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  الملخص
سباق       ى  ل از الرقم ستوى الانج درة وم ل الق ى تحم ب عل دریب المرك أثیر الت ى  ت رف عل ى التع ة إل دفت الدراس ھ

باق        عدو، واس /متر٢٠٠ ة من عدائى  س ة العمدی ة بالطریق ر ٢٠٠تخدم الباحثون المنھج التجریبى، وتم اختیار العین / مت

سنیة تحت         ة ال ي المرحل ة ف ة الدقھلی وى موسم        ٢٠عدو المقیدین بمنطق اب الق صري لألع اد الم نة والمسجلین بالاتح  س

وعتین     ، عداء٢٠م ، واشتملت العینة على     ٢٠١٤/٢٠١٥ ى مجم م تقسیمھم إل ابطة و     وت رى ض ة والأخ إحداھما تجریبی

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

ة      ى المجموع دریبى عل امج ت لال برن ن خ ال م دریبات الاثق ت ت ا طبق ة بینم ة التجریبی ى المجموع بوعیة عل ة أس تدریبی

  .الضابطة

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

ام            یات  الاھتم م التوص ت أھ ى وكان درة  والمستوى الرقم ل الق ر تحم القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة فى بعض متغی

ة   بتنمیة متغیر تحمل القدرة وكافة المتطلبات البدنیة لسباق   دریبات المركب ات السرعة واجراء مزید من الدراسات على الت

  .فى صورة تدریبات نوعیة خاصة لنفس المسار الحركى لخطوة العدو



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :مقدمة ومشكلة الدراسة

ان      شغل أذھ تعد سباقات العدو من السباقات التى ت

ى أو            م قیاس یم رق القائمین بعملیة التدریب من أجل تحط

ة ، ویت ى بطول صول عل باق الح ب س ر٢٠٠طل دو /مت ع

ن   اعتبارات فنیة عالیة كما یتطلب مھارات إضافیة  تمك

از        العداء من العدو حول المنحنى ومن أھم عوامل الانج

ع              ستطیع توزی ف ی داء كی درب الع سباق أن یت ذا ال فى ھ

سافة    دو م ف یع درب كی ھ أن یت ب علی ذلك یج ده ، ل جھ

ص    ستقیم بأق ط م ي خ م ف ى ث ي المنحن ة ف سباق بدای ى ال

التزامن            دو ب ة الع ة وتوقیت حرك اة آلی سرعة مع مراع

ن   تمكن م ى ی ك لك ضلات ، وذل ام للع ترخاء ت ع اس م

  .المحافظة على مستوى السرعة خلال مسافة السباق

باق  احثون أن س رى الب ر٢٠٠وی دأ /مت دو یب ع

ة             دأ المائ ث تب بالعدو فى المنحنى ثم فى خط مستقیم حی

ى منح  دو ف ا بالع ى تقریب ر الأول ى  مت رى ف ى والاخ ن

م العدو مسافة ٢٠٠مستقیم ، والھدف  الرئیسى لسباق   

ى       دو ف ة الع ف دینامیكی ن ، وتختل ل زم ى اق سباق ف ال

رات    ى المتغی ستقیم ف ط م ى خ دو ف ن الع ى ع المنحن

ول    سم وط ع الج دو ووض وة الع ة لخط البیوكینماتیكی

ة    اردة المركزی وة الط ود الق ة لوج وة نتیج ردد الخط وت

وة الجاذب اء   والق داء أثن ا الع ى یقاومھ ة والت ة المركزی

  . السباق للحفاظ على طول وتردد الخطوة الخاصة بھ

عیر    د ش ق أحم سى  ) م٢٠١٢(ویتف ع بسطوی م

د  افظ  ) م١٩٩٧(أحم د الح ادل عب ش وع ى دروی وزك

أثیرا    ) م١٩٩٧( ؤثر ت وات ت ردد الخط ادة ت ى أن زی عل

صیرة             ي المسافات الق دو ف رعة الع ي س أن ، إیجابیا عل

ل   س رعة الرج ة س ة تنمی زداد نتیج دو ت ردد (رعة الع ت

ا         ) الخطوات ي أي منھم وة دون أي نقص ف وطول الخط

سرعة     د ، وأن ال ت واح ي وق ا ف ین مع سین الاثن أو تح

ادة        ن زی ضل م وة أف ول الخط ادة ط طة زی زداد بواس ت

ل    ة الرج رعة حرك وات (س ردد الخط ط) ت . فق

)٤٦:١٢) (٢٣:٤)(٣٦:١(  

د    ستفید الع ن أن ی ات   ویمك ع المتطلب ن وض اء م

ھ            دیر مدى احتیاج سباق وتق دو مسافة ال ھ بع الخاصة ل

ا      ط ، وھن إلى طول الخطوة على ضوء سرعة ترددھا فق

ول        ون ط أ أن یك یجب تقدیر ھذه العلاقة بدقة ومن الخط

رعة        ون س ا أو أن یك رعة ترددھ الخطوة على حساب س

التردد على حساب طولھا بل یجب الحصول على الطول        

  .       ة التردد المناسبةوسرع

ة أو        ة عام واء إعدادی ة س دریبات البدنی وتؤثر الت

دون أدوات   أدوات أو ب سینیة ب ة أو تح ة أو متقدم خاص

دنى     ستوى الب ى الم داء إل ول بالع ى الوص الا ف أثیرا فع ت

ة   سات المختلف وض المناف ھ لخ ذى یؤھل ق وال اللائ

  .وتحطیم الأرقام أو الوصول لمنصات التتویج

شی ي     وی د لطف اتح و محم دي الف ن وج ل م ر ك

ي    ) م٢٠٠٢( دخل الأساس د الم دني یع داد الب أن الإع

ا ،   یة العلی ستویات الریاض ى الم ب إل ول باللاع للوص

ة     ة والوظیفی صائص البدنی ویر الخ لال تط ن خ ك م وذل

دریبات          للاعب، فالإعداد البدني یعني كل الإجراءات والت

دتھ   ا وش دد حجمھ درب ویح ضعھا الم ي ی ن الت ا وزم

وم       وف یق ي س ضعھا والت ي ی رامج الت ا للب ا وفق أدائھ

بتنفیذھا یومیا أو أسبوعیا أو فتریا، فھو یعمل على رفع 

دى      صى م ي لأق رد الریاض دني للف ستوى الأداء الب م

تسمح بھ قدراتھ من خلال إكساب الفرد الریاضي اللیاقة 

البدنیة، كما أنھ یمثل القاعدة الأساسیة التي تبني علیھا 

ي    . عملیات إتقان وإنجاز مستویات عالیة من الأداء الفن

)٨٥: ١٣  (  
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ل     ) م١٩٩٧(ویشیر بسطویسى احمد     ى أن تحم ال

القدرة من القدرات البدنیة الخاصة التى تدخل فى اعداد    

ة     دو وخاص باقات الع دائى س ى    ٢٠٠ع دو والت ر ع مت

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

ارا ض الاختب ى   بع ة ال درة البدنی ذه الق ة بھ ت الخاص

والى  ت  )  ث٦٠-٥٠(ح ة تح صفة البدنی ذه ال درج ھ لتن

  )٣٦:٤.(نظام الطاقة  اللاھوائى اللاكتیكى

ا   دور بومب رى تی ان ) م١٩٩٩ (Bompa.Tوی

درة     ة وق وة عالی ار ق ى اظھ اجون ال ذین یحت دائین ال الع

ود ل     شاطات او المجھ رة ٣٠-٢٠(على اداء ھذه الن )  م

ة        واعادة وان قلیل د ث  حركة متكررة او حركات شدیدة بع

ة       درات البدنی ین الق من اللعب ، وأن العلاقة التى تربط ب

ة  وة " الحیوی سرعة –الق ل – ال ة "  التحم ب اھمی تطل

ع   ى توزی ل عل ام والعم سجام ت ات بان ذه المتطلب زج ھ م

ك   ر ذل ث یظھ دنى حی داد الب ة الاع ا لخط ا وفق مخرجاتھ

درات   ى ق وح ف وة  تح" بوض ل الق درة –م ل – الق  تحم

  )٧-٥:١٦".(السرعة 

الى   امر الجب ق ت سى  ) م٢٠٠٧(و یتف ع بسطوی م

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

رار  ٣٠-١٥تحمل القدرة بتطلب الأداء المستمر من         تك

رات    % ٨٠-٧٠بشدة أداء تتراوح ما بین       باستخدام فت

ئی      ع الناش ة م سبیا خاص رة ن ة كبی -١٩٦:٦.(نراح

٤:١٦)(٣١:٧)(١٩٢(  

ا        دور بومب ل  &) م١٩٩٩(ویتفق كلا من تی ومایك

اریرا ى    ) م٢٠٠٥(ك وى عل شكل ق ؤثر ب ذا ی ى ان ھ عل

وع     ات الفسیولوجیة ون ا للمتطلب سباقات وفق صنیف ال ت

باق          ل س ث أن لك باق ، حی القوة الخاصة الممیزة بكل س

ة تحدد          وة خاص متطلبات فسیولوجیة یقابلھا متطلبات ق

دربین   وتمی  ى الم ذا یجب عل ة ل درات الحركی كل الق ز ش

باق       ر ٢٠٠فھم خصائص كل سباق وخاصة س عدو   / مت

ین   صر ب ذى ینح ضا   ) ث ٣٠-١٠( وال د أی ذى یعتم وال

صوى        وة الق ویر الق لال تط ن خ ك م ام اللاكتی ى نظ عل

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

ن         لا م ة لك شدة عالی درب ب داء أن یت ى الع  وعل

ى أن           تدری ذا یعن ومترك ، وھ دریبات البلی ال وت بات الأثق

ك      ة وذل ھ الكفای ا فی ضا بم ون منخف ب أن یك م یج الحج

ى      ز عل لتجنب حدوث الاجھاد والاصابة، لذا یجب التركی

شابھ   ق ت ن طری ستخدمة ، ع دریبات الم ة الت نوعی

ي          تدریبات الأثقال المستخدمة مع تدریبات البلیومترك ف

  .ت المستخدمة في كل تدریب الأداء الحركي والعضلا

باق   ي س درة ف ل الق ة تحم زداد أھمی ر ٢٠٠وت مت

ول لھدف           سرعة للوص ى مستوى ال عدو في الحفاظ عل

كل مرحلة في السباق والقدرة المبذولة في حركة العدو، 

وا            ث  یقوم دائین حی ة للع ة ذات أھمی والتدریبات المركب

ي            ومترك ف دریبات البلی ال و ت دریبات الأثق نفس  بأداء ت

الوحدة التدریبیة ومن خلالھا یستطیع العدائین الحصول 

ین      زج ب ا الم ة لمزای دریباتھم نتیج ائج لت ضل نت ى أف عل

  .تدریبات الاثقال والبلیومترك

رون     ین وآخ شیر ایب  ٢٠٠٠ ( Ebben, et alی

ب     ) م دریب المرك صطلح الت تخدام م دایات اس ى أن ب إل

سكى   ى فیروكوشان ع إل  Verkhoshanskyترج

وذلك عندما وصف تركیب التدریبات المتحدة ) م١٩٩٦(

ة      معا في ضوء مبدأ تطویر القدرات التفاعلیة على خلفی

زي صبي المرك از الع صاعدة للجھ ارة المت  ١٩.(الإث

:٤٥١ (  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ین      ام ایب رى ولی دریب   ) م٢٠٠٢(وی ى أن الت إل

ال      ي المج ع ف اق واس ى نط ارس عل بح یم ب أص المرك

ستراتیجي یدمج كلا من الریاضي ، وذلك لكونھ تدریب ا  

ى       بح یوص تدریبات الأثقال وتدریبات البلیومترك ، وأص

از   ق الانج ضلیة وتحقی درة الع ة الق ي تنمی ھ ف ب

  )٧١:١٨.(الریاضي

و  د ش د دونال ) م١٩٩٧(Donald Chuویؤك

ة من      دریبات المركب رات  ) ٣-١(ضرورة أن تؤدى الت م

-٤٨( أسبوعیا ، مع فترة استعادة استشفاء تتراوح من  

ستخدم   ) ٩٦ ى ت ة الت دات التدریبی ین الوح اعة ب س

  )١٢١:١٧.(تدریبات لتقویة نفس المجموعات العضلیة

ین    ام ایب شیر ولی ن  )  م٢٠٠٢(و ی ھ م بأن

ن   راوح م ة تت رة راح ذ فت ضروري اخ ین ٤-٣ال ق ب

  )٣٥٤:١٨.(تدریب المقاومة وتدریب البلیومترك 

ى   سح المرجع ة والم راءات النظری لال الق ن خ وم

د من الدراسات العربیة والاجنبیة فى مجال  تدریب للعدی

باق  ات   ٢٠٠س درة الدراس احثون ن د الب دو، وج ر ع مت

ى المستوى       ا عل درة واثرھ التى تناولت مكون تحمل الق

ة     دریبات المركب ت الت ى تناول ات الت ى، و الدراس الرقم

ازى  م المغ ؤاد   ) ٥)(م٢٠٠٥(باس د ف امة محم ، أس

ویس الجب  ) ٢) (م٢٠١٠( امر ع ) ٦) (م٢٠٠٧(الى ،ت

ى         ى عل ره ف درة واث ل الق صر تحم ة عن ى اھمی   عل

ة ،    ة المطرق سباعى ، اطاح باقات ال ى س ة الاداء ف تنمی

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

ین   ام ایب و  )١٩)(١٨)(م٢٠٠٢(ولی ،دونالدش

ا ) ١٧(م١٩٩٧ دور بومب ى ) ١٦) (م١٩٩٧(، تی عل

لو    ب كاس دریب المرك ة الت ى  اھمی ستخدم ف دیث ی ب ح

  .تنمیة تحمل القدرة

لذا یحاول الباحثون من خلال ھذه الدراسة العملیة 

درة          ل الق ى تحم دریب المركب عل أثیر الت التعرف على ت

  .عدو/متر٢٠٠ومستوى الإنجاز الرقمى لسباق

  :هدف الدراسة

ى    رف عل ى التع ث إل دف البح دریب  "یھ أثیر الت ت

رجلین و  درة لل ل الق ى تحم ب عل از المرك ستوى الانج م

ة  "عدو /متر٢٠٠الرقمى  لسباق     ویتحقق ھدف الدراس

  :من خلال التعرف على 

درة       - ل الق ى تحم ب عل دریب المرك أثیر الت ت

  .عدو/م٢٠٠للرجلین لعدائى سباق 

از    - ستوى الإنج ى م ب عل دریب المرك أثیر الت ت

  .عدو/متر٢٠٠الرقمى لسباق 

  :فرضا الدراسة

لقدرة للرجلین یؤثر التدریب المركب على تحمل ا -

  .عدو/م٢٠٠لعدائى سباق 

از    - ستوى الانج ى م ب عل دریب المرك ؤثر الت ی

  .عدو/متر٢٠٠الرقمى لسباق 

  : مصطلحات البحث 

 Compound trainingالتدريب المركب

ال      )  م١٩٩٨(یعرفھ ایبین وات     دریبات أثق ھ ت بأن

ي      ومترك ف ات البلی ا تمرین ة یتبعھ شدة عالی   ب

. على أن تتشابھ بیومیكانیكیا   نفس المجموعة التدریبیة    

)١٨: ٢٢ (  

        power Endurance:تحمل القدرة

د  سى أحم ھ بسطوی صر )م١٩٩٩( یعرف و عن ھ

ن     و م وة والسرعة وھ ل والق ر التحم ن عناص مركب م
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شطة     ض الأن دریب بع ال ت ى مج ة ف ر الھام العناص

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

  :الدراسات السابقة

  :الدراسات باللغة العربية:أولا 

ازى  - م المغ أثیر ) ٥)(م٢٠٠٥(باس وان ت بعن

رف          ضلیة للط درة الع ى الق التدریب البلیومتري عل

دو          ئي الع السفلى وعلاقتھ بالمستوى الرقمي لناش

رف            ى التع ة إل ة ، وھدفت الدراس بمحافظة الدقھلی

ومتري       دریب البلی رح للت امج مقت أثیر برن ى ت عل

درة   ة الق ى   لتنمی سفلى وعل رف ال ضلیة للط الع

ة        تملت عین دو، واش ىء الع المستوى الرقمي لناش

ى ث عل ب )  ٤٠(البح ى  ، لاع ة عل تملت العین واش

دین          ) ٢٠( ة والمقی ة الدقھلی لاعباً من لاعبي منطق

وى تحت سن       بسجلات الاتحاد المصري لألعاب الق

سنة ، واستخدم المنھج التجریبي ، وتمثلت      ) ١٦(

ي      ومتري       أھم النتائج ف دریبي البلی امج الت أن البرن

ضلیة       درة الع ة الق ى تنمی ا عل أثیرا إیجابی ؤثر ت ی

ستوى     ذلك الم ة وك ة التجریبی ي المجموع للاعب

  .الرقمي

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

المؤشرات الزمنیة الكینماتیكیة وعلاقتھا بمستوى   

دائى  دى ع از ل ر٢٠٠و ١٠٠الانج دو ، / مت ع

رات       وھدفت   یم المتغی ى ق رف عل ى التع ة ال الدراس

ر  ٢٠٠و ١٠٠الكینماتیكیة والمؤثرة فى سباق    مت

دائین      / د الع ى عن از الرقم ستوى الانج دو ، وم ع

ن   ة م ة مكون نھج  ) ١٠(لعین ات الم ین ولاعب لاعب

ر     ان للمتغی م النتائج ت اھ فى ، وكان الوص

ة  ) عدد الخطوات (الكینماتیكى تردد الخطوات     علاق

ة با از ایجابی زمن (لانج باق  ) ال ى س  ١٠٠ف

عدو، وللمتغیر الكینماتیكى معدل زمن الخطوة /متر

از   ع الانج ة م ة ایجابی زمن(علاق باق ) ال ى س ف

  .عدو/متر١٠٠

  :الدراسات الأجنبية:ثانيا 

رون    - ر وآخ ف ھنت  Joseph P. Hunter"جوزی

et al)"ل   )  ٢٠)(م٢٠٠٤ رف تفاع وان التع بعن

ري ،   طول الخطوة ومعدل الخطوة خلال س      باق الج

اط         وع الارتب ى ن رف عل ضا التع وھدفت الدراسة أی

ري ،    باق الج لال س دلھا خ وة ومع ول الخط ین ط ب

ى        تخدم     )٣٦(اشتملت عینة البحث عل عداء ، واس

ائج   م النت ت أھ فى ، وتمثل نھج الوص احثون الم الب

دلات         د مع ى تزای وة عل دل الخط في تأثیر طول ومع

ول     السرعة للعدائین، ووجود تفاعل سلب     ین ط ي  ب

دل      ل مع دھما ق ا زاد أح ث كلم وة حی دل الخط ومع

  .الأخر

رون    - و،أ وآخ  A.,Ishikawa, et " ایت

al)"رض      ) ١٤) (م٢٠٠٥ ي ع بعنوان التغیرات ف

باق    ي س الم ف ال الع وات لأبط دل الخط ول ، مع ، ط

ى          / متر١٠٠ رف عل ى التع ة إل عدو ،ھدفت الدراس

وات     دل الخط ول ، مع رض ، ط ي ع رات ف التغی

باق        لأبط ي س الم ف ر ١٠٠ال الع تملت   /مت عدو ، اش

ى    ث  عل ة البح ي   ) ١٨(عین شاركین ف داء م ع

دا       تصفیات بطولة  العالم المقامة في ھلنسكى ،فنلن

فى،     )م٢٠٠٥( نھج الوص احثون  الم تخدم الب ،اس

دت       وة تزای ول الخط ائج ان ط م النت ت أھ وتمثل

ة      ادة العجل سباق ،زی ة ال ة مرحل ي بدای ام ف بانتظ

  .ھة للمجموعتینكانت متشاب



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :إجراءات الدراسة

ستخدم - نھج الم تخدام  : الم ى باس نھج التجریب الم

داھما   وعتین إح دى لمجم ى والبع اس القبل القی

  .تجریبیة والأخرى ضابطة

انى   - ال المك ة   : المج ة البدنی الة اللیاق   ص

اط     ضمارستاد دمی ى، وم ستقبل الریاض ادى الم بن

  .الجدیدة

ى  - ال الزمن ا: المج راء قیاس م إج ة ت   ت الدراس

دریب     امج الت ق برن ة وتطبی ة والبعدی   القبلی

امج           من برن اص ض رة الإعداد الخ المركب أثناء فت

دو    سباق ع اص ل دریبى خ رة   ٢٠٠ت ى الفت ر ف   مت

 .م٢٤/١١/٢٠١٤م وحتى  ٢٢/٩/٢٠١٤  من

ة    - ة الدراس ة      : عین ة البحث بالطریق ار عین م اختی ت

دائى     ن ع ة م ر٢٠٠العمدی دین  / مت دو المقی ع

 سنة ٢٠الدقھلیة في المرحلة السنیة تحت بمنطقة 

والمسجلین بالاتحاد المصري لألعاب القوى موسم    

ى   ٢٠١٥/م٢٠١٤ ة عل تملت العین ) ٢٠(م واش

داء  داھما  ، ع وعتین إح ى مجم سیمھم إل م تق وت

ا         ل منھ وام ك ابطة و ق رى ض ) ١٠(تجریبیة والأخ

  . 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

بعض     ي ل سح مرجع إجراء م احثون ب ام الب ق

سابقة        ات ال ة والدراس ة والأجنبی المراجع العلمیة العربی

سباق     لتح ر ٢٠٠دید القدرات البدنیة الخاصة ل عدو ،   /مت

لا من باسم        والاختبارات المناسبة لقیاسھا ، فقد اتفق ك

ازى  د  )٥) (م٢٠٠٥(المغ سي أحم  )م١٩٩٧(،بسطوی

درات       ) ٣)(م١٩٩٦(،أشرف جودة )٤( م الق ى أن أھ ،عل

رعة رد  : (متر عدو ھى    ٢٠٠البدنیة الخاصة لسباق     س

ة ،   سرعة الانتقالی ل ، ال سرعة  الفع سرعة ، ال د ال تزای

صوى ،    وة ق درة ، ق ة ، الق سرعة الحركی صوى ، ال الق

ي، و     ق الحرك درة ، التواف ل الق سرعة ، تحم ل ال تحم

وأنسب الاختبارات التي تقیس القدرات البدنیة ) المرونة

  . متر عدو٢٠٠الخاصة لسباق 

  : قياس السرعة القصوى-قياس السرعة التزايدية 

ار  -البدء المنخفض    متر من   ٣٠اختبار عدو    -  اختب

  . متر من البدء المتحرك٣٠عدو

  :قياس السرعة الحركية

  .ث٣٠اختبار العدو في المكان  -

  :قياس القوة القصوى الثابتة

رام  ( قیاس قوة عضلات المادة لرجلین    -  -) كیلو ج

  ).كیلو جرام(قیاس قوة عضلات المادة الظھر

 :قياس القدرة العضلية للرجلين

ات   اختبار الوثب ا   - نتیمتر  ( لعریض من الثب  -)   س

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

سم    - ف الج دین من خل ة بالی رة طبی ى ك رب (رم لأق

  ). 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  

ریض  - دفع الاثقال بالرجل الیمین      - ة  ٣٠ الوثب الع ثانی

  .مرة یمین٢٠ حجل -مرة شمال ٢٠حجل -

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة بالدراسة

 – شریط قیاس -ریستامیتر لقیاس الطول والوزن 

-صنادیق ، أقماع مختلفة الارتفاعات  -جھاز أثقال متعدد  

دریب  صى ت ة -ع رات طبی م ٣(  ك اف -) كج اعة ایق  س

ة٠٫١( ن الثانی واجز-) م ادیة- ح ات ارش د - علام  مقاع

  .  دینامومیتر رقمى- أحبال للتدریب-سویدیة

 -  ١٩ فى الفترة منتم إجرائھا : القیاسات القبلیة 

ة      م٩/٢٠١٤ /٢١  ثم تم التأكد من اعتدالیة القیم الخاص

و         ا ھ بمتغیرات الدراسة للعینة قبل البدء فى التجربة كم

  ).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

دى   ) ١(یتضح من جدول    ات ل اعتدالیة توزیع البیان

ى ال  ث ف ة البح ث   عین ث حی د البح یة قی رات الأساس متغی

ین    واء ب ل الالت یم معام ت ق  ) ٠٫٢٦،٠٫٠٨-(  تراوح

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

یة    رات الأساس ي المتغی ث ف ع البح راد مجتم ات لأف البیان

  . 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  

ث     ث  حی د البح ة قی رات البدنی ى المتغی ث ف ع البح مجتم

ین    واء ب ل الالت یم معام ت ق ث تراوح ) ٠٫٧٧-،٠٫٤١(حی

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

یة    رات الأساس ي المتغی ث ف ع البح راد مجتم ات لأف البیان

سباق  ات   ٢٠٠ل ع البیان ة توزی د اعتدالی ا یؤك دو مم م ع

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 

یم       ث تراوحت ق فى متغیرات تحمل القدرة قید البحث حی

ین    واء ب ل الالت یم  ) ٠٫٥٥-.:٠٫٣٧(  معام ى ق وھ

ات      مما یؤكد ) ٣+،٣-(تنحصر بین    ع البیان  اعتدالیة توزی

دائى      فى متغیرات تحمل القدرة لعضلات الطرف السفلى لع

  .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

ات      ) ٤(    یتضح من جدول     ع البیان ة توزی اعتدالی

سباق           ى ل ر المستوى الرقم ى متغی م ٢٠٠عینة البحث ف

ین     عدو  واء ب ل الالت یم معام ث تراوحت ق د البحث حی قی

ین  .) ١١( صر ب یم تنح ى ق د  ) ٣+،٣-(وھ ا یؤك مم

ة   ات لعین ع البیان ة توزی ستوى  اعتدالی ى الم ث ف البح

  .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 

دول   ن ج ضح م ث  ) ٥(یت وعتى البح افؤ مجم تك

التجریبیة و الضابطة فى المتغیرات الأساسیة قید البحث    

ت  ث كان ة   حی ة الجدولی ن القیم ل م سوبة اق یم ت المح ق

ة   ستوى الدلال د م ار ت عن افؤ  ٠٫٠٥لاختب د تك ا یؤك  مم

  .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 

دول   ن ج ضح م ث  ) ٦(یت وعتى البح افؤ مجم تك

ث    د البح ة قی رات البدنی ى المتغی ضابطة ف ة و ال التجریبی

ة        ) ت(حیث كانت قیم     ة الجدولی ل من القیم المحسوبة اق

افؤ    ٠٫٠٥عند مستوى الدلالة   ) ت(بار  لاخت د تك ا یؤك  مم

ة     درة العام ل الق رات تحم ى متغی ث ف وعتى البح مجم

  .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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دول  ن ج ضح م ث ) ٨(یت وعتى البح افؤ مجم تك

د    درة قی ل الق رات تحم ى متغی ضابطة ف ة و ال التجریبی

یم    ت ق ث كان ث حی ة   ) ت(البح ن القیم ل م سوبة اق المح

ار   ة لاختب ة    ) ت(الجدولی ستوى الدلال د م    ٠٫٠٥عن

رات   ك متغی ى تل ث ف وعتى البح افؤ مجم د تك ا یؤك   مم

رف    ضلات الط ة لع درة الخاص ة والق درة العام ل الق تحم

  .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 

دول    ن ج ضح م ث   ) ٩(یت وعتى البح افؤ مجم تك

 ٢٠٠و الضابطة فى المستوى الرقمى لسباق التجریبیة 

ة    ) ت(متر عدو حیث كانت قیم   ل من القیم المحسوبة اق

ار  ة لاختب ة   )ت(الجدولی ستوى الدلال د م ا ٠٫٠٥عن  مم

ى    ستوى الرقم ى الم ث ف وعتى البح افؤ مجم د تك یؤك

  .عدو/متر٢٠٠لسباق 

  

  

  

ــد  حــساب معامــل صــدق الاختبــارات البدنيــة قي
  :البحث 

ة      تم حساب معامل    الصدق الذاتى للاختبارات البدنی

ذین            تطلاعیة وال ة الاس راد العین قید البحث ، وذلك على أف

انوا من           زة وك ة ممی وعتین مجموع تم تقسیمھم الى مجم

ذو المستوى ) استاد المنصورة، سماد طلخا( عدائى أندیة 

ة من            زة لمجموع ر ممی ة الغی الرقمى العالى ، والمجموع

 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



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )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

صائیا  ) ١١(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

رات     ى متغی زة ف ر الممی زة وغی وعتین الممی ین المجم ب

سوبة     ت یم ت المح ت ق ث كان ث حی د البح درة قی ل الق حم

اعلى من القیمة الجدولیة لاختبار ت عند مستوى الدلالة        

ى    ٠٫٩٠٠ و أغلب قیم الصدق  أعلى من  ٠٫٠٥ دل عل ی

دق   د ص ا یؤك ا مم دقا ذاتی ة ص ارات المطبق دق الاختب ص

دائى             سفلى لع رف ال ضلات الط درة لع ل الق اختبارات تحم

  . البحث عدو قید/متر٢٠٠سباق 

حساب معامل الثبـات للاختبـارات البدنيـة قيـد 
  :البحث

ارات       ق الاختب ة تطبی احثون طریق تخدم الب   اس

ائج       ین نت اط ب ل الارتب ساب معام م ح ا ث ادة تطبیقھ وإع

ارات        ات الاختب د من ثب ك للتأك ین وذل د   التطبیق ة قی البدنی

ومي ث  ی م م١٤/٩/٢٠١٤-١٢البح دول رق ) ١٠(  وج

د       یوضح معامل الثبات   ة قی ارات  البدنی  للقیاسات والاختب

  .البحث



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

  

 

 
 

  )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

دول  ن ج ضح م ردى دال ) ١٠(یت اط ط ود ارتب وج

ادة  ق واع ین التطبی صائیا ب رات   اح ى متغی ق  ف  التطبی

تحمل القدرة قید البحث حیث كانت قیم ر المحسوبة اعلى 

ة      من   د مستوى الدلال ا  ٠٫٠٥القیمة الجدولیة لھا عن  مم

رف     ضلات الط درة لع ل الق ارات تحم ات اختب د ثب یؤك

  .عدو قید البحث/متر٢٠٠السفلى لعدائى سباق 

یة  ة الأساس ذ الدراس دریبات  : تنفی ق الت م تطبی ت

دة    دریبى لم امج ت لال برن ن خ ة م ابیع ) ٨(المركب أس

ومترك والاثق      دریبات البلی ة   یتضمن على ت ال بھدف تنمی

رجلین             درة لل ل الق ى تحم ا عل اس أثرھ تحمل القدرة  وقی

امج        ن البرن سة م اص  للمناف داد الخ ة الاع اء مرحل أثن

دو    سباق ع اص ب دریبى الخ ن  ٢٠٠ت رة م ى الفت ر ف   مت

ى    ٢٠١٤ /٩ / ٢٢  دة ٢٠١٤ /١١ / ١٧  ال ) ٨( ولم

ع   ابیع بواق ن     ) ٤(أس بوعیا وزم ة أس دات تدریبی وح

  . دقیقة) ١٢٠(الوحدة 

دریبات   : القیاسات البعدیة  بعد الإنتھاء من تطبیق ت

ى       ة ف ات البعدی  / ١١ / ٢٠-١٨التدریب تم إجراء القیاس

  .  م٢٠١٤

صائیة ات الإح سابى : المعالج ط الح  -المتوس

واء   - الوسیط -الإنحراف المعیارى  ل الإلت ار –  معام    إختب

  . معامل الارتباط سبیرمان-نسبة التغیر) ت( 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :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 

د   ن ج ضح م ھ    ) ١٢(ول یت ر دال روق غی ود ف وج

احصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى فى متغیرات تحمل 

یم     ت ق ث كان ضابطة حی ة ال ث للمجموع د البح درة قی الق

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

ة     ا یوضح الجدول نسب تحسن      ٠٫٠٥مستوى الدلال  كم

ل     ارات تحم ى اختب ضابطة ف ة ال د المجموع درة  قی الق

  .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 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

  

 

 
 

صائیا  ) ١٣(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

درة              ل الق رات تحم ى متغی بین القیاسین القبلى والبعدى ف

ت ق      ث كان ة حی ة التجریبی ث للمجموع د البح یم ت قی

د        ار ت عن ة لاختب ة الجدولی ن القیم ى م سوبة اعل المح

ة     ا یوضح الجدول نسب تحسن      ٠٫٠٥مستوى الدلال  كم

د       درة  قی ل الق ارات تحم ى اختب ة ف ة التجریبی المجموع

  . 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

صائیا  ) ١٤(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

بین القیاسین البعدیین المجموعتین التجریبیة والضابطة  

یم ت              ت ق ث كان د البحث حی درة قی ل الق فى متغیرات تحم

د        ار ت عن ة لاختب ة الجدولی ن القیم ى م سوبة اعل المح

ة التجریبی        ٠٫٠٥مستوى الدلالة    ا تحسن المجموع ة  مم

بدرجة اعلى من المجموعة الضابطة فى  اختبارات تحمل 

  .القدرة قید البحث 

  : مناقشة نتائج الفرض الأول

دول   ن ج ضح م روق  ) ١٤)(١٣)(١٢(یت ود ف وج

دى        اس البع ي والقی اس القبل ین القی صائیا ب ة إح دال

درة             ل الق ر تحم یم متغی ي بعض ق للمجموعة الضابطة  ف

ستوى  د م دى عن اس البع صالح القی ة ل ، ٠٫٠٥ معنوی

اس           ي والقی اس القبل ین القی صائیا ب وجود فروق دالة إح

ل           ر تحم البعدى للمجموعة التجریبیة  في بعض قیم متغی

ة   ستوى معنوی د م دى عن اس البع صالح القی درة  ل الق

٠٫٠٥ .  

اس       ویعزو الباحثون وجود ھذه النتائج لصالح القی

امج    ق البرن ة لتطبی ضابطة نتیج ة ال دى للمجموع البع

ذه           ا بب حدوث ھ أن س ك ب ن تفسیر ذل لخاص بھم ، ویمك

ى       ة إل ث التجریبی ة البح راد عین ضوع أف و خ ة ھ التنمی

دة  دریب ولم ابیع( الت ة اس دات  ) ثمانی ع وح ع أرب وبواق

تدریبیة أسبوعیاً أدى إلى وصول أفراد العینة إلى مرحلة 

دریبات       ي الت ة ف ة ممثل ال المرتفع ف للأحم   التكی

  .المركبة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

دت ن    دریب        حیث أك ى أن للت ات عل ك الدراس ائج تل ت

المركب تأثیر واضح في متغیر تحمل القدرة ، وھوما یدل 

تخدام         دربت باس ى ت ة والت ة التجریب على تفوق المجموع

ى          د عل ى تؤك ق مع الاراء الت ذا یتف التدریب المركب  وھ

سباق      ة ل شدة اللازم وة  وال ین الق ة ب ة الطردی العلاق

دو     / متر٢٠٠ ب      عدو وسباقات الع ا كمتطل ى تحتاجھ والت

باق  ة وس دو عام باق الع ة اداء س ر٢٠٠وطبیع دو /مت ع

  .خاصة

رون       انتر وأخ ف ھ ائج وجوزی ذه النت ق ھ وتتف

ماعیل  ) م٢٠٠٥( كینة اس دفع  ) م٢٠٠٥(وس ى أن ال ف

سریع            وى وال اض الق باكبر قدر من القوة من خلال الانقب

ل زمن            سفلى لتقی لعضلات الفخذ لزیادة سرعة الطرف ال

سرعة        الارت د ال در من تزای   .كاز یؤدى الى تحقیق أكبر ق

 )٤٩٤:٨)(١: ٢٠     (  

نعم     د الم ن عب ده سوس ا تؤك ع م ق م ا یتف ذا م وھ

درة   ) م١٩٩١(واخرون على ان العدو أداء یعتمد على مق

اء       سرعة أثن د ال ة تزای ام ، وأن مرحل دفع لام سم لل الج

ا       دارھا واتجاھھ وى ومق وع الق ى مجم د عل دو تعتم الع

رعة         وتبعا ى س ر ف  للقانون الثانى لنیوتن فان معدل التغی

ا           ى اتجاھھ ھ وف ة ل العدو یتناسب طردیا مع القوة المحدث

ولھذا اثبتنا كل العوامل المؤثرة على الحركة فان العجلة        

ضلى          اض الع داء من الانقب ا الع ى ینتجھ   . تعتمد مقدار الت

 )٢٢٢: ٩(  

 ومن كل ماسبق یتضح تفوق المجموعة التجریبیة     

دریبات        ة ت ى فاعلی دل عل ضابطة ممای ة ال ى المجموع عل

  .متر عدو٢٠٠المركب على تحمل القدرة لسباق 

رض    حة الف ق ص ذلك یتحق و   وب دریب " الأول وھ الت

  ". 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 

صائیا  ) ١٥(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

ى     ستوى الرقم ى الم دى ف ى والبع ین القبل ین القیاس ب

المحسوبة اعلى ) ت(للمجموعة الضابطة حیث كانت قیم 

ار    ة لاختب ة الجدولی ن القیم ة  ) ت(م ستوى الدلال د م عن

ة      ٠٫٠٥ سن المجموع سبة تح دول ن ح الج ا یوض  كم

  .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 

صائیا    ) ١٦(یتضح من جدول     ھ اح روق دال وجود ف

ى     ستوى الرقم ى الم دى ف ى والبع ین القبل ین القیاس ب

المحسوبة اعلى ) ت(حیث كانت قیمللمجموعة التجریبیة 

ار    ة لاختب ة الجدولی ن القیم ة  ) ت(م ستوى الدلال د م عن

ة      ٠٫٠٥ سن المجموع سبة تح دول ن ح الج ا یوض  كم

  % .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 اح ) ١٧(یتضح من جدول    

بین القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة لصالح 

  القیاس البعدى فى المستوى الرقمى 

  :مناقشة نتائج الفرض الثانى 

دول  ن ج ضح م روق  ) ١٧)(١٦) (١٥(یت ود ف وج

دالة إحصائیا بین القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة و    

القیاس البعدي للمجموعة الضابطة في المستوى الرقمي 

ع   ا ة ویرج ة التجریبی دى للمجموع صالح البع اس ل لقی

الباحثون ھذا الفرق إلى اختلاف تأثیر البرنامج التدریبي    

امج   ن البرن ة ع ة التجریبی اص بالمجموع ب الخ المرك

دي   ال   " التقلی دریب بالأثق ى   " الت ا عل ل منھم أثیر ك ت

ة  المستوى الرقمي    ، وھذا یتفق مع ما أشارت الیھ دراس

انتر وأ  ف ھ رون جوزی دریبات  ) م٢٠٠٥(خ ، أن أداء الت

سرعة      المركبة  تؤدى لنتائج أفضل وتزید من مستوى ال

دو           دائى الع درات  لع وب  لق و الحصول على التقدم المطل



  
  
 
 

  
 

 
 

 

وأفضل من تدریبات التدریب بالأثقال التقلیدیة ، ومن أھم 

  .  أنھا تزید من الأداء الحركيالمركبة ممیزات التدریبات 

ك   ن تفسیر ذل ذه    ویمك بب حدوث ھ ة وس أن تنمی  ب

ى      ة إل ث التجریبی ة البح راد عین ضوع أف و خ ة ھ التنمی

وبواقع ) ثمانیة أسابیع(التدریبات المركبة ولمدة شھرین 

راد      ول أف ى وص بوعیاً أدى إل ة أس دات تدریبی ع وح أرب

ي      ة ف ة ممثل ال المرتفع ف للأحم ة التكی ى مرحل ة إل العین

  .التدریبات المركبة 

ع  ایتفق م ذا م رون   وھ دین وآخ سام ال ة ح  طلح

دة  ) ١٠)(م١٩٩٧( ال لم تظم بالأثق دریب المن ى أن الت إل

ودي      ب العم اع الوث ادة ارتف ى زی ؤدى إل ابیع ی تة أس س

دار  ـى    ٣٫٣بمق ؤدى إل ومترك ی دریب البلی ـم وأن الت  س

دارھا   ادة مق ال   ٣٫٨زی دریب بالأثق ـم وأن الت  س

دة أدى إ      نفس الم وعین ول لا الن ن ك ومترك م ى  والبلی ل

  )١٦ : ١١. ( سـم١٠٫٧زیادة قدرھا 

دي  امج التقلی ث أن البرن رى الباح دریب " وی الت

ضلیة         " بالأثقال   درة ع صى ق وحده لا یعد كافیا لإنجاز أق

زون      ن مخ سنت م د ح ة ق دریبات المركب ة وأن الت ممكن

ضلة من         الطاقة في العضلات مما ساعد على استفادة الع

ذا       الطاقة المیكانیكیة المنعكسة لإنت    ضلي وھ ل الع اج العم

د     سى أحم ق وبسطوی ا اتف ، ، )٢٩٥:٤)  (م١٩٩٩(م

دین      سام ال سین ح ة ح ى ) ٨٠ : ١١ (١٩٩٧وطلح وإل

قد " تدریبات المركب " جانب ذلك أن البرنامج المقترح    

ن       ر م شكل أكب دو ب ى للع ستوى الرقم ن للم سن م ح

  " . تدریبات بالأثقال " البرنامج التقلیدي  

ائج ال ق النت د  وتتف ن خال لا م ة ك ع  دراس سابقة م

لاوة   ى ح ات ورام انتر ) م٢٠١١(عطی ف ھ ، جوزی

صطفى       ) م٢٠٠٥(وأخرون   ودة م ) م١٩٩٦(، أشرف ج

ین     تلاف ب ود اخ ى وج ات عل ك الدراس دت تل ث أك حی

رح  امج المقت ب " البرن دریبات المرك امج " ت والبرن

رح    " التدریب بالأثقال   " التقلیدي   لصالح البرنامج المقت

  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 

نص           ذى ی انى وال رض الث ق صحة الف  وبذلك یتحق

ى  ى    : "عل ا عل ؤثر ایجابی ب ی دریب المرك ستوى  الت م

  ".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 

ل     - أثرت التدریبات المركبة  تأثیر ایجابیا على تحم

 .عدو/متر٢٠٠سباقالقدرة لعدائى 

ى       - ا  عل أثیر ایجابی ة ت دریبات المركب رت الت أث

باق     دائى س ى لع از الرقم ستوى الانج م

  .  عدو/م٢٠٠

ة      - درة وكاف ل الق ر تحم ة متغی ام بتنمی الاھتم

  .المتطلبات البدنیة لسباقات السرعة

  :التوصيات 

ة      تنتاجات الدراس ھ اس فرت عن ا أس وء م ى ض ف

  :یوصى الباحثون بما یلى
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درة           استخدام - ل الق ویر تحم ى تط دریب المركب ف  الت

باق     دائى س دریب ع دنى لت ب ب ة كمتطل واللازم

  .متر وسباقات العدو الأخرى٢٠٠

ى   - ستحدثة عل ات م ق دراس راء وتطبی اج

نفس      ة ب ة أو الخاص ة النوعی دریبات المركب الت

باقات     دوفى س وة الع ى لخط سار الحرك الم

  .السرعة

لوب ت      - د  التنوع فى الخلط بین أكثر من أس دریبى عن

دو         وة الع ول خط سین ط درة وتح ل الق ة تحم تنمی

 .وترددھا

درة            - ل الق ر تحم ى متغی وث عل د من البح اجراء مزی

ة    ل عمری ى مراح سین وف لوب وللجن ن أس أكثر م ب

  . مختلفة

 :المراجع العربية والإنجليزية 

  :أولا المراجع العربية 

ى        : أحمد جمال شعیر   .١ ومترك عل دریبات البلی أثیر ت ت

وة ال ابع،     خط ئى التت ى لناش ستوى الرقم دو والم ع

ة    ة التربی شورة، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

  .م٢٠١٢الریاضیة ، جامعة المنصورة،

دریبات   : أسامة محمد فؤاد    .٢ تأثیر استخدام بعض الت

از     ستوى الإنج درة وم ل الق ى تحم ة عل الخاص

ر     ستیر غی الة ماج سباعى، رس ات ال ى للاعب الرقم

ة   ة التربی شورة ،كلی ین ،  من یة للبن الریاض

  .م٢٠١٠حلوان،

صطفى    .٣ ودة م رف ج دریبي   : أش امج ت أثیر برن ت

الة        دو ، رس ئ الع اص لناش داد الخ رح للإع مقت

یة    ة الریاض ة التربی شورة ،كلی ر من ستیر غی ماج

  .م١٩٩٦للبنین بالزقازیق، جامعة الزقازیق ،

سى   .٤ د بسطوی سى أحم ات :بسطوی س ونظری أس

دریب الریا ي الت ر ال، ض ي دار الفك ، عرب

  .م١٩٩٩،القاھرة

ازى .٥ د المغ م محم ومترى  : باس دریب البلای أثیر الت ت

ا    سفلى  وعلاقتھ رف ال ضلیة للط درة الع ى الق عل

بالمستوى الرقمي لناشئ العدو بمحافظة الدقھلیة ،     

ة       ة التربی شورة كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

  .م٢٠٠٥الریاضیة للبنین ، جامعة الزقازیق ،

الى    .٦ ویس الجب امر ع ى   ت: ت درة عل ل الق ة تحم نمی

ستوى   ھ بم ضلیة وعلاقت وة الع صائص الق ض خ بع

ة       ة ، المجل ة المطرق ئ إطاح ى لناش از الرقم الانج

ة  ة –العلمی ة والریاض ة البدنی دد – للتربی  الع

أغسطس كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة        ٥١

  .م٢٠٠٧حلوان ، 

یة   :تامر عویس الجبالى  .٧ القدرة فى الأنشطة الریاض

 .م٢٠٠٩لقاھرة ،، ا

لاوة     .٨ ى ح ات ورام د عطی ة  :خال رات الزمنی المؤش

دى عدائى      الكینماتیكیة وعلاقتھا بمستوى الانجاز ل

داد     ٢٠٠و ١٠٠ ة بغ شور، جامع ث من ر ، بح مت

 .م٢٠١١،

دفع   : سكینة محمد اسماعیل   .٩ رات ال أثر تحسین مؤش

ات      ة نظری على طول وزمن الخطوة فى العدو ، مجل

ات  ة التربی  –وتطبیق ین،   كلی یة للبن ة الریاض

  .م٢٠٠٥، ٥٤العدد
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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. 

  


