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الخصائص و  الخاصة فاعمية نماذج مقترحو لتنمية تحمل القدره عمي بعض المتغيرات البدنيو
 متر عدو  011المورفولوجية و الإنجاز الرقمى لمتسابقى 

 أسامة إسماعيل محمد الشاعر / دكتور
كمية التربية   -قسم العاب القوي  -أستاذ مساعد

 الرياضية لمبنين جامعة الأسكندرية

 احمد رفعت محمد ريو / دكتور
المياقة البدنيو و الجمباز قسم  –أستاذ مساعد 

كمية التربية الرياضية  -و العروض الرياضو 
 جامعة الأسكندرية -لمبنين 

  مؤمن محمد عبد الجواد عبد الناصر / دكتور
كمية التربية الرياضية   -قسم العاب القوي  -مساعدأستاذ 

 لمبنين جامعة الأسكندرية

 

 مقدمة البحث :

و  إن الوصول لممستويات الرياضية العالية ليس وليد الصدفة ، ولكنو نتيجة لجيود عمماء التدريب الرياضى
الكثير من المعمومات عن لمحصول عمى  كذلك التقدم الحادث فى العموم المرتبطة بمجال التدريب الرياضى

طرق و أساليب جديدة لتطوير الأداء  طبيعة و خصائص حركة الجسم البشرى مما ساعد عمى إستحداث
 البدنى و الميارى .

 تسمسلبالاضافو الى  العضمي العصبي كبير من التوافق  تتطمب مقدار صعبو العدو منظومة حركيةإن 
 ( 2:  01)  .اتقان الاداء المياري العاممة مما يساعد الوصول الى درجو عالية من العضلاتاستثاره 

 ذلك بالعديد من و يتحققطع مسافة السباق فى أقل زمن ممكن قات العدو قابسماليدف الرئيسي من  و
بشكل عام و القوة العضمية المؤثرة فى حركة العدو مثل البدنية و المورفولوجية  و البيوميكانيكية  القدرات 

ومرونة المفاصل  والتطور  السرعة القصوي و سرعة رد الفعلالقدرة و تحمل القدرة العضمية بشكل خاص . و 
  طول وتردد الخطوة. وزمن الطيران  وزمن الارتكاز و حجم العضلات و  العصبي العضمي

                                                                          (22  :9 )    (7  :077 )         

متر عدو ىو احد  سباقات العاب القوى التى تتطمب قدرات عالية من العمل العضمى  011سباق  يعتبر
م عدو الى اربع مراحل وىى مرحمة  011وينقسم سباق ،  والميكانيكى حيث أنيا تتم بأعمى سرعة ممكنو
 .  القصوى و مرحمة تناقص السرعةالبدء و مرحمة تزايد السرعة و مرحمة السرعة 

(43 :962)  (90  :21  ( )92  :29 ) 
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 والانطلاق مرحمة البدء : 

وبالرغم من أن زمن البدء و و دزٌ رشن ِىعت اٌجذء  شبسح اٌجذءإِٓ ٌذظخ عّبع هذه المرحلة  تبدأ
إلا أن البدء الفعال من الناحية البيوميكانيكية  زمن السباق الكمي% من  2الإنطلاق قد لا يتجاوز 

والعضمية يساىم بشكل كبير فى نجاح مرحمة تزايد السرعة الأمر الذى يؤدى بدوره الى تحسين زمن 
 ( 42: 49)  ( 0439: 01)  . السباق ككل

 :مرحمة تزايد السرعة 
ىذه المرحمة يحدث زياده تدريجية فى كل من  اثناء، و  مجرد ترك قدم العداء مكعب البدءتبدأ ىذه المرحمة ب

                    . زياده فى زمن الطيران يحدثإنخفاض فى زمن الارتكاز و الاطول وتردد الخطوة مما يؤدى الى 
              (00  :77 )             

 : مرحمة السرعة القصوى 
الحفاظ عمى مسافة  و ذلك لأن  وتردد الخطوةيحدث ثبات نسبى في كل من طول  ىذه المرحمة  اثناءو 

 الي 01القصوى لمسافة من  السرعويستطيعون الحفاظ عمى  أفضل العدائين  فإن  محدودهالقصوى  السرعو
 (92:  27) ( 01:  22) . تقريبامتر  91

 : مرحمة تناقص السرعة 
الحفاظ عمى معدل انتاج و يتم ذلك من خلال  ىدف ىذه المرحمة ىو الحفاظ عمى مقدار السرعة الافقية إن

  مما ينتج عنوالقوة  و لكن  بسبب التعب يحدث نقص في تردد الخطوه و يحدث زيادة فى طول الخطوة 
  ( 0717:  21( )  9:  09)  . السرعة في معدل تناقص

متر عدو و يمكن تقسيم أنواع القوة العضمية 011 ةسباقمفي  البدنية العناصر من اىمتعتبر القوة العضمية و 
 -القوة القصوي -وفقا لمقدار القوة المنتجة و علاقتيا بعنصر السرعة الى عدة أشكال وىى )تحمل القوة 

  ( 009:   4) . تحمل القدرة الإنفجارية -القدرة الإنفجارية 

تعتمد و ىي   البدء و مرحمو تزايد السرعةدورا ىاما فى مسابقات العدو خاصة فى مرحمة   ولمقدره العضمية
كفاءة الجياز العضمى العصبى عمى تعبئة أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية كذلك سرعة الإشارة عمي 

 (  02:3)  . لإنتاج أقصى مقدار من القوة العضمية فى أقل زمن ممكن العصبية
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ويعرف تحمل القدرة بانو قدرة الجياز العضمى العصبى عمى إنتاج إنقباضات عضمية سريعة لفترة زمنية 
تحمل( و ىو أحد المحددات الأساسية لمنجاح  -سرعة -) قوة ىو نتيجة دمج القدرات البدنية الثلاثةطويمة و 

إنفجارية  والحفاظ عمى مقدار  فى مسباقات العدو حيث تعتمد عمى قدرة اللاعب في توليد إنقباضات عضمية
  )34-2:42( )62:9) القدرة المنتجة لأطول فترة زمنية ممكنو.

تحمل القدرة أحد  وأن في كل ارتكاز العضميو  من القدرة مستوي عالسباقات العدو تتطمب إنتاج  و نجد ان 
إنقباضات عضمية  انتاجفي  المتسابقعدو حيث تعتمد عمى قدرة متر  011 سباقلالأساسية  العناصر البدنية

العدائين الذين يمتمكون مستوى عالياً من  و بالتالي فإن لأطول فترة زمنية ممكنو يياعم وحفاظمال إنفجارية  و
  (06: 49) .طول مسافة السباق حني السرعة نالمحافظو عمي مالمحافظة يمكنيم تحمل القدرة 

خصوصية تدريبات القدرة العضمية مما يساعد  العدو عمىويعتمد الوصول الى المستوى العالى فى سباقات   
بمعنى ان تكون تدريبات القوة تم تنميتيا فى إتجاة حركة العدو عمى تحسين عممية إنتقال القوة العضمية التى 

   لأداء وبنفس أنماط الحركة المؤداه .العضمية مركزة عمى العضلات العاممة فى تكنيك ا
                 (91  :42  ()42  :4133) 

بما يتناسب مع  مبرامج التدريبية وتأثيرىا عمى إنتاج القدرة الإنفجاريةلفيم التكيفات الفسيولوجية  فإن
بحيث   اثناء اداء تدريبات القدرة العضمية عمى سرعة الحركة ةحفاظميجب الف استخداميا اثناء المسابقة 

مما يساعد  محفاظ عمى مقدار القدرة المبذولةل داء فى المنافسات الرياضيةقريبة أو مماثمة لسرعة الأتكون 
لتحقيق اليدف من مسابقات العدو و ىو قطع مسافة السباق في اقل  عمي الوصول الي افضل اداء مياري

 (  923:03)(  3:  03)   .   زمن ممكن

حيث يجب أن  الاداء طبيعة شكل و مراعاةفعند تصميم برامج تدريب القدرة العضمية لمتسابقى العدو يجب 
 مفاصل الطرف السفمى بحيث تشبو شكل وطبيعة الأداء فى العدو العضلات العاممو عميتدريبات  تتضمن

 ( 31:  91)  .بالاضافة لمعضلات العاممو عمي حزام الكتف و الذراعين 

 ظوحفامال و بشدة عالية لفترة زمنية طويمة و ىاتنفيذ يجبتحمل القدرة العضمية  اتتدريب  بالاضافو الي ان 
 (31:2. )سرعة الاداء اثناء التدريبعمى 

و تدريبات الأثقال  القدرة العضمية منيا القوة القصوي و لتنميةالتى يتم إستخداميا  الاساليبوىناك العديد من 
فى نفس المسار  حيث يتم عمل نماذج تدريبية يالتدريب البميومتر و  بالاستيك المطاط تدريبات المقاومو
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       .  المختمفو للاستفاده من مميزات كل اسموب  التدريبية الاساليبعن طريق الدمج بين  الحركى للاداء
 (9  :0  ( )02  :001  )  

لعضمى العمميات العصبية المرتبطة بالإنقباض ا لتطوير المستخدمويعتبر التدريب البميومترى أحد الأساليب 
 .       سرعة الإشارة العصبية و معدل التعبئة العضميةو التوافق العضمى العصبي الداخمى والخارجى مثل 

 (00  :6  )  

تعتمد  أداء حركات متتالية يتضمنالذى أحد أساليب تدريب القوة العضمية بأنو   يعرف التدريب البميومترىو 
العضمى من  العصبى التوافقو   يدف تنمية القدرة العضميةبالعاممة  تمعضلالقصير تال طالة والإدورة  عمي

 يفاتبالاضافو الي زيادة سمك المي العضمي المكونات المرنة لمجياز و الجياز العصبي خلال تحسين كفاءة 
 ( 001:  07( )  277:  00)   و زيادة كثافة الشعيرات الدموية داخل العضلات العضمية 

فى  الذي يحدثعمى تقميل مقدار الإنثناء  انو يعملحيث  لمتسابقى العدو التدريب البميومترى و تظير اىمية 
تحويل القوى الناتجة عن و  مرحمة الإرتكازالأرض خلال بالإصطدام  اثناءمفاصل الطرف السفمى 

فع مما مرة أخرى خلال مرحمة الد تياإعاد ثمالإصطدام بالأرض الى طاقة مطاطية مختزنة فى العضلات 
        تناقص السرعة . مرحمتى السرعة القصوى و اثناءخاصة و مرحمة الإرتكاز  زمن يؤدى الى إنخفاض

 (04  :01)                    

مقاومات الوذلك عن طريق استخدام  القوة العضمية بمختمف انواعياتدريبات الاثقال لتطوير إستخدام  كما يتم 
و التكرارات عمي حسب القدرة البدنية يمكن التحكم بمستويات الشدة و حرة الثقال الاجيزة او الاسواء كانت 

المراد تنميتيا بالاضافة الي ابتكار اشكال تدريبات تتوافق مع العمل العضمي لممسابقو و عميو يتم تصميم 
 .ركزي ( لام –التدريب سواء ثابت او متحرك سريع او بطئ  و اختيار نوع الانقباض العضمي ) مركزي 

  (4 :044)  
عجبسٖ عٓ رذسٍجبد رغزخذَ ٌزذغَٓ اٌموح اٌمصوً و اٌمذسٖ  ثبعزخذاَ الاعزَه اٌّطبط  اٌّمبوِٗ  رذسٍجبدو 

.   عٌٍ الاخزلافبد فٌ رّذد الاعزَه عٕذ الاداءٌلاعزَه اٌعضٍَخ و اٌزواصْ اٌذٍٕبَِىٌ  و رعزّذ لوح اٌّمبوِٗ 

     (33  :2 )  

ٌزٌه ٍغعي  عذوِزش 011ٌّزغبثمي  ثبٌٕغجٗوِّب عجك ٍزضخ أَّ٘خ صفزي اٌمذسح اٌعضٍَخ ورذًّ اٌمذسح 

عٌٍ ثعض و رأصَش٘بّٔبرط ِمزشدٗ ٌزَّٕخ رذًّ اٌمذسٖ   رطجَكِٓ خلاي ٘زٖ اٌذساعخ اٌي  وْاٌجبدض

 . ِزش عذو 011 اٌّوسفوٌوجَخ و الإٔجبص اٌشلّي ٌّزغبثمي اٌّزغَشاداٌّزغَشاد اٌجذَٔٗ اٌخبصٗ  و 
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 : أىداف البحث
 التعرف عمي تأثير النماذج المقترحة عمي تنمية تحمل القدرة . -
 الخصائصو  الخاصةالبدنية  القدرات بعض عمي تنمية تحمل القدرةتأثير التعرف عمى  -

 .عدو ترم011 يسابقتمل المورفولوجية 
 .متر عدو011لمتسابقى الإنجاز الرقمى عمي  تنمية تحمل القدرةالتعرف عمى تأثير  -

 : فروض البحث 
و  الخاصة البدنية لمقدراتتوجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى  -

 . لعينة البحث لصالح القياس البعدىموضع الدراسة  المورفولوجية  الخصائص
توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى فى الإنجاز الرقمى لعينة البحث  -

 .لصالح القياس البعدى 

 -:البحثإجراءات 
 منيج البحث :
 لمناسبتو لطبيعة البحث. التجريبيالمنيج  ونإستخدم الباحث

 مجالات البحث:
 : المجال البشرى 
والمسجمين مستوى الدرجة الأولى لاعبين  2تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وعددىم  -

 .بالإتحاد المصرى لألعاب القوى
 شاركوا فى العديد من البطولات المحمية والدولية . -
 سنوات 2لا يقل العمر التدريبي عن  -
 : المجال المكانى 
 ممعب العاب القوى نادى سبورتنج الرياضى 
  قال نادى سبورتنج الرياضىثالأصالة 
  جامعة الأسكندريةستاد مضمار العاب القوي . 
 : المجال الزمني 

 الاجراءات التنفيذية لمبحث
 :أولًا : القياس القبمى 
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 9199/ 00/  4 - 0 تم إجراء القياس القبمى فى الفترة من  
 : ًالبرنامج التدريبى تطبيق ثانيا : 

 09لمدة   9194/  0/  96الي   9199/  00/  3في الفتره  تم تطببيق البرنامج التدريبي
 . و حدات في الاسبوع 4بواقع اسابيع 

تنفيذ النماذج التدريبية المقترحة في فترة الاعداد الخاص و الجزء الاول من فترة المنافسات بحيث 
 . البحث% من زمن البرنامج الكمي لافراد عينة  21كانت نسبة ىذه النماذج خلال ىذه الفترة 

  ِٓ دلَمخ 0 –س 31ِٓ فترة الراحة و   %55-61رذسٍجبد رذًّ اٌموح 

  ِٓ دلَمخ 5-3ِٓ فترة الراحة و  % 05-01رذسٍجبد اٌموح اٌمصوى 

   دقائق 4 – 9% و فترة الراحة من  21 -  91ن متدريبات القدرة العضمية بشدة 

  ِٓ دلَمخ  2- 0ِٓ فترة الراحة و  % 55- 61رذسٍجبد رذًّ اٌمذسح الإٔفجبسٍخ 

 :ثالثاً : القياس البعدى 
وذلك بنفس  9194/  0/  41 – 99بإجراء القياس البعدى فى الفترة من  ونقام الباحث 

 اجراءات ترتيب وتنفيذ القياس القبمى ثم تجميع البيانات تمييدا لمعالجتيا احصائياً.

 أدوات واجيزة البحث :
 ميزان طبى لقياس الوزن.  -
 جياز لقياس الطول. -
 شريط قياس. -
 أقماع - -
  ساعة إيقاف. -
 ديناموميتركيربى لقياس القوة الثابتة. -
 صناديق مقسمة بإرتفاعات متعددة. -
 حواجز تدريبية منخفضة. -
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  -انقياساث انمستخذمت في انبحث :

 أولاً: انقياساث الاساسيت.

 اٌوصْ     -اٌغٓ       -  اٌطوي  -

 انخاصت.انقذراث انبذويت قياس ثاوياً: 

 قياساث انقوة انثابته : - أ

  اليمني و اليسريلمعضلات المادة لمفصل الركبة  -
 اليمني و اليسريلمعضلات القابضة لمفصل الركبة  -
 اليمني و اليسريلمعضلات القابضة لمفصل رسغ القدم  -
 اليمني و اليسريلمعضلات المادة لمفصل رسغ القدم  -
 لمرجمين معا الركبةالمادة لمفصل معضلات ل -

 : انعضهيت قياساث انقذرة -ب     

 مسافة الوثب الطويل من الثبات  -
 وثبات متتالية من الثبات  01مسافة  -
 اليسري و اليمنيحجلات  6مسافة  -

 قياس انسرعه و تحمم انسرعت : –ج      

  اٌطبئشِٓ اٌجذء  زشِ 31صِٓ عذو ِغبفخ  -

 اٌجذء إٌّخفض زشَ ِ 61صِٓ عذو ِغبفخ  -

 ِٓ اٌجذء إٌّخفض  زشِ 011صِٓ عذو ِغبفخ  -

 ِٓ اٌجذء إٌّخفض زشِ 021صِٓ عذو ِغبفخ  -

 : انمورفونوخيت انخصائصقياس  – د

 ِذَظ اٌفخز  -

 ِذَظ اٌغبق -
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 التوصيف لعينة البحث.
 (5)ن =  متر عذو 111نمتسابقي  و الاوداز انرقمي  ( انتوصيف الاحصائي في انقياساث الأساسيت 1خذول ) 

 الأساسيت انقياساث و
 انمتوسط

 نحسابي 

 الاوحراف

 نمعيارى 

 معامم

 الانتواء 

 معامم

 انتفهطح

 6.02 0.360 0.225 21.11 اٌغٓ )عٕخ( 0

 3.15 1.330- 1.156 3..0 اٌطوي )عُ( 2

 4.00 .0.00 3.620 52.52 اٌوصْ )وجُ( 3

 2.02 1.352 1.324 00.15 صبَٔٗ  ِزش 011صِٓ عذو  4

( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى فى القياسات الأساسية ، حيث جاءت معاملات الإلتواء تقترب من الصفر،  0 ) يتضح من جدول
 .عتدالية القيم وتجانس أفراد عينة البحث ا  ( مما يدل عمى عدم التشتت و 4)±ومعاملات التفمطح تنحصر ما بين 

 

(5)ن = متر عذو 111نمتسابقي  تحمم انسرعتنمتغيراث انسرعه و ( انتوصيف الاحصائي  2خذول )   

 

 انقذراث انبذويت و
 انمتوسط

 نحسابي 

 الاوحراف

 نمعيارى 

 معامم

 الانتواء 

 معامم

 انتفهطح

 3.05 0.360 1.022 3.01 س  َ ثذء طبئش  31صِٓ عذو  0

 2.56 0.505 1.002 .6.0 س  ِزش   61صِٓ عذو  2

 3.44 0.552 1.456 03.24 س  ِزش  021صِٓ عذو  3

،  متححر عححدو 011لمتسححابقى  نمتغيررراث انسرررعه و تحمررم انسرررعت( المتوسححط الحسححابى والانحححراف المعيححارى  9 يتضححح مححن جححدول )
عتداليححة القححيم ا  ( ممححا يححدل عمححى عحدم التشححتت و 4)±حيحث جححاءت معححاملات الإلتحواء تقتححرب مححن الصححفر، ومعحاملات الححتفمطح تنحصححر مححا بحين 

 ر عدو الدرجة الاولىمت 011البحث من متسابقى وتجانس أفراد عينة 

(5)ن = متر عذو 111نمتسابقي  نمتغيراث انقذرة انعضهيه نهرخهيه( انتوصيف الاحصائي  3خذول )   

 

 انقذراث انبذويت و
 انمتوسط

 نحسابي 

 الاوحراف

 نمعيارى 

 معامم

 الانتواء 

 معامم

 انتفهطح

 5.50 1.020 0.066 25.40 َ   وصجبد ِززبٌَخ ِٓ اٌضجبد 01غبفخ ِ 0

 5.54 1.225- 1.060 2.01 َ     ِغبفخ اٌوة اٌطوًٍ ِٓ اٌضجبد 2

 50.. 0.436 0.2.0 05.05 َ   إٌٌَّ ٌٍشجً دجلاد 6ِغبفخ  3

 00.21 1.125 .0.66 04.01 َ  اٌَغشً ٌٍشجًدجلاد  6ِغبفخ  4

، حيحث جحاءت  متحر عحدو 011لمتسحابقى لمحرجمين  لمتغيرات القدرة العضحميو( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى  4 يتضح من جدول )
عتداليحة القحيم وتجحانس أفحراد ا  ( ممحا يحدل عمحى عحدم التشحتت و 4)±معاملات الإلتواء تقترب محن الصحفر، ومعحاملات الحتفمطح تنحصحر محا بحين 

 متر عدو الدرجة الاولى. 011عينة البحث من متسابقى 
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 (5)ن = متر عذو 111نمتسابقي  نهرخهيه نمتغيراث انقوة انثابته( انتوصيف الاحصائي  4خذول ) 

  

 انقذراث انبذويت و
 انمتوسط

 نحسابي 

 الاوحراف

 نمعيارى 

 معامم

 الانتواء 

 معامم

 انتفهطح

 35.10 .0.00 03.140 .35.0 وجُ    إٌٌٌَّعضلاد اٌّبدح ٌّفصً اٌشوجخ الوح  0

 24.24 32..1 .11.. 33.14 وجُ  اٌَغشًٌعضلاد اٌّبدح ٌّفصً اٌشوجخ الوح  2

 06.30 1.5.3- 4.003 31.02 وجُ  إٌٌٌَّعضلاد اٌمبثضخ ٌّفصً اٌشوجخ لوح ا 3

 0..04 0.352 4.310 20.14 وجُ  اٌَغشًٌعضلاد اٌمبثضخ ٌّفصً اٌشوجخ لوح ا 4

 00.60 0.242- 3.400 20.44 وجُ  إٌٌَّ ٌعضلاد اٌمبثضخ ٌّفصً سعػ اٌمذَ لوح ا 5

 4..00 1.056- 3.503 31.36 وجُ  اٌَغشًٌعضلاد اٌمبثضخ ٌّفصً سعػ اٌمذَ لوح ا 6

 25.25 0.530- 01.033 43.26 وجُ  إٌٌَّ ٌعضلاد اٌّبدح ٌّفصً سعػ اٌمذَ لوح ا 5

 63..0 5...0- 2.4.. 44.46 وجُ  اٌَغشًٌعضلاد اٌّبدح ٌّفصً سعػ اٌمذَ لوح ا .

 06.10 1.652 315..2 1..056 وجُ  ٌٍشجٍَٓ ِعب ٌعضلاد اٌّبدح ٌّفصً اٌشوجخلوح ا 0

، حيححث جححاءت  متححر عححدو 011لمتسححابقى  لمتغيححرات القححوة الثابتححو لمححرجمين( المتوسححط الحسححابى والانحححراف المعيححارى  3 يتضححح مححن جححدول )
عتداليحة القحيم وتجحانس أفحراد ا  ( ممحا يحدل عمحى عحدم التشحتت و 4)±معاملات الإلتواء تقترب محن الصحفر، ومعحاملات الحتفمطح تنحصحر محا بحين 

 متر عدو الدرجة الاولى. 011عينة البحث من متسابقى 

 (5)ن = متر عذو 111نمتسابقي  انمورفونوخيت نهخصائص( انتوصيف الاحصائي  5خذول ) 

 

 انقذراث انبذويت و
 انمتوسط

 نحسابي 

 الاوحراف

 نمعيارى 

 معامم

 الانتواء 

 معامم

 انتفهطح

 2.305 55.02 50.5 53.2 عُ  اٌشجً إٌٌَّفخز  ِذَظ 05

 2.633 55.61 61 53.5 عُ  اٌشجً اٌَغشًفخز  ِذَظ .0

 2.404 36.31 30.5 33.5 عُ  اٌشجً إٌٌَّ عبق ِذَظ 00

 2.530 36.06 30.5 34.2 عُ   اٌشجً اٌَغشً عبق ِذَظ 21

، حيحححث جحححاءت  متحححر عحححدو 011لمتسحححابقى  المورفولوجيحححة لمخصحححائص( المتوسحححط الحسحححابى والانححححراف المعيحححارى  2 يتضحححح محححن جحححدول )
وتجحانس أفحراد عتداليحة القحيم ا  ( ممحا يحدل عمحى عحدم التشحتت و 4)±معاملات الإلتواء تقترب محن الصحفر، ومعحاملات الحتفمطح تنحصحر محا بحين 

 متر عدو الدرجة الاولى. 011عينة البحث من متسابقى 

 المعالجات الاحصائية:

الاحصائى باستخدام  IBM SPSS Statistics 20تم تطبيق ومعالجة بيانات البحث باستخدام برنامج  
 المعالجات الاحصائية التالية.

 النسبة المئوية. -
 المتوسط الحسابى. -
 الانحراف المعيارى. -
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 معامل الإلتواء. -
 معامل التفمطح. -
 اختبار "ت" لمعينات المستقمة. -

 -:عرض ومىاقشت انىتائح
 

 (5)ن =  عذو  و 111نمتسابقي  تحمم انسرعتهسرعه و ن( دلانت انفروق بيه انقياس انقبهي وانبعذى  6 خذول )
 

 انقذراث انبذويت و
 قيمت انفرق  انقياس انبعذى انقياس انقبهي

 "ث"

 انمحسوبت

 %انتحسهوسبت 
س

- 
س ع±

- 
س ع±

- 
 ع±

 5.60 *4.03- 1.10 1.05- 1.15 2.03 1.02 3.01  س َ ثذء طبئش 31صِٓ عذو  0

 .2.5 **0..4- .1.1 .1.0- 1.04 1..6 1.00 .6.0 س  ِزش  61صِٓ عذو  2

 2..0 **5.50- 1.16 1.21- 1.25 0..01 1.32 00.10 س ِزش  011صِٓ عذو  3

 0.02 **02.45- 1.15 1.25- .1.4 02.00 1.46 03.24 سِزش  021صِٓ عذو  4

 4.614=  1.11، **عىذ مستوى  2.776=  1.15*معىويت "ث" اندذونيت عىذ مستوى 

في ( وجود فشوق راد دلاٌخ ِعٕوٍخ في لَّخ " د " اٌّذغوثخ ثَٓ اٌمَبط اٌمجٍي واٌجعذى  0( وشىً ) 6ٍزضخ ِٓ جذوي ) 

%( ٌصثبٌخ اٌمَثبط اٌجعثذى 5.60% : 2..0ِثب ثثَٓ ) اٌزذغثٓ، دَثش رشاودثذ ٔغثجخ  ِزش عذو  011اٌمذساد اٌجذَٔخ ٌّزغبثمي 

 . ِزش عذو 011ِزغبثمي ٌعَٕخ اٌجذش ِٓ 
 

 
 ( 1شكم ) 

 (5)ن =  عذو  و 111نمتسابقي  هقذرة انعضهيت نهرخهيهن( دلانت انفروق بيه انقياس انقبهي وانبعذى  7 خذول )

 

 انقذراث انبذويت و
 قيمت انفرق  انقياس انبعذى انقياس انقبهي

 "ث"

 انمحسوبت

وسبت 

س %انفرق
- 

س ع±
- 

س ع±
- 

 ع±

 0.63 **.0.. 1.60 2.46 0.61 25.05 0.05 25.40 َ  وصجبد ِززبٌَخ ِٓ اٌضجبد 01غبفخ ِ 0

 5.24 **32.. 1.14 1.05 1.06 3.15 1.06 2.01 َ   ت اٌطوًٍ ِٓ اٌضجبدصِغبفخ اٌو 2

 6.64 **4..6 1.33 0.10 0.20 06.06 0.20 05.05 َ   إٌٌَّ ٌٍشجً دجلاد 6ِغبفخ  3

 .3.. *3.66 1.56 0.25 0.10 06.05 0.65 04.01 َ  اٌَغشً ٌٍشجًدجلاد  6ِغبفخ  4
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 4.614=  1.11، **عىذ مستوى  2.776=  1.15*معىويت "ث" اندذونيت عىذ مستوى 

في ( وجود فشوق راد دلاٌخ ِعٕوٍخ في لَّخ " د " اٌّذغوثخ ثَٓ اٌمَبط اٌمجٍي واٌجعذى  2( وشىً ) 5ٍزضخ ِٓ جذوي ) 

%( ٌصثبٌخ اٌمَثبط 0.63% : 5.24ِثب ثثَٓ ) اٌزذغثٓ، دَش رشاودذ ٔغثجخ  ِزش عذو  011اٌمذسح اٌعضٍَخ ٌٍشجٍَٓ ٌّزغبثمي 

 . ِزش عذو 011ِزغبثمي اٌجعذى ٌعَٕخ اٌجذش ِٓ 

 

 

 
( 2شكم )   

 

(5)ن =  متر عذو  111نمتسابقي  هقوة انثابتهن( دلانت انفروق بيه انقياس انقبهي وانبعذى  8 خذول )  

 

 انقذراث انبذويت و
 قيمت انفرق  انقياس انبعذى انقياس انقبهي

 "ث"

 انمحسوبت

وسبت 

س %انتحسه
- 

س ع±
- 

س ع±
- 

 ع±

 ...00 **02.36 1.56 .4.0 03.60 30.36 03.15 .35.0 وجُ  إٌٌٌَّعضلاد اٌّبدح ٌّفصً اٌشوجخ الوح  0

 05.10 *3.56 3.34 5.62 01.13 66..3 10.. 33.14 وجُ  اٌَغشًٌعضلاد اٌّبدح ٌّفصً اٌشوجخ الوح  2

 ...02 **6.02 0.25 ...3 4.50 34.11 4.00 31.02 وجُ  إٌٌٌَّعضلاد اٌمبثضخ ٌّفصً اٌشوجخ لوح ا 3

 04.26 *3.04 4.55 5.04 3.51 .34.0 4.31 20.14 وجُ  اٌَغشًٌعضلاد اٌمبثضخ ٌّفصً اٌشوجخ لوح ا 4

 .03.0 **6.20 0.41 ...3 4.42 33.32 3.42 20.44 وجُ  إٌٌَّ ٌعضلاد اٌمبثضخ ٌّفصً سعػ اٌمذَ لوح ا 5

 02.50 **05.33 1.51 6..3 3.44 34.22 3.50 31.36 وجُ  اٌَغشًٌعضلاد اٌمبثضخ ٌّفصً سعػ اٌمذَ لوح ا 6

 2..03 *4.42 3.13 .5.0 .0.0 40.24 01.03 43.26 وجُ  إٌٌَّ ٌعضلاد اٌّبدح ٌّفصً سعػ اٌمذَ لوح ا 5

 04.14 **4.65 2.00 6.24 0.02 51.51 .2.. 44.46 وجُ  اٌَغشًٌعضلاد اٌّبدح ٌّفصً سعػ اٌمذَ لوح ا .

 01.62 *4.46 0.40 .5..0 32.05 .005.5 30..2 1..056 وجُ  ٌٍشجٍَٓ ِعب ٌعضلاد اٌّبدح ٌّفصً اٌشوجخلوح ا 0

 4.614=  1.11، **عىذ مستوى  2.776=  1.15*معىويت "ث" اندذونيت عىذ مستوى 

في ( وجود فشوق راد دلاٌخ ِعٕوٍخ في لَّخ " د " اٌّذغوثخ ثَٓ اٌمَبط اٌمجٍي واٌجعذى  3( وشىً ) .ٍزضخ ِٓ جذوي ) 

%( ٌصثثبٌخ 05.10% : 01.62ِثثب ثثثَٓ ) اٌزذغثثٓ، دَثثش رشاودثثذ ٔغثثجخ  ِزثثش عثثذو  011اٌمثثذسح اٌعضثثٍَخ ٌٍثثشجٍَٓ ٌّزغثثبثمي 

  ِزش عذو 011ِزغبثمي اٌمَبط اٌجعذى ٌعَٕخ اٌجذش ِٓ 
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( 3شكم )   

 

 (5)ن = و عذو 111نمتسابقي  هخصائص انمورفونوخيتن( دلانت انفروق بيه انقياس انقبهي وانبعذى  9 خذول )
 

 انقذراث انبذويت و
 قيمت انفرق  انقياس انبعذى انقياس انقبهي

 "ث"

 انمحسوبت
 %انتحسهوسبت 

س
- 

س ع±
- 

س ع±
- 

 ع±

 2.22 2.22 0.25 0.24 2.41 55.06 2.41 55.02 عُ   اٌشجً إٌٌَّفخز  ِذَظ 0

 2.23 *2.05 1.04 0.24 2.00 4..56 2.63 55.61 عُ  اٌشجً اٌَغشًفخز  ِذَظ 2

 1.33 1.00 1.20 1.02 2.40 36.42 2.40 36.31 عُ  اٌشجً إٌٌَّ عبق ِذَظ 3

 1.51 0.06 1.21 .1.0 2.45 36.34 2.54 36.06 عُ  اٌشجً اٌَغشً عبق ِذَظ 4

 4.614=  1.11، **عىذ مستوى  2.776=  1.15*معىويت "ث" اندذونيت عىذ مستوى 

في ( وجود فشوق راد دلاٌخ ِعٕوٍخ في لَّخ " د " اٌّذغوثخ ثَٓ اٌمَبط اٌمجٍي واٌجعذى  4( وشىً ) 0ٍزضخ ِٓ جذوي ) 

%( ٌصثبٌخ اٌمَثبط 2.23% : 1.51ِثب ثثَٓ ) اٌزذغثٓ، دَش رشاودذ ٔغثجخ  ِزش عذو  011اٌمذسح اٌعضٍَخ ٌٍشجٍَٓ ٌّزغبثمي 

 . ِزش عذو 011ِزغبثمي اٌجعذى ٌعَٕخ اٌجذش ِٓ 
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 -:انىتائحمىاقشت 

( وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في قياسات السرعة  و المتمثمو  0( وشكل ) 6يتضح من جدول)
متر عدو و 011متر و الانجاز الرقمي لسباق  61متر عدو من البدء الطائر و عدو  41في اختبارات  

البرنامج ذلك   ثونالباح% عمي الترتيب و يرجع  0.99%   و  9.29% و  2.60كانت نسبة التحسن 
التدريبى المطبق عمي عينة البحث الذي ادي الي تحسين مقدار سرعة رد الفعل و كذلك القدرة العضمية 
المطموبو اثناء الخروج من مكعب البدء  حيث تضمن البرنامج  تدريبات بالاثقال و التدريب البميومترى والتى 

 كل من المنتجو و يتفق ذلك مع ما ذكره أدت الى تحسن كبير فى مقدار القدرة العضمية
  0998 Čoh, Milan, et al.   وBezodis et al 9102    أن مرحمة البدء والإنطلاق وتزايد السرعة الأولية

متر عدو ، والتي تؤثر بشكل كبير في النتيجة النيائية لمسباق ، وأشارت العديد  011من أىم مراحل سباق 
                           . التي تؤثر في نجاح مرحمة البدء من الدراسات أن مقدار القوة المبذولة عند دفع مكعبات البداية من العوامل 

 (49 :0464 ( )01 : 30)                                                                             
مرحمة تزايد السرعة تتأثر بالقوة النسبية لممتسابق  و معدل  Mehamet Kal et al 2009  كما يضيف 

تمك العوامل من خلال تدريبات القوة العضمية القدرة العضمية والوضع الصحيح لمجسم، ويمكن تطوير 
المناسبة والتى تيدف الى تحسين قدرة المتسابق عمى تطبيق القوة المبذولة فى الإتجاه الصحيح وفى أقل زمن 

 . ( 2270:  29)   .ممكن

العضلات القابضة والماده لمرجمين دورا كبيرا فى مرحمة البدء والتسارع  اْ  Julie 1997 و  Harland  يوضحو 
حيث أن إرتفاع مقدار النشاط العضمى يعمل حيث تساعد عمى زياده مقدار القدرة اللازمو لأداء تمك المراحل 

 ل الأداءعمى زيادة معدل سرعة الإنقباض اللامركزى ، وزيادة سرعة إنتقال القوى الى الأطراف المتحركة خلا
. (09  :0-03 ) 

كما ان البرنامج  التدريبى تضمن بعض التدريبات خاصة لتحسين العمل العضمي الرجل المرتكزة خلال 
 Hiroaki Hobara et  و Michael Young 2005مرحمة الإرتكاز العمودى ويتفق ذلك مع ما أشار اليو  

al 2009  ) أن زيادة مقدار القوي العاممو عمي مفصمي الركبو و رسغ القدم  يساعد عمى إمتصاص
الصدمة الناتجة عند الإصطدام بالأرض اثناء مرحمة الفرممة مما يساعد عمى الإنتقال السريع من مرحمة 

مكن مما يؤدى الفرممة الى مرحمة الدفع بالإضافة الى زيادة القدرة عمى سرعة الدفع مرة اخرى فى أقل زمن م
الى إنخفاض زمن الإرتكاز وبالتالى يحدث إنخفاض في زمن الخطوة و يزداد تردد الخطوات فى الوحدة 

 ( 021: 09)   (  0:   01) الزمنية الواحدة والذى يساعد عمي تحقيق أعمى معدل لمسرعة الأفقية 
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( وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في قياس تحمل السرعة المتمثمو  0( وشكل ) 6يتضح من جدول)
%  و يرجع الباحثان ذلك الى البرنامج  0.29متر عدو حيث كانت نسبة التحسن  091في اختبار  

التدريبى المطبق وتأثيره عمي منحنى السرعة المتوسطة لمسباق و الذي تضمن عمي إستخدام تدريبات الاثقال 
 ات المقاومو بالاثقال و الاستيك المطاطي  و التدريبات البميومترية والتى ادت الى تحسن حيث يشيرو تدريب

( ان تحمل القدره  من القدرات البدنية  الميمو لبعض الانشطة التى تطمب عنصر 0222بسطويسى احمد )
  (032:3العدو )القوة السريعة ولفترات طويمة خاصو عند متسابقى العاب القوى وخاصة متسابقي 

أن التدريب البميومتري ساعد عمى تحسين  Keitaro Kubo et al 2001 كما يضيف كيتارو كوبو و اخرون  
خلال تحسين سرعة إنتقال الإشارة العصبية و زيادة معدل الأستثارة معدل انتاج القدرة العضميو  وذلك من 

يث تعتمد سرعة إنتقال الإشارة العصبية عمى العضمية وتحفيز الوحدات الحركية لعضلات الطرف السفمي ح
إنتقال الإشارة العصبية من الأعصاب الحركية مطاطية الجياز العضمى الوترى بشكل كبير مما يحسن سرعة 

فيحدث إنتقال سريع  لمقوة المبذولة والذى يظير فى سرعة الأطراف الأمر  الى العضلات المحركة للأطراف
 ( 670:  20) مقدار السرعة الأفقية.  الذى يؤدى بدوره الى إرتفاع

( وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في قياسات القدرة العضميو  9( وشكل ) 3يتضح من جدول)
حجلات لمرجل اليمني و اليسري و كانت  6وثبات و الوثب العريض و  01لمرجمين و المتمثمو في اختبارات  

ذلك  الى  ون%  عمي الترتيب  و يرجع الباحث 9.49% و  6.63% و  2.93% و  2.64نسبة التحسن 
ريبى المطبق الذي أدي الي تحسين القدرة الإنفجارية لمرجمين الأمر الذي أدي الي زيادة معدل البرنامج التد

الأستثارة العضمية وتحفيز الوحدات الحركية لعضلات الطرف السفمي مما أدي الي تحسن ممحوظ لمقدرة 
 Moralesرون( و أنطونيو مورالاس و أخ9103) Moreno, S et.alذكره الإنفجارية و يتفق ذلك مع ما 

et.al (9109 أن التدريب البميومتري يعمل عمي تحسين الاداء الإنفجاري لمطرف السفمي  و انتاج اكبر )
 ( 9391:93)( 243:96) عند مقارنتيا بالتدريب التقميدي معدل من القدرة العضميو 

وجود فروق معنوية الخاص بقياسات القوة الثابتو لعضلات الرجمين  (  4وشكل )  ( 9يتضح من جدول ) 
لمعضلات المادة لمفصل الركبة اليمني و اليسري  و قياسات القوة الثابتو ذات دلالة إحصائية في قياسات 

والعضلات القابضة لمفصل الركبة اليمني واليسري و كانت  % 03.10 -% 00.99كانت نسبة التحسن 
والعضلات القابضة لمفصل رسغ القدم اليمني واليسري و كانت  % 03.96 -% 09.99نسبة التحسن 
والعضلات المادة لمفصل رسغ القدم اليمني واليسري و كانت نسبة % 09.30 -% 04.09نسبة التحسن 

لمفصل الركبة لمرجمين معا و كانت نسبة التحسن الماده والعضلات  %03.13 -% 04.99التحسن 
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لى البرنامج التدريبى المطبق  الذي أدي الي تحسين القوي القصوي  ذلك ا ونو يرجع الباحث %  01.69
والذي تضمن محتوياتو عمي تدريبات القوة الخاصة بإستخدام النماذج المقترحة لتنمية القوة العضمية باستخدام 

 الاثقال و التدريب البميومتري
سامسون وبادماكومار بيالي و ( 9104الياسغر زرزاده ميريزي وآخرون ) كل من  ويتفق ذلك مع ما ذكره

 (092:43)( 22:31بالاثقال يعمل عمي تطوير  القوة  القصوي   )( أن إستخدام التدريب بالاثقال 9109)

كما ان التدريب البميومترى يعمل عمي تحسين الكفاءة العصبية لمعضلات العاممة حيث يساعد عمى تحسين 
كفاءة العمميات العصبية المرتبطة بالإنقباض العضمى مثل معدل التعبئة العضمية ،سرعة الإشارة العصبية و 

قة المطاطية المختزنة فى زيادة قدرة الجياز العضمى عمى إستغلال الطاالتوافق العضمى العصبي و 
 ( 761:  06)  ( 921:  99)  العضلات والاوتار

عنوية ذات وجود فروق م   لقياسات المورفولوجية لمرجمينالخاص با(  3وشكل ) (  2يتضح من جدول )  
% و كانت نسبة التحسن في 9.94و كانت نسبة التحسن   فخذ الرجل اليسري فقطدلالة إحصائية في محيط
% و كانت نسبة 1.44% و كانت نسبة التحسن في محيط الساق اليمني  9.99محيط فخذ الرجل اليمني 

% و يرجع الباحثان ذلك الى البرنامج التدريبى المطبق  الذي أدي  1.21التحسن في محيط السا اليسري 
حتوياتو عمي تدريبات القوة الخاصة بإستخدام الي تحسين القوي خصائص القوة العضمية والذي تضمن م

النماذج المقترحة لتنمية القوة العضمية باستخدام الاثقال و التدريب البميومتري حيث يشير كل من احمد نصر 
الي التدريب المنتظم يؤدي الي زيادة حجم الييكل العضمي  9106و ابو العلا عبد الفتاح  9114الدين سيد  

             يبات القوة  و يتم من خلال زيادة مساحة المقطع العرضي للألياف العضمية. كنتيجة لتأثير تدر 
          (9   :940  ) (0 :66 )  

الذي يؤكد ان التدريب  9104و رودريجو و اخرون  9109تتفق ذلك مع نتائج دراسة دراسة زي اكسانج لي  
البميومتري يعمل عمي  زيادة نسبة الألياف العضمية المشاركة فى العمل العضمى و تحفيز أكبر قدر ممكن 

كزى الأمر الذى يؤدى بدورة الى من الوحدات الحركية نتيجة لإرتفاع معدل الإستثارة فى الجياز العصبى المر 
                         زيادة معدل النشاط العضمي وبالتالى توجيو العضلات العاممة للإنقباض بقوة أكبر. 

 (30  :434  ( )46  :9309   )  
أن العوامل المؤثرة فى القوة العضمية زيادة المقطع الفسيولوجى لمعضمة  9112عصام عبد الخالق و يضيف  

فكمما كان كبيراً كمما زادت القوة بمعنى كمما زاد حجم العضمة بزيادة مقطع كل ليفة عضمية تزداد القوة 
 (041:  6) . العضمية
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 أولًا : الاستنتاجات :

م  011النماذج التدريبية المقترحة تعمل عمي تحسن تحمل القدرة العضمية لمرجمين لمتسباقي  -0
 عدو .

 011تعمل عمي تطوير بعض خصائص القوة المرتبطة بسباق  النماذج التدريبية المقترحة -9
 متر عدو .

تعمل عمي تطوير الخصائص المورفولوجية لمفخذ و الساق  النماذج التدريبية المقترحة -4
 متر عدو.011لمتسابقي 

تعمل عمي تطوير  تزايد السرعة و السرعة القصوي و تحمل  النماذج التدريبية المقترحة -3
 م عدو 011لمتسباقي السرعة 

 م عدو.  011النماذج التدريبية المقترحة تعمل عمي تحسينن الإنجاز الرقمى لمتسباقي  -2
 ثانياً : التوصيات :

 م عدو  011إستخدام النماذج التدريبية المقترحة فى برامج تدريب متسابقى  -0

 م عدو. 011إجراء المزيد من الدراسات  لابتكار اساليب جديده لتدريب متسابقى  -9

المزيد من الدراسات لتطبيق ىذه النماذج التدريبية  عمى باقى سباقات العاب القوي بما إجراء  -4
 يتناسب مع الخصائص الفنية لكل مسابقة .

استخدام الوسائل التكنولوجية الحدية مثل اجيزة تحميل النشاط الكيربي لمعضلات او منصة   -3
 قياس القوة  لتحميل خصائص القوة بشكل عميق  .
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 اٌخطَت ثلاي
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 مستخمص
و الخصائص  الخاصة فاعمية نماذج مقترحو لتنمية تحمل القدره عمي بعض المتغيرات البدنيو

 متر عدو  011المورفولوجية و الإنجاز الرقمى لمتسابقى 

و  البدنية الخاصة القدراتبعض  تنمية تحمل القدرةالتعرف عمى تأثير تيدف الدراسة الي 
المنيج  وناستخدم الباحث،  متر عدو011الرقمى لمتسابقى الإنجاز  المورفولوجية  الخصائص
المستوى العالى من ( لاعبين 2وتم تطبيق الدراسة الاساسية عمى عينة عمدية قواميا ) التجريبي

القبمية و عمل التكافؤ و التجانس  وتم اجراء القياساتوالمسجمين بالإتحاد المصرى لألعاب القوى 
لافراد العينو تم تطبيق البرنامج التدريبي ثم عمل القياسات البعديو بنفس شروط القياسات القبميو و 

النماذج التدريبية المقترحة تعمل عمي ان وتم معالجة البانات احصائيا و كانت اىم النتائج ىي 
قوة المرتبطة بسباق مي تطوير بعض خصائص التعمل ع وتحسن تحمل القدرة العضمية لمرجمين 

 متر عدو.011تطوير الخصائص المورفولوجية لمفخذ و الساق لمتسابقي  و متر عدو  011

و  م عدو 011لمتسباقي تطوير  تزايد السرعة و السرعة القصوي و تحمل السرعة بالاضافو الي 
 م عدو.  011تحسينن الإنجاز الرقمى لمتسباقي بالتالي  

 
 متر عدو 011،  تحمل القدرة  ،الخصائص المورفموجية الكممات المفتاحية :
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Abstract 

 

The effectiveness of proposed models for the development of power  

endurance on some special physical variables and the morphological and 

numerical achievement of the 100-meter sprinters. 

 

The study aims to to identify the effect of developing of power endurance of some 

special physical abilities and morphological characteristics of the numerical 

achievement of the 100-meter runners, the researchers used the experimental 

approach, and the basic study was applied on a deliberate sample of (5) high-level 

players registered in the Egyptian Federation of Athletics, and tribal measurements 

were taken And the work of equivalence and homogeneity for the sample, the 

training program was applied, then the dimensional measurements were made with 

the same conditions as the tribal measurements, and the data was processed 

statistically, and the most important results were that the proposed training models 

work to improve the endurance of the muscular capacity of the two men and work 

to develop some strength characteristics associated with the 100 race sprint meter 

and the development of morphological characteristics of the thigh and shin of 100-

meter runners. 
 

Keywords: power endurance, morphological characteristics, 100 meters sprint 

 

 
 
 
 
 
 
 

 


