاعف الاس، دعية. ،الحادية عور

اللا وائ يية واليوائ يية، م وييأة طييرق وأسييال   التييدعي  لت   يية وتطييوير القييدعات  ب(:2008علنني فهمننني ال ينننك )-11
 ال عاعف الاس، دعية.
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، GMSال ظرييية والتطب ييق، داع  –التييدعي  الرياضييى  (:2012عننويس علنني ال  نناله، تننامر عننويس ال  نناله ) -12 
 القا رة.

ل متيير100 لعييدائف اللا وائ يية القييدعة تطيوير علييى التييدعيبف البرنييامت تيأث ر ( :ب2015) أحمنند  كنني  الننديب لمننال-13
 . الزقاريقل  ي  ن  الرياض ة  الترع ة كل ةل   م ووعة   رل  ماجست ر عسالة

متير    75تأث ر تدعيبات الأست  ال طاط عليى ال سيتوي الرق يف ل اشيو عيدو  ب( :2014محمد إنرا يم محموا )-14
س ة ( ل عسالة ماجست ر   ر م ووعة ل كل ة الترع ة الرياضي ة . جامعية 14عدو " . ) ال رحلة تحر 

 ال  صوعة .
 ،مقال عل يف ،نالاتجا ات الحديثة مى تطوير القدعات اليوائ ة واللا وائ ة للرياض  ب( 2003محمد أحمد ع ننده)-15

 .  ض ن متطلبات الترقف الى دعجة أستاذ دكتوع تدعي  عياضف
متيير ل 200ماعل ية يرنيامت تيدعيبف لتطييوير مرحلية السيرعة القصيوى لعيدائف  ب(:2013محمنند الح ننياي المتننولي)-16

 عسالة ماجست ر   ر م ووعة ل كل ة الترع ة الرياض ة ي  ن ل جامعة الزقاريق .
 اوتباعات الأداء الحركى، داع الفكر العرعى، القا رة.(: 2001محمد نصر الديب  ضوان)محمد ح ب ععوي، -17
 القا رة. ،داع ال عاعف ،6ط ،: عل  التدعي  الرياضف  (2001محمد ح ب ععوي) -18
تحس ن وطوه العدو  مى مرحله السيرعه القصيوى وعلاقتييا ييزمن ال رحلية لعيدائى  ب(:2013محمد  افت  بيع )-19

 م ل عسالة ماجست ر   ر م ووعة ل كل ة الترع ة الرياض ة ي  ن ل جامعة الزقاريق .100
 القا رة. ،داع الفكر العرعف  ،الق اس والتقوي  مف الترع ة الرياض ة والبدن ة(: 2004محمد ص حه ح انيب ) -20
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