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 ملخث البحث باللغة العربية
ج تدريبي موجه في ضوء بعض المحددات الكينماتيكية وتأثيره علي تطوير برنام

 متر عدو 044المستوي الرقمي لدي متسابقي 
 عبد العزيز يأحمد عبد المرضإسم الباحث : 

 
 تأثيره ةومعرفمتر عدو  044تحليل مقاطع سباق تصميم برنامج تدريبي فى ضوء  البحث هدف

 الرقميالمستوى و بعض المتغيرات الكينماتيكية و عدو  ترم 044لمتسابقي ة صفات البدنيعلى ال
 متر عدو 044لمتسابقي 

المنهج التجريبي باستتخدام التمتميم التجريبتي لمجموعتة واحتدذ والت    الباحثاستخدم 
 ع البحث منيتكون مجتمالبعدي ( و لك لمناسبته وطبيعة البحث.  –يعتمد على القياس )القبلي
للموهبة والبطل الأوليمبتي ولاعبتي نتادي بنهتا متن ال عبتين الممارستين  لاعبي المشروع القومي

 لاعبين 8متر عدو والبالغ عددهم  044لسباق 
كاميرا فيديو للتصوير ,  1عدد و  smart speedقام الباحث باستخدام جهاز  ولجمع البيانات

 بولر نوساعاتيي للتحليل trackerبرنامج 

 فددديوالقيدددال البعدددد   بدددين القيدددال القبلدددي احصدددا يا  ة الدددتوجدددد فدددروق د النتدددا ج أشدددارت وقدددد 
بدين  احصدا يا  ة فدروق دالد , ووجدودم عددو ولصدالا القيدال البعدد 044 لمتسابقي  البدنيةالصفات 

 044لمتسدابقي  الرقمديالمسدتوى و  فدي بعدض المتغيدرات الكينماتيكيدةالقيال القبلي والقيال البعد  
 .عدو ولصالا القيال البعد  ترم

ت أهم التوصيات فى الاهتمام بالتصوير والتحليل للوقوف علي الأمور الدقيقة التي يكون لها وجاء
أثر في تطوير المستو  الرقمي , ويجب الاهتمام بتدريب الصفات البدنية الخاصة في المراحل 

دراجها ضمن برامج الإعداد للناش ين.  السنية المختلفة وا 

 
 لكينماتيكية, المتغيرات البدنية (وا ألعاب قوى,: المفتاحية كلماتلا)
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Directed training program in light of some kinematic determinants 

and its effect on developing the digital level of 000 meters 

Researcher name: Ahmed Abdel-Mordy Abdel-Aziz 
 

The aim of the research is to design a training program in the light of 

analyzing the sections of a 044-meter sprint and know its effect on the 

physical characteristics of 044-meter sprinters and some kinematic 

variables and the digital level of the 044-meter sprint's enemy. 
The researcher used the experimental approach using the experimental 

design of one group, which depends on the (tribal - dimensional) 

measurement due to its suitability and the nature of the research. The 

research community consists of the players of the National Project for 

Talent, the Olympic Champion, and the players of Banha Club, which are 

the players practicing the 044-meter sprint, who are 8 players. 
To collect the data, the researcher used a smart speed device, 1 video 

camera, an analog tracker and two Polar`s watch 

The results indicated that there are statistically significant differences 

between the pre-measurement and the post-measurement in the physical 

characteristics of the 044-meter enemy and for the benefit of the post-

measurement, and the presence of statistically significant differences 

between the pre-measurement and the post-measurement in some 

kinematic variables and the numerical level of the 044-meter runners for 

the benefit of post-measurement. 
The most important recommendations came in the interest in video 

recording and analysis to determine the precise matters that have an 

impact in the development of the digital level. Attention must be paid to 

training special physical characteristics in the different age stages and 

including them in the preparation programs for young people. 
)Keywords: athletics, kinematics, physical variables 
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برنامج تدريبي موجه في ضوء بعض المحددات الكينماتيكية وتأثيره علي 
 متر عدو 044المستوي الرقمي لمتسابقي 

 عبد العزيز يم.د / أحمد عبد المرض
 

 حثمشكلة البمقدمة و 
عمليات التدريب الرياضي وخاصة في مجال مسابقات ن التطوير الدا م والمستمر لإ

الميدان والمضمار لا يتوقف عند حد معين حيث يهدف هذا التطوير الوصول إلى أفضل 
م  044الأساليب والبرامج التدريبية وذلك للارتقاء بمستوى الإنجاز الرقمي لهذه المسابقات وسباق 

من السرعة و   ل  ها نفها ويتطلب قدرا  المضمار واطول سباقات العدو واع عدو أحد سباقات
 والقوة  ملالتح

التقوية الخاصة  ن تمريناتعلى ا مDavid & Middle (2442) دليديفيد ومويشير 
ج جيدة في مسابقات  تان لالها عليتتم عن طريق الأثقال والبليومتر  والذ  يتم الحصول من خ

 ( 3140,  3145 : 11العاب القو  ) 
العام متعددة وكثيرة ومترابطة ومتناغمة فيما بينها  ةسية في العدو بشكلإن العناصر الأسا

لذا فهي عندما تتكامل في الترابط سوف تعطي صفة الخصوصية في عدو المسافات القصيرة 
 لتحمل)القوة ,السرعة , ا فضل الإنجازات اذا ما حصل ترابط  في هذه المكونات مثل :أوتحقق 
يجابي في حسم إة ( بشكل علمي دقيق فأنها سوف تعطي كل ما هو , المرونة , والرشاقالخاص 

على عناصر اللياقة البدنية  ساسا  أم( تعتمد  044السباقات حيث أن المسافات القصيرة مثل) 
 (3:  15) .لتحقيق الإنجاز مسابقةساسية مع بعضها لتحقيق المتطلبات الخاصة بالالأ

السريعة  المسابقاتألعاب القوى وتعد من  عنف سباقاتأم عدو يعد من 044اق بسر يعتب
رادة لى  جانب متطلبات قوة الإإمن السرعة والتحمل والقوة  والقوية والتي يتطلب قدرا ها لا  

م عدو السباق الذ  044والعزيمة والقوة على مواصلة الكفاح وتحمل التعب الشديد , ويعد سباق 
طول مسافات العدو أم من 044 مسابقةأن بتقسيم حسب مواصفات العداء حيث  يتم فيه العدو

السريع , وكما يتطلب الوصول إلى مستويات متقدمة من الضرور  أن يتمتع الرياضي بمستوى 
في  الاستمرارعنصر التحمل اللاهوا ي والقدرة على  من عناصر اللياقة البدنية وخصوصا   يعال
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من السباق , كما يتطلب الوصول هي ز  لمرتفعة لفترة طويلة نسبيا  العمل العضلي ذا الشدة ا
يضا تمتع اللاعب بمستوى عال من السرعة ويتركز تدريب هذه الف ة من أللمستويات العليا 

ثقال السرعة بطرق تدريبات القوة التي تنحصر في تدريبات الوثب والأ تحمل المتسابقين في تطوير
  أنمية القدرة اللاهوا ية لى جانب تإمن خلال سحب ثقل معين والعدو في المرتفعات والعدو 

 (254:  21)كسجين.القدرة على العمل العضلي في ظروف نقص الأ
قاتلة الرجدال نظدرا  لمدا يتطلبده مدن مجهدود بددنى فحينمدا  اصطلاحم  044يطلق على سباق 

نهيددار شددديد قبددل إول العددداء جددرى مسددافة السددباق بالسددرعة القصددوى فسددوف يعددانى  مددن حالددة ايحدد
الشددفاء وبندداء علددى ذلددك تعددددت  لاسددتعادةندده يسددتغرق فتددرة أقددده الفددوز بالسددباق كمددا نهايددة السددباق تف

ل مددن السددباق و فهندداك مددن يددرى جددرى مسددافة النصددف الأ,  حددول كيفيددة جددرى مسددافة السددباق الآراء
تحدول دون التدي  مسداعدة المتسدابق للتغلدب علدى المعوقدات فديبسرعة ثم يعتمد على أثر المنافسدة 

من السباق ويكون الفرق بين زمن عددو نصدفى السدباق  الثانيالنصف  فيسرعة بمعدل ال احتفاظه
خدددر يعتمدددد علدددى عنصدددر القدددوة وهندداك الدددبعض الأ, قليددل وتحقيدددق هدددذا يتطلدددب تدددوفر اللياقدددة والقدددوة 

النصدف تحددث نتيجدة ظهدور التعدب خدلال جدرى  التديالتغلب علدى العوا دق  فيلمساعدة المتسابق 
من اللياقدة الخاصدة والعمدل علدى تنميتهدا مدن  عاليةلزم نمط ذات درجة من السباق وهذا يست يالثان

 (0: 21)خلال التدريب المنتظم  
حيث لاحظ الباحث عدم قدرة  العدا ين الناش ين على إكمال  البحث ةومن هنا ظهرت مشكل

فمدددن خدددلال إطدددلا  ,   الرقمددديى السدددباق الدددى نهايتددده بمسدددتوى الطمدددوح المطلدددوب لتحقيدددق المسدددتو 
م وجد الباحث أن ما يميز عدداء عدن أخدر هدو طدول 2412حث علي تحليل بطولة العالم لندن البا

متر بشكل جيد مع الوصول لأقصي  144الخطوة وترددها كما وجد أن معظم اللاعبين تعدو أول 
ا دددة متدددر ومحاولدددة متدددر الثانيدددة والثالثدددة ومحاولدددة عددددم الانخفددداض فدددي أخدددر م 144سدددرعة فدددي ال 

ل الخطوة قدر المستطا  مع وجود انخفاض بسيط في نهاية السباق ومن خلال المحافظة علي طو 
وجد الباحث انخفاض حاد فدي طدول الخطدوة وترددهدا بشدكل عدام  ملاحظة الباحث بعض اللاعبين 

قدص وهدذا مدا يددل علدى أن هنداك نكما أنه يحدث انخفاض حاد خلال النصدف الثداني مدن السدباق 
أو عددم إعطداء مثدل القددرة العضدلية وتحمدل السدرعة بدنيدة خاصدة  لصدفات عند العدا يين الناشد ين
التدددريبي وهندداك إهمددال لتدددريبات طددول داخددل البرنددامج  الاهتمدداممددن  الكددافيالصددفات البدنيددة القدددر 
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هدذه  يإلدالبحدث هدذا لدى التطدرق فدي إممدا دعدا  الرقميمما قد يؤثر على المستوى  الخطوة وترددها
ضددوء  فدديتصددميم برنددامج تدددريبي شددكل طريقددة العدددو ومددن ثددم يددتم ى ولددة التعددرف علدداالمشددكلة لمح

 .طريقة العدو لتحسين المستو  الرقمي 
 هدف البحث

 تصميم برنامج تدريبي فىمتر عدو من خلال  044تطوير المستو  الرقمي لمتسابقي 
 -تأثيره على كلا من : ةفعر وممتر عدو  044مقاطع سباق ل ضوء التحليل الكينماتيكي

 .عدو  ترم 044لمتسابقي ة ت البدنيالصفا -1
 متر عدو 044لمتسابقي  الرقميالمستوى بعض المتغيرات الكينماتيكية و  -2

 البحث فروض
 لمتسابقي  البدنيةالصفات  فيوالقيال البعد   بين القيال القبلي احصا يا  ة توجد فروق دال  -1

 .م عدو ولصالا القيال البعد 044
 في بعض المتغيرات الكينماتيكيةقيال القبلي والقيال البعد  بين ال احصا يا  ة توجد فروق دال  -1

 .عدو ولصالا القيال البعد  ترم 044لمتسابقي  الرقميالمستوى و 
 إجراءات البحث 

 :منهج البحث
على استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة والذى يعتمد 

 ذلك لمناسبته وطبيعة البحثالبعد  ( و  –القيال ) القبلي
 مجتمع وعينة البحث

يتكون مجتمع البحث من لاعبي المشرو  القومي للموهبة والبطل الأوليمبي ولاعبي ناد  بنها من 
 لاعبين 8متر عدو والبالغ عددهم  044اللاعبين الممارسين لسباق 

وهبة والبطل الأوليمبي دية من لاعبي المشرو  القومي للمتم اختيار عينة البحث بالطريقة العم
ذو المستويات الرقمية القريبة والمتشابهين إلي حد ما  ولاعبي ناد  بنها حيث تم اختيار اللاعبين

من المشرو   5لاعبين  3مما يسهل علي الباحث تصميم البرنامج وتنفيذه وقد بلغ حجم العينة 
سنة  81بنادي بنها تحت  ولاعبين بإستاد بنها الرياضي يمبالقومي للموهبة والبطل الأولي

 م 8181/8182والمسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوى للموسم 
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 ( 2جدول )
 توميف مجتمع وعينة البحث

 الاجمالى المشروع القومى للموهبة والبطل الأوليمبي نادي بنها المجتمع
 8 1 5 الاجمالى
 1 - 1 المستبعدين
 5 1 1 العينة

 المجال الزمني والمكاني
وحتددددددى الجمعددددددة 20/9/2419ت عمليددددددة التطبيددددددق للدراسددددددة خددددددلال فتددددددرة مددددددن السددددددبت  تمدددددد

أسابيع , وتم تطبيق القيال القبلي والبعد  بملعب ناد  الجيش والبرندامج  8ولمدة  8/12/2419
 ها الرياضيالتدريبي في إستاد بنها الرياضي بالملعب الر يسي وصالة الجيم الخاصة بناد  بن

 يانات وسائل وأدوات جمع الب
 المسح المرجعي 

( وذلددددك للتعددددرف علددددي 16, 8, 6بددددإجراء المسددددا المرجعددددي للمراجددددع العلميددددة )قددددام الباحددددث 
  كالآتيمتر عدو وكانت  044المتغيرات الكينماتيكية التي سوف يقوم بتحليلها في سباق 

 اء مسافة معينة . وهو عدد الخطوات التي قطع بها العد :عدد الخطوات   -1
 لزمن الكلي المستغرق لعدو مسافة معينةالزمن : وهو ا -2
 معدل السرعة : وهو حاصل قسمة المسافة على الزمن .  -5
 معدل طول الخطوة : وهو حاصل قسمة المسافة على عدد الخطوات .  -0
 معدل تردد الخطوة :وهو عدد الخطوات المنفذة في الثانية . - 3

 البدنية  اتمفالمسح المرجعي لل
, 8, 2, 2, 1ى المراجددع والدراسددات العلميددة المرتبطددة بألعدداب القددوى)بعددد اطددلا  الباحددث علدد

 تحمددل سددرعةم عدددو وهددى )044( توصددل الددى الصددفات البدنيددة الخاصددة بمسددابقة 15,  11, 14
 ( مرونة, ال الرشاقة, القوة المميزة بالسرعة , تحمل القوة ,  السرعة الحركيةالانتقالية , سرعة ,ال

 ت البدنيةالمسح المرجعي ل ختبارا
 14, 8, 2, 2, 1بعددد اطددلا  الباحددث علددى المراجددع والدراسددات العلميددة المرتبطددة بألعدداب القددوى)

 (2الأتية مرفق ) ( توصل الى الاختبارات البدنية15,  11,
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 (1جدول )
 الاختبارات البدنية المستخدمة 

 الجهاز سالقياوحدذ  الاختبارالغرض من  الاختبار اسم م
 Smart speed زمن سرعة تحمل م 644جرى  2

 Smart speed زمن تحمل سرعة م244جرى  1

 Smart speed زمن سرعة انتقالية م144السرعة  1

 Smart board عدد السرعة الحركية ث 54المكان  في الجر  0

 Smart speed زمن القوة المميزة بالسرعة واليسرى م بالرجل اليمنى 54الحجل  5

 Smart speed زمن رشاقةال 3 - 14 -3اختبار  6

 Smart board سم القوة المميزة بالسرعة  العمود الوثب  7

 في البحثالمستخدمة الأدوات و الأجهزذ 
 (2مرفق) smart speedقام الباحث باستخدام جهاز  -1
 للتحليل trackerكاميرا فيديو للتصوير , برنامج  1عدد  -2
 (5مرفق )بولر  نساعاتيي -5

وحواجز ساعة إيقاف وأقما  وأطباق و  قيال وعلامات لاصقةشريط مضمار ألعاب قوى و  -0
 .وصفارة وأثقال

  البحث فيالمستخدمة  الاستمارات
 واستمارة تقييم الاختبارات البدنية والأداء المهارى  يل البياناتجاستمارة تس

 الدراسات الاستط عية   
عملية وذلك  لاعيةاستطلباحث بإجراء أكثر من دراسة نظرا لطبيعة هذه الدراسة قام ا

 ما من سلبيات يمكن علاجها قبل البدء في تنفيذ التجربة الأساسية لاستكشاف
 الأولي  الاستط عيةالدراسة 

 م2419 /20/9 يوم الثلاثاء الموافق الأولى في الاستطلاعيةقام الباحث بإجراء الدراسة 
تمع البحث وخارج عينة سنة من نفل مج 18ا تحت ناد  بنه لاعبين من( 5علي عينة قوامها )

 البحث الأساسية وذلك بهدف :
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وأثناء عملية  smart speedمعرفة المعوقات التي ستواجه فريق العمل أثناء استخدام جهاز  -1
التصوير وكيف يمكن ضبط موقع المصور حتي يستطيع تصوير اللاعبين بشكل جيد وواضا 

 الخطوات في أجزاء السباق حتي يمكن استخراج عدد
المهام على المساعدين حتى وصولا  لتحقيق الاجراءات العلمية السليمة عند تطبيق  توزيع -2

 التجربة الأساسية. 
التعرف علي إمكانية استخراج عدد الخطوات من خلال برنامج التحليل نظرا  لوجود كاميرا  -5

 واحدة يتحرك بها المصور مع اللاعب
ف علدددي كدددل المعوقدددات واتخددداذ التددددابير دف منهدددا والتعدددر راسدددة عدددن تحقيدددق الهدددوقدددد أسدددفرت هدددذه الد

 المناسبة لإجراء قيال قبلي جيد
 نيةالثا الاستط عيةالدراسة 
( لاعبين من نفل 5قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية الثانية على عينة قوامها ) 

التعرف م بهدف 2419 /1/14لموافق مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية يوم الثلاثاء ا
 البرنامج وكيفية التعامل معها. فيعلى مد  مناسبة الأدوات والأجهزة المستخدمة 

 البرنامج التدريبي المقترح 
 044قد حدد الباحث هدف برنامجه التدريبي في تحسين المستوى الرقمي  لناشئ مسابقة 

ديد من بعد الاطلا  على العكنيك العدو و الصفات البدنية الخاصة وتمن خلال تنمية  متر عدو
وذلك حتى يمكن تحديد أنسب فترة  (15,  11, 14, 8, 2, 2, 1) البحوث والدراسات السابقة

أسابيع بواقع  8لتحقيق الهدف من البحث توصل الباحث الى ان تكون فترة تنفيذ البرنامج هي 
 وحدات في الملعب منهم وحدة تدريب( 0( وحدات تدريبية أسبوعيا  وحدة في صالة الأثقال و)3)

( pnf)لصفات البدنية الأخرى من سرعة ورشاقة وتوافق ومرونة وا ( وحدات للتكنيك5)بلومتر  و
 .لتحسين طول الخطوة وترددهاوتكنيك 
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 (1جدول )
 شكل الأسبوع التدريبي

 الزمن الكلي زمن المفة داخل الوحدذ زمن الوحدذ  الهدف نوع التدريب اليوم

 بلومتري الأحد
 الإحماء

 دقيقة 54
 دقيقة 84 دقائق 24

 دقيقة 184 دقيقة 15 القدرذ العضلية
 دقيقة 04 دقائق 5 التهدئة

 الأربعاء
 أثقال

 الإحماء
 دقيقة 64

 دقيقة 84 دقائق 24
 دقيقة 164 دقيقة 05 قوذ عضلية

 دقيقة 04 دقائق 5 التهدئة

 (1تابع جدول )

ث  
, ال
ت 
سب
ال

خمي
, ال
اء 
ث

 س

ت ال
مفا

+ ال
ك 
كني
ت

مة
لخا
ة ا
دني
ب

 

 الإحماء

 دقيقة 04

 دقيقة 201 دقائق 8
 دقيقة 164 دقيقة 25 (pnf)مرونة 
 دقيقة 268 دقائق 7 توافق

 دقيقة 160 دقيقة 22 سرعة انتقالية 
 دقيقة 701 دقيقة 11 تحمل سرعة + طول الخطوذ

 قةدقي 160 دقيقة 22 تردد خطوذ
 ةدقيق 214 دقائق 5 التهدئة

 دقيقة 1404 المجموع

 (0جدول )
 طريقة العمل مع متغيرات التدريب

 السابع والثامن الخامس والسادس الثالث والرابع الأول والثاني الأسابيع
 م1924 م1945 م 1 م 2905 طول الخطوذ
 % 04شدذ  %85شدذ  %65شدذ  %55شدذ  الأثقال
 سم 54ارتفاعات  سم 04ت ارتفاعا سم 04ارتفاعات  سم 14ات ارتفاع البلومتري

 وحدذ التدريب البلومتري
دقا ق  14دقيقة ,  34يحتو  البرنامج التدريبي علي وحدة تدريب بلومتر  أسبوعيا  وزمن الوحدة 

دقيقة جزء ر يسي ويحتو  علي تدريبات الوثب علي صناديق وحواجز بارتفاعات  53إحماء , 
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تدريبات الوثب بقدم واحدة , الجزء الختامي زمنه  سم وتدريبات الوثب بالقدمين , 34,  04,  54
 دقا ق للتهد ة 3

 وحدذ تدريب الأثقال
دقا ق  14دقيقة ,  64يحتو  البرنامج التدريبي علي وحدة تدريب بالأثقال أسبوعيا  وزمن الوحدة 

ية القوة العضلية وتحمل القوة دقيقة جزء ر يسي ويحتو  علي تدريب دا ر  لتنم 03إحماء , 
دقا ق للتهد ة  3نطقة الرجلين والجذ  ومنطقة الصدر والكتف والذراعين , الجزء الختامي زمنه لم

( وذلك للتعرف على اقصى ثقل يستطيع اللاعب رفعه لمرة 1RMاستخدم الباحث اختبار )حيث 
كجم في تمرين  144تطيع رفع واحده ومن ثم تقنين الاوزان بشدات مختلفة فاذا كان اللاعب يس

 كجم 34=  144÷  34×  144=  %34قل وثنى الركبتين نصفا  فان شدة حمل ث
 وحدذ تدريب التكنيك والمفات البدنية الخامة

وحدات أسبوعيا  لتدريب التكنيك والصفات البدنية الخاصة وزمن 5يحتو  البرنامج التدريبي علي 
طالات و  8دقا ق إحماء  54دقيقة ,  94الوحدة   ريبات مرونة قصريةدقيقة تد 13دقا ق جر  وا 

(pnf) 2وذلك لتطوير مستو  المرونة واستخدم الباحث هذه النوعية نظرا  لتقدم سن اللاعبين و 
دقيقة تدريبات سرعة انتقالية  11دقيقة جزء ر يسي حيث يبدأ اللاعبين  33دقا ق لتنمية التوافق , 

يضع الباحث للاعبين دقيقة حيث  55وطول الخطوة لمدة  ثم يتم دمج تدريبات تحمل السرعة
العلامات الضابطة للاعبين أثناء عدو مسافات تحمل السرعة حتي يستطيع اللاعب المحافظة 
علي طول الخطوة مع ظهور التعب كما أستخدم الباحث ساعات بولر وذلك لتقنين تدريبات 

للاعبين اء من تدريبات طول الخطوة تقوم االسرعة وتحملات السرعة باستخدام النبض وبعد الإنه
 دقا ق للتهد ة  3دقيقة , الجزء الختامي زمنه  11بأداء بعض تدريبات لتطوير التردد لمدة 

 القياس القبلي
 smartأجريت القياسات القبلية على أفراد عيندة البحدث علدي يدومين وذلدك باسدتخدام جهداز 

speed الفرعدي بإسدتاد  م على الملعب14/2419(/ 8,  2ق ) وذلك  يوم الأثنين والثلاثاء المواف
م عدددو , السددرعة الحركيددة , الوثددب  144ندداد  الجدديش حيددث قددام الباحددث فددي اليددوم الأول بقيددال 
متددر إلددي أربددع أجددزاء كددل جددزء بمسددافة  044العمددود  ,والمسددتو  الرقمددي حيددث قددام بتقسدديم سددباق 

تدر مدن م 144ع البوابدة الثانيدة علدي بعدد متر تم وضع أول بوابة علي خدط البدايدة وتدم وضد 144
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خط البداية والبوابة الثالثة علدي بعدد مدا تي متدر مدن خدط البدايدة والبوابدة الرابعدة علدي بعدد ثلاثما دة 
متددر مددن خددط البدايددة وقددام المصددور بددالوقوف فددي منتصددف الملعددب وذلددك لتصددوير اللاعددب خددلال 

ندد عدب داخدل كددر التصدوير بشدكل جيدد وعالسباق مع التحدرك مدع اللاعدب والتأكدد مدن ظهدور اللا
 144إعطاء إشارة البدء يقوم اللاعدب بدالجر  وعندد المدرو مدن بدين البوابدة يدتم حسداب الدزمن لكدل 

دخدددال الفيدددديو علدددي برندددامج  متددر وللمسدددافة ككدددل واسدددتخراج عددددد الخطدددوات مددن خدددلال التصدددوير وا 
tracker  متدددر ولكدددل مدددا تي متدددر  144حتدددي يدددتم تبطدددئ الفيدددديو واسدددتخراج عددددد الخطدددوات لكدددل
 ة متر وللسباق ككل وفي اليوم التالي تم قيال باقي الصفات البدنيةوللثلاثما 

 التجربة الأساسية 
قام الباحث بإجراء التجربة الأساسية وذلك بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح على أفراد عيندة 

م وذلدك علدى 3/12/2419 م وحتى يدوم الخمديل12/14/2419البحث في الفترة من يوم السبت 
( وحدددة تدريبيددة 04( وحدددات تدريبيددة فددي الأسددبو  الواحددد أ  بواقددع )3الرياضددي بواقددع ) إسددتاد بنهددا

 أثناء البرنامج التدريبي المقترح ككل. 
 القياسات البعدية  1/24

أجريدددت القياسدددات البعديدددة علدددى أفدددراد مجموعدددة عيندددة البحدددث وذلدددك باسدددتخدام نفدددل الأدوات 
ا القيال القبلي وذلك  يومي السبت والأحدد الموافدق ريقة وفى نفل الظروف التي تم فيهوبنفل الط

 م على الملعب الفرعي بإستاد ناد  الجيش12/2419(/ 8,  2) 
 المعالجات الإحمائية 

لإيجاد  وذلكExcel للمعالجات الإحصا ية وبرنامج   Spssقام الباحث باستخدام برنامج 
الباحث  استخدمبعد تفريغ البيانات و مناسبة للبيانات الخاصة بالبحث المعاملات الإحصا ية ال

 -المعالجات الإحصا ية التالية لتفسير النتا ج:
 النسب الم وية. اختبار ولككسون  الانحراف المعيار   المتوسط الحسابي 

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 لمتسدابقي  البدنيدةالصدفات  فديوالقيال البعدد   القبليلقيال بين ا احصا يا  ة توجد فروق دال
 .م عدو ولصالا القيال البعد 044
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 (5جدول )
للعينة  المتغيرات البدنيةولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  اختبار

 قيد البحث
 5ن= 

 القياسات وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقيمة "

 دقيقة م066جرى 
 60066 0066 60460 قبلي

00606 
 6066 6066 60000 بعدي

الجري في المكان  
 ث 06

 عدد
 6066 6066 06046 قبلي

00606 
 60066 0066 00046 بعدي

 سم الوثب العمودي
 6066 6066 06016 قبلي

00646 
 60066 0066 00016 بعدي

 (5بع جدول )تا

 ثانية م066عدو 
6600 00000 قبلي  60066 

00600 
 6066 6066 04000 بعدي

م حجل بالقدم  06
 اليمنى

 ثانية
 60066 0066 0000 قبلي

00600 
 6066 6066 0001 بعدي

 زمن الرشاقة
 60066 0066 00.1 قبلي

00600 
 6066 6066 0060 بعدي

 ثانية م666عدو 
 60066 0066 600.6 قبلي

00646 
 6066 6066 660.4 بعدي

م حجل بالقدم  06
 اليسرى

 ثانية
 60066 0066 0004 قبلي

00600 
 6066 6066 0044 بعدي

6RM)كجم )أمامية 
 6066 6066 646 قبلي

00646 
 60066 0066 606 بعدي

6RM)كجم )خلفية 
 6066 6066 16 قبلي

00606 
 60066 0066 00 بعدي

6RMكجم نة()سما 
 6066 6066 .. قبلي

00600 
 60066 0066 00 بعدي

6RM)كجم )صدر 
 6066 6066 04 قبلي

00606 
 60066 0066 1. بعدي

6RM)كجم )كتف 
 6066 6066 40 قبلي

00606 
 60066 0066 00 بعدي

 2906( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة   )
بر من قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود المحسوبة أك "z"( أن قيمة 3يتضا من جدول )

المتغيدرات البدنيدة روق ذا دلالة إحصا ية بين متوسط القيدال القبلدي ومتوسدط القيدال البعدد  فدي ف
 ولصالا القيال البعد 
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إلي استخدام تمارين مختلفة السرعة م/عدو 144التطور الذى حدث في  الباحثويعزى 
اعد على تطور والمرونة وتدريبات تدرج السرعة  وهذا ما سوتدريبات الأثقال وتدريبات التوافق 

م 644م عدو و244كما يعزى الباحث التطور الذ  حدث في اختبار مسافة  السرعة الانتقالية
جرى  كاختبارات دالة على صفة تحمل السرعة الى التدريبات بطريقة الأعادات والتكرارات 

 صوى بشدات مختلفة ما بين المتوسطة وأقل من القوتدريبات الجر  المكوكي وتدريبات المسافات 
الاتحاد الدولي )  , م(2000بسطويسي احمد )وهذا يتفق مع ما أشار إليه كلا  من 

إلى أن تنمية السرعة تكون بالتدريب على التوافق والمرونة  م(2004محمد عثمان ) ,  م(1441
كبيرا  وهذا ما يساعد على تطور السرعة نظرا  لارتباط السرعة بالقوة المميزة بالسرعة ارتباطا  

وأن تنمية السرعة تكون باستخدام تدريبات التدرج في السرعة وتدريبات الأثقال وتدريبات  نتقاليةالا
 الوثب المختلفة بقدم واحدة والوثب العمود  بالقدمين )تدريبات القوة المميزة بالسرعة( .

م حجل بالقدم 54ت الوثب العمود  وكما يعزى الباحث التطور الذ  حدث في اختبارا
م حجل بالقدم اليسرى كاختبارات دالة على صفة القوة المميزة بالسرعة إلى تدريبات 54اليمني و

الأثقال وتدريبات الوثب المختلفة بقدم واحدة والوثب العمود  بالقدمين والوثب العريض من الثبات 
 والوثب للأمام والوثب الجانبي من فوق الحواجز .

إلى أنه من أفضل الطرق لتنمية  م1440الي تامر عويس الجبوهذا يتفق مع ما أشار إليه 
القدرة العضلية هو استخدام الصناديق مختلفة الارتفاعات والحواجز والكرات الطبية والأحبال 

 المطاطة
إلي تدريبات الأثقال المتبعة  (1RM)كما يعزى الباحث التطور الذ  حدث في اختبارات 

لم يكونوا معتادين علي التدريب داخل صالة البرنامج التدريبي حيث أن هؤلاء اللاعبين داخل 
 الأثقال مما أد  إلي وجود تطور ملحوظ في مستو  القوة العضلية

على أن  (1445عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) وتتفق هذا النتا ج مع ما أشار إليه
الأثقال وُضِع  ت عالية خلال أسابيع قليلة وأن التدريب بالقوة من الصفات القابلة للتحسن بمعدلا

أساسا  لتنمية القوة العضلية والتي ترتبط ارتباطا وثيقا  بتنمية القدرة العضلية ولها تأثير مباشر في 
ديناميكية الأداء المهارى و برامج الأثقال المخطط لها بعناية أدت إلى تنمية تحمل القوة والقدرة 
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لفسيولوجي العضلي وزيادة تدفق الدم تزيد حجم الألياف العضلية ومساحة المقطع االعضلية حيث 
 نتيجة لأتسا  الأوعية الدموية

م( , إياد محمد 2000أحمد محمد إبراهيم )كما تتفق نتا ج هذه الدراسة مع كلا  من 
محمد عبد الموجود ,  م(1427رحيم رويح , حسين مراد , مي عزيز ),  م(1440الشمري ) 
أن البرنامج التدريبي أد  إلي تحسن مستو   م(1425محمود عبد المحسن ),  م(1441السيد )

 القدرات البدنية وبذلك يتحقق الفرض الأول
 ثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض ال

فدددددي بعدددددض المتغيدددددرات بدددددين القيدددددال القبلدددددي والقيدددددال البعدددددد   احصدددددا يا  ة توجدددددد فدددددروق دالددددد
 .عدو ولصالا القيال البعد  ترم 044متسابقي ل الرقميالمستوى و  الكينماتيكية

 (6جدول )
 244المتغيرات الكينماتيكية وزمن أول ولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044م( في سباق  244:  4متر )
 5ن = 

المتوسط  القياسات وحدذ القياس المتغيرات
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقيمة "

 متر خطوذطول ال
 4944 4944 1942 قبلي

19411 
 25944 1944 1924 بعدي

 عدد/ زمن التردد
 2944 2944 1958 قبلي

29062 
 0944 1944 1961 بعدي

 متر/ الثانية السرعة
 4944 4944 7911 قبلي

19411 
 25944 1944 7960 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25944 1944 00964 قبلي

19402 
40796 بعدي  4944 4944 

 ثانية الزمن
 25944 1944 21981 قبلي

19411 
 4944 4944 21940 بعدي

 2906( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة   )
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ممتا يتدل علتي وجتود فتروق  ا دلالتة  "z"( أن قيمة 6يتضح من جدول )

متتر متا  244جميتع المتغيترات الكينماتيكيتة وزمتن أول البعدي في  ية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياسإحمائ
 ولمالح القياس البعدي عدا التردد



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين اضيةالري التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   (عالتاس ددعل) ا  م(  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

التحسدددن الدددذ  حددددث فدددي هدددذه المتغيدددرات الكينماتيكيدددة إلدددي تحسدددن الصدددفات  الباحتتتثويرجدددع 
العضدددلية والقدددرة ومسدددتو  الرشددداقة  متددر تدددرتبط بتحسدددن مسددتو  القدددوة 144الخاصددة فنجدددد أن أول 

والمرونددة وأن تحسددن مسددتو  القددوة والمرونددة أد  إلددي تحسددن مسددتو  طددول الخطددوة وعدددد  والتوافددق
الخطوات كما أن البرنامج التدريبي وما يشتمل عليه من تدريبات خاصة بطول الخطوة كان له أثر 

و  الرقمدي كمدا أن عددم تحسدن واضا أيضا  كما أن تحسدن مسدتو  السدرعة أد  إلدي تحسدن المسدت
لمسددتو  المطلددوب يرجددع إلددي أن تحسددن طددول الخطددوة وترددهددا فددي وقددت واحددد أمددر تددردد الخطددوة با

صعب فالتحسن الملحوظ في طول الخطوة أمر إيجابي كمدا أن عددم انخفداض تدردد الخطدوة يعتبدر 
 أيضا  أمر إيجابي

 (7جدول )
متر  244كية وزمن ثاني المتغيرات الكينماتياس القبلي والبعدي في ولككسون لحساب دلالة الفروق بين القي اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044م( في سباق  144:  244)
 5ن = 

المتوسط  القياسات وحدذ القياس المتغيرات
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقيمة "

 متر طول الخطوذ
 4944 4944 1940 قبلي

19411 
4491 1920 بعدي  25944 

 عدد/ زمن التردد
5197 1962 قبلي  22944 

49000 
 0944 0944 1957 بعدي

 متر/ الثانية السرعة
 4944 4944 7918 قبلي

19411 
 25944 1944 7967 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25944 1944 00944 قبلي

19464 
 4944 4944 06964 بعدي

 ثانية الزمن
 25944 1944 21955 قبلي

19411 
 4944 4944 21941 بعدي

 2906( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة   )
المحستوبة أكبتر متن قيمتهتا الجدوليتة ممتا يتدل علتي وجتود فتروق  ا دلالتة  "z"( أن قيمتة 7يتضتح متن جتدول )

متتر متا  244جميع المتغيرات الكينماتيكية وزمتن ثتاني إحمائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 
 ديولمالح القياس البع عدا التردد



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين اضيةالري التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   (عالتاس ددعل) ا  م(  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

التحسدددن الدددذ  حددددث فدددي هدددذه المتغيدددرات الكينماتيكيدددة إلدددي تحسدددن الصدددفات  الباحتتتثويرجدددع 
البدنية الخاصة كما أن البرنامج التدريبي وما يشتمل عليه من تدريبات خاصة بطدول الخطدوة كدان 

تحسدن المسدتو  الرقمدي كمدا أن عددم له أثر واضا أيضا  كمدا أن تحسدن مسدتو  السدرعة أد  إلدي 
الخطوة بالمستو  المطلوب يرجع إلي أن تحسن طول الخطدوة وترددهدا فدي وقدت واحدد  تحسن تردد

أمدر صدعب فالتحسددن الملحدوظ فدي طددول الخطدوة أمدر إيجددابي كمدا أن عددم انخفدداض تدردد الخطددوة 
 يعتبر أيضا  أمر إيجابي

 (8جدول )
الكينماتيكية  المتغيراتق بين القياس القبلي والبعدي في ولككسون لحساب دلالة الفرو اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044م ( في سباق  144:  144متر ) 244وزمن ثالث 
 5ن = 

المتوسط  القياسات وحدذ القياس المتغيرات
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 "Zقيمة " الرتب

 متر طول الخطوذ
 4944 4944 2905 قبلي

19212 
 25944 1944 1940 عديب

 عدد/ زمن التردد
 4944 4944 1911 ليقب

19411 
 25944 1944 1901 بعدي

 متر / الثانية السرعة
 4944 4944 6954 قبلي

19411 
 25944 1944 6908 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25944 1944 52914 قبلي

19212 
 4944 4944 00944 بعدي

 ثانية الزمن
 25944 1944 25917 قبلي

19411 
 4944 4944 20914 بعدي

 2906( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة   )
المحسددوبة أكبددر مددن قيمتهددا الجدوليددة ممددا يدددل علددي  "z"( أن قيمددة 8يتضددا مددن جدددول )

جميدددع وجدددود فدددروق ذا دلالدددة إحصدددا ية بدددين متوسدددط القيدددال القبلدددي ومتوسدددط القيدددال البعدددد  فدددي 
 بعد ولصالا القيال الم(  544:  244ة وزمن من )المتغيرات الكينماتيكي

التحسدددن الدددذ  حددددث فدددي هدددذه المتغيدددرات الكينماتيكيدددة إلدددي تحسدددن الصدددفات  الباحتتتثويرجدددع 
الخاصددة فنجددد أندده قددد حدددث تحسددن ملحددوظ فددي المسددتو  الرقمددي وذلددك يرجددع إلددي تحسددن مسددتو  



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين اضيةالري التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   (عالتاس ددعل) ا  م(  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

ملحددوظ فددي المسددافة مددن  تحمدل السددرعة وتحمددل القددوة حيددث أن اللاعبددين كددان يحدددث لهددم انخفدداض
ع تحسدددن مسدددتو  التحمدددل أد  إلدددي تحسدددن مسدددتو  التدددردد وأن تحسدددن متدددر ولكدددن مددد 544- 244

مسدددتو  القدددوة والمروندددة أد  إلدددي تحسدددن مسدددتو  طدددول الخطدددوة وعددددد الخطدددوات كمدددا أن البرندددامج 
 التدريبي وما يشتمل عليه من تدريبات خاصة بطدول الخطدوة كدان لده أثدر واضدا أيضدا  فدي تحسدن

 المستو  الرقمي 

 (0جدول )
المتغيرات الكينماتيكية لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  ولككسون اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044م( في سباق  044:  144متر ) 244وزمن رابع 
 5ن = 

المتوسط  القياسات وحدذ القياس المتغيرات
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 "Zقيمة " بالرت

 متر طول الخطوذ
4494 2906 قبلي  4944 

19474 
 25944 1944 1941 بعدي

 عدد/ زمن التردد
 4944 4944 1902 قبلي

19411 
 25944 1944 1906 بعدي

 متر/ الثانية السرعة
 4944 4944 6974 قبلي

19411 
 25944 1944 7942 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25944 1944 52944 قبلي

19474 
 4944 4944 00904 بعدي

 انيةث الزمن
 25944 1944 20902 قبلي

19411 
 4944 4944 20916 بعدي

 2906( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة   )
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ممتا يتدل علتي وجتود فتروق  ا دلالتة  "z"( أن قيمة 0يتضح من جدول )

متتتر  244يترات الكينماتيكيتة وزمتتن رابتع جميتتع المتغلقبلتتي ومتوستط القيتاس البعتتدي فتي إحمتائية بتين متوستتط القيتاس ا
 ولمالح القياس البعديم(  044:  144)

التحسن الذ  حدث في هذه المتغيرات الكينماتيكية إلي تحسدن مسدتو  تحمدل  الباحثويرجع 
د وأن تحسدددن السدددرعة وتحمدددل القدددوة و مدددع تحسدددن مسدددتو  التحمدددل أد  إلدددي تحسدددن مسدددتو  التدددرد

تحسدددن مسدددتو  طدددول الخطدددوة وعددددد الخطدددوات كمدددا أن البرندددامج مسدددتو  القدددوة والمروندددة أد  إلدددي 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين اضيةالري التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    59  (   (عالتاس ددعل) ا  م(  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

التدريبي وما يشتمل عليه من تدريبات خاصة بطدول الخطدوة كدان لده أثدر واضدا أيضدا  فدي تحسدن 
 .المستو  الرقمي 

 (24جدول )
المتغيرات الكينماتيكية عدي في ولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والب اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044لرقمي في سباق والمستوي ا
 5ن = 

المتوسط  القياسات وحدذ القياس المتغيرات
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 "Zقيمة " الرتب

 متر طول الخطوذ
 4944 4944 2900 قبلي

19411 
 25944 1944 1947 بعدي

 عدد/ زمن التردد
 4944 4944 1908 يقبل

29816 
 24944 1954 1951 بعدي

 متر/ الثانية السرعة
 4944 4944 6901 قبلي

19411 
 25944 1944 7912 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25944 1944 144984 قبلي

19411 
 4944 4944 201964 بعدي

 ثانية الزمن
 25944 1944 57967 قبلي

19411 
 4944 4944 50960 بعدي

 2906( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة   )
المحسوبة أكبر متن قيمتهتا الجدوليتة ممتا يتدل علتي وجتود فتروق  ا دلالتة  "z"( أن قيمة 24يتضح من جدول )

جميع المتغيرات الكينماتيكية والمستتوي الرقمتي متا عتدا إحمائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 
 القياس البعديولمالح  التردد

دث في المستو  الرقمي إلي تنمية الصفات البدنية ومن هذه ويرجع الباحث التطور الذ  ح
لها تأثير وكان الصفات صفة تحمل السرعة التي كان لها أثر كبير علي تحسين المستو  الرقمي 

ة من م الأخير 244إيجابي علي زمن السباق وظهر ذلك علي أفراد العينة قيد البحث خاصة في 
على  إيجابيلدى عينة البحث كان له تأثير   الانتقاليةعة وأيضا   تطوير صفة السر مسافة السباق 

كما ان تحسين صفة القوة المميزة بالسرعة كان لها م/عدو حيث أن 044لمسابقة  الرقميالمستوى 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين اضيةالري التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    50  (   (عالتاس ددعل) ا  م(  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

ان له كما أن تطوير صفة تحمل القوة لدى عينة البحث كتأثير إيجابي علي المستو  الرقمي 
 الرقمي على المستوى  إيجابيتأثير 

حيث أشار إلي  (1441محمد عبد الموجود عبد العال" )تتفق هذه النتا ج مع دراسة " و 
وأزمنة المقاطع لد   الرقميوجود فروق دالة إحصا يا بين القياسات القبلية والبعدية في المستوى 

 المجموعة التجريبية . 
إلي أن حيث أشار  م(2000حمد محمد إبراهيم حسنين )أ وتتفق هذه النتا ج مع دراسة

استخدام التوقيت الزمني المقنن الناطق أدى الي تقنين الاحمال من حيث )تحقيق الازمنة 
 المطلوب تنفيذها من مسافات العدو والجر  التدريبية(. 

البرنامج حيث أشار إلي أن  (م1425) محمود عبدالمحسن وتتفق هذه النتا ج مع دراسة
أد  إلي تحسن الصفات البدنية  البدنية في ضوء نسب مساهمة الصفاتالمقنن  التدريبي

 وب لك يتحقق الفرض الثانيوالمستو  الرقمي 
 :والتوميتتتتتات الإستخ متتتات
 : الإستخ متتتات

في ضوء ما تقتدم متن عترض للبيانتات والنتتائج وتفستيرها ومناقشتتها وبنتاء علتى أهتداف 
 -كن للباحث استنتاج النقاط التالية:البحث وفروضه أم

 ت البدنية الخاصة لها تأثير إيجابي في تطوير المستوى الرقمي لعينة البحث.الصفا -
 م/عدو لعينة البحث044أدى البرنامج التدريبي المقترح إلى تحسين المستوى الرقمي لمسابقة  -

 التحليل الكينماتيكي يساعد في توجيه البرنامج التدريبي  -
 تتتتات:التوميت

ت التي توصل إليها الباحث وفي حدود العينة قيد البحث بناء على نتا ج البحث والاستنتاجا
 استطا  الباحث التوصل إلى مجموعة من التوصيات :

الاهتمام بالتصوير والتحليل للوقوف علي الأمور الدقيقة التي يكون لها أثر في تطوير المستو   -
 الرقمي

دراجها ضمن ات البدنية الخاصة في المراحل السنية المخيجب الاهتمام بتدريب الصف .1 تلفة وا 
 برامج الإعداد للناش ين.



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين اضيةالري التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    51  (   (عالتاس ددعل) ا  م(  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

 تطبيق التدريبات المقترحة على مراحل سنية مختلفة و مشابهة من الناش ين.  .2

بناء وتصميم البرامج التدريبية للناش ين على أسل تنمية وتطوير الصفات البدنية الخاصة لما  .5
 جاه البدني.في تطوير مستويات الأداء للناش ين في الاتلها من تأثير فعال 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين اضيةالري التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   (عالتاس ددعل) ا  م(  5051(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

 المراجع
تتأثير برنتامج تتدريبي مقتترح باستتخدام توقيتت زمنتي مقتنن  م(:2000أحمد محمد إبتراهيم ) .1

, رسدالة ماجسدتير غيدر منشدورة , كليدة  متتر عتدو 044لتحسين المستوي الرقمي لمتستابقي 
 التربية الرياضية جامعة طنطا  

, والخطتوات التعليميتة لألعتاب القتو المراحتل الفنيتة م(:2446) ولي لألعاب القتو الد الاتحاد .2
 مركز التنمية الإقليمي القاهرة , نشرة متخصصة .

نجاز  م( :1440إياد محمد الشمري )  .1 أثر منهج تدريبي في تطوير مفة مطاولة السرعة وا 
بغددددداد , التربيددددة , ) أطروحددددة دكتددددوراه ( , جامعددددة م حتتتترذ ل عبتتتتين الناشتتتتئين 044ركتتتتض 

 الرياضية.
, 1أسدددل ونظريدددات التددددريب الرياضدددي, دار الفكدددر العربدددي, طم(: 2000أحمتتتد ) بسطويستتتي .0

 القاهرة.
 . م( : القدرة في الأنشطة الرياضية , القاهرة 2449)الجبالي عويستامر  .5
م 044المتغيرات البيوميكانيكيتة المترثرذ علتي متستابقي :  (1448خالد عبد الحميد شافع ) .6

ولي , كليدة التربيدة الرياضدية للبندين , جامعدة , بحث منشور ,المدؤتمر الدد عدو في المنحني /
 الإسكندرية

م(: أثتر تتدريبات التحمتل الختالأ بالأستلوب 1427رحيم رويح , حسين متراد , متي عزيتز ) .2
نجتاز عتدو  ,  متتر حتواجز 044التدريب الباليستي فتي تركيتز حتامض ال كتيتك فتي التدم  وا 
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