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  تأثير التدريب المركب على  تحمل القدرة للرجلين ومستوى 
  عدو/متر٢٠٠الانجاز الرقمى لسباق 
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  الملخص
ھѧѧدفت الدراسѧѧة إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى  تѧѧأثیر التѧѧدریب المركѧѧب علѧѧى تحمѧѧل القѧѧدرة ومѧѧستوى الانجѧѧاز الرقمѧѧى  لѧѧسباق      

/ متѧر ٢٠٠تخدم الباحثون المنھج التجریبى، وتم اختیار العینѧة بالطریقѧة العمدیѧة مѧن عѧدائى  سѧباق        عدو، واس /متر٢٠٠

 سѧنة والمѧسجلین بالاتحѧاد المѧصري لألعѧاب القѧوى موسѧم        ٢٠عدو المقیدین بمنطقѧة الدقھلیѧة فѧي المرحلѧة الѧسنیة تحѧت        

إحѧداھما تجریبیѧة والأخѧرى ضѧابطة و     وتѧم تقѧسیمھم إلѧى مجمѧوعتین     ، عداء٢٠م ، واشتملت العینة على     ٢٠١٤/٢٠١٥

وحѧدات  ) ٤(أسابیع بواقع )٨(من خلال برنامج تدریبى لمدة ) التدریبات المركبة( عدائین، تم تطبیق )١٠(قوام كل منھا    

تدریبیѧѧة أسѧѧبوعیة علѧѧى المجموعѧѧة التجریبیѧѧة بینمѧѧا طبقѧѧت تѧѧدریبات الاثقѧѧال مѧѧن خѧѧلال برنѧѧامج تѧѧدریبى علѧѧى المجموعѧѧة     

  .الضابطة

اھم النتائج وجود  فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة لصالح وكانت 

القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة فى بعض متغیѧر تحمѧل القѧدرة  والمѧستوى الرقمѧى وكانѧت أھѧم التوصѧیات  الاھتمѧام           

ات السرعة واجراء مزید من الدراسات على التѧدریبات المركبѧة   بتنمیة متغیر تحمل القدرة وكافة المتطلبات البدنیة لسباق  

  .فى صورة تدریبات نوعیة خاصة لنفس المسار الحركى لخطوة العدو
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  :مقدمة ومشكلة الدراسة

تعد سباقات العدو من السباقات التى تѧشغل أذھѧان     

القائمین بعملیة التدریب من أجل تحطѧیم رقѧم قیاسѧى أو           

عѧѧدو /متѧѧر٢٠٠طلѧѧب سѧѧباق الحѧѧصول علѧѧى بطولѧѧة ، ویت

 تمكѧن   اعتبارات فنیة عالیة كما یتطلب مھارات إضافیة

العداء من العدو حول المنحنى ومن أھم عوامل الانجѧاز       

فى ھѧذا الѧسباق أن یتѧدرب العѧداء كیѧف یѧستطیع توزیѧع             

جھѧѧده ، لѧѧذلك یجѧѧب علیѧѧھ أن یتѧѧدرب كیѧѧف یعѧѧدو مѧѧسافة   

ى الѧسباق بدایѧѧة فѧѧي المنحنѧѧى ثѧم فѧѧي خѧѧط مѧѧستقیم بأقѧѧص   

سرعة مѧع مراعѧاة آلیѧة وتوقیѧت حركѧة العѧدو بѧالتزامن           

مѧѧѧع اسѧѧѧترخاء تѧѧѧام للعѧѧѧضلات ، وذلѧѧѧك لكѧѧѧى یѧѧѧتمكن مѧѧѧن  

  .المحافظة على مستوى السرعة خلال مسافة السباق

عѧѧѧدو یبѧѧѧدأ /متѧѧѧر٢٠٠ویѧѧѧرى البѧѧѧاحثون أن سѧѧѧباق 

بالعدو فى المنحنى ثم فى خط مѧستقیم حیѧث تبѧدأ المائѧة            

نѧѧѧى والاخѧѧѧرى فѧѧѧى  متѧѧѧر الأولѧѧѧى تقریبѧѧѧا بالعѧѧѧدو فѧѧѧى منح 

م العدو مسافة ٢٠٠مستقیم ، والھدف  الرئیسى لسباق   

الѧѧسباق فѧѧى اقѧѧل زمѧѧن ، وتختلѧѧف دینامیكیѧѧة العѧѧدو فѧѧى      

المنحنѧѧѧى عѧѧѧن العѧѧѧدو فѧѧѧى خѧѧѧط مѧѧѧستقیم فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات   

البیوكینماتیكیѧѧѧة لخطѧѧѧوة العѧѧѧدو ووضѧѧѧع الجѧѧѧسم وطѧѧѧول   

وتѧѧردد الخطѧѧوة نتیجѧѧة لوجѧѧود القѧѧوة الطѧѧاردة المركزیѧѧة   

ѧѧوة الجاذبѧѧاء   والقѧѧداء أثنѧѧا العѧѧى یقاومھѧѧة والتѧѧة المركزی

  . السباق للحفاظ على طول وتردد الخطوة الخاصة بھ

مѧѧѧع بسطویѧѧѧسى  ) م٢٠١٢(ویتفѧѧѧق أحمѧѧѧد شѧѧѧعیر   

وزكѧѧѧى درویѧѧѧش وعѧѧѧادل عبѧѧѧد الحѧѧѧافظ  ) م١٩٩٧(أحمѧѧѧد 

علѧѧى أن زیѧѧادة تѧѧردد الخطѧѧوات تѧѧؤثر تѧѧأثیرا    ) م١٩٩٧(

أن ، إیجابیا علѧي سѧرعة العѧدو فѧي المѧسافات القѧصیرة            

ѧѧل   سѧѧرعة الرجѧѧة سѧѧة تنمیѧѧزداد نتیجѧѧدو تѧѧردد (رعة العѧѧت

وطول الخطѧوة دون أي نقѧص فѧي أي منھمѧا         ) الخطوات

أو تحѧѧسین الاثنѧѧین معѧѧا فѧѧي وقѧѧت واحѧѧد ، وأن الѧѧسرعة    

تѧѧزداد بواسѧѧطة زیѧѧادة طѧѧول الخطѧѧوة أفѧѧضل مѧѧن زیѧѧادة       

. فقѧѧѧѧѧѧط) تѧѧѧѧѧѧردد الخطѧѧѧѧѧѧوات (سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة الرجѧѧѧѧѧѧل   

)٤٦:١٢) (٢٣:٤)(٣٦:١(  

اء مѧѧن وضѧѧع المتطلبѧѧѧات   ویمكѧѧن أن یѧѧستفید العѧѧد   

الخاصة لѧھ بعѧدو مѧسافة الѧسباق وتقѧدیر مѧدى احتیاجѧھ           

إلى طول الخطوة على ضوء سرعة ترددھا فقѧط ، وھنѧا     

یجب تقدیر ھذه العلاقة بدقة ومن الخطѧأ أن یكѧون طѧول       

الخطوة على حساب سѧرعة ترددھѧا أو أن یكѧون سѧرعة       

التردد على حساب طولھا بل یجب الحصول على الطول        

  .       ة التردد المناسبةوسرع

وتؤثر التѧدریبات البدنیѧة سѧواء إعدادیѧة عامѧة أو       

خاصѧѧة أو متقدمѧѧة أو تحѧѧسینیة بѧѧأدوات أو بѧѧدون أدوات  

تѧأثیرا فعѧѧالا فѧى الوصѧѧول بالعѧѧداء إلѧى المѧѧستوى البѧѧدنى    

اللائѧѧѧѧق والѧѧѧѧذى یؤھلѧѧѧѧھ لخѧѧѧѧوض المنافѧѧѧѧسات المختلفѧѧѧѧة  

  .وتحطیم الأرقام أو الوصول لمنصات التتویج

ر كѧѧѧل مѧѧѧن وجѧѧѧدي الفѧѧѧاتح و محمѧѧѧد لطفѧѧѧي     ویѧѧѧشی

أن الإعѧѧѧداد البѧѧѧدني یعѧѧѧѧد المѧѧѧدخل الأساسѧѧѧѧي    ) م٢٠٠٢(

للوصѧѧول باللاعѧѧѧب إلѧѧѧى المѧѧѧستویات الریاضѧѧѧیة العلیѧѧѧا ،  

وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال تطѧѧویر الخѧѧصائص البدنیѧѧة والوظیفیѧѧة    

للاعب، فالإعداد البدني یعني كل الإجراءات والتѧدریبات         

ا وزمѧѧѧن التѧѧي یѧѧѧضعھا المѧѧѧدرب ویحѧѧدد حجمھѧѧѧا وشѧѧѧدتھ  

أدائھѧѧا وفقѧѧا للبѧѧرامج التѧѧي یѧѧضعھا والتѧѧي سѧѧوف یقѧѧوم      

بتنفیذھا یومیا أو أسبوعیا أو فتریا، فھو یعمل على رفع 

مѧѧѧستوى الأداء البѧѧѧدني للفѧѧѧرد الریاضѧѧѧي لأقѧѧѧصى مѧѧѧدى     

تسمح بھ قدراتھ من خلال إكساب الفرد الریاضي اللیاقة 

البدنیة، كما أنھ یمثل القاعدة الأساسیة التي تبني علیھا 

. عملیات إتقان وإنجاز مستویات عالیة مѧن الأداء الفنѧي   

)٨٥: ١٣  (  
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الѧى أن تحمѧل     ) م١٩٩٧(ویشیر بسطویسى احمد    

القدرة من القدرات البدنیة الخاصة التى تدخل فى اعѧداد    

متѧѧر عѧѧدو والتѧѧى    ٢٠٠عѧѧدائى سѧѧباقات العѧѧدو وخاصѧѧة    

حتى فى ) ث٢٥(تتطلب تكرارا طویلا تصل الى اكثر من 

ت الخاصѧѧѧة بھѧѧѧذه القѧѧѧدرة البدنیѧѧѧة الѧѧѧى   بعѧѧѧض الاختبѧѧѧارا

لتنѧѧدرج ھѧѧذه الѧѧصفة البدنیѧѧة تحѧѧت  )  ث٦٠-٥٠(حѧѧوالى 

  )٣٦:٤.(نظام الطاقة  اللاھوائى اللاكتیكى

ان ) م١٩٩٩ (Bompa.Tویѧѧѧرى تیѧѧѧدور بومبѧѧѧا  

العѧدائین الѧѧذین یحتѧاجون الѧѧى اظھѧѧار قѧوة عالیѧѧة وقѧѧدرة    

)  مѧرة ٣٠-٢٠(على اداء ھذه النѧشاطات او المجھѧود ل    

 حركة متكررة او حركات شدیدة بعѧد ثѧوان قلیلѧة        واعادة

من اللعب ، وأن العلاقة التى تربط بѧین القѧدرات البدنیѧة      

تطلѧѧب اھمیѧѧة "  التحمѧѧل – الѧѧسرعة –القѧѧوة " الحیویѧѧة 

مѧѧزج ھѧѧذه المتطلبѧѧات بانѧѧسجام تѧѧام والعمѧѧل علѧѧى توزیѧѧع  

مخرجاتھѧѧا وفقѧѧا لخطѧѧة الاعѧѧداد البѧѧدنى حیѧѧث یظھѧѧر ذلѧѧك  

 تحمѧѧل – القѧѧدرة –مѧѧل القѧѧوة  تح" بوضѧѧوح فѧѧى قѧѧدرات  

  )٧-٥:١٦".(السرعة 

مѧѧع بسطویѧѧسى  ) م٢٠٠٧(و یتفѧѧق تѧѧامر الجبѧѧالى  

على أن تنمیة ) م١٩٩٩(و تیدور بومبا) م١٩٩٩(أحمد 

 تكѧرار  ٣٠-١٥تحمل القدرة بتطلب الأداء المѧستمر مѧن       

باستخدام فتѧرات    % ٨٠-٧٠بشدة أداء تتراوح ما بین      

-١٩٦:٦.(نراحѧѧѧة كبیѧѧѧرة نѧѧѧسبیا خاصѧѧѧة مѧѧѧع الناشѧѧѧئی     

٤:١٦)(٣١:٧)(١٩٢(  

ومایكѧل  &) م١٩٩٩(ویتفق كلا مѧن تیѧدور بومبѧا       

علѧѧى ان ھѧѧذا یѧѧؤثر بѧѧشكل قѧѧوى علѧѧى    ) م٢٠٠٥(كѧѧاریرا

تѧصنیف الѧѧسباقات وفقѧا للمتطلبѧѧات الفѧسیولوجیة ونѧѧوع    

القوة الخاصة الممیزة بكل سѧباق ، حیѧث أن لكѧل سѧباق         

متطلبات فسیولوجیة یقابلھا متطلبات قѧوة خاصѧة تحѧدد         

 ѧدربین   وتمیѧѧى المѧѧب علѧذا یجѧѧة لѧѧدرات الحركیѧكل القѧѧز ش

عѧدو   / متѧر ٢٠٠فھم خصائص كل سباق وخاصة سѧباق      

والѧѧذى یعتمѧѧد أیѧѧضا   ) ث ٣٠-١٠( والѧѧذى ینحѧѧصر بѧѧین  

علѧѧى نظѧѧام اللاكتیѧѧك مѧѧن خѧѧلال تطѧѧویر القѧѧوة القѧѧصوى       

  )١٢٨:٢١)(٣١:١٦.(والقدرة وتحمل القدرة 

 وعلѧѧى العѧѧداء أن یتѧѧدرب بѧѧشدة عالیѧѧة لكѧѧلا مѧѧن        

بات الأثقѧال وتѧدریبات البلیѧومترك ، وھѧذا یعنѧى أن           تدری

الحجѧѧم یجѧѧب أن یكѧѧون منخفѧѧضا بمѧѧا فیѧѧھ الكفایѧѧة وذلѧѧك     

لتجنب حدوث الاجھاد والاصابة، لذا یجѧب التركیѧز علѧى     

نوعیѧѧѧѧة التѧѧѧѧدریبات المѧѧѧѧستخدمة ، عѧѧѧѧن طریѧѧѧѧق تѧѧѧѧشابھ  

تدریبات الأثقال المستخدمة مع تدریبات البلیومترك فѧي         

  .ت المستخدمة في كل تدریب الأداء الحركي والعضلا

متѧѧر ٢٠٠وتѧѧزداد أھمیѧѧة تحمѧѧل القѧѧدرة فѧѧي سѧѧباق  

عدو في الحفاظ علѧى مѧستوى الѧسرعة للوصѧول لھѧدف          

كل مرحلة في السباق والقدرة المبذولة في حركة العدو، 

والتدریبات المركبѧة ذات أھمیѧة للعѧدائین حیѧث  یقومѧوا           

نفѧس  بأداء تѧدریبات الأثقѧال و تѧدریبات البلیѧومترك فѧي           

الوحدة التدریبیة ومن خلالھا یستطیع العدائین الحصول 

علѧى أفѧѧضل نتѧائج لتѧѧدریباتھم نتیجѧة لمزایѧѧا المѧزج بѧѧین     

  .تدریبات الاثقال والبلیومترك

 ٢٠٠٠ ( Ebben, et alیѧشیر ایبѧین وآخѧرون    

إلѧѧى أن بѧѧدایات اسѧѧتخدام مѧѧصطلح التѧѧدریب المركѧѧب     ) م

 Verkhoshanskyترجѧѧѧѧѧѧѧع إلѧѧѧѧѧѧѧى فیروكوشانѧѧѧѧѧѧѧسكى  

وذلك عندما وصف تركیب التدریبات المتحدة ) م١٩٩٦(

معا في ضوء مبدأ تطویر القدرات التفاعلیة على خلفیѧة     

 ١٩.(الإثѧѧѧѧارة المتѧѧѧѧصاعدة للجھѧѧѧѧاز العѧѧѧѧصبي المركѧѧѧѧزي

:٤٥١ (  
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إلѧѧى أن التѧѧدریب   ) م٢٠٠٢(ویѧѧرى ولیѧѧام ایبѧѧین     

المركѧѧب أصѧѧبح یمѧѧارس علѧѧى نطѧѧاق واسѧѧع فѧѧي المجѧѧال     

ستراتیجي یدمج كلا من الریاضي ، وذلك لكونھ تدریب ا  

تدریبات الأثقال وتدریبات البلیومترك ، وأصѧبح یوصѧى      

بѧѧѧѧѧھ فѧѧѧѧѧي تنمیѧѧѧѧѧة القѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧضلیة وتحقیѧѧѧѧѧق الانجѧѧѧѧѧاز  

  )٧١:١٨.(الریاضي

) م١٩٩٧(Donald Chuویؤكѧѧѧد دونالѧѧѧد شѧѧѧو 

مѧرات  ) ٣-١(ضرورة أن تؤدى التѧدریبات المركبѧة مѧن     

-٤٨( أسبوعیا ، مع فترة استعادة استشفاء تتراوح من  

سѧѧѧѧاعة بѧѧѧѧین الوحѧѧѧѧدات التدریبیѧѧѧѧة التѧѧѧѧى تѧѧѧѧستخدم   ) ٩٦

  )١٢١:١٧.(تدریبات لتقویة نفس المجموعات العضلیة

بأنѧѧѧѧѧھ مѧѧѧѧѧن  )  م٢٠٠٢(و یѧѧѧѧѧشیر ولیѧѧѧѧѧام ایبѧѧѧѧѧین   

ق بѧѧѧین ٤-٣الѧѧѧضروري اخѧѧѧذ فتѧѧѧرة راحѧѧѧة تتѧѧѧراوح مѧѧѧن  

  )٣٥٤:١٨.(تدریب المقاومة وتدریب البلیومترك 

ومѧѧن خѧѧلال القѧѧراءات النظریѧѧة والمѧѧسح المرجعѧѧى  

د من الدراسات العربیة والاجنبیة فى مجال  تدریب للعدی

متѧѧر عѧѧدو، وجѧѧد البѧѧاحثون نѧѧدرة الدراسѧѧات   ٢٠٠سѧѧباق 

التى تناولت مكون تحمل القѧدرة واثرھѧا علѧى المѧستوى      

الرقمѧѧى، و الدراسѧѧات التѧѧى تناولѧѧت التѧѧدریبات المركبѧѧة    

، أسѧѧѧѧامة محمѧѧѧѧد فѧѧѧѧؤاد   ) ٥)(م٢٠٠٥(باسѧѧѧѧم المغѧѧѧѧازى 

) ٦) (م٢٠٠٧(الى ،تѧѧامر عѧѧویس الجبѧѧ  ) ٢) (م٢٠١٠(

  علѧѧѧى اھمیѧѧѧة عنѧѧѧصر تحمѧѧѧل القѧѧѧدرة واثѧѧѧره فѧѧѧى علѧѧѧѧى        

تنمیѧѧة الاداء فѧѧى سѧѧباقات الѧѧسباعى ، اطاحѧѧة المطرقѧѧة ،   

) ٢١) (م٢٠٠٦(واوصت دراسات كلا من مایكل كاریرا 

،دونالدشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧو  )١٩)(١٨)(م٢٠٠٢(ولیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧام ایبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین  

علѧѧѧѧى ) ١٦) (م١٩٩٧(، تیѧѧѧѧدور بومبѧѧѧѧا ) ١٧(م١٩٩٧

ب حѧѧѧدیث یѧѧستخدم فѧѧѧى  اھمیѧѧة التѧѧدریب المركѧѧѧب كاسѧѧلو   

  .تنمیة تحمل القدرة

لذا یحاول الباحثون من خلال ھذه الدراسة العملیة 

التعرف على تѧأثیر التѧدریب المركѧب علѧى تحمѧل القѧدرة         

  .عدو/متر٢٠٠ومستوى الإنجاز الرقمى لسباق

  :هدف الدراسة

تѧѧأثیر التѧѧدریب  "یھѧѧدف البحѧѧث إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى   

مѧѧستوى الانجѧѧاز المركѧѧب علѧѧى تحمѧѧل القѧѧدرة للѧѧرجلین و 

ویتحقق ھدف الدراسѧة  "عدو /متر٢٠٠الرقمى  لسباق    

  :من خلال التعرف على 

تѧѧѧѧأثیر التѧѧѧѧدریب المركѧѧѧѧب علѧѧѧѧى تحمѧѧѧѧل القѧѧѧѧدرة       -

  .عدو/م٢٠٠للرجلین لعدائى سباق 

تѧѧѧأثیر التѧѧѧدریب المركѧѧѧب علѧѧѧى مѧѧѧستوى الإنجѧѧѧاز    -

  .عدو/متر٢٠٠الرقمى لسباق 

  :فرضا الدراسة

لقدرة للرجلین یؤثر التدریب المركب على تحمل ا -

  .عدو/م٢٠٠لعدائى سباق 

یѧѧѧؤثر التѧѧѧدریب المركѧѧѧب علѧѧѧى مѧѧѧستوى الانجѧѧѧاز    -

  .عدو/متر٢٠٠الرقمى لسباق 

  : مصطلحات البحث 

 Compound trainingالتدريب المركب

بأنѧھ تѧدریبات أثقѧال      )  م١٩٩٨(یعرفھ ایبین وات    

  بѧѧѧѧѧѧشدة عالیѧѧѧѧѧѧة یتبعھѧѧѧѧѧѧا تمرینѧѧѧѧѧѧات البلیѧѧѧѧѧѧومترك فѧѧѧѧѧѧي     

. على أن تتشابھ بیومیكانیكیا   نفس المجموعة التدریبیة    

)١٨: ٢٢ (  

        power Endurance:تحمل القدرة

ھѧѧѧو عنѧѧѧصر )م١٩٩٩( یعرفѧѧѧھ بسطویѧѧѧسى أحمѧѧѧد 

مركѧب مѧѧن عناصѧر التحمѧѧل والقѧѧوة والѧسرعة وھѧѧو مѧѧن    
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العناصѧѧѧر الھامѧѧѧѧة فѧѧѧى مجѧѧѧѧال تѧѧѧدریب بعѧѧѧѧض الأنѧѧѧѧشطة    

  )٢١١:٢١.(الریاضیة والتى تتطلب عنصر تحمل القدرة

  :الدراسات السابقة

  :الدراسات باللغة العربية:أولا 

بعنѧѧѧѧѧѧوان تѧѧѧѧѧѧأثیر ) ٥)(م٢٠٠٥(باسѧѧѧѧѧѧم المغѧѧѧѧѧѧازى  -

التدریب البلیومتري علѧى القѧدرة العѧضلیة للطѧرف         

السفلى وعلاقتھ بالمѧستوى الرقمѧي لناشѧئي العѧدو         

بمحافظة الدقھلیѧة ، وھѧدفت الدراسѧة إلѧى التعѧرف           

علѧѧى تѧѧأثیر برنѧѧامج مقتѧѧرح للتѧѧدریب البلیѧѧومتري      

العѧѧѧضلیة للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلى وعلѧѧѧى   لتنمیѧѧѧة القѧѧѧدرة  

المѧستوى الرقمѧي لناشѧىء العѧدو، واشѧتملت عینѧة       

واشѧѧتملت العینѧѧة علѧѧى  ، لاعѧѧب )  ٤٠(البحѧѧث علѧѧى

لاعباً من لاعبي منطقѧة الدقھلیѧة والمقیѧدین          ) ٢٠(

بسجلات الاتحاد المصري لألعاب القѧوى تحѧت سѧن      

سنة ، واستخدم المنھج التجریبي ، وتمثلت      ) ١٦(

أن البرنѧامج التѧدریبي البلیѧومتري       أھم النتائج فѧي     

یѧѧؤثر تѧѧأثیرا إیجابیѧѧا علѧѧى تنمیѧѧة القѧѧدرة العѧѧضلیة      

للاعبѧѧѧي المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة وكѧѧѧذلك المѧѧѧستوى    

  .الرقمي

بعنوان ) ٨) (م٢٠١١(خالد عطیات ورامى حلاوة    -

المؤشرات الزمنیة الكینماتیكیة وعلاقتھا بمستوى   

عѧѧѧѧدو ، / متѧѧѧѧر٢٠٠و ١٠٠الانجѧѧѧѧاز لѧѧѧѧدى عѧѧѧѧدائى 

الدراسѧة الѧى التعѧرف علѧى قѧیم المتغیѧرات       وھѧدفت  

 متѧر  ٢٠٠و ١٠٠الكینماتیكیة والمؤثرة فى سباق  

عѧѧدو ، ومѧѧستوى الانجѧѧاز الرقمѧѧى عنѧѧد العѧѧدائین      /

لاعبѧѧین ولاعبѧѧات المѧѧنھج  ) ١٠(لعینѧѧة مكونѧѧة مѧѧن  

الوصѧѧѧѧѧѧفى ، وكانѧѧѧѧѧѧت اھѧѧѧѧѧѧم النتائجѧѧѧѧѧѧان للمتغیѧѧѧѧѧѧر    

علاقѧة  ) عدد الخطوات (الكینماتیكى تردد الخطوات    

 ١٠٠فѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧباق  ) الѧѧѧѧѧزمن (لانجѧѧѧѧѧاز ایجابیѧѧѧѧѧة با

عدو، وللمتغیر الكینماتیكى معدل زمن الخطوة /متر

فѧѧѧى سѧѧѧباق ) الѧѧѧزمن(علاقѧѧѧة ایجابیѧѧѧة مѧѧѧع الانجѧѧѧاز  

  .عدو/متر١٠٠

  :الدراسات الأجنبية:ثانيا 

 Joseph P. Hunter"جوزیѧف ھنتѧر وآخѧرون    -

et al)"ل   )  ٢٠)(م٢٠٠٤ѧѧرف تفاعѧѧوان التعѧѧبعن

باق الجѧري ،   طول الخطوة ومعدل الخطوة خلال س     

وھدفت الدراسة أیѧضا التعѧرف علѧى نѧوع الارتبѧاط        

بѧین طѧѧول الخطѧѧوة ومعѧѧدلھا خѧѧلال سѧѧباق الجѧѧري ،   

عѧداء ، واسѧتخدم     )٣٦(اشتملت عینة البحѧث علѧى       

البѧѧاحثون المѧѧنھج الوصѧѧفى ، وتمثلѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج  

في تأثیر طول ومعѧدل الخطѧوة علѧى تزایѧد معѧدلات        

ي  بѧین طѧول     السرعة للعدائین، ووجود تفاعل سلب    

ومعѧѧدل الخطѧѧوة حیѧѧث كلمѧѧا زاد أحѧѧدھما قѧѧل معѧѧدل     

  .الأخر

 A.,Ishikawa, et " ایتѧѧѧو،أ وآخѧѧѧرون    -

al)"رض      ) ١٤) (م٢٠٠٥ѧي عѧبعنوان التغیرات ف

، طѧول ، معѧѧدل الخطѧѧوات لأبطѧѧال العѧѧالم فѧѧي سѧѧباق   

عدو ،ھدفت الدراسѧة إلѧى التعѧرف علѧى          / متر١٠٠

التغیѧѧѧرات فѧѧѧي عѧѧѧرض ، طѧѧѧول ، معѧѧѧدل الخطѧѧѧوات    

عѧدو ، اشѧتملت   /متѧر ١٠٠ال العѧالم فѧي سѧباق        لأبط

عѧѧѧداء مѧѧѧشاركین فѧѧѧي   ) ١٨(عینѧѧѧة البحѧѧѧث  علѧѧѧى   

تصفیات بطولة  العالم المقامة في ھلنسكى ،فنلنѧدا      

،اسѧѧتخدم البѧѧاحثون  المѧѧنھج الوصѧѧفى،     )م٢٠٠٥(

وتمثلѧѧѧت أھѧѧѧم النتѧѧѧائج ان طѧѧѧول الخطѧѧѧوة تزایѧѧѧدت      

بانتظѧѧام فѧѧي بدایѧѧة مرحلѧѧة الѧѧسباق ،زیѧѧادة العجلѧѧة     

  .ھة للمجموعتینكانت متشاب
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  :إجراءات الدراسة

المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧى باسѧѧѧتخدام  : المѧѧѧنھج المѧѧѧستخدم -

القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧى والبعѧѧѧѧدى لمجمѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧداھما  

  .تجریبیة والأخرى ضابطة

  صѧѧѧѧѧѧѧالة اللیاقѧѧѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧѧѧة   : المجѧѧѧѧѧѧѧال المكѧѧѧѧѧѧѧانى   -

بنѧѧادى المѧѧستقبل الریاضѧѧى، ومѧѧضمارستاد دمیѧѧاط    

  .الجدیدة

  ت الدراسѧѧѧѧة تѧѧѧѧم إجѧѧѧѧراء قیاسѧѧѧѧا: المجѧѧѧѧال الزمنѧѧѧѧى  -

  القبلیѧѧѧѧѧة والبعدیѧѧѧѧѧة وتطبیѧѧѧѧѧѧق برنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧѧدریب    

المركب أثناء فتѧرة الإعѧداد الخѧاص ضѧمن برنѧامج          

  متѧѧر فѧѧى الفتѧѧرة   ٢٠٠تѧѧدریبى خѧѧاص لѧѧسباق عѧѧدو   

 .م٢٤/١١/٢٠١٤م وحتى  ٢٢/٩/٢٠١٤  من

تѧم اختیѧار عینѧة البحѧث بالطریقѧة      : عینѧة الدراسѧة    -

عѧѧѧدو المقیѧѧѧدین  / متѧѧѧر٢٠٠العمدیѧѧѧة مѧѧѧن عѧѧѧدائى    

 سنة ٢٠الدقھلیة في المرحلة السنیة تحت بمنطقة 

والمسجلین بالاتحاد المصري لألعاب القوى موسѧم    

) ٢٠(م واشѧѧѧѧتملت العینѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى   ٢٠١٥/م٢٠١٤

وتѧѧѧم تقѧѧѧسیمھم إلѧѧѧى مجمѧѧѧوعتین إحѧѧѧداھما  ، عѧѧѧداء 

) ١٠(تجریبیة والأخѧرى ضѧابطة و قѧوام كѧل منھѧا        

  . عدائین

  : ادوات جمع البيانات-

  :القياسات الأساسية 

)  لأقرب كیلو جرام(  الوزن  -) لأقرب سنھ   ( السن   -

لأقرب ( العمر التدریبى-)لأقرب سنتیمتر (  الطول-

  ).شھر

  

  

  :الاختبارات و القياسات البدنية 

  : ارات الخاصة بالقدرات البدنيةالاختب

قѧѧѧѧام البѧѧѧѧاحثون بѧѧѧѧإجراء مѧѧѧѧسح مرجعѧѧѧѧي لѧѧѧѧبعض    

المراجع العلمیة العربیѧة والأجنبیѧة والدراسѧات الѧسابقة       

عѧدو ،   /متѧر ٢٠٠دید القدرات البدنیة الخاصة لѧسباق     لتح

والاختبارات المناسبة لقیاسھا ، فقد اتفق كѧلا مѧن باسѧم       

 )م١٩٩٧(،بسطویѧѧѧسي أحمѧѧѧد  )٥) (م٢٠٠٥(المغѧѧѧازى 

،علѧى أن أھѧم القѧدرات       ) ٣)(م١٩٩٦(،أشرف جودة )٤(

سѧرعة رد  : (متر عدو ھى    ٢٠٠البدنیة الخاصة لسباق    

تزایѧѧد الѧѧسرعة ، الѧѧسرعة  الفعѧѧل ، الѧѧسرعة الانتقالیѧѧة ،  

القѧѧصوى ، الѧѧسرعة الحركیѧѧة ، القѧѧدرة ، قѧѧوة قѧѧصوى ،   

تحمѧѧل الѧѧѧسرعة ، تحمѧѧل القѧѧѧدرة ، التوافѧѧق الحركѧѧѧي، و    

وأنسب الاختبارات التي تقیس القدرات البدنیة ) المرونة

  . متر عدو٢٠٠الخاصة لسباق 

  : قياس السرعة القصوى-قياس السرعة التزايدية 

 اختبѧار  -البدء المنخفض    متر من   ٣٠اختبار عدو    -

  . متر من البدء المتحرك٣٠عدو

  :قياس السرعة الحركية

  .ث٣٠اختبار العدو في المكان  -

  :قياس القوة القصوى الثابتة

 -) كیلو جѧرام  ( قیاس قوة عضلات المادة لرجلین    -

  ).كیلو جرام(قیاس قوة عضلات المادة الظھر

 :قياس القدرة العضلية للرجلين

 -)   سѧنتیمتر  ( لعریض من الثبѧات   اختبار الوثب ا   -

  ).  سنتیمتر ( اختبار الوثب العمودى من الثبات 
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  :قياس القدرة العضلية العامة

لأقѧѧرب (رمѧى كѧѧرة طبیѧѧة بالیѧѧدین مѧن خلѧѧف الجѧѧسم    -

  ). سنتیمتر

  :قياس التوافق

 اختبار -للأمام )  ثانیة ٣٠( اختبار الوثب بالحبل 

  .للخلف)  ثانیة ٣٠( الوثب بالحبل 

  :ياس المرونةق

  .اختبار ثنى الجذع أماما أسفل من على مكان مرتفع

  :قياس تحمل القدرة للرجلين

 دفع الاثقال بالرجل الشمال -دفع الاثقال بالرجلین  

ثانیѧة  ٣٠ الوثب العѧریض  - دفع الاثقال بالرجل الیمین      -

  .مرة یمین٢٠ حجل -مرة شمال ٢٠حجل -

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة بالدراسة

 – شریط قیاس -ریستامیتر لقیاس الطول والوزن 

-صنادیق ، أقماع مختلفة الارتفاعات  -جھاز أثقال متعدد  

 سѧѧاعة ایقѧѧاف -) كجѧѧم ٣(  كѧѧرات طبیѧѧة -عѧѧصى تѧѧدریب 

 مقاعѧѧد - علامѧѧات ارشѧѧادیة- حѧѧواجز-) مѧѧن الثانیѧѧة٠٫١(

  .  دینامومیتر رقمى- أحبال للتدریب-سویدیة

 -  ١٩ فى الفترة منتم إجرائھا : القیاسات القبلیة 

 ثم تم التأكد من اعتدالیة القیم الخاصѧة      م٩/٢٠١٤ /٢١

بمتغیرات الدراسة للعینة قبل البدء فى التجربة كمѧا ھѧو        

  ).٢(،رقم) ١(موضح بجدول رقم 

  )١(جدول 

  اعتدالية توزيع قيم المتغيرات  الأساسية لأفراد مجتمع 

 ٢٠=عدو     ن/متر٢٠٠البحث لسباق 

      

 ٠٫٥٢ ٠٫٩٢ ١٩٫٤٠  ١٩٫٤٥ سنة السن

 ٠٫٢٦- ٥٫٨٦ ١٨٠٫٥٠ ١٧٩٫٧٥ سم الطول

 ٠٫٠٠ ٦٫٧٨ ٧٤٫٠٠ ٧٤٫٨٥ كجم الوزن

 ٠٫٠٨ ٠٫٢٤ ٢٫١٥ ٢٫١٤ سنة العمر التدریبي

اعتدالیة توزیع البیانѧات لѧدى   ) ١(یتضح من جدول   

متغیѧѧرات الأساسѧѧیة قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث   عینѧѧة البحѧѧث فѧѧى ال 

 ) ٠٫٢٦،٠٫٠٨-(  تراوحѧѧѧت قѧѧѧیم معامѧѧѧل الالتѧѧѧواء بѧѧѧین   

مما یؤكد اعتدالیة توزیع ) ٣+،٣-(وھى قیم تنحصر بین 

البیانѧѧات لأفѧѧراد مجتمѧѧع البحѧѧث فѧѧي المتغیѧѧرات الأساسѧѧیة   

  . متر عدو٢٠٠لسباق 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٢(جدول 
  ٢٠=عدو                ن/ متر٢٠٠اعتدالية توزيع قيم المتغيرات البدنية لسباق 

      

 ٠٫٠٦ ٣٫٦٩ ٦٠٫٥٠ ٦٠٫١٥ عدد ث٣٠اختبار العدو فى المكان 

 ٠٫٠٩- ٠٫١٤ ٤٫٠٥ ٤٫٠٥ ث م من البدء الطائر ٣٠اختبار العدو

 ٠٫٣٢- ٠٫٠٦ ٣٫٨٩ ٣٫٨٩ ث م من البد المنخفض٣٠اختبار العدو 

 ٠٫٣٧ ١٫٨٢ ٣٩٫٥٠ ٣٩٫٩٥ سم الوثب العمودى من الثبات

 ٠٫٤١- ٢٫٨١ ٢١٩٫٠٠ ٢١٨٫٩٠ سم الوثب العریض من الثبات

 ٠٫٢١- ١٫٤٥ ٦٫٠٠ ٥٫٧٥ سم اختبار ثنى الجذع للأمام ولأسفل

 ٠٫٠٣ ٣٫٩٥ ٥٥٫٥٠ ٥٦٫٠٠ عدد ث لامام٣٠اختبار الوثب على الحبل 

 ٠٫٧٧- ٣٫٥٢ ٣٨٫٠٠ ٣٧٫٧٠ عدد ث للخلف٣٠اختبار الوثب على الحبل 

 ٠٫٣٥- ٠٫٤٥ ١٢٫٣٠ ١٢٫٢٠ م رمى الكرة  من خلف الظھر

اعتدالیة توزیع البیانات لدى ) ٢(یتضح من جدول  

مجتمѧѧع البحѧѧث فѧѧى المتغیѧѧرات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث  حیѧѧث    

) ٠٫٧٧-،٠٫٤١(حیѧث تراوحѧѧت قѧیم معامѧѧل الالتѧواء بѧѧین   

تدالیة توزیع مما یؤكد اع) ٣+،٣-(وھى قیم تنحصر بین 

البیانѧѧات لأفѧѧراد مجتمѧѧع البحѧѧث فѧѧي المتغیѧѧرات الأساسѧѧیة   

م عѧѧدو ممѧѧا یؤكѧѧد اعتدالیѧѧة توزیѧѧع البیانѧѧات   ٢٠٠لѧѧسباق 

م ٢٠٠لأفراد مجتمع البحث في المتغیرات البدنیة لسباق    

  .عدو 

  )٣(جدول رقم 

  ٢٠=م عدو               ن٢٠٠اعتدالية توزيع قيم متغيرات تحمل القدرة لسباق 
      

 ٠٫٣١ ١٫١٩ ٢٠٫٠٠ ١٩٫٩٥ كجم دفع الاثقال بالرجلین

 ٠٫٣٧ ٠٫٧٧ ٢٢٫٠٠  ٢١٫٨٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الشمال

 ٠٫٠٤- ١٫١٢ ٢٠٫٠٠  ١٩٫٩٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الیمین

 ٠٫٠٠ ٠٫٥٩ ٣٥٫٨٠  ٣٥٫٧٤ عدد ث٣٠الوثب العریض 

 ٠٫٥٥- ٠٫٩٢ ٤٨٫٤٠  ٤٨٫٣٠ عدد مرة شمال٢٠حجل 

 ٠٫١٣ ٠٫٤١ ٤٥٫٢٠ ٤٥٫٢٢ عدد مرة یمین٢٠حجل 

اعتدالیة توزیع عینة البحث ) ٣(یتضح من جدول 

فى متغیرات تحمل القدرة قید البحѧث حیѧث تراوحѧت قѧیم      

وھѧѧѧѧى قѧѧѧѧیم  ) ٠٫٥٥-.:٠٫٣٧(  معامѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧواء بѧѧѧѧین   

 اعتدالیة توزیѧع البیانѧات      مما یؤكد ) ٣+،٣-(تنحصر بین   

فى متغیرات تحمل القدرة لعضلات الطرف السفلى لعѧدائى     

  .عدو/م ٢٠٠سباق 
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  )٤(جدول رقم 

  ٢٠=م عدو             ن٢٠٠اعتدالية توزيع قيم متغير المستوى الرقمى لسباق 

      

 ٠٫١١ ٠٫٤٣ ٢٥٫٩٠ ٢٥٫٩٤ ث عدو/متر٢٠٠مى لسباق المستوى الرق

اعتدالیѧة توزیѧع البیانѧات      ) ٤(    یتضح من جدول    

م ٢٠٠عینة البحѧث فѧى متغیѧر المѧستوى الرقمѧى لѧسباق          

قیѧѧد البحѧث حیѧѧث تراوحѧت قѧѧیم معامѧل الالتѧѧواء بѧѧین     عѧدو 

ممѧѧѧѧا یؤكѧѧѧѧد  ) ٣+،٣-(وھѧѧѧѧى قѧѧѧѧیم تنحѧѧѧѧصر بѧѧѧѧین  .) ١١(

البحѧѧѧث فѧѧѧى المѧѧѧستوى  اعتدالیѧѧѧة توزیѧѧѧع البیانѧѧѧات لعینѧѧѧة  

  .م عدو٢٠٠الرقمى لسباق 

  )٥(جدول 

  ١٠=٢ن=١عدو       ن/ متر٢٠٠التكافؤ فى المتغيرات الاساسية لسباق 

  
  

    

 

 ٠٫٢١٣- ٠٫٩٥ ١٩٫٤٩ ٠٫٩٥ ١٩٫٤٠ سنة السن

 ٠٫٠٣٧ ٥٫٩١ ١٧٩٫٧٠ ٦٫١٢١ ١٧٩٫٨٠ سم ولالط

 ٠٫٠٣٢- ٦٫٤٥ ٧٤٫٩٠ ٧٫٤٥ ٧٤٫٨٠ كجم الوزن

 ٠٫٢٦٩- ٠٫٢٣ ٢٫١٥ ٠٫٢٧ ٢٫٢١ سنة العمر التدریبي

  ٢٫١٠١= ٠٫٠٥عند معنویة ) ت(قیمة 

تكѧѧѧافؤ مجمѧѧѧوعتى البحѧѧѧث  ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

التجریبیة و الضابطة فى المتغیرات الأساسیة قید البحѧث    

قѧѧیم ت المحѧѧسوبة اقѧѧل مѧѧن القیمѧѧة الجدولیѧѧة   حیѧѧث كانѧѧت 

 ممѧѧا یؤكѧѧد تكѧѧافؤ  ٠٫٠٥لاختبѧѧار ت عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة  

  .مجموعتى البحث فى تلك المتغیرات



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٦(جدول رقم 

  ١٠=٢ن=١عدو                  ن/ متر٢٠٠التكافؤ فى المتغيرات البدنية لسباق 
  

  
    

 

 ٠٫٧٨٠- ٣٫٨٥ ٦٠٫٨٠ ٣٫٨٧ ٥٩٫٥٠ عدد ث٣٠اختبار العدو فى المكان 

 ٠٫٢٢٥- ٠٫١٤ ٤٫٠٦ ٠٫١٣ ٤٫٠٤ ث م٣٠اختبار العدو من البدء الطائر 

 ١٫٠٥٧- ٠٫٠٥ ٣٫٩٠ ٠٫٠٦ ٣٫٨٧ ث م من البد المنخفض٣٠اختبار العدو 

 ٠٫٣٦٠- ١٫٥٢ ٤٠٫١٠ ٢٫١٥ ٣٩٫٨٠ سم الوثب العمودى من الثبات 

 ٠٫١٥٥- ٢٫٤٥ ٢١٩٫٠٠ ٣٫٢٦ ٢١٨٫٨٠ سم الوثب العریض من الثبات 

 ٠٫١٥١ ١٫٦٤ ٥٫٧٠ ١٫٣٢ ٥٫٨٠ سم اختبار ثنى الجذع للأمام ولأسفل

 ٠٫٢٢١ ٤٫٥٤ ٥٥٫٨٠ ٣٫٤٩ ٥٦٫٢٠ عدد ث لامام٣٠اختبار الوثب على الحبل 

 ٠٫٣٧٣- ٢٫٩٨ ٣٧٫٧٠ ٤٫١٢ ٣٧٫١٠ دعد ث للخلف ٣٠اختبار الوثب على الحبل 

 ٠٫٤٨٢- ٠٫٤٨ ١٢٫٢٥ ٠٫٤٥ ١٢٫١٥ م دفع الكرة خلف الظھر

  ٢٫١٠١= ٠٫٠٥قیمة ت عند معنویة 

تكѧѧѧافؤ مجمѧѧѧوعتى البحѧѧѧث  ) ٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

التجریبیѧة و الѧѧضابطة فѧѧى المتغیѧرات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث   

المحѧسوبة اقѧل مѧن القیمѧة الجدولیѧة        ) ت(حیث كانت قیم    

 ممѧا یؤكѧد تكѧافؤ    ٠٫٠٥عند مستوى الدلالة   ) ت(بار  لاخت

مجمѧѧѧوعتى البحѧѧѧث فѧѧѧى متغیѧѧѧرات تحمѧѧѧل القѧѧѧدرة العامѧѧѧة    

  .والقدرة الخاصة لعضلات الطرف السفلى 

 )٧(جدول رقم 

  ١٠=٢ن=١عدو               ن/ متر٢٠٠التكافؤ فى المتغيرات تحمل القدرة لسباق 
  

  
    

 

 ١٫٣٤٢ ١٫٢٦ ١٩٫٦٠ ١٫٠٦ ٢٠٫٣٠ كجم دفع الاثقال بالرجلین

 ١٫٧٧٧ ٠٫٧٠ ٢١٫٦٠ ٠٫٨٢ ٢٢٫٠٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الشمال

 ٠٫٧٩١ ١٫٠٦ ١٩٫٧٠ ١٫٢٠ ٢٠٫١٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الیمین

 ٠٫١١١ ٠٫٦٣ ٣٥٫٧٢ ٠٫٥٧ ٣٥٫٧٥ عدد ث٣٠الوثب العریض 

 ٠٫٤٥١ ١٫٠٨ ٤٨٫٢٠ ٠٫٧٨ ٤٨٫٣٩ عدد مرة شمال٢٠حجل 

 ٠٫٠٠٠ ٠٫٤٤ ٤٥٫٢٢ ٠٫٤٠ ٤٥٫٢٢ عدد مرة یمین٢٠حجل 

  ٢٫١٠١= ٠٫٠٥قیمة ت عند معنویة 
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 

تكѧѧѧافؤ مجمѧѧѧوعتى البحѧѧѧث ) ٨(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

التجریبیѧѧة و الѧѧѧضابطة فѧѧѧى متغیѧѧرات تحمѧѧѧل القѧѧѧدرة قیѧѧѧد   

المحѧѧسوبة اقѧѧل مѧѧن القیمѧѧة   ) ت(البحѧѧث حیѧѧث كانѧѧت قѧѧیم   

   ٠٫٠٥عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى الدلالѧѧѧѧة    ) ت(الجدولیѧѧѧѧة لاختبѧѧѧѧار  

  ممѧѧѧا یؤكѧѧѧد تكѧѧѧافؤ مجمѧѧѧوعتى البحѧѧѧث فѧѧѧى تلѧѧѧك متغیѧѧѧرات  

تحمѧѧل القѧѧدرة العامѧѧة والقѧѧدرة الخاصѧѧة لعѧѧضلات الطѧѧرف   

  .السفلى 

 )٩(جدول رقم 

  ١٠=٢ن=١عدو           ن/متر٢٠٠التكافؤ فى المستوى الرقمى لعدائى سباق 

  
  

    
 

 ٠٫٣٩٩ ٠٫٢٩ ٢٥٫٩٠ ٠٫٥٥ ٢٥٫٩٨ ث م٢٠٠المستوى الرقمى 

  ٢٫١٠١)= ٠٫٠٥(قیمة ت عند مستوى معنویة 

تكѧѧافؤ مجمѧѧوعتى البحѧѧث   ) ٩(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول   

 ٢٠٠و الضابطة فى المستوى الرقمى لسباق التجریبیة 

المحسوبة اقѧل مѧن القیمѧة    ) ت(متر عدو حیث كانت قیم  

 ممѧѧا ٠٫٠٥عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة   )ت(الجدولیѧѧة لاختبѧѧار 

یؤكѧѧد تكѧѧѧافؤ مجمѧѧѧوعتى البحѧѧث فѧѧѧى المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى   

  .عدو/متر٢٠٠لسباق 

  

  

  

ــد  حــساب معامــل صــدق الاختبــارات البدنيــة قي
  :البحث 

 الصدق الذاتى للاختبارات البدنیѧة      تم حساب معامل  

قید البحث ، وذلك على أفѧراد العینѧة الاسѧتطلاعیة والѧذین           

تم تقسیمھم الى مجمѧوعتین مجموعѧة ممیѧزة وكѧانوا مѧن          

ذو المستوى ) استاد المنصورة، سماد طلخا( عدائى أندیة 

الرقمى العالى ، والمجموعѧة الغیѧر ممیѧزة لمجموعѧة مѧن           

 للتأكد من صلاحیة الاختبارات عدو ،/م٢٠٠عدائى سباق 

التى تم تصمیمھا بھدف قیاس تحمل القدرة ، وذلك یومى     

  ).١١(م یتضح ذلك فى الجدول رقم ٧/٩/٢٠١٤-٥



  
  
 
 

  
 

 
 
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  )١١(جدول 

  م عدو ٢٠٠صدق متغيرات تحمل القدرة لسباق 

١٠=٢ن=١ن  
  

  
    

 

 ٥٫٩٤- ٠٫٩٧ ١٦٫٤٠ ١٫١٤ ١٩٫٢٠ كجم دفع الاثقال بالرجلین

 ٩٫٩٦- ١٫٠٣ ١٦٫٢٠ ٠٫٨٤ ٢٠٫٤٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الشمال

 ٩٫١١- ٠٫٩٧ ١٦٫٤٠ ٠٫٩٥ ٢٠٫٣٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الیمین

 ٧٫٢٩- ٠٫٦٤ ٣١٫٢٥ ٠٫٨٦ ٣٣٫٧٣ عدد ث٣٠الوثب العریض 

 ٥٫٢٩- ١٫١٢ ٤١٫٩٦ ٠٫٦٩ ٤٤٫١٧ عدد المرة شم٢٠حجل 

 ٣٫٠٤- ٠٫٨٤ ٤٠٫٩٤ ٠٫٨٣ ٤٢٫٠٨ عدد مرة یمین٢٠حجل 

  دال                                                          *٢٫١٠١)= ٠٫٠٥(قیمة ت

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١١(یتضح من جدول    

بѧѧین المجمѧѧوعتین الممیѧѧزة وغیѧѧر الممیѧѧزة فѧѧى متغیѧѧرات    

حمѧѧل القѧѧدرة قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث كانѧѧت قѧѧیم ت المحѧѧسوبة     ت

اعلى من القیمة الجدولیة لاختبار ت عند مستوى الدلالة        

یѧدل علѧى    ٠٫٩٠٠ و أغلب قیم الصدق  أعلى مѧن  ٠٫٠٥

صѧѧدق الاختبѧѧارات المطبقѧѧة صѧѧدقا ذاتیѧѧا ممѧѧا یؤكѧѧد صѧѧدق  

اختبارات تحمѧل القѧدرة لعѧضلات الطѧرف الѧسفلى لعѧدائى            

  . البحث عدو قید/متر٢٠٠سباق 

حساب معامل الثبـات للاختبـارات البدنيـة قيـد 
  :البحث

  اسѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧاحثون طریقѧѧѧѧة تطبیѧѧѧѧق الاختبѧѧѧѧارات      

وإعѧѧادة تطبیقھѧѧا ثѧѧم حѧѧساب معامѧѧل الارتبѧѧاط بѧѧین نتѧѧائج      

البدنیѧة قیѧد   التطبیقѧین وذلѧك للتأكѧد مѧن ثبѧات الاختبѧارات       

) ١٠(  وجѧѧѧدول رقѧѧѧم م١٤/٩/٢٠١٤-١٢البحѧѧѧث  یѧѧѧومي

 للقیاسات والاختبѧارات  البدنیѧة قیѧد       یوضح معامل الثبات  

  .البحث
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  )١٠(جدول 

  ١٠=م عدو               ن٢٠٠ثبات متغيرات تحمل القدرة لسباق 
  

  
    

 

 **٠٫٩٤٧ ٠٫٩٧ ١٦٫٥٠ ٠٫٩٧ ١٦٫٤٠ كجم دفع الاثقال بالرجلین

 **٠٫٨٠٢ ٠٫٩٧ ١٦٫٤٠ ١٫٠٣ ١٦٫٢٠ كجم  الاثقال بالرجل الشمالدفع

 **٠٫٩٤٧ ٠٫٩٧ ١٦٫٥٠ ٠٫٩٧ ١٦٫٤٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الیمین

 **٠٫٩٦٩ ٠٫٦٢ ٣١٫٣٠ ٠٫٦٤ ٣١٫٢٥ عدد ث٣٠الوثب العریض 

 **٠٫٩٥٥ ٠٫٩٨ ٤٢٫٠٧ ١٫١٢ ٤١٫٩٦ عدد مرة شمال٢٠حجل 

 **٠٫٩٢٧ ٠٫٧٩ ٤٠٫٨٤ ٠٫٨٤ ٤٠٫٩٤ عدد مرة یمین٢٠حجل 

  دال                                                             *٠٫٦٣٢  = ٠٫٠٥عند  قیمة ر الجدولیة

وجѧѧود ارتبѧѧاط طѧѧردى دال ) ١٠(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

 التطبیѧѧق  فѧѧى متغیѧѧرات   احѧѧصائیا بѧѧین التطبیѧѧق واعѧѧادة 

تحمل القدرة قید البحث حیث كانت قیم ر المحسوبة اعلى 

 ممѧا  ٠٫٠٥القیمة الجدولیة لھا عنѧد مѧستوى الدلالѧة      من  

یؤكѧѧѧد ثبѧѧѧات اختبѧѧѧارات تحمѧѧѧل القѧѧѧدرة لعѧѧѧضلات الطѧѧѧرف    

  .عدو قید البحث/متر٢٠٠السفلى لعدائى سباق 

تѧѧѧم تطبیѧѧѧق التѧѧѧدریبات  : تنفیѧѧѧذ الدراسѧѧѧة الأساسѧѧѧیة 

أسѧѧѧابیع ) ٨(المركبѧѧѧة مѧѧѧن خѧѧѧلال برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبى لمѧѧѧدة   

     ѧومترك والاثقѧدریبات البلیѧة   یتضمن على تѧدف تنمیѧال بھ

تحمل القدرة  وقیѧاس أثرھѧا علѧى تحمѧل القѧدرة للѧرجلین            

أثنѧѧاء مرحلѧѧة الاعѧѧداد الخѧѧاص  للمنافѧѧسة مѧѧن البرنѧѧامج       

  متѧѧر فѧѧى الفتѧѧرة مѧѧن  ٢٠٠تѧѧدریبى الخѧѧاص بѧѧسباق عѧѧدو   

) ٨( ولمѧѧѧدة ٢٠١٤ /١١ / ١٧  الѧѧى    ٢٠١٤ /٩ / ٢٢ 

وحѧѧѧدات تدریبیѧѧѧة أسѧѧѧبوعیا وزمѧѧѧن     ) ٤(أسѧѧѧابیع بواقѧѧѧع  

  . دقیقة) ١٢٠(الوحدة 

بعد الإنتھاء من تطبیق تѧدریبات   : القیاسات البعدیة 

 / ١١ / ٢٠-١٨التدریب تم إجراء القیاسѧات البعدیѧة فѧى      

  .  م٢٠١٤

 -المتوسѧѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧѧسابى : المعالجѧѧѧѧѧѧات الإحѧѧѧѧѧѧصائیة

   إختبѧار –  معامѧل الإلتѧواء   - الوسیط -الإنحراف المعیارى 

  . معامل الارتباط سبیرمان-نسبة التغیر) ت( 



  
  
 
 

  
 

 
 
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  :اقشة النتائجعرض ومن
  :ًأولا عرض نتائج المتغيرات البدنية قيد الدراسة 

  " .التدريب المركب يؤثر ايجابيا على تنمية تحمل القدرة  " عرض نتائج الفرض الأول والذى نص على 
  )١٢(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى 
 ١٠=ن     عدو/ متر٢٠٠متغيرات تحمل القدرة لعدائى 

  
  

    
 

 
 

 %٢٫٥٥ ١٫٤٦- ١٫٢٩ ٢٠٫١٠ ١٫٢٦ ١٩٫٦٠ كجم دفع الاثقال بالرجلین
 %١٫٨٥ ١٫٨١- ٠٫٦٧ ٢٢٫٠٠ ٠٫٧٠ ٢١٫٦٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الشمال

 %٢٫٠٣ ١٫٨١- ٠٫٧٤ ٢٠٫١٠ ١٫٠٦ ١٩٫٧٠ كجم لرجل الیمیندفع الاثقال با
 %١٫٠٤ ١٫٥٠- ٠٫٥٤ ٣٦٫٠٩ ٠٫٦٣ ٣٥٫٧٢ عدد ث٣٠الوثب العریض 

 %٠٫٩٨ ١٫٥٠- ٠٫٨٦ ٤٨٫٦٧ ١٫٠٨ ٤٨٫٢٠ عدد مرة شمال٢٠حجل 
 %٠٫٤٤ ١٫٤٩- ٠٫٤٤ ٤٥٫٤٢ ٠٫٤٤ ٤٥٫٢٢ عدد مرة یمین٢٠حجل 

  ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥قیمة ت عند معنویة 

وجѧѧود فѧѧروق غیѧѧر دالѧѧھ    ) ١٢(ول یتѧѧضح مѧѧن جѧѧد  

احصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى فى متغیرات تحمل 

القѧѧدرة قیѧѧد البحѧѧث للمجموعѧѧة الѧѧضابطة حیѧѧث كانѧѧت قѧѧیم    

عند ) ت(المحسوبة اقل من القیمة الجدولیة لاختبار ) ت(

 كمѧا یوضѧح الجѧدول نѧسب تحѧسن      ٠٫٠٥مستوى الدلالѧة    

القѧѧѧدرة  قیѧѧѧد المجموعѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧى اختبѧѧѧارات تحمѧѧل    

  .البحث

  )١٣(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى 

 ١٠=ن        عدو/ متر٢٠٠متغيرات تحمل القدرة لعدائى 

  
  

    
 

 

 

 %٢٤٫١٤ ١١٫٣١- ١٫٠٣ ٢٥٫٢٠ ١٫٠٦ ٢٠٫٣٠ كجم  بالرجلیندفع الاثقال
 %١٠٫٩١ ٦٫٤٧- ١٫١٧ ٢٤٫٤٠ ٠٫٨٢ ٢٢٫٠٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الشمال
 %١١٫٤٤ ٥٫٨١- ٠٫٩٧ ٢٢٫٤٠ ١٫٢٠ ٢٠٫١٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الیمین

 %١١٫٥٢ ٩٫٨٦- ١٫٠٤ ٣٩٫٨٧ ٠٫٥٧ ٣٥٫٧٥ عدد ث٣٠الوثب العریض 
 %٧٫٧٩ ٩٫٣٩- ١٫٠٣ ٥٢٫١٦ ٠٫٧٨ ٤٨٫٣٩ ددع مرة شمال٢٠حجل 
 %٧٫٩٢ ١١٫٥٤- ٠٫٩٩ ٤٨٫٨٠ ٠٫٤٠ ٤٥٫٢٢ عدد مرة یمین٢٠حجل 

  ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥قیمة ت عند معنویة 
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 

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٣(یتضح من جدول    

بین القیاسین القبلى والبعدى فѧى متغیѧرات تحمѧل القѧدرة             

     ѧѧѧت قѧѧѧث كانѧѧѧة حیѧѧѧة التجریبیѧѧѧث للمجموعѧѧѧد البحѧѧѧیم ت قی

المحѧѧسوبة اعلѧѧى مѧѧن القیمѧѧة الجدولیѧѧة لاختبѧѧار ت عنѧѧد       

 كمѧا یوضѧح الجѧدول نѧسب تحѧسن      ٠٫٠٥مستوى الدلالѧة    

المجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧى اختبѧѧارات تحمѧѧل القѧѧدرة  قیѧѧد      

  . البحث

  )١٤(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى 

                                                                      عدو/ متر٢٠٠ئى متغيرات تحمل القدرة لعدا
  ١٠=٢ن=١ ن

  
  

    
 

 ٩٫٧٧- ١٫٠٣ ٢٥٫٢٠ ١٫٢٩  ٢٠٫١٠ كجم دفع الاثقال بالرجلین
 ٥٫٦٢ ١٫١٧ ٢٤٫٤٠ ٠٫٦٧ ٢٢٫٠٠ كجم جل الشمالدفع الاثقال بالر

 ٥٫٩٨- ٠٫٩٧ ٢٢٫٤٠ ٠٫٧٤ ٢٠٫١٠ كجم دفع الاثقال بالرجل الیمین
 ١٠٫١٩- ١٫٠٤ ٣٩٫٨٦ ٠٫٥٤ ٣٦٫٠٩ عدد ث٣٠الوثب العریض 

 ٨٫٢٣- ١٫٠٣ ٥٢٫١٦ ٠٫٨٦ ٤٨٫٦٧ عدد مرة شمال٢٠حجل 
 ٩٫٨٥- ٠٫٩٩ ٤٨٫٨٠ ٠٫٤٤ ٤٥٫٤٢ عدد مرة یمین٢٠حجل 

  ٢٫١٠١= ٠٫٠٥ند معنویة قیمة ت ع

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٤(یتضح من جدول    

بین القیاسین البعدیین المجموعتین التجریبیة والضابطة  

فى متغیرات تحمѧل القѧدرة قیѧد البحѧث حیѧث كانѧت قѧیم ت             

المحѧѧسوبة اعلѧѧى مѧѧن القیمѧѧة الجدولیѧѧة لاختبѧѧار ت عنѧѧد       

ة  ممѧا تحѧسن المجموعѧة التجریبیѧ        ٠٫٠٥مستوى الدلالة   

بدرجة اعلى من المجموعة الضابطة فى  اختبارات تحمل 

  .القدرة قید البحث 

  : مناقشة نتائج الفرض الأول

وجѧѧود فѧѧروق  ) ١٤)(١٣)(١٢(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  

دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدى       

للمجموعة الضابطة  فѧي بعѧض قѧیم متغیѧر تحمѧل القѧدرة            

، ٠٫٠٥ معنویѧѧѧة لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدى عنѧѧѧد مѧѧѧستوى 

وجود فروق دالة إحѧصائیا بѧین القیѧاس القبلѧي والقیѧاس          

البعدى للمجموعة التجریبیة  في بعض قیم متغیѧر تحمѧل          

القѧѧѧدرة  لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدى عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة  

٠٫٠٥ .  

ویعزو الباحثون وجود ھذه النتائج لصالح القیѧاس      

البعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة نتیجѧѧѧة لتطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج   

لخاص بھم ، ویمكѧن تفѧسیر ذلѧك بѧأن سѧبب حѧدوث ھѧذه           ا

التنمیѧѧة ھѧѧو خѧѧضوع أفѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث التجریبیѧѧة إلѧѧى      

وبواقѧѧع أربѧѧع وحѧѧدات  ) ثمانیѧѧة اسѧѧابیع( التѧѧدریب ولمѧѧدة 

تدریبیة أسبوعیاً أدى إلى وصول أفراد العینة إلى مرحلة 

  التكیѧѧѧѧѧف للأحمѧѧѧѧѧال المرتفعѧѧѧѧѧة ممثلѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي التѧѧѧѧѧدریبات      

  .المركبة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

تѧائج تلѧك الدراسѧات علѧى أن للتѧدریب        حیث أكѧدت ن   

المركب تأثیر واضح في متغیر تحمل القدرة ، وھوما یدل 

على تفوق المجموعѧة التجریبѧة والتѧى تѧدربت باسѧتخدام        

التدریب المركѧب  وھѧذا یتفѧق مѧع الاراء التѧى تؤكѧد علѧى         

العلاقѧѧѧة الطردیѧѧѧة بѧѧѧین القѧѧѧوة  والѧѧѧشدة اللازمѧѧѧة لѧѧѧسباق     

والتѧى تحتاجھѧا كمتطلѧب      عدو وسباقات العѧدو     / متر٢٠٠

عѧѧدو /متѧѧر٢٠٠وطبیعѧѧة اداء سѧѧباق العѧѧدو عامѧѧة وسѧѧباق 

  .خاصة

وتتفѧѧѧق ھѧѧѧذه النتѧѧѧائج وجوزیѧѧѧف ھѧѧѧانتر وأخѧѧѧرون      

فѧѧѧى أن الѧѧѧدفع  ) م٢٠٠٥(وسѧѧѧكینة اسѧѧѧماعیل  ) م٢٠٠٥(

باكبر قدر من القوة من خلال الانقبѧاض القѧوى والѧسریع           

لعضلات الفخذ لزیادة سرعة الطرف الѧسفلى لتقیѧل زمѧن           

  .كاز یؤدى الى تحقیق أكبر قѧدر مѧن تزایѧد الѧسرعة        الارت

 )٤٩٤:٨)(١: ٢٠     (  

وھѧѧذا مѧѧا یتفѧѧق مѧѧع مѧѧا تؤكѧѧده سوسѧѧن عبѧѧد المѧѧنعم    

على ان العدو أداء یعتمد على مقѧدرة   ) م١٩٩١(واخرون

الجѧѧسم للѧѧدفع لامѧѧام ، وأن مرحلѧѧة تزایѧѧد الѧѧسرعة أثنѧѧاء      

العѧѧدو تعتمѧѧد علѧѧى مجمѧѧوع القѧѧوى ومقѧѧدارھا واتجاھھѧѧا      

 للقانون الثانى لنیوتن فان معدل التغیѧر فѧى سѧرعة         وتبعا

العدو یتناسب طردیا مع القوة المحدثѧة لѧھ وفѧى اتجاھھѧا          

ولھذا اثبتنا كل العوامل المؤثرة على الحركة فان العجلة        

  . تعتمد مقدار التѧى ینتجھѧا العѧداء مѧن الانقبѧاض العѧضلى         

 )٢٢٢: ٩(  

 ومن كل ماسبق یتضح تفوق المجموعة التجریبیة     

علѧى المجموعѧة الѧضابطة ممایѧدل علѧى فاعلیѧة تѧѧدریبات       

  .متر عدو٢٠٠المركب على تحمل القدرة لسباق 

التѧѧѧدریب " الأول وھѧѧو   وبѧѧذلك یتحقѧѧق صѧѧѧحة الفѧѧرض   

  ". المركب یؤثر ایجابیا على تنمیة تحمل القدرة 

از لسباق التدريب المركب يؤثر ايجابياعلى مستوى الانج"عرض نتائج الفرض الثانى والذى نص على 
  ".           عدو/متر٢٠٠

  ) ١٥( جدول 
   دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى 

 ١٠=عدو    ن/  متر٢٠٠المستوى الرقمى لعدائى 

  
  

    

  

 

 %١٫٠٨ ٣٫٢٩ ٠٫٢٧ ٢٥٫٦٢ ٠٫٢٩ ٢٥٫٩٠ ث عدو/متر٢٠٠وى الرقمى لسباق المست

  ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥قیمة ت عند معنویة 

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٥(یتضح من جدول    

بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى فѧѧѧى المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى    

المحسوبة اعلى ) ت(للمجموعة الضابطة حیث كانت قیم 

عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة  ) ت(مѧѧن القیمѧѧة الجدولیѧѧة لاختبѧѧار   

 كمѧѧѧا یوضѧѧѧح الجѧѧѧدول نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن المجموعѧѧѧة      ٠٫٠٥

  .الضابطة فى المستوى الرقمى 
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 

  )١٦(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى 

 ١٠=ن          عدو/ متر٢٠٠المستوى الرقمى لعدائى 

  
  

    
  

 %٦٫٧٥ ٧٫٤٢ ٠٫٤٣ ٢٤٫٢٨ ٠٫٥٥ ٢٥٫٩٨ ث عدو/متر٢٠٠المستوى الرقمى لسباق 

  ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥قیمة ت عند معنویة 

وجود فѧروق دالѧھ احѧصائیا    ) ١٦(یتضح من جدول    

بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى فѧѧѧى المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى    

المحسوبة اعلى ) ت(حیث كانت قیمللمجموعة التجریبیة 

عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة  ) ت(مѧѧن القیمѧѧة الجدولیѧѧة لاختبѧѧار   

 كمѧѧѧا یوضѧѧѧح الجѧѧѧدول نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن المجموعѧѧѧة      ٠٫٠٥

  % .٦٫٥٧التجریبیة فى المستوى الرقمى وكانت 

  )١٧(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى 

  ١٠=٢ن=١ن    عدو   / متر٢٠٠لعدائى المستوى الرقمى 

  
  

    

 

 ٨٫٤٦ ٠٫٢٧ ٢٥٫٦٢ ٠٫٤٣ ٢٤٫٢٨ ث عدو/متر٢٠٠المستوى الرقمى لسباق 

  ٢٫١٠١= ٠٫٠٥قیمة ت عند معنویة 

صائیا وجود فروق دالھ احѧ ) ١٧(یتضح من جدول    

بین القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة لصالح 

  القیاس البعدى فى المستوى الرقمى 

  :مناقشة نتائج الفرض الثانى 

وجѧѧود فѧѧروق  ) ١٧)(١٦) (١٥(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

دالة إحصائیا بین القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة و    

القیاس البعدي للمجموعة الضابطة في المستوى الرقمي 

لقیѧѧѧاس لѧѧѧصالح البعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة ویرجѧѧѧع   ا

الباحثون ھذا الفرق إلى اختلاف تأثیر البرنامج التدریبي    

المركѧѧѧب الخѧѧѧاص بالمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة عѧѧѧن البرنѧѧѧامج  

تѧѧѧأثیر كѧѧل منھمѧѧا علѧѧѧى   " التѧѧدریب بالأثقѧѧال   " التقلیѧѧدي  

، وھذا یتفق مع ما أشارت الیھ دراسѧة  المستوى الرقمي   

، أن أداء التѧѧدریبات  ) م٢٠٠٥(خѧѧرون جوزیѧف ھѧѧانتر وأ 

المركبة  تؤدى لنتائج أفضل وتزید من مѧستوى الѧسرعة     

و الحصول على التقدم المطلѧوب  لقѧدرات  لعѧدائى العѧدو          
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وأفضل من تدریبات التدریب بالأثقال التقلیدیة ، ومن أھم 

  .  أنھا تزید من الأداء الحركيالمركبة ممیزات التدریبات 

 بѧأن تنمیѧة وسѧѧبب حѧدوث ھѧѧذه    ویمكѧن تفѧسیر ذلѧѧك  

التنمیѧѧة ھѧѧو خѧѧضوع أفѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث التجریبیѧѧة إلѧѧى     

وبواقع ) ثمانیة أسابیع(التدریبات المركبة ولمدة شھرین 

أربѧѧع وحѧѧدات تدریبیѧѧة أسѧѧبوعیاً أدى إلѧѧى وصѧѧول أفѧѧراد     

العینѧة إلѧѧى مرحلѧة التكیѧѧف للأحمѧال المرتفعѧѧة ممثلѧة فѧѧي     

  .التدریبات المركبة 

 طلحѧѧѧة حѧѧѧسام الѧѧѧدین وآخѧѧѧرون   وھѧѧѧذا مѧѧѧایتفق مѧѧѧع 

إلѧѧى أن التѧѧدریب المنѧѧتظم بالأثقѧѧال لمѧѧدة  ) ١٠)(م١٩٩٧(

سѧѧتة أسѧѧابیع یѧѧؤدى إلѧѧى زیѧѧادة ارتفѧѧاع الوثѧѧب العمѧѧودي     

 سѧѧـم وأن التѧѧدریب البلیѧѧومترك یѧѧؤدى إلѧѧـى    ٣٫٣بمقѧѧدار 

 سѧѧѧѧѧѧـم وأن التѧѧѧѧѧѧدریب بالأثقѧѧѧѧѧѧال   ٣٫٨زیѧѧѧѧѧѧادة مقѧѧѧѧѧѧدارھا  

لѧѧى  والبلیѧѧومترك مѧѧن كѧѧلا النѧѧوعین ولѧѧنفس المѧѧدة أدى إ     

  )١٦ : ١١. ( سـم١٠٫٧زیادة قدرھا 

التѧѧѧدریب " ویѧѧѧرى الباحѧѧѧث أن البرنѧѧѧامج التقلیѧѧѧدي 

وحده لا یعد كافیا لإنجاز أقѧصى قѧدرة عѧضلیة         " بالأثقال  

ممكنѧѧة وأن التѧѧدریبات المركبѧѧة قѧѧد حѧѧسنت مѧѧن مخѧѧزون     

الطاقة في العضلات مما ساعد على استفادة العѧضلة مѧن        

اج العمѧل العѧضلي وھѧذا       الطاقة المیكانیكیة المنعكسة لإنت   

، ، )٢٩٥:٤)  (م١٩٩٩(مѧѧѧا اتفѧѧѧق وبسطویѧѧѧسى أحمѧѧѧد    

وإلѧѧѧى ) ٨٠ : ١١ (١٩٩٧وطلحѧѧة حѧѧسین حѧѧسام الѧѧدین     

قد " تدریبات المركب " جانب ذلك أن البرنامج المقترح    

حѧѧѧسن مѧѧѧن للمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى للعѧѧѧدو بѧѧѧشكل أكبѧѧѧر مѧѧѧن      

  " . تدریبات بالأثقال " البرنامج التقلیدي  

ѧѧائج الѧѧق النتѧѧد  وتتفѧѧن خالѧѧلا مѧѧة كѧѧع  دراسѧѧسابقة م

، جوزیѧѧѧѧف ھѧѧѧѧانتر ) م٢٠١١(عطیѧѧѧѧات ورامѧѧѧѧى حѧѧѧѧلاوة  

) م١٩٩٦(، أشرف جѧودة مѧصطفى       ) م٢٠٠٥(وأخرون  

حیѧѧѧث أكѧѧѧدت تلѧѧѧك الدراسѧѧѧات علѧѧѧى وجѧѧѧود اخѧѧѧتلاف بѧѧѧین    

والبرنѧѧѧѧامج " تѧѧѧѧدریبات المركѧѧѧѧب " البرنѧѧѧѧامج المقتѧѧѧѧرح 

لصالح البرنامج المقتѧرح    " التدریب بالأثقال   " التقلیدي  

  تحسن تحمل القدرة والتى كان في" یبات المركب تدر" 

لھا الاثر فى تحسین  محصلة السرعة  والاقلال من زمن  

الارتكازات الامامیة والخلفیة  للمتسابقین  والتى ساھمت 

  .المستوى الرقمي فى  تطویر 

 وبذلك یتحقѧق صѧحة الفѧرض الثѧانى والѧذى یѧنص          

مѧѧستوى  التѧѧدریب المركѧѧب یѧѧؤثر ایجابیѧѧا علѧѧى    : "علѧѧى 

  ".عدو/متر٢٠٠الانجاز لسباق 

  : الإستنتاجات 

من خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل الى 

  :الإستنتاجات التالیة 

في حدود عینة وإجراءات البحث والمنھج المستخدم 

 :تم التوصل إلى الاستخلاصات التالیة 

أثرت التدریبات المركبة  تأثیر ایجابیا على تحمѧل     -

 .عدو/متر٢٠٠سباقالقدرة لعدائى 

أثѧѧѧرت التѧѧѧدریبات المركبѧѧѧة تѧѧѧأثیر ایجابیѧѧѧا  علѧѧѧى       -

مѧѧѧѧѧѧѧستوى الانجѧѧѧѧѧѧѧاز الرقمѧѧѧѧѧѧѧى لعѧѧѧѧѧѧѧدائى سѧѧѧѧѧѧѧباق    

  .  عدو/م٢٠٠

الاھتمѧѧѧѧام بتنمیѧѧѧѧة متغیѧѧѧѧر تحمѧѧѧѧل القѧѧѧѧدرة وكافѧѧѧѧة      -

  .المتطلبات البدنیة لسباقات السرعة

  :التوصيات 

فѧѧى ضѧѧوء مѧѧѧا أسѧѧفرت عنѧѧѧھ اسѧѧتنتاجات الدراسѧѧѧة     

  :یوصى الباحثون بما یلى
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 التѧدریب المركѧب فѧى تطѧویر تحمѧل القѧدرة           استخدام -

واللازمѧѧѧة كمتطلѧѧѧѧب بѧѧѧدنى لتѧѧѧѧدریب عѧѧѧدائى سѧѧѧѧباق    

  .متر وسباقات العدو الأخرى٢٠٠

اجѧѧѧѧѧراء وتطبیѧѧѧѧѧق دراسѧѧѧѧѧات مѧѧѧѧѧستحدثة علѧѧѧѧѧى   -

التѧدریبات المركبѧة النوعیѧة أو الخاصѧة بѧѧنفس     

المѧѧѧѧسار الحركѧѧѧѧى لخطѧѧѧѧوة العѧѧѧѧدوفى سѧѧѧѧباقات    

  .السرعة

-      ѧلوب تѧن أسѧد  التنوع فى الخلط بین أكثر مѧدریبى عن

تنمیѧѧة تحمѧѧل القѧѧدرة وتحѧѧسین طѧѧول خطѧѧوة العѧѧدو        

 .وترددھا

اجراء مزیѧد مѧن البحѧوث علѧى متغیѧر تحمѧل القѧدرة            -

بѧѧأكثر مѧѧن أسѧѧلوب وللجنѧѧسین وفѧѧى مراحѧѧل عمریѧѧة   

  . مختلفة

 :المراجع العربية والإنجليزية 

  :أولا المراجع العربية 

تѧأثیر تѧدریبات البلیѧومترك علѧى        : أحمد جمال شعیر   .١

عѧѧدو والمѧѧستوى الرقمѧѧى لناشѧѧئى التتѧѧابع،     خطѧѧوة ال

رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر غیѧѧѧѧر منѧѧѧѧشورة، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة   

  .م٢٠١٢الریاضیة ، جامعة المنصورة،

تأثیر استخدام بعѧض التѧدریبات   : أسامة محمد فؤاد    .٢

الخاصѧѧѧѧة علѧѧѧѧى تحمѧѧѧѧل القѧѧѧѧدرة ومѧѧѧѧستوى الإنجѧѧѧѧاز    

الرقمѧѧى للاعبѧѧات الѧѧسباعى، رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر    

الریاضѧѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧѧین ،  منѧѧѧѧѧѧشورة ،كلیѧѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧѧة  

  .م٢٠١٠حلوان،

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي   : أشѧѧѧرف جѧѧѧودة مѧѧѧصطفى    .٣

مقتѧѧѧرح للإعѧѧѧداد الخѧѧѧاص لناشѧѧѧئ العѧѧѧدو ، رسѧѧѧالة       

ماجѧѧستیر غیѧѧѧر منѧѧѧشورة ،كلیѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة   

  .م١٩٩٦للبنین بالزقازیق، جامعة الزقازیق ،

أسѧѧѧѧس ونظریѧѧѧѧات :بسطویѧѧѧѧسى أحمѧѧѧѧد بسطویѧѧѧѧسى   .٤

، عربѧѧѧѧѧѧѧѧѧي دار الفكѧѧѧѧѧѧѧѧѧر ال، ضѧѧѧѧѧѧѧѧѧي التѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب الریا

  .م١٩٩٩،القاھرة

تѧѧأثیر التѧѧدریب البلایѧѧومترى  : باسѧѧم محمѧѧد المغѧѧازى .٥

علѧѧى القѧѧѧدرة العѧѧѧضلیة للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلى  وعلاقتھѧѧѧا   

بالمستوى الرقمي لناشئ العدو بمحافظة الدقھلیة ،     

رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر غیѧѧѧѧر منѧѧѧѧشورة كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة      

  .م٢٠٠٥الریاضیة للبنین ، جامعة الزقازیق ،

نمیѧѧѧة تحمѧѧل القѧѧدرة علѧѧѧى   ت: تѧѧامر عѧѧویس الجبѧѧالى    .٦

بعѧѧض خѧѧصائص القѧѧوة العѧѧضلیة وعلاقتѧѧھ بمѧѧستوى  

الانجѧѧاز الرقمѧѧى لناشѧѧئ إطاحѧѧة المطرقѧѧة ، المجلѧѧة      

 العѧѧѧѧѧدد – للتربیѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧة والریاضѧѧѧѧѧة –العلمیѧѧѧѧѧة 

أغسطس كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة        ٥١

  .م٢٠٠٧حلوان ، 

القدرة فى الأنشطة الریاضѧیة   :تامر عویس الجبالى  .٧

 .م٢٠٠٩لقاھرة ،، ا

المؤشѧѧرات الزمنیѧѧة  :خالѧѧد عطیѧѧات ورامѧѧى حѧѧلاوة     .٨

الكینماتیكیة وعلاقتھا بمستوى الانجاز لѧدى عѧدائى     

متѧѧѧر ، بحѧѧѧث منѧѧѧشور، جامعѧѧѧة بغѧѧѧداد     ٢٠٠و ١٠٠

 .م٢٠١١،

أثر تحسین مؤشѧرات الѧدفع   : سكینة محمد اسماعیل   .٩

على طول وزمن الخطوة فى العدو ، مجلѧة نظریѧات     

ة الریاضѧѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧѧین،   كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧ  –وتطبیقѧѧѧѧѧات 

  .م٢٠٠٥، ٥٤العدد
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البیومیكانیѧѧѧك فѧѧѧى  : سوسѧѧѧن عبѧѧѧد المѧѧѧنعم وآخѧѧѧرون   .١٠

  .م١٩٩١المجال الریاضى ، الجزء الأول ، 

الموسѧѧوعة  : طلحѧѧة حѧѧسین حѧѧسام الѧѧدین وآخѧѧرون      .١١
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موسѧѧѧوعة فѧѧѧن العѧѧѧدو والتتابعѧѧѧات، دار المعѧѧѧارف ،    
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The study aims to identify The effect of compound training on power endurance for 

legs and record level for 200m sprint, The researcher used the experimental method and  

the research sample was selected with irregular method of contestant from Eldakhlia 

region for athletics under 20 years old , And registered the Union of Egyptian athletics 

season 2015/2016 and the sample consisted of 20 sprinter,and the most important 

applied program for 10weeks with 4 training units per week how ever,applied weight 

training to control group ,Conclusions " combiend training" program, which has been 

applied to the experimental group to the presence of statistically significant differences 

between pre -post measurement and differences in power endurance to legs muscles 

200m sprinter differences and in some kinematics to step variables "step length, the 

number of steps, step frequency" for 200-meter sprinting. 

Recommendations using combiend training in various training programs,another 

competitions and applicating power endurance  drills for arms, trunk and more studies 

on these programs. 

  


