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                                البحثمقدمة  

                  البحث مدخل

, نظرا لما تتميز بو من رصيد  ةالمتميز  ةألعاب القوى من الرياضيات الاساسيتعتبر 
, الامر  ةومختمف ةمتعدد ةشتمل عميو من ميارات وقدرات بدنيكبير من التنوع والاتساع ولما ت

إلى ذلك فإنيا  إضافة,  ةالحديث ةبرنامج الدورات الاولمبي الذى جعميا تحتل مكان الصداره فى
 -ن مستويات الاداء  )الزمنتعتبر حقلا خصبا لاجراء التجارب والدراسات بغرض تحسي

 . ةالارتفاع( بأساليب موضوعي -ةالمساف

سموب موضوعى مدى أم وتعكس بمن الرياضيات التى تترجقوى لا ألعابن رياضة أكما 
صورة المستويات الرقمية من  تقدم الرياضة باعتبارىا تتميز بموضوعية تقييم الانجاز البشرى فى

لى مسافات فى مسابقات ال ةأزمن لى نقاط فى فى مسابقات الجرى والمشى وا  وثب والرمي وا 
 ة. المركب

وذلةةك لمةةا تتميةةز بةةو مةةن  , القةةوى مكانةةة خاصةةة بةةين الرياضةةات منةةذ القةةدم ألعةةابولرياضةةة 
تمةةارس مةةن اجةةل الصةةحة بايضةةافة إلةةي أنيةةا تحقةة   ىمقدمةةة الرياضةةات التةة ىصةةفات تضةةعيا فةة

 والأعمى. الأسرعو  عمي مراتب التفو  بالنسبة للأداء البشري الأقوىألمموىوبين 

العام متعددة وكثيرة  ومترابطة ومتناغمة فيما  ةالعناصر الأساسية في العدو بشكم إن
بينيا لذا فيي عندما تتكامل في الترابط سوف تعطي صفة الخصوصية في عدو المسافات 

القوة ,السرعة , ) القصيرة وتحق  افضل اينجازات اذا ما حصل ترابط  في ىذه المكونات مثل :
  فأنيا سوف تعطي كل ما ىو ايجابي , المرونة , والرشاقة ( بشكل عممي دقيالخاص  التحمل

م( تعتمد اساسا عمى عناصر المياقة  044في حسم السباقات حيث أن المسافات القصيرة مثل) 
  .البدنية الاساسية مع بعضيا لتحقي  المتطمبات الخاصة بالفعالية لتحقي  اينجاز

فعاليات القوى وتعد من ال ألعابم عدو يعد من اعنف سباقات 044وذلك لأن سبا  
السريعة والقوية والتي يتطمب قدرا ىائلا من السرعة والتحمل والقوة الى  جانب متطمبات قوة 

م عدو 044الارادة والعزيمة والقوة عمى مواصمة الكفاح وتحمل التعب الشديد , ويعد سبا  
م من اطول 044السبا  الذي يتم فيو العدو بتقسيم حسب مواصفات العداء حيث أن فعالية 

سافات العدو السريع , وكما يتطمب الوصول إلى مستويات متقدمة  من الضروري أن يتمتع م
الرياضي بمستوى عال من عناصر المياقة البدنية وخصوصا عنصر التحمل اللاىوائي والقدرة 
عمى الاستمرار في العمل العضمي ذا الشدة المرتفعة لفترة طويمة نسبيا ىي زمن السبا  , كما 
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ول لممستويات العميا ايضا تمتع اللاعب بمستوى عال من السرعة. ويتركز تدريب يتطمب الوص
السرعة بطر  تدريبات القوة التي تنحصر في تدريبات  تحمل ىذه الفئة من المتسابقين في تطوير

الوثب والاثقال والعدو في المرتفعات والعدو من خلال سحب ثقل معين الى جانب تنمية القدرة 
 كسجين.لأمى العمل العضمي في ظروف نقص االقدرة ع اللاىوائية اي

 مشكمة البحث

م اصةطلاح قاتمةة الرجةةال نظةراً لمةةا يتطمبةو مةن مجيةةود بةدنى ومةةن  044يطمة  عمةى سةةبا  
الخطا القول بانو سبا  سرعة  فحينما يحاول العداء جرى مسافة السبا  بالسرعة القصوى فسوف 
يعةةةانى  مةةةن حالةةةة انييةةةار شةةةديد قبةةةل نيايةةةة السةةةبا  تفقةةةده الفةةةوز بالسةةةبا  كمةةةا انةةةو يسةةةتغر  فتةةةرة 

 .تعددت الاراء حول كيفية جرى مسافة السبا   لاستعادة الشفاء وبناء عمى ذلك

فيناك من يرى جرى مسافة النصف الاول من السبا  بسرعة ثم يعتمد عمى أثر المنافسة 
تحول دون احتفاظو بمعدل السرعة فى النصف ى لمتساب  لمتغمب عمى المعوقات التفى مساعدة ا

قميل وتحقي  ىذا يتطمب توفر الثانى من السبا  ويكون الفر  بين زمن عدو نصفى السبا  
 .المياقة والقوة 

وىناك البعض الاخر يعتمد عمى عنصر القوة لمساعدة المتساب  فى التغمب عمى العوائ  التى 
تحدث نتيجة ظيور التعب خلال جرى النصف الثانى من السبا  وىذا يستمزم نمط ذات درجة 

 . التدريب المنتظم عالية من المياقة الخاصة والعمل عمى تنميتيا من خلال

حيةةث لاحةةظ الباحةةث عةةدم قةةدرة  العةةدائين الناشةةئين عمةةى  ومةةن ىنةةا ظيةةرت مشةةكمو البحةةث
إكمال السبا  الى نيايتو بمستوى الطموح المطموب لتحقي  المستوى الرقمى  , وىذا ما يدل عمى 

البدنيةةة أن ىنةةاك نقةةص عنةةد العةةدائيين الناشةةئين لصةةفات بدنيةةة خاصةةة أو عةةدم إعطةةاء الصةةفات 
ثر عمةى المسةتوى الرقمةى  ممةا دعةا القدر الكافى مةن الاىتمةام داخةل البرنةامج التةدريبى ممةا قةد ية  

لةةى التطةةر  فةةي البحةةث فةةي ىةةذه المشةةكمة لمحاولةةة التعةةرف عمةةى نسةةب مسةةاىمة الصةةفات البدنيةةة إ
 .رتقاء بالمستوى الرقمى لمناشئينداء للأالأالاكثر تاثيرا فى 
 هدف البحث

 -تأثيره عمى كلا من : ةومعرفة الصفات البدني ةبرنامج تدريبي فى ضوء نسب مساىمتصميم 
 .م عدو 044لمتسابقي  ةالصفات البدني -
 .م عدو 044المستوى الرقمى لمتسابقى  -
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 البحث فروض
والقيةةةاس البعةةةدي فةةةى الصةةةفات  والقيةةةاس البينةةةى احصةةةائيا بةةةين القيةةةاس القبمةةةية توجةةةد فةةةرو  دالةةة -

 .م عدو ولصالح القياس البعدي044البدنيو  لمتسابقى 

البعةةةدي فةةةى المسةةةتوي  البينةةةى والقيةةةاس احصةةةائيا بةةةين القيةةةاس القبمةةةي والقيةةةاسة توجةةةد فةةةرو  دالةةة -
 .م عدو ولصالح القياس البعدي044الرقمي لمتسابقى 

   المصطمحات المستخدمة فى البحث 
 -:البرنامج التدريبي 

عمميةةةة تربويةةةة مخططةةة مبنيةةة عمةةى أسةةس عمميةةة سةةميمة تعمةةل عمةةى وصةةول اللاعةةب إلةةى        
 الأداء المثالي خلال المنافسات .

  -: ةالصفات البدني ةنسب مساهم

عند تنميتيا  والتى مسابقة من مسابقات ألعاب القوىالصفات البدنية الخاصة بكل ىى 
 ) تعريف اجرائى ( وتطويرىا ت دى إلى أداء تمك المسابقة بكفاءة وفاعمية

 القوة المميزة بالسرعة :
كفاءة الفرد في التغمب عمى مقاومات مختمفة في عممية تزايدية عالية وسرعة حركية مرتفعة 

تتميز بالربط بةين القةوة . وتجدىا في الأنشطة الرياضية التي تتطمب الأداء المتكرر السريع والتي 
 .والسرعة

 :السرعة الانتقالية
التحرك للأمام بأسرع ما يمكن وىي تعنةي قطةع مسةافة محةدودة فةي اقةل  الفرد عمى قدرة ىى

 .زمن ممكن " 
 :تحمل السرعة

قةةدرة اللاعةةب عمةةى الاحتفةةاظ بالسةةرعة العاليةةة فةةي ظةةروف العمةةل المسةةتمر بتنميةةة مقةةدرة  ىةةى
% مةةن مقةةدرة الفةةرد ( والتغمةةب عمةةى 044-57مقاومةةة التعةةب عنةةد حمةةل ذو درجةةة عاليةةة شةةدتو ) 

  .لتنفس اللاىوائي لاكتساب الطاقةا
 السرعة الحركية:

 المنفردة أو المتكررة باقصر فترة زمنية.ىى المقدرة عمى اداء مختمف الحركات الرياضية 
 :تحمل القوة
الجسةةم وأجيزتةةو الحيويةةة الداخميةةة عمةةي مقاومةةة التعةةب أثنةةاء المجيةةود الةةذي يتميةةز  قةةدرة ىةةى

 .بعلاقتو القوية بمستوي القوة العضمية
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 إجراءات البحث 
 :منهج البحث

 :المنهج الوصفي
المسةةةةحية ( وذلةةةك لمتوصةةةةل إلةةةةى الصةةةةفات إسةةةتخدم الباحةةةةث المةةةةنيج الوصةةةفى ) الطريقةةةةة 

 م عدو.044البدنية المساىمة فى مستوى أداء مسابقة 

 :التجريبيالمنهج 
المةةنيج التجريبةةى لمناسةةبتو وطبيعةةة البحةةث بإسةةتخدام التصةةميم التجريبةةى  الباحةةثإسةةتخدم 

لمجموعة واحدة وذلك لمتعرف عمى تأثير برنامج تدريبي فى ضوء نسب مساىمة الصفات البدنيةة 
 –البينةةى  –م عةةدو , والةةذى يعتمةةد عمةةى القيةةاس ) القبمةةى 044عمةةى المسةةتوى الرقمةةى لةةدى ناشةة  

 م عدو, والمستوى الرقمى. 044مساىمة فى أداء مسابقة البعدى ( لمصفات البدنية ال

 مجتمع وعينة البحث
 01( عةةداء تحةةت 40تةةم إختيةةار مجتمةةع البحةةث بالطريقةةة العمديةةة بأجمةةالي عةةدد )

( ناشة  مةن مدرسةة الموىةوبين بمدينةة 00سنة تم تقسيميم إلي مجموعتين إحداىما تتكةون )
والأخةري نسةب مسةاىمة الصةفات البدنيةة ديةد نصر وذلك يجةراء الأختبةارات البدنيةة بيةدف تح

 ( عداء من ناش  المشروع القومي لألعاب القوي بأستاد بنيا الرياضي.01تتكون من )
 : البحث عينه

مناشةئين بالطريقةة العمديةة مةن لاعبةي المشةروع القةومى ل إختيار عينة البحةث التجريبيةةتم 
والمسةةةةجمين بالاتحةةةةاد  ةسةةةةن 01الرياضةةةةى تحةةةةت سةةةةتاد بنيةةةةا والواعةةةةدين والمتواجةةةةدين )العةةةةدائين( بأ

ن بعةد إسةتبعاد )لاعبةا ناش ( 00م والبالغ عددىم )4400/4407المصري لألعاب القوى لمموسم 
( ناشةةةئين لتطبيةةة  6وتةةةم تقسةةةيميم إلةةةي مجمةةةوعتين الأولةةةي عةةةددىا ) فةةةى التةةةدريب لتةةةزاميمإ( لعةةةدم 

جةةةراء دراسةةةة  ( ناشةةةئين لحسةةةاب صةةةد 7البرنةةةامج التةةةدريبي عمةةةييم والثانيةةةة ) وثبةةةات الأختبةةةارات وا 
 .إستطلاعية عمييم

 

 
 



5 
 

 ( 4جدول )

 توصيف مجتمع وعينة البحث

 الاجمالى المشروع القومى لمناشئين مدرسة الموهوبين المجتمع

 44 11 11 الاجمالى

 4 4 - المستبعدين

 44 11 11 العينة

 %61.8 %64.8 %111 النسبة

. 

  Means & Data Collection Toolsوسائل وأدوات جمع البيانات 

 المسح المرجعى 

قةةام الباحةةث بةةايطلاع عمةةى المراجةةع والدراسةةات والبحةةوث العمميةةة والمواقةةع البحثيةةة المرتبطةةة 
 , ثم قام الباحث بعمل مسح شامل لكل ذلك لمحصول عمى الآتى بألعاب القوى 

 البدنية  صفاتالمسح المرجعى لم

عمةةى المراجةةةع والدراسةةات والبحةةةوث العمميةةة والمواقةةةع البحثيةةة المرتبطةةةة بعةةد اطةةلاع الباحةةةث 
 تحمةةةل سةةةرعةم عةةةدو وىةةةى )044بالعةةةاب القةةةوى توصةةةل الةةةى الصةةةفات البدنيةةةة الخاصةةةة بمسةةةابقة 

, سةةرعة رد الفعةةل , القةةوة المميةةزة بالسةةرعة , تحمةةل القةةوة ,  السةةرعة الحركيةةة,  نتقاليةةةالاسةةرعة ,ال
 .(الرشاقة

 لإختبارات البدنية المسح المرجعى ل

 المستخدمه فى القياسات الخاصة بالبحثو الادوات الأجهزة 

Devices Used in Measurements for Research 

  قام الباحث بأستخدام جيازsmart speed  ( 7مرف) 

 دوات المستخدمه في البحث :الأ

  .ميزان طبى إلكترونى 
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  .شريط قياس 
 .أقماع 

 :التوصيـــــاتو  الإستخلاصـــات

 : الإستخلاصـــات

ضةةةوء مةةةا تقةةةدم مةةن عةةةرض لمبيانةةةات والنتةةةائج وتفسةةيرىا ومناقشةةةتيا وبنةةةاء عمةةةى أىةةةداف  ىفةة
 -البحث وفروضو أمكن لمباحث استنتاج النقاط التالية:

 –تحمل السرعة وىي )م/عدو 044لناش  مسابقة الخاصة  مكن التوصل إلي الصفات البدنيةأ -
 (. تحمل القوة – القوة المميزة بالسرعة –السرعة الأنتقالية 

  ىالرقمةةة ىالمسةةةتو ميةةةة فةةةي تطةةةوير حقةةة  فاع تنميةةةة ىةةةذه الصةةةفات مةةةن خةةةلال البرنةةةامج التةةةدريبي -
 لعينة البحث.م/عدو 044لناش  مسابقة 

 لعينة البحث. ى الرقميمستو الليا تأثير إيجابي في تطوير  الصفات البدنية الخاصة -
 م/عدو لعينة البحث 044ي لمسابقة ى الرقممستو قترح إلى تحسين الي المالبرنامج التدريب ىأد -

 التوصيـــــات:
بنةةةاء عمةةةى نتةةةائج البحةةةث والاسةةةتنتاجات التةةةي توصةةةل إلييةةةا الباحةةةث وفةةةي حةةةدود العينةةةة قيةةةد 

 : البحث استطاع الباحث التوصل إلى مجموعة من التوصيات
دراجيةا ضةةمن  الصةفات البدنيةةة الخاصةةيجةب الاىتمةام بتةةدريب  - فةي المراحةةل السةنية المختمفةةة وا 

 برامج ايعداد لمناشئين.

 تطبي  التدريبات المقترحة عمى مراحل سنية مختمفة و مشابية من الناشئين.  -

لمةا  الصفات البدنية الخاصة بناء وتصميم البرامج التدريبية لمناشئين عمى أسس تنمية وتطوير -
 .ىالاتجاه البدن ىيات الأداء لمناشئين فتطوير مستو  ىليا من تأثير فعال ف

 فى المسابقات الأخرى فى العاب القوى الصفات البدنية الخاصةتطبي  برامج  -
 .فى كل مسابقة من مسابقات العاب القوى الصفات البدنية الخاصةتصميم إختبارات تقيس  -
 
 


