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التنافسية عمي خطوة العدو وعلاقتيا بتطوير  السرعة تأثير تدريبات
 م011المستوي الرقمي لعدائي 

 د / محمد الحديني المتولي الحديني*
 المقدمة ومشكمة البحث :

يشيد مجال التدريب الرياضي في الآونة الأخيرة تطوراً سريعاً فيما يختص      
تحقيق  فييصاحبو من نتائج تظير  وما ،بالمعمومات الخاصة بإعداد الرياضي

الرياضي أساساً إلى تحسين المستويات العالية لمرياضيين حيث ييدف التدريب 
 ،مستوى الأداء الرياضي عن طريق تحسين وظائف أجيزة الجسم المختمفة

التدريب  وقدرتيا عمى الأداء الحركي مع الاقتصاد في الجيد المبذول. لذلك
وصياغة وتطوير قدرات الفرد من أجل انتاج ما  الرياضي لو شأن في إعداد

بداخل الإنسان من قدرات وطاقات في اتجاه اليدف المنشود من العممية 
 .التدريبية
فارتباط تدريب العاب القوي بالعموم الأخرى ساىم في توظيف ىذه العموم      

لأسس للارتقاء بالتطور الرقمي لمعدائين من خلال تطوير برامج التدريب وفقاً 
 عمميو موضوعو.

لذلك فان مسابقات الميدان والمضمار تتميز بإنتاج القوه السريعة المناسبة       
لمسابقو معينو دون أخرى وبخاصو في مسابقات المسافات القصيرة التي تتميز 

  (17: 1).بالسرعة القصوى والقوه التي تتناسب مع الجيد المبذول
م( أن جميع 2442) "وأخرون  الحميم الحميم محمد عبد عبد"ويري 

مسابقات المضمار يكون الغرض الأساسي ىو عدو أو جرى المسافة في أقل 
 زمن ممكن فالسرعة التي يجرى بيا اللاعب تكون لنتائج عاممين :

 .المسافة التي يقطعيا في كل خطوه من خطواتو -
                                                           

 -بندددينكميدددة التربيدددة الرياضدددية لم -مددددرس بقسدددم نظريدددات وتطبيقدددات مسدددابقات الميددددان والمضدددمار *
 .جامعة الزقازيق
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 عدد الخطوات في الزمن المحدد وتكرار تمك الخطوات بذلك تكون  -
 (28: 00الزمن )÷ عدد الخطوات × الخطوة  طول=  سرعةال  

لذلك عمي المتسابق بعد الانطلاق من مكعبات البداية عمية ان يزيد من 
سرعتو لأكبر مسافة ممكنة من مسافة السباق عن طريق الزيادة في كل من 
طول الخطوة + سرعة التردد لمخطوة حتي الوصول لمسرعة القصوى والمحافظة 

يتم و ، ل فترة ممكنة والتي تعتبر مقياسا لإنجاز المستوي المطموبعمييا لأطو 
لممنافسة،  مشابوتحقيق ذلك عن طريق أداء تدريبات خاصة يكون فييا الأداء 

تمثل الجزء الأكبر من تدريب  %(144لذا نجد أن تدريبات السرعة القصوى )
  .العدائين في مختمف مراحل الموسم التدريبي

مDavid Bishop et al." (2411 ) يد بيشوب وآخرون ديف" حيث يرى      
المدخلات التدريبية المتزامنة لأشكال مختمفة من التدريب ربما تكون أن 

الاستراتيجية المثمى لتطوير القدرة ويضيف أيضاً أن ىناك توصيتان لتطوير 
 الخاصة بعض التدريبات التدريبيأن يتضمن البرنامج وىما )القدرة العضمية 

تدريبات القدرة والقوة العضمية،  –كتدريبات السرعة الخاصةأداء السرعة  لتطوير
أن يتضمن التدريب لتطوير القدرة  تدريبات بشدة عالية لزيادة القدرة اللاىوائية،

 (752: 22) .(العضمية عمى طرق استشفاء مناسبة لشدة المجيود المبذول
 platofبلاتوف  عن م( نقلا1998) "حمد عبدالفتاحأبو العلا "أيشير      

الى ان استخدام طريقة التأثيرات المتغيرة تعد احدى طرق تنمية السرعة، وىي 
تعنى تدريب الرياضي عمى الاحساس باختلاف سرعة الاداء التنافسي في 
الظروف العادية ثم يمي ذلك الاداء في ظروف اكثر صعوبة وذلك بالعدو ضد 

وىذا التغير في التأثيرات الحركية  مقاومة لفترة ثم العدو باستخدام منافس
المختمفة يساعد عمي قدرة الجياز العصبي المركزي عمي التوافق داخل العضمة 
 وبين العضلات ويؤدي الي تحسين مستوي السرعة بنسبة 

 (198،  197:  2) .% كما ان ليا تأثير كبير عمي فاعمية التدريب5-25
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مFabio Serpiello et al.(2411 )"   فاابيو سايرليمو وآخارون " يدذكر      
أن تدريب السرعة القصوى الخاصة باستخدام منافس اثناء التدريب والقددرة عمدي 

 (677: 23) .وكفاءة الركض ،تكراره اسموب فعال في تحسين التسارع
 Lucio Soares Caldeiraلوسيو سوارس كالديرا وآخرون " يشيركما 

et al." (2414)لمتكررة بين متنافسين يمكن أن تدريب السرعة القصوى ا م
استخدامو كاستراتيجية بديمة لتطبيق التمرينات عالية الشدة مع حجم منخفض 

 (2825: 25)لتحسين الأداء والتكيف البدني. 
أن المدرب المتميز المبتكر  م(2444)محمد جابر بريقع" "حيث يذكر 

يو باستخدام يصمم من التدريبات التي يكون ليا أثر جيد في تطوير قدرات لاعب
ذامجموعات متنوعة من التمرينات داخل الوحدة التدريبية،   أناستطاع  وا 
من الدافعية  ويزيديتخطى الطرق التقميدية سوف يزيد من مثيرات التدريب 

والتخطيط المناسب  وان التغيير في أساليب التدريب ،والاستمتاع ويكسر الممل
ل الى قمة المستويات العالية. الوصو  يساعد فيلمتدرج في زيادة الحمل سوف 

(33:16 ،34) 
لذلك يحاول الباحث في ىذا البحث استخدام تدريبات السرعة القصوى 
باستخدام منافس سواء باستخدام مقاومة الزميل ، حزام القوة والعدو الطائر بين 
اللاعبين، واستخدام تدريبات المنافسة في اشكاليا المختمفة التي تتشابو مع 

ميارة العدو من حيث تشابو المسار الزمني لمقوة في المجموعات  ظروف اداء
العضمية العاممة مع المسار الزمني لمقوة خلال اداء الحركة في المنافسة كما 
اكدت عميو بعض الدراسات المرتبطة واىمية تدريبات المنافسة داخل البرامج 

  التدريبية.      
مسابقات المسافات القصيرة ومن خلال العرض السابق واىتمام الباحث ب

الاستمرارية في وانطلاقا من مبدا  ومدرباً حالياً،لتمك المسابقة حيث كان لاعباً 
بالتطبيق فقد نبعت مشكمة البحث لدى الباحث البحث العممي وتواصل النظرية 

من خلال التطمع والمشاىدة لمعديد من البرامج التدريبية عالميا ومحميا ودراستيا 
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والاطلاع عمي بينيم، ومن خلال متابعة البطولات الدولية والمحمية  والمقارنة
سجلات الاتحاد الدولي والمصري لألعاب القوي وجد ان ىناك فارق كبير بين 

فوجد ان الفارق يتزايد بالمقارنة  .الرقم العالمي والمصري خلال السنوات الاخيرة
امج التدريب وفقا ارجاع  تمك الفروق الي بر بالرقم المصري ومن الممكن 

لاطلاع الباحث عمي البرامج التدريبية لكلا من ابطال العالم ولاعبي المنتخب 
المصري لألعاب القوي فوجد من الضرورة ان يتطمع لأكثر التدريبات التي 
يتعرض ليا اللاعبين العالمين والتي يوصي بيا الباحثين عمي مستوي العالم 

تمفة فوجد ان تدريبات المنافسة لا تستخدم وىي تدريبات السرعة بأشكاليا المخ
كثيرا اثناء التدريب حيث يتم تدريب كل لاعب بمفردة وتطبيق البرنامج الخاص 
بيا دون منافسة ومع قمة الاحتكاك اثناء البطولة في العاب القوي خلال العام 

خلال العام سوء في بطولة الجميورية  قميلا جدا بمقارنتيا بالرياضات الأخرى 
و بطولة المنطقة لذلك يري الباحث ان تدريبات المنافسة سوف يكون ليا دورا ا

فعالا في تطوير مستوي اللاعبين واكساب اللاعبين ثقة اثناء المنافسات 
متر عدو حيث تعتبر مراحمة البداية 144الرسمية وحيث اننا بصدد سباق 

في  البحث ىذا لذا تكمن مشكمة والسرعة القصوى ميم جدا لأنياء السباق.
تأثير تدريبات السرعة باستخدام منافس عمي خطوة العدو محاولة التعرف عمي 

 .وعلاقتيا بتطوير مرحمة السرعة القصوى وزمن السباق
 ىدف البحث :

تصددميم برنددامج تدددريبي باسددتخدام بعددض تدددريبات السددرعة التنافسددية وذلددك      
 لمتعرف عمي :

تدريبات السرعة التنافسية عمى تطوير  تأثير البرنامج التدريبي باستخدام -1
زمن  -زمن الطيران –متغيرات مرحمة السرعة القصوى في )طول الخطوة 

 الارتكاز( لمعينو قيد البحث.
 .معدل التغير في القدرات البدنية والمستوي الرقمي لمعينو قيد البحث -2
السرعة العلاقة الارتباطية بين زمن الارتكاز وطول الخطوة وزمن مرحمو  -3

 .القصوى لمعينة قيد البحث
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 فروض البحث :
يفتدرض الباحدث مدا  ىدفدولتوجيو العمل في إجراءات البحث وسعيا لتحقيق      
 يمي :

 فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي في المتغيدرات البدنيدةتوجد  -1
زمدددددن  -زمدددددن الطيدددددران  –مرحمدددددة السدددددرعة القصدددددوى فدددددي )طدددددول الخطدددددوةو 

 .( لمعينو قيد البحثالارتكاز
متغيدددرات خطدددوة العددددو و  توجدددد نسدددب تحسدددن فدددي القددددرات البدنيدددة الخاصدددة -2

 لعينة البحث. المستوى الرقميو 
توجددددد علاقددددة ارتباطيددددو بددددين زمددددن الارتكدددداز وطددددول الخطددددوة وزمددددن مرحمددددو  -3

 .السرعة القصوى لمعينة قيد البحث
 : المصطمحات

 تدريبات السرعة التنافسية: -
ت بددين زميمددين تتشددابو فددي أدائيددا مددع حركددات المنافسددة أثندداء ىددي تدددريبا

 ( 275: 06) .او المنافسات المباريات
 الدراسات المرتبطة بالبحث :

تددأثير تدددريبات السددرعة بالمقاومدددة  (15م( )2416) "محمد الحساايني" دراسددة -0
 16م العينددددو )244والمسدددداعدة عمددددي تطددددوير المسددددتوي الرقمددددي لمتسددددابقي 

ىدم النتدائج : أ نو قسموا الي مجمدوعتين( المدنيج التجريبدي س24لاعب فوق 
البرنددددامج التدددددريبي ادي الددددى تطددددوير مرحمددددة السددددرعة القصددددوى والمسددددتوى 

 .الرقمي لعينة قيد البحث
فاعميدددة تطدددوير القددددرة  (14) م(2415) "حماااد زكااايأكماااال الااادين " دراسدددة -2

لاعبدددين  14متدددر العيندددو )144اللاىوائيدددة عمدددي المسدددتوي الرقمدددي لعددددائي 
البرنددامج التدددريبي المقتددرح  سددنو( المددنيج التجريبددي اىددم النتددائج :24تحددت 

م عدددو 144أدي إلددي حدددوث تحسددن فددي القدددرات البدنيددة الخاصددة بسددباق 
)زمددددن  فدددديمتغيددددرات  الأداء الفنددددي  والمسددددتوي الرقمددددي والقدددددرة اللاىوائيددددة،



 
 

 

                                                                                                                      445         

        

 لتربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنون ا

 

السددددرعة فددددي  –زمددددن الخطددددوة –طددددول الخطددددوة –عدددددد الخطددددوات –المقطددددع
 .تردد الخطوة –لمقطعا

تحسددين خطددوه العدددو فددى مرحمددو  (24) م(2413) "فاات رليااعأمحمد ر "دراسددة  -3
لاعبدين  6العيندو ) م144السرعو القصدوى وعلاقتيدا بدزمن المرحمدة لعددائى 

البرندددامج التددددريبى المقتدددرح ىدددم النتدددائج: أ سدددنو( المدددنيج التجريبدددي 24فدددوق 
وتحسين المتغيرات البدنيو، عمل عمى تحسين  الخاصةباستخدام التدريبات 

خطدددوه العددددو فدددى مرحمدددو السدددرعة القصدددوى، وتحسدددين المتغيدددرات الميددداري 
 وزمن.

تددأثير تدددريبات البميددومترك  (3) م(2411) "حمااد جمااال عباادالمنعم"أدراسددة  -4
لاعبين منتخدب  6) ةالعين عمى خطوه العدو والمستوى الرقمي لناشئين التتابع

وجددددود فددددروق ذات دلالددددو  اىاااام النتااااائ :بددددي جامعددددة حمددددوان( المددددنيج التجري
البدنيددو وبعددض المتغيددرات  المتغيددراتفددي  القبمدديعددن  البعددديلمقيدداس  يوئإحصددا

 ةوعددددد الخطدددوات وتدددردد الخطدددو  الخطدددوةالبيوكيمناتيكيدددو لخطدددوه العددددو وطدددول 
   .تحسين بعض المتغيرات البيوكينماتيكو لخطوه العدو

تدأثير  (:17) (م2448) "شاد خميا محمد جابر عبدالحميد, عاطف ر " دراسة -5
والسدددددرعة اسدددددتخدام تددددددريبات السدددددرعة الفائقدددددة فدددددى مرحمتدددددي تزايدددددد السدددددرعة 

لاعدب(  18العيندو ) متدر عددو  144القصوى والمستوى الرقمي لمتسدابقي 
البرنددامج التدددريبي المقتددرح أدى إلددى تحسددين المددنيج التجريبددي اىددم النتددائج: 

وتطدوير مرحمدو السدرعة م( عددو  84م ،  54م ، 34زمن مسافة كل مدن )
القصددوى لدددى عينددو البحددث ، البرنددامج التدددريبي ادى الددى تحسددين المسددتوى 

 .متر عدو 144الرقمي لمتسابقي 
حددزام ( تددأثير اسددتخدام 12)( م2448) "عبياار مماادوح محمد عيسااي" دراسددة -6

المتغيدرات القوة عمدى تنميدة بعدض عناصدر المياقدة البدنيدة الخاصدة وبعدض 
لاعبدين(  8متدر عددو العيندو )144يكية والمستوى الرقمدي للاعبدات الكنيمات
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المياقدددة البدنيدددة المدددنيج التجريبدددي اىدددم النتدددائج: حددددوث تحسدددن فدددى عناصدددر 
م، تحسدددن المتغيدددرات الكينماتيكيدددة 144الخاصدددة والمسدددتوى الرقمدددي لسدددباق 

المدددؤثرة فدددى زمدددن السدددباق زمدددن رد الفعدددل، مقددددار الددددفع فدددي البددددء، سدددرعة 
احماااد حااااواس اباااو ىناااادي  2/1/7الأمدددامي والخمفدددي والطيددددران  الارتكددداز

تددأثير برنددامج تدددريبى مقتددرح عمددى بعددض المتغيددرات البدنيددة  ( :4)م(2116)
،   والبيولوجية وعلاقتيا بالمستوى الرقمي لدى متسدابقي العددو بالمرحمدة الثانويدة

طالددددب( المددددنيج التجريبددددي اىددددم النتددددائج : وجددددود فددددروق دالددددو  16العينددددة )
صائيا في القياسات البدنيو والبيولوجية والمستوي الرقمدي لصدالا القيداس اح

 .البعدي
 :المرتبطةأوجو الاستفادة من الدراسات 

اختيدددار عيندددة البحدددث وأدواتدددو  يلقدددد اسدددتفاد الباحدددث مدددن ىدددذه الدراسدددات فددد
ووسدائل القيداس وكذلك المنيج المستخدم وتحديد المدة الملائمة لمبرنامج المقترح 

بمثابددة المؤشددر الددذي يسددتدل منددو  مرتبطددةكمددا تعددد نتددائج الدراسددات الدمة المسددتخ
 عمى تحديد أنسب المعالجات الإحصائية وكيفية عرض ومناقشة النتائج.

 إجراءات البحث:
 مني  البحث :

مسدددتعيناً بأحدددد التصدددميمات التجريبيدددة ذو  ،اسدددتخدم الباحدددث المدددنيج التجريبدددي 
وذلددك لملاءمتددو لطبيعددة إجددراءات  ،ة واحدددةالقيدداس القبمددي والبعدددي عمددى مجموعدد

 ىذا البحث.
 

 : مجتمع البحث وعينة البحث
مددن منتخددب جامعددة مجتمددع البحددث عمددى لاعبددي المسددافات القصدديرة اشددتمل      

 المصددري المقيدددين بمنطقددة الشددرقية والمسددجمين بالاتحدداد الزقددازيق لألعدداب القددوى و
اختيدار عيندة البحدث بالطريقدة  وتدم ،م2417/2418لمعدام الجدامعي لألعاب القدوى 

 ،متددر عدددو 144أزمنددو فددي سددباق العمديددة مددن مجتمددع البحددث ممددن ليددم أفضددل 
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 ،والغيدددر منتظمدددين ،( لاعبددداً وقدددد قدددام الباحدددث باسدددتبعاد المصدددابين14وعدددددىم )
( 6الدددي )( لاعبددداً تدددم تقسددديميم 11لاعبدددين(، ليصدددل عدددددىم ) 3وكدددان عدددددىم )

ن لمتجربددة الاسددتطلاعية مددن نفددس مجتمددع البحددث ( لاعبددي5) ،لاعبددين كعينددة تجريبيددة
( يوضدا توصديف وتجدانس 2) ،(1وجدداول )ولكن خارج عينة البحث الأساسدية   

 أفراد العينة في متغيرات النمو والمتغيرات البدنية قيد البحث.
 تجانس عينة البحث :

 (0جدول )
التوزيع 
 الطددي

المجموعظ 
 التجريبيظ

الطينظ 
 الادتطلاعيظ

 مدتبطدون
 للإصابظ

 3 لاعبين 5 لاعبين 6 لاعب 14
144% 42.85% 35.71% 21.42% 

 (2جدول )
 (11ن=) تجانس عينة البحث الكمية فى متغيرات النمو

وحدة  المتعيرات
 الػياس

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
مطامل  الوديط المطياري

 الالتواء
 1.69- 19 4.63 18.6 سنة العمر
 4.6 177 5.7 178 سم الطول
 4.4- 75.5 3 75.1 كجم الوزن 

 4.84- 5 4.84 4.78 سنو العمر التدريبي
 ( أن قدددديم معدددداملات الالتددددواء تنحصددددر مددددا بددددين 2يتضددددا مددددن الجدددددول )

ممددا يدددل عمددى أن جميددع أفددراد  ،3±( وأن جميعيددا تقددع مددا بددين 4.6،  1.69-)
مددر الع -الددوزن  –الطددول -)السددن العينددة قددد وقعددوا تحددت المنحنددي الاعتدددالي فددى

التددددريبي( ممدددا يشدددير إلدددي تجدددانس أفدددراد عيندددة البحدددث فدددي متغيدددرات النمدددو قيدددد 
 البحث.

 (3جدول )
 (11ن=) تجانس عينة البحث الكمية فى المتغيرات البدنية

وحدة  الاختبار المتعيرات
 الػياس

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
مطامل  الوديط المطياري

 الالتواء
سرعة رد 

 فعل
م  14

 انطلاق
 4.23 1.67 4.49 1.68 م/ث

 4.52 3.11 4.12 3.13 م/ثم عدو 34سرعو 
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 طائر قصوي 
م حجل 15 قدره

 شمال
 4.21 2.78 4.24 2.84 م/ث

م حجل  15 قدرة
 يمين

 4.34 2.75 4.21 2.77 م/ث

ثنى الجذع  مرونة
 4.84- 11 4.88 14.75 سم امام اسفل

 4.21- 183.5 6.63 183.12 كجم قوه عضميو قوه انفجاريو

 ( أن قدددددديم معدددددداملات الالتددددددواء تنحصددددددر مددددددا بددددددين 4ا مددددددن الجدددددددول )يتضدددددد     
 ، مما يدل عمدى أن جميدع أفدراد3±( وأن جميعيا تقع ما بين 4. 52، 4.84-)

العيندة قدد وقعددوا تحدت المنحنددي الاعتددالي فدي المتغيددرات البدنيدة قيددد البحدث ممددا 
 يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث.

 (0انات : مرفق )وسائ  وأدوات جمع البي
قام الباحث بالاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة في مجال التددريب      

بصددددفة عامددددة ومجددددال تدددددريب ألعدددداب القددددوى بصددددفة خاصددددة وكددددذلك الدراسددددات 
المرتبطددة بالبحددث للاسددتفادة مددن تمددك الدراسددات والمراجددع عنددد تصددميم البرنددامج 

لبحددث وكددذلك الاختبددارات المناسدددبة التدددريبي وتحديددد أىددم المتغيددرات المرتبطددة با
 .لقياس ىذه المتغيرات وطرق قياسيا وتحديد الأجيزة والأدوات المناسبة

 (0: مرفق )الأجيزة والادوات المستخدمة فى البحث
  .كجم(1/14ميزان طبى معاير لقياس وزن الجسم )حتى  -
 جياز رستاميتر لقياس الطول الكمى لمجسم )سم(. -
 ك "تريدميل" متعدد الأحمال والارتفاعات.جياز السير متحر  -
 .جياز ديناموميتر لقياس قوه عضلات الرجمين -
 (6مرفق ).كادر /ث 254بسرعة   fastic magic تينكامير  -
 ( حامل ثلاثي لكاميرات التصوير.2عدد ) -
 شريط قياس لتحديد أبعاد التصوير. -
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 ث. 1/144ساعات إيقاف بعدد كاف مقرب زمنيا إلى أقرب  -
 إطارات حديدية مختمفة الأوزان وبارات حديد. -
 .Bluck startمكعبات بداية  -
 صناديق مختمفة الارتفاع حواجز وحبال.  -
 مضمار ألعاب قوى قانونى. -
 لمسحب ، أساتيك مطاطة ، وكاوتش  لمسحب  بلاستيكيةبروشتات  -

 (3مرفق ) الاختبارات البدنية الخاصة بالبحث

 (4()3ختبارات الخاصة بالبحث )مرفق()القياسات والا -1
 (.1قياس الطول الكمى لمجسم "سم"، قياس وزن الجسم "كجم"مرفق رقم ) -

حسدداب العمددر الزمنددى، والاختبددارات البدنيددة قيددد البحددث )سددرعة رد الفعددل،  -
 السرعة القصوى، القدرة، المرونة، القوة الانفجارية(.

  .متر عدو144زمن الارتكاز فى خطوة العدو بسباق قياس  -
  .متر عدو144قياس زمن الطيران لخطوة العدو فى سباق  -
  .متر عدو144قياس طول خطوة العدو فى سباق  -
 .متر عدو144قياس زمن مرحمة السرعة القصوى فى سباق  -
 م/عدو.144قياس المستوى الرقمى  -

 (5مرفق رقم )اختيار المساعدين 
ذة المساعدين بكمية تن المدرسين والأساقام الباحث باختيار المساعدين م     

التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيق ممن لدييم خبره كافيو فى مجال 
مسابقات الميدان والمضمار والتصوير والتحميل الحركي أثناء القياسات القبمية 

  والبعدية.
 ديد المراح  التي ستخضع لمدراسة:تح

 ل مراحل الأداء التالية:متر/ عدو من خلا 144سيتم دراسة سباق 
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وذلك خلال المحظات الزمنية ليذه المرحمة من  مرحمة السرعة القصوى  -0
 :خلال الاتي 

 لحظة لمس الأرض )الارتكاز الأيسر(. -
 لحظة كسر الاتصال )الترك( -
لحظة الطيران ىي المحظة التي يصل فييا مركز الثقل لأعمى نقطة في قمة  -

 قوس الطيران
 الأرض )الارتكاز الأيمن(.لحظة لمس  -

متر عدو في المحظات الزمنية  144ومن خلال أداء العدائيين لسباق 
السابقة سوف يتم حساب مجموعة من المتغيرات الميكانيكية مثل: )طول 

 زمن السباق( –زمن المرحمة –زمن الطيران –زمن الارتكاز –الخطوة
 : الاستطلاعية التجرلة

 :ولالأ  الاستطلاعية التجرلة -0
قبل البدء فى تنفيذ  الاستطلاعية الأولى التجربةقام الباحث بإجراء 

خارج و  من نفس مجتمع البحثالخطوات الأساسية فى البحث وذلك عمى عينة 
يوم الاربعاء والخميس الموافق  وذلك لاعبين 14قواميا  عينة البحث الأساسية

 وذلك تحقيقاً لعدة أىداف أىميا: .م28/12/2417، 27
متر لكى  144عرفو وتحديد منطقو السرعة القصوى للاعبين فى سباق م -

يستطيع الباحث وضع الكاميرات عمى بداية مرحمو السرعة القصوى 
 .ونيايتيا

المساعدة فى أعداد البرنامج التدريبى ووضع وتقنين شدة الحمل فى  -
 البرنامج.

مى مدى تناسب البرنامج التدريبي مع الأىداف الموضوعة والتعرف ع -
استعداد أفراد عينة البحث لتنفيذ البرنامج التدريبي ، وتدريب المساعدين 

 عمى إجراء القياسات والتسجيل.
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تحديد مكان وضع الكاميرات وزاويو التصوير وفقا لوضوح أداء المسابقة  -
 إعداد آلة التصوير )كاميرا التسجيل الرقمية(.

 (6مرفق )بعاد لمميارة بالنسبة لوضع الكاميرات لتصوير ثنائي الأ -
 الثاني : الاستطلاعية التجرلة -2

قبل البدء فى تنفيذ  الاستطلاعية الثانية التجربةقام الباحث بإجراء      
 من نفس مجتمع البحثالخطوات الأساسية فى تجربة البحث وذلك عمى عينة 

يوم السبت الموافق  وذلك لاعبين 14قواميا  خارج عينة البحث الأساسيةو 
 م وذلك تحقيقاً لعدة أىداف أىميا:6/1/2418
التعرف عمى الأدوات والأجيزة المستخدمة فى الاختبارات والمشكلات التى  -

قد تواجو إجراء القياسات والاختبارات، وتحديد الوقت اللازم الذى يستغرقو 
  .كل اختيار

 التحقق من صلاحية وكفاية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى القياس. -
 التعرف عمى مدى استعداد أفراد عينة البحث لمخضوع لإجراء التجربة. -
 144التأكد من معرفو وتحديد منطقو السرعة القصوى للاعبين فى سباق  -

متر لكى يستطيع الباحث وضع الكاميرات عمى بداية مرحمو السرعة 
 .القصوى ونيايتيا

ت" والجداول رقم الثبا -حساب المعاملات العممية للاختبارات "الصدق  -
 ( وتوضا المعاملات العممية للاختبار قيد البحث وفقاً لما يمى :5) ،(4)

 معام  الصدق
تم حساب صدق الاختبارات عدن طريدق صددق التمدايز وذلدك عمدى عيندة 

 ،ومجموعة غير مميزة من مجتمع البحث ،البحث الاستطلاعية كمجموعة مميزة
 (4حو جدول )يوضوتمت المقارنة بين المجموعتين كما 

 (4جدول )
معام  صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى 

 (01=2= ن0ن) المتغيرات البدنية قيد البحث
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 قيمظ
 " ت" 

 ودلالتؼا

  بين الغرق
 المتودطين

 المجموعظ المميزة المجموعظ العير مميزة
 وحدة 

 الػياس
 الانحراف المتعيرات

 المطيارى 

 لمتودط ا
 الحدابي

 الانحراف
 المطيارى 

 المتودط 
 الحدابي

 متر انطلاق 14 ث 1.56 4.48 1.79 4.14 4.23 *2.74
 متر عدو طائر 34 ث 3.22 4.23 4.11 4.12 4.89 *14.49
 " شمال " متر 15الحجل عمى قدم واحده  ث 5.59 4.33 6.48 4.23 4.48 *3.12
 " يمين  متر 15الحجل عمى قدم واحده  ث 5.52 4.37 6.45 4.24 4.53 *3.29
 رالدينامو ميتالرجمين  عضلات اختبار قوة كجم 189.4 42.49 156.4 32.13 33.4 *4.42
 مرونة )ثني الجذع اماما اسفل( سم 2.45 17 1.3 12.8 1.15 *3.28

 2.141=  4.45 عند مستوى  18عند درجة حرية قيمة "ت" الجدولية * 
( أن ىندددداك فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين 4رقددددم )يتضددددا مددددن جدددددول      

المجموعددة المميددزة والمجموعددة الغيددر مميددزة فددى المتغيددرات قيددد البحددث ولصددالا 
المجموعددة المميددزة وىددذا يدددل عمددى أن الاختبددارات المسددتخدمة صددالحة لمتطبيددق 

تراوحدت وأيضا صادقة فدى التمييدز بدين المجمدوعتين المميدزة والغيدر مميدزة حيدث 
وجميعيدددددددا أكبدددددددر مدددددددن قيمدددددددة ت  (14.49 -2.74)المحسدددددددوبة بدددددددين  قيمدددددددة ت
 الجدولية.

 معام  الثبات :
تددم إيجدداد معامددل ثبددات الاختبددارات عددن طريددق اسددتخدام طريقددة التطبيددق 
وا عادتدددو عمدددى عيندددة البحدددث الاسدددتطلاعية وبفاصدددل زمندددي قددددره سدددبع أيدددام مدددن 

يوضددحو جدددول  التطبيددق الأول وتددم حسدداب معامددل الارتبدداط بددين التطبيقددين كمددا
(5 .) 
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 (5)جدول 
 (01ن=) معام  الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 مطامل
 الثبات

 ولالتطبيق الأ الثانيالتطبيق 
 الانحراف  الاختبار وحده قياس

 المطياري

 المتودط 
 الحدابي

 الانحراف
 المطياري 

 المتودط
 الحدابي 

 متر انطلاق 14 ث 1.58 4.47 1.57 4.49 *4.996
 متر عدو طائر 34 ث 3.14 4.23 3.45 4.26 *4.669
 " شمال" متر 15الحجل عمى قدم واحده  ث 5.55 4.33 5.54 4.31 *4.973
 " يمين " متر 15الحجل عمى قدم واحده  ث 5.45 4.37 5.44 4.34 *4.944
 ربالدينامو يتالرجمين  عضلات اختبار قوة كجم 189.4 42.49 194.54 42.52 *4.979

 المرونة )ثني الجذع امام اسفل( سم 17 2.54 17.2 2.58 *4.984

 4.632=  4.45عند مستوى و  8درجة حرية قيمة "ر الجدولية * 
( وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية عند 7يتضا من الجدول رقم )     

ل والثاني للاختبارات قيد البحث بين قياسات التطبيق الأو   4.45مستوى معنوية 
مما  (4.996، 4.669)حيث تراوحت قيمة معاملات الارتباط المحسوبة ما بين 

 يدل عمى ثبات ىذه الاختبارات.
  : خطوات إعداد البرنام  التدريبي

قام الباحث بالاطلاع عمى العديد من الدراسات والأبحاث والنشرات والمجلات       
ثم قام بتجميع الكثير  ،متر عدو 144رامج التدريبية لمسابقة العممية الخاصة بالب

متر عدو والمتغيرات البدنية والمياريو قيد 144من التدريبات المرتبطة بسباق 
وقام بتجميعيا وعرضيا عمى بعض المدربين والخبراء في المجال مرفق  ،البحث

أىم التدريبات ( واختيار بعضيا ووضعو داخل البرنامج التدريبي وبعد تحديد 8)
قام الباحث بوضع ىذه التدريبات في صورة برنامج  ،التي تتفق مع ىدف البحث

ثم قام الباحث ( 9عرضو عمى السادة الخبراء في مجال العاب القوي مرفق )و 
بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى بيدف مساعدتو في أعداد ووضع البرنامج 

في البرنامج وتناسب التدريبات المختارة مع التدريبي المقترح  وتقنين شدة الحمل 
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وبعد التعديلات والرجوع إلى المراجع والأبحاث العممية الحديث  ،أفراد عينة البحث
 (.14صورتو الحالية مرفق رقم )قام الباحث بصياغة البرنامج التدريبي المقترح في 

 :القياسات القبمية 
ى أفراد عينة البحث الأساسية فى قام الباحث بإجراء القياسات القبمية عم      

م فى تمام الساعة الثالثة ظيراً عمى مضمار 8/1/2418 يومي الاثنين الموافق
بالجدول  الموضحة البدنية الاختباراتحيث أدى كل لاعب  إستاد جامعة الزقازيق.

 ةوقام الباحث بوضع الكاميرات فى المكان الملائم وفقاَ لنتائج التجرب (5رقم )
وزمن  -زمن الطيران -زمن الارتكاز) المياريومتغيرات اللتحديد  عيةالاستطلا
 م /عدو.144كما أدى كل لاعب محاولو لسباق  وطول الخطوة( -المرحمة

 (01مرفق رقم ) البرنام  التدريبي المقترح
يعتبر البرنامج التدريبي من أىم المتطمبات التى ييتم بيا المدربون وخاصة       

لذا  ةسس عممية حيث بدونيا لا يمكن تطوير الحالة التدريبيالتى تبنى عمى أ
في تحديد وتقنين ومبادئ التدريب الرياضي سس للأ فالبرامج التدريبية التي تخضع
 ،إلى قمة مستواىم نلكي نتمكن من الوصول باللاعبيأحمال التدريب قبل الأداء 

 ت الرقمية.وتعتبر من أنجا البرامج التى تعمل عمى الارتقاء بالمستويا
 ىدف البرنام  التدريبي المقترح التعرف عمي :

تأثير التدريبات التنافسية عمي خطوة العدو وعلاقتيا بتطوير المستوي الرقمي       
 .م144لعدائي 

 : تحديد مدة تنفيذ البرنام 
لقد قام الباحث بالاطلاع عمي العديد من البحوث والدراسات السابقة واخذ       

 ،راي الخبراء في مجال العاب القوي لتحديد أنسب فترة لتحقيق ىدف ىذا البحث
 .وتطبيق البرنامج التدريبي
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ن عمميددة التكيددف لممجيددود م( أ0996) "حنفااي محمااود مختااار"حيدث ذكددر      
يدوم مدن التددريب الرياضدي.  15دريب لا تقدل عدن البدني تحدث بعد فترة من التد

(25:7) 
 "عمااى فيمااى البيااكنقددلا عددن  م(2110مفتااى إبااراىيم حماااد )"ويوضددا 

أسابيع.  8-5أن فترة الإعداد المباشر لمبطولات غالبا ما تتراوح بين  م(0988)
(21 :72) 

أن مددددة سدددتة أسدددابيع كافيدددة  م(1992) "محمد حسااان عااالاوى "كمدددا أشدددار 
  (348:18ثيرات البدنية والفسيولوجية. )لظيور التأ

 أجزاء الوحدة التدريبية :
 تحتوى الوحدة التدريبية عمى ثلاث أجزاء ىى :     

 الجزء الأعداد :
إلدى أن اللاعدب يحتداج فدى  م(1998) "أبو العالا أحماد عباد الفتااح"يذكر      

بددددنى بيددددف  بدايدددة الجرعدددة التدريبيدددة أو قبدددل المنافسدددة عدددادة إلدددى القيدددام بنشددداط
المسداعدة عمددى تكيددف أجيدزة الجسددم لأداء الحمددل الدذى تتطمبددو المنافسددة، وتمثددل 

 (143:2زمن الوحدة التدريبية. ) 1/5ىذه الفترة 
 الجزء الرئيسي : 

إلددددى أن ىددددذا الجددددزء يحتددددوي عمددددى  م(1992) "محمد حساااان عاااالاوى "يشددددير      
يدا المختمفدة ويسدتغرق مدن الواجبات التدي تسديم فدى تنميدة الحالدة التدريبيدة بجوانب

دقيقة كحد  54-44من الزمن الكمى لموحدة التدريبية أى ما بين  3/4إلى  2/3
دقيقة كحد أقصدى عمدى أن تكدون التمريندات التدى تشدكل  94-84أدنى وما بين 

عدددبء عمدددى الجيددداز العصدددبي والعضدددمي فدددي بددددايتيا مثدددل تددددريبات السدددرعة أمدددا 
 (329 ،328: 18تيا. )التمرينات الخاصة بالتحمل ففى نياي

 الجزء الختامي :
أن تدريبات التيدئة تأتى  م(0998) "إبراىيم سالم السكار وآخرون "يشير      

وتشمل اليرولة الخفيفة وتمرينات المطاطية  ،فى نياية كل جرعة تدريبية
  (32:1والمشي والاسترخاء. )
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ى العودة أن ىذا الجزء ييدف إل م(1992) "محمد حسن علاوى "ويؤكد      
بالفرد إلى حالتو الطبيعية حيث لا يجب أن تنتيى الوحدة التدريبية بعد 

الزمن  1/14إلى  1/9التمرينات المرتفعة الشدة ويستغرق ىذا الجزء ما بين 
 (329: 18الكمى المخصص لموحدة التدريبية.)

 : التجرلة الأساسية
محتددددوى البرنددددامج  قددددام بالباحددددث بددددإجراء التجربددددة الأساسددددية وذلددددك بتطبيددددق     

التدددربيبى المقتددرح عمددى أفددراد عينددة البحددث فددى الفتددرة مددن يددوم الاربعدداء الموافددق 
( أسدددابيع 8م لمددددة )16/3/2418م وحتدددى يدددوم الجمعدددة الموافدددق 14/1/2418

 .( وحدات تدريبية فى الأسبوع3بواقع )
 : القياسات البعدية

ث فدى نفدس المتغيدرات قيدد تم إجراء القياسات البعدية عمدى أفدراد عيندة البحد     
م بدددنفس الترتيدددب والأسدددموب 18/3/2418البحدددث خدددلال يدددومى الأحدددد الموافدددق 

 الذى أجريت بو القياسات القبمية.
 المعالجات الإحصائية :

استخدم الباحث المعالجة الإحصدائية المناسدبة فدى بحثدو وىدي الأسدموب 
 الإحصائية التالية: الإحصائي البارامتري  واللابارامترى وقد إستخدم العمميات

 .الانحراف المعياري  -    .المتوسط الحسابي -
 .معامل الالتواء -     .الوسيط -
 T testاختبار " ت "  -    معامل الارتباط -
 نسبة التحسن المئوية. -    .اختبار ويمكسون  -

 حداً لمدلالة الإحصائية. 4.45*وقد تبني الباحث مستوي معنوية 
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 : اقشتياومن النتائ  عرض
 (6جدول )
بين القياسين  القبمي والبعدي في  تدلالو الفروق بين متوسط رتب التكرارا

لمعينو قيد  السرعة القصوى والمتغيرات البدنية المتغيرات الخاصة بمرحمة
 (6ن=) البحث

 الاختبار المتعيرات
 قيمه متودط الرتب

(z) 
مدتوى 
الدلالظ 

 الإحصائيظ
نوع 

الإشارات  الاختلاف
)+( 

 الإشارات
(-) 

سرعة رد 
 معنوي  .*428 2.241- 4.4 3.54 م انطلاق 14 الفعل
سرعو 
 قصوي 

بدء طائر 
 معنوي  .*428 2.241- 4.4 3.54 متر34

م حجل 15 قدره عضميو
 معنوي  .*428 2.241- 4.4 3.54 شمال

م حجل  15 قدره عضميو
 معنوي  .*428 2.241- 4.4 3.54 يمين

 معنوي  .*427 2.214- 3.54 4 ميتر الدينامو قوه عضمية
ثني الجذع امام  مرونة

 معنوي  .*426 2.21- 3.54 4 اسفل
 متغيرات التحميل الحركي لخطوه العدو في مرحمة السرعة القصوى  

 معنوي  *4.427 2.247- 4.4 3.54 الارتكاززمن 
 معنوي  *4.426 2.226- 3.54 4.4 زمن الطيران

 معنوي  *4.428 2.241- 3.54 4.4 الخطوةطول 
 معنوي  *4.427 2.247- 4.4 3.54 المرحمةزمن 

( وجود فروق دالة إحصدائيا بدين القيداس القبمدي 6يتضا من خلال جدول )     
حيدددث  4.45والبعددددي فدددي المتغيدددرات البدنيدددة قيدددد البحدددث عندددد مسدددتوي معنويدددة 

( 4.426 –4.428تراوحددددت قيمددددة مسددددتوي المعنويددددة لممتغيددددرات البدنيددددة بدددددين )
 –4.426متغيدددرات التحميدددل لخطدددوه العددددو فدددي مرحمدددو السدددرعة القصدددوى بدددين )و 

 .(4.45) ( وىي أقل من مستوي المعنوية4.428
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 (7جدول )
معام  الارتباط بين متغيرات البحث لمرحمة السرعة القصوى في )زمن 

 (6ن=)زمن الطيران( وزمن المرحمة  –طول الخطوة  –الارتكاز 
 توى الدلالظمد زمن المرحلظ المتعيرات
 دال *4. 857 زمن الارتكاز
 دال * 4.986- زمن الطيران
 دال * 4.831- طول الخطوة

 4.811= 4.5ومستوي معنويو 4قيمة "ر" الجدولية عند درجة حريو 

وجود علاقة ارتباطيو طرديو بين متغيرات ( 7يتضا من الجدول رقم )     
زمن الطيران (  –الخطوة  طول –البحث الميارى من حيث ) زمن الارتكاز 

 .وزمن مرحمو السرعة القصوى 
 (8جدول )

ت االنسبة المئوية لمعدلات تحسن القياسات البعدية عن القبمية في المتغير 
 قيد البحث

وحدة  الاختبار المتعير
 الػياس

ندبظ  التجريبيظالمجموعظ 
 التحدن

% 
المتودط 

 الػبلي
المتودط 

 البطدي
 % 6.32 1.63 1.74 ث طلاقم ان14 سرعة رد الفعل
 % 8.44 2.96 3.21 ث م بدء طائر34عدو  سرعة قصوي 

 %3.7 5.4 5.6 ث م حجل شمال  15 القدرة
 %3.1 5.4 5.6 ث م حجل يمين   15 القدرة
 %11.11 15 13.5 سم ثني الجذع امام اسفل المرونة

 % 7.16 249.3 194.3 كجم الدينامو ميتر  قوة عضميو لمقدمين
 السرعة القصوى التحمي  الحركي لخطوه العدو في مرحمة تحسن متغيرات  نسب

 %22.72 4.48 4.148 ث تحميل الارتكاززمن 
 % 9.74 4.13 4.121 ث تحميل زمن الطيران

 % 9.85 2.13 1.9 ث تحميل الخطوةطول 
 %13.24 2.12 2.44 ث تحميل المرحمةزمن 

 % 4.72 11.21 11.74 ث المستوي الرقمي
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( وجدددود نسدددب تحسدددن فدددي المتغيدددرات البدنيدددة 8يتضدددا مدددن الجددددول رقدددم )     
% القدددددرة لمقدددددم 3.1ومتغيددددرات التحميددددل الحركددددي لخطددددوة العدددددو تراوحددددت بددددين )

% زمددددن 22.72% زمددددن الطيددددران :  9.74( )المرونددددة%  11.11اليسددددرى : 
  .%(4.72الارتكاز( وبمغت نسبة التحسن في المستوي الرقمي )

 لفرض الاول : مناقشة نتائ  ا
( وجود فروق دالة إحصدائيا بدين القيداس القبمدي 6يتضا من خلال جدول )     

والقياس البعدي فدي المتغيدرات البدنيدة قيدد البحدث لددى المجموعدة التجريبيدة عندد 
حيددث تراوحددت قيمددة مسددتوي المعنويددة لممتغيددرات البدنيددة  4.45مسددتوي معنويددة 

ل لخطدددوه العددددو فدددي مرحمدددو السدددرعة ( ومتغيدددرات التحميددد4.427 –4.428بدددين )
التدي ( 4.45) ( وىي أقل من مستوي المعنوية4.428 –4.426القصوى بين )

 .4.45تبناىا الباحث فى البحث عند مستوى دلالو 
 التدريبيالبرنامج  نفيذأفراد عينو البحث فى ت انتظام الي الدلالةوترجع ىذه      
 إلى ىوزمن الطيران مما أد تكازالار زمن كل من تحسين  إلىأدا بدوره  الذي

وتحسين زمن المرحمة  وبالتالي أدى إلى تحسين زمن   ةزياده طول الخطو 
يث حالمتغيرات قيد البحث  يويتضا ىذا من خلال نسب التحسن فالسباق 

لزمن ( % 9.7%( و)22.72قدرىا ) الارتكازلزمن  نسبو تحسنبمغت اكبر 
%( 4.72%( وزمن المرحمة )13.24) ةطول الخطو و ( %9.85الطيران و)
 .لزمن السباق

وتشدددير ىدددذه النتدددائج ان البرندددامج التددددريبي المقتدددرح لدددو تدددأثير إيجدددابي عمدددي      
)تحسددين زمددن الارتكدداز وبالتددالي أدى الددى  تحسددين زمددن  تطددوير ىددذه المتغيددرات

، وذلدك لمدا يحتويدو البرندامج الطيران وطول الخطوة في مرحمو السدرعة القصدوى(
ت متنوعة، بالإضافة الي طبيعة مسدابقات ألعداب القدوي التدي تعدد مدن من تدريبا

الانشطة التي تحتاج عنصر )السرعة الانتقاليدة، السدرعة القصدوى، القدوة المميدزة 
 .بالسرعة(



 
 

 

                                                                                                                      424         

        

 لتربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنون ا

 

طول الخطوة وزمن الارتكاز من أىم لذلك نتائج ىذا الفرض توضا أن      
داء والتنبؤ بمستوى السرعة المؤشرات التي تعبر عن مدى الحالة التدريبية لمع

 في مراحل السباق.
ويعزو الباحث ىذه الفروق المعنوية في القياسات البعدية عنيا في      

 عمي البرنامج التدريبياشتمل  البرنامج التدريبي حيث القياسات القبمية الي
متعددة تم اختياره من بين العديد من التدريبات مثل تدريبات التسارع تدريبات 

تخدام منافس وتدريبات المطاردة والمقاومة وتدريبات تكنيك العدو وتدريبات باس
عناصر المياقة البدنية تطوير في التدريب  لتغير التسارع باستخدام منافس 

 .م عدو144 بسباقالخاصة 
م( ان تطوير القدرات البدنية 2445" )عصام عبد الخالقحيث يشير "     

ليذا الغرض بما يحقق كثافو في العمل  تتطمب تشكيل التمرينات المخصصة
داء الحركي مع تحقيق السيطرة التامة عمي ىذا الاداء ولذا فان لأمن خلال ا

والمستوى  تطوير القدرات البدنية تؤدي ايضا الي تطوير مستوي الاداء الميارى 
 ( 9:13) .الرقمي
فت أمحمد ر , (15) م(2416) محمد الحسيني"الباحث مع كل من  ويتفق     

حمد أبو أحمد حواس أ ،(2411) (3)أحمد جمال شعير  ،(24) (م2412)
ن استخدام أ (12) م(2448) "عيسي عبير ممدوح محمد, (4م( )2118) ىندي
مخطط ليا جيدا ومنظمة بعناية يؤدى الى تطوير كل من السرعة،  برامج

 الرقمي والسرعة القصوى، والقوة المميزة بالسرعة، والقوة، والمرونة، والمستوي 
تدريبات منافس اثناء تنفيذ ان استخدام التدريب المنظم باستخدام  حيث

مرحمة تزايد يؤدي الي الي تنمية  المقاومة، تدريبات السرعة القصوى، والفائقة،
تأثير  لم ليا من السرعة القصوى والسرعة الفائقة والقوة العضمية والقدرةالسرعة، 

 ةطول الخطو ىي مكممة وضرورية لتطوير  عام في تطوير الصفات البدنية التي
لمعدائين حيث يعطيان النتيجو النيائيو  ةيمعبان دورا كبيرا بالنسبحيث وترددىا 

 .، ويقصد بتردد الخطوه )عدد الخطوات فى وحده زمنيو( لسرعو العداء
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طدول الخطدوة وترددىدا مدن  نأ "Mero, A. and Komi"ويتفدق كدل مدن     
م عدو ولكي تزيد سرعة العددو يجدب أن 144ي سباق الد أىم المحددات للأداء ف

تحقدق حدددوث يإلا أن  ،اد كلاىمدا دون أن يدؤثر أى منيمدا عمدى الآخدر سدمبياً ديدز 
ثبات في طول الخطدوة عندد الإسدتمرار فدي زيدادة التدردد لموصدول لمسدرعة الفائقدة 

 (53 : 26فوق القصوى( ) )ما
التددريبي لتأثير الايجابي لمبرنامج ويري الباحث ان تمك الفروق ناتجو عن ا     

المقننة بين اللاعبين داخل البرنامج التدريبي،  المقترح باستخدام تدريبات السرعة
 البدنيدةالبرندامج موجدو الدي تطدوير المتغيدرات  كانت اغمب التدريبات داخدلحيث 
الي زيادة دافعية اللاعبدين نتيجدة لاسدتخدام تددريبات متنوعدو مدن حيدث دى أمما 
 والمنافسة. كل والاداءالش

فدددروق دالدددة إحصدددائيا بدددين توجدددد  ولاااذلك يتحقاااق صاااحة الفااارض الاول:
مرحمة السرعة القصوى فدي )طدول و  القياس القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية

 .زمن الارتكاز( لمعينو قيد البحث -زمن الطيران –الخطوة
  : مناقشة نتائ  الفرض الثاني

بدين  المئويدةنسدب التحسدن  فديجدود فدروق ( و 8يتضا من الجدول رقم )
البدنيددة ومتغيدددرات  المتغيددرات فددي الأساسدددية لممجموعددة يوالبعددد القبمدديالقياسددين 

 فددينسددب التحسددن  فددي، حيددث كانددت أعمددى فددروق التحميددل الحركددي لخطددوة العدددو
 فددينسددب التحسدن  فدي% وكانددت أقدل فددروق 8.44وبمغدت متدر عددو طددائر  34
حيددددث كانددددت أعمددددى فددددروق فددددى نسددددب  .%3.11وبمغددددت متددددر حجددددل يمددددين  15

% وكانددددت أقددددل فددددروق فددددى نسددددب 13.24التحسددددن فددددى زمددددن المرحمددددو وبمغددددت 
 .%4.72وبمغت السباق التحسن فى زمن 

ونسدب  فدي المسدتوى الرقمدي والمتغيدرات البدنيدة ويعزو الباحث معددل التغيدر    
ة عينددة الددى الالتددزام وجديدد القيدداس البعدددي عددن القبمدديفددي لعينددة البحددث  التحسددن 

البرنددامج  البحددث فددي التدددريب حيددث ان تدددريبات السددرعة باسددتخدام منددافس داخددل
 .الرقمي لمعينةتطوير المستوي ل ادتالتدريبي 
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م( اندو يجدب ان تأخدذ التمريندات 1998" )ابراىيم ساالم الساكار" حيث يدري      
المسددددتخدمة لتنميددددة السددددرعة الشددددكل الطبيعددددي ليددددا عنددددد اداء الميددددارة بمعنددددي ان 

دريبات السدددرعة لمعددددائين يدددتم اسدددتخدام نفدددس تددددريبات العددددو حيدددث ان تددددريب تددد
السرعة اساسا ىو تدريب لمجياز العصبي والالياف العضمية السريعة، ولا يمكدن 
ان يددتم التكيددف الفسدديولوجي الا اذا وضددعت ىددذه الاجيددزة الفسدديولوجية فددي نفددس 

 (341:1) .الشكل الذي تؤدي بو الحركة وتحت نفس الظروف
م( مددددى ارتبددداط الحالدددة البدنيدددة 2444) "Rogersروجااارز "يوضدددا حيدددث      

لمتسددابقي العدددو بمسددتوى السددرعة والقددوة والقدددرة العضددمية لتحسددين طددول الخطددوة 
 وترددىددددددددددددا خددددددددددددلال خطددددددددددددوة الجددددددددددددري وخاصددددددددددددة فددددددددددددي السددددددددددددباقات القصدددددددددددديرة. 

(27 :44) 
سدباق  لدذلك م(2444) محمد جاابر بريقاع" ,"إييااب فاوزي الباديوي  ويضيف     
عدددو يتطمددب سددرعة وقددوة وقدددرة، وقددوة عضددلات الددرجمين ضددرورية لدديس  م/144

نمدا أيضدا طدول الخطدوة، فيجدب  الانطلاقفقط لمقدرة عمى  من مكعبدات البددء، وا 
الاىتمددام بالتدددريبات التددي تسدداعد عمددى تنميددة قددوة عضددلات الددرجمين، فددإن العدددو 

 (164: 5السريع ىو أساسا حركة دفع وسحب. )
 ةمتدددر عددددو مجتمدددع فيدددو صدددفتي السدددرع144أن سدددباق  ك يدددري الباحدددثلدددذل     

وكمما زادت  يالمظير الحرك يى ةوالسرع يوالقوه حيث تعتبر القوه الواقع الحرك
 ة.أقل زمن كمما أمكن التغمب عمى المقاوم يالقوه وكان بذليا ف

 (م2114محمد جااابر بريقااع ), "ايياااب فااوزي البااديوي  حيددث يشددير كددل مددن     
سددباقات المسددافات  تدددريب أن (8م( )2448) "خالااد عبااد الحميااد شااافع ,(16)

 الاسدتخدامالقصيرة تتطمب سرعة وقوة وقددرة، ويمكدن تحسدين السدرعة مدن خدلال 
الفعددددال لمياقددددة البدنيددددة والوظيفيددددة، وميكانيكددددا الجددددري الأساسددددية، وقددددوة الددددرجمين 

أيضددا لزيددادة  ضددرورية لدديس فقددط لمقدددرة عمددى الانطددلاق مددن مكعبددات البدددء، إنمددا
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وتدددزداد سدددرعة الدددرجمين عددن طريدددق تحسدددين قدددوة عضدددلات الفخدددذ  ،طددول الخطدددوة
 .العضلات انقباضومن ثم تزداد سرعة  ،والساق والقدم ومفصل القدم

خدلال ويرجع الباحث ىذا التحسن الدي تطدوير المتغيدرات البدنيدو وذلدك مدن      
رح واسددتخدام التدددريبات انتظددام عينددو البحددث فددي تطبيددق البرنددامج التدددريبي المقتدد

 .المقترحة لتحسين خطوه العدو في البرنامج التدريبي
المتغيرات توجد نسب تحسن في  : ولذلك يتحقق صحة الفرض الثاني

 لعينة البحث. المستوى الرقميالبدنية ومتغيرات خطوة العدو و 
 مناقشو نتائ  الفرض الثالث :

يدو بدين متغيدرات البحدث فدي ( عن وجود علاقدو ارتباط7يتضا من جدول )     
وزمدن الطيدران( وزمدن مرحمدو السدرعة القصدوى  -وزمن الارتكداز –)طول الخطوة

لمعينددددو قيددددد البحددددث بعضدددديا عكسددددي والددددبعض الأخددددر طددددردي وجدددداءت العلاقددددة 
 الارتباطية الدالة إحصائيا كالاتي :

يتضا وجود علاقو ارتباطيو طرديو بين زمن الارتكاز وزمن المرحمدة وىدى  -
( واكبر مدن قيمدو 4.45( وىى دال إحصائيا عند مستوى دلالو  )4.857)

فكممددددا قددددل زمددددن الارتكدددداز )ملامسددددو   4)ر( الجدوليددددة عنددددد درجددددو حريددددو=
 اللاعب بالأرض( قل زمن المرحمة

يتضددا وجددود علاقددو ارتباطيددو عكسدديو  بددين طددول الخطددوة وزمددن المرحمدددة  -
( واكبدددر 4.45)( وىدددى دال إحصدددائيا عندددد مسدددتوى دلالدددو 4.831-) وىدددى

فكمما زاد طول الخطوة قل زمن  4من قيمو )ر( الجدولية عند درجو حريو=
 المرحمة.

يتضددا وجددود علاقددو ارتباطيددو عكسدديو  بددين زمددن الطيددران  وزمددن المرحمددة  -
( واكبدددر 4.45( وىدددى دال إحصدددائيا عندددد مسدددتوى دلالدددو )4.986-) وىدددى

زمن الطيران قل زمدن فكمما زاد  4من قيمو )ر( الجدولية عند درجو حريو=
 .المرحمة
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 تتحددددمتددر  144ن العلاقددة بددين السددرعة وطددول الخطددوة فددي سددباق أحيددث      
 ةوترددىددا ويتحدددد طددول الخطددو  ةسددرعو العددداء بواسددطو طددول الخطددو  مددن خددلال

للاعدب وكدذلك بواسدطو قدوه الددفع  ةنيددللاعدب مدن خدلال المواصدفات الب يالمثال
 ةبالسدددرع ةوالقدددوه المميدددز  ةلددددفع تتدددأثر بدددالقو كدددل خطدددوه وكميدددو ا ييخرجيدددا فددد يالتددد

يعتمد عمى طريقو وأسموب جدرى اللاعدب  يالمثال ةاللاعب وتردد الخطو  ةومرون
 (34: 24) يالعصب يوتوافقو العضم

إلددى أن إذا أراد العددداء  م(1997)"بسطويسااي أحمااد بسطويسااي" ويشددير      
ردد او زيددادة التددردد مددع زيددادة سددرعتو فعميددو امددا زيددادة طددول الخطددوة مددع ثبددات التدد

ثبدددات طدددول الخطدددوة او زيادتيمدددا معددداً وعمدددى ذلدددك يجدددب ألا تكدددون زيدددادة طدددول 
الخطدددوة عمدددى حسددداب ترددىدددا أو العكدددس بدددأن تكدددون زيدددادة تدددردد الخطدددوة عمدددى 

لا أثر ذلك سمبا عمى السرعة.   (  27:6)حساب طوليا وا 
وزمن الطيران الارتكاز  وىذا يؤكد عمى وجود علاقة بين كلًا من زمن     

فكمما زاد طول الخطوة بالقدر المثالي انخفض زمن الارتكاز وزمن الطيران 
وازددت سرعة التردد ومن ثم يزداد معدل السرعة القصوى لمعداء وىذا يتفق مع 

أن  Gerhardt Schmolonisky (2111)شمولنسكى تجيرىا ردما ذكره 
بينما تقل أزمنة  ترددىافي مرحمة السرعة القصوى يزداد كل من طول الخطوة 

الارتكاز والطيران مقارنة بمرحمة انخفاض السرعة فكمما اقترب العداء من خط 
 :24 النياية يقل معدل التردد يزداد طول الخطوة وأزمنة الارتكاز والطيران. )

12) 
التردد ويرى الباحث أن ىناك علاقة وثيقة بين مقدار طول الخطوة وسرعة      

لى أقصى سرعة ويظير ذلك في قيمة طول الخطوة في مرحمة لوصول العداء إ
فكمما تحسن زمن الارتكاز وزمن الطيران وطول الخطوه أدى  السرعة القصوى 

 . الى تحسين زمن المرحمو وبالتالى سوف يتطور زمن السباق
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والذى ينص عمى " وجود علاقة ولذلك يتحقق صحة الفرض الثالث 
ول الخطوة وزمن مرحمو السرعة القصوى لمعينة ارتباطيو بين زمن الارتكاز وط

 " قيد البحث
 :الاستخلاصات

في حدود عينة البحث وخصائصيا, والمني  المستخدم, ووفقاا  إلاى ماا 
أشارت إليو نتائ  التحمي  الإحصائي. أمكن لمباحث التوص  إلاى الاساتنتاجات 

 التالية:
اىم بدرجددة كبيددرة فددي اسددتخدام الأدوات والأجيددزة المسدداعدة فددي التدددريب سدد -1

طبيعددددة النشددددداط  يطمبددددووالددددذي  والميدددددارى الوصددددول إلددددى المسددددتوى البدددددني 
 الممارس.

 .استخدام برامج التدريب المقننة والمبنية عمى أسس عممية -2
التأكيد عمي ضرورة استخدام تدريبات السرعة باستخدام منافس تعمدل عمدي  -3

 .تطوير المتغيرات البدنية  والمستوى الرقمي
وحددات  ثدلاث( اسدابيع وبواقدع 8استخدام البرنامج التدريبي بانتظام ولمدة ) -4

فدددي الاسدددبوع يعتبدددر عددداملا فددداعلا فدددي تطدددوير القددددرات البدنيدددة والمسدددتوي 
  .م عدو144الرقمي لمتسابقي 

تددددريبات السدددرعة باسدددتخدام مندددافس سددداىمت فدددي تطدددوير سدددرعة الانطدددلاق  -5
 .ى لمعينة قيد البحثومرحمة تزايد السرعة والسرعة القصو 

 :  التوصيات
فااااي ضااااوء النتااااائ  التااااي تاااام التوصاااا  إلييااااا ومناقشااااتيا وفااااى ضااااوء      

  .الاستخلاصات يوصى الباحث بالاتي
الاىتمام بتدريبات القوة المميزة الاسترشاد بالبرنامج التدريبي المقترح و  -1

 .بالسرعة حيث تساعد عمى تحسين كل من طول الخطوة وتردده
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دمج السرعة بالمقاومة وتدريبات السرعة بالمساعدة بتدريبات  ىتمامالا -2
وذلك لتطوير كفاءة العضلات والتكنيك في باستخدام منافس لمعدائين 

 .الاداء للاعبي العدو
 الخاصة التي تعمل عمى تحسين خطوهضرورة الاىتمام بتقنيين التدريبات  -3

  .ت العدائينالمستخدمة في برامج التدريب وفقا لقدرا العدو
مثل )تدريبات التسارع )منافس(،  ضرورة التنويع في اشكال التدريب -4

وادخال اجيزة والمطاردة، وتكنيك الاداء، وجري المقاومة باستخدام منافس 
 .وادوات متطورة في العممية التدريبية

مجال التدريب  لمعاممين فيتوجيو نتائج ىذه الدراسة يوصي الباحث  -5
مع ضرورة اىتمام المسئولين عن العدو في مصر  منياستفادة لإمكانية الا

بتقييم البرامج ومتابعة العدائين عمى مدار الموسم الرياضي، وأن لا 
 .يقتصر ذلك خلال الفترة التي تسبق البطولات والمشاركات

 ((ع ـــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع الطربيظ

: لرحمن عبدالحميااد زاىر,أحمااد سااالم حسااينأبااراىيم سااالم السااكار,عبدا -1
موسدددوعو فسددديولوجيا فدددى مسدددابقات المضدددمار،مركز الكتددداب 

 .م1998، 1لمنشر، ط
 التدددريب الرياضددي والاسددس الفسدديولوجية، :ابااو العاالا احمااد عبااد الفتاااح -2

 .م1998 ، دار الفكر العربي، القاىرة،2ط
مددى خطددوه تددأثير تدددريبات البميددومترك عأحمااد جمااال عباادالمنعم شااعير:  -3

العددددو والمسدددتوى الرقمدددي لناشدددئين التتدددابع، ماجسدددتير، غيدددر 
 .م2411منشور، جامعو حموان،

تدأثير برندامج تددريبى مقتدرح عمدى بعدض  أحمد حواس أحماد أباو ىنادى: -4
المتغيددددرات البدنيددددو والبيولوجيددددو وعلاقتيددددا بالمسددددتوى الرقمددددى 
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لدددددى متسددددابقى العدددددو بالمرحمددددو الثانويددددو، ماجسددددتير ، غيددددر 
 .م2448، جامعو أسيوط، منشور

 –مفدداىيم  -التدددريب العرضددي )اسددسايياااب فااوزي, محمد جااابر بريقااع:  -5
 .م2444تطبيقات(، منشاءه المعارف ،إسكندرية ،

سدددباقات المضدددمار وسدددباقات الميددددان، بسطويساااي احماااد بسطويساااي:  -6
 ،2تددددريب، دار الفكدددر العربدددي، القددداىرة، ط –تكنيدددك –تعمددديم
 .م1997

، دار 3ط سس تخطيط برامج التددريب الرياضدى،احنفي محمود مختار:  -7
 .م1996 زىران الاردن،

 : منظدور عمددم الحركدة لمبددء فددى مسدابقات العدددو،خالاد عبدالحميااد شاافع -8
 .م2448، 2ط دار الوفاء لمطباعة، والنشر،

: فددددن العدددددو والتتابعددددات ، دار زكااااى درويااااش, عااااادل عبااااد الحاااااف    -9
 .1997المعارف، 

ب الرياضدي والتكامدل بدين النظريدة والتطبيدق، : التددريعاادل عباد البصاير -14
 م.2444، القاىرة، 2ط مركز الكتاب لمنشر،

: عبااادالحميم محمد عبااادالحميم, محمد عبااادالعال, خالاااد مرجاااان عباااد الااادايم -11
وتطبيقددددات مسددددابقات الميدددددان والمضددددمار، مكتبددددو  نظريددددات
 .م2443،  3، ط2جزء الاشعاع،

القدوة عمدى تنميدة بعدض عناصدر تأثير استخدام حزام  عبير ممدوح محمد : -12
نماتيكيددددددة يالمياقددددددة البدنيددددددة الخاصددددددة وبعددددددض المتغيددددددرات الك

م عدددو، دكتددوراه ، حمددون ، 144والمسددتوى الرقمددي للاعبددات 
 م.2448 غير منشورة

تطبيقدددات(  –التددددريب الرياضدددي )نظريدددات عصاااام الااادين عباااد الخاااالق : -13
 .م2445 ، دار الفكر العربي، القاىرة،14ط



 
 

 

                                                                                                                      428         

        

 لتربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنون ا

 

: تدددأثير البرندددامج التددددريبي عمدددى تطدددوير القددددرة ماااد زكااايكماااال الااادين اح -14
متدر، رسددالة ماجسدتير، غيدر منشددورة 144اللاىوائيدة لعددائي 
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 .م2441القاىرة 

تحسددين خطددوه العدددو  فددى مرحمددو السددرعو القصددوى وعلاقتيددا محمد رافاات:  -24
رسالة ماجستير غير منشدورة،  م،144بزمن المرحمة لعدائى 

 م.2413 ،كمية التربية الرياضية بنين، جامعة الزقازيق

قيدادة(  تخطديط، )تطبيدق، التدريب الرياضي الحديثمفتى ابراىيم حماد:  -21
 .م2441لقاىرة ا دار الفكر العربي، ،2ط

 ثانياً: المراجع الأجنبيظ



 
 

 

                                                                                                                      429         

        

 لتربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنون ا

 

22- David Bishop, Girard O, Mendez-Villanueva A: 

Repeated-Sprint Ability– Part II 

Recommendations for Training ; Sports Med 

2011; 41 (9): 741-756 

23-  Fabio R. Serpiello , McKenna MJ, Stepto NK, Bishop 

DJ, Aughey RJ..: Performance and 

physiological responses to repeated-sprint 

exercise: a novel multiple-set approach ; Eur 

J Appl Physiol (2011) 111:669–678 

24- Gerhardet Schmolinsky: Track and Field, 3rd ed, 

Sport verlage, Berlin, 2000.  

25-  Lucio F. Soares-Caldeira, De Souza Ea, De Freitas 

Vh, De Moraes Sm, Leicht As, Nakamura Fy 

: effects of additional repeated sprint training 

during preseason on performance, heart rate 

variability, and stress symptoms in futsal 

players: a randomized controlled trial , j 

strength cond res 28 (10): 2815- 2826, 2014. 

26- Mero, A. and Komi, P.V. 1986Force-, EMG-, and 

elasticity- velocity relationships at 

submaximal, maximal and supramaximal 

running speeds in sprinters. Eur. J. Appi. 

Physiol. 

27- Rogers, j: USA track& field coaching manual human 

kinetics champaign, 2000 



 
 

 

                                                                                                                      434         

        

 لتربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنون ا

 

28- Stanko Stok, Branko skof: Kinematics analysis of 

Jolanda Ceplak’s running technique, new 

studies in athletics, by IAAF, 19:1: 23:31, 

2004  

 


