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و بغض التغىرات  الخاصٍالبدهىٍ  القدرات تحسىن علَ والمساعدٌتدرىبات الغدو بالمقاومٍ  تأثىر

 متر عدو 011لقلب والمستوً الرقمي لغدائي سباق ل( التكوىهىٍــ  )الوظىفىٍ

 *1حسن  سالم الطاهر محمد رامى

      ومشكلته: البحج مقدمٍ

لسباقات العدو في  الرقميةالمستويات  في كبيراً  اً شيد تطور  مما لاشك فيو ان العصر الحالي      
،  العالية الرقميةتويات ـالمس لمواكبو المدربين والعدائينشكل صعوبة عمى  الذيالأمر العاب القوي ،

في  العمميةاتباع الطرق  عن طريق إلالا يتأتى  العالية الرقميةحيث ان الوصول الي المستويات 
   لتحسين المستوي الرقمي . الفقريظيفية التي تعد بمثابو العمود والو البدنية تحسين القدرات 

في عصرنا  رائعةان ىناك مجيودات عمميو  : ( م6102" زكي محمد حسن " )حيث يري       
 (                      71: 71. ) السميمة العممية الأسسفي ضوء  المختمفة بأبعادىا البدنيةالحالي لتطوير القدرات 

  John " جون كرون , كير ىنسين , نوكي كوموري , بيتر مكنار,ويذكر كل من       
Cronin;  Keir  Hansen;  Naoki  Kawamori;  Peter  Mcnair 6112 : ان  م

في سباقات العدو ، حيث ان  العالية الرقمية الإنجازات إلى لموصول الأساس ىو العممي الأسموب
م عدو يرتبط ارتباطا وثيقا بالتقدم في عمم التدريب الرياضي 711في سباق  القياسية الأرقامتحطيم 

ىبوط  – القصوى لمسرعةالوصول  – السرعةلمراحل السباق )تزايد  والفسيولوجية البدنيةوالمحددات 
 (  767– 761: 44( . )السرعة

و سباق : تعد سباقات العدو بشكل عام  م( 6100" ) القوى لألعاب الدولي الاتحاد" ويشير      
" من السباقات التي تجذب انتباه عشاق الأزرقمتر عدو بشكل خاص " سباقات الشريط  711

 اسرع"  لقب يتحدد خلالو ومن المسافة حيث من القوى العاب سباقات اقصر حيث يعتبر الرياضة
 (1:  1. ) "  العالم في رجل
 السرعةاصبح تدريب  م : 6100السكري و محمد جابر بريقع "  إبراىيم" خيريو ويري كل من     

باستمرار للارتقاء بقدرات المتسابقين فقد  المتزايدةوسيمو شائعو في التدريب الرياضي ، ومع الحاجو 
 (  71:74لممتسابقين  .   ) البدنيةوتعزز القدرات  تدعم السرعةاثبت ان تدريبات 

ان ىناك  :م ( 6100)يفر " " يورغن ش نقلا عن"  القوى لألعاب الدولي الاتحاد" ويذكر      
ان الاعتقاد السائد بأن  إلايعتقدون بأن العداء "يولد ولا يصنع"  العديد من المدربين الذين مازال

لا يمكن اكتسابيا من خلال التدريبات أمر خاطئ ، حيث ان  الوراثيةسمو من السمات  السرعة
 ( 1:  1نيجيو عمميو . )يمكن تطويرىا وزيادتيا بوسائل تدريبيو قائمو عمي م السرعة

                                                           
 

*
  بنها جامعه - للبنٌن الرٌاضٌه التربٌه كلٌه والمضمار المٌدان مسابقات وتطبٌقات نظرٌات بقسم مدرس 

 ramy.sallem@fped.bu.edu.egالبرٌد الالكترونى التعلٌمً  :    
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العلا احمد عبد الفتاح  أبو" و  ( م :6110)  Mike Smith" ميك سمث " يتفق  كل من         
يمكنا تقسيم  تدريبات تطوير وتحسين سرعو العدو الي تدريبات " العدو  أننا: عمي  ( م0331" )

 Assistant  speed بالمساعدةوتدريبات العدو   Resistant speed exercises بالمقاومة
exercises  ( .01  :17( )7  :796 – 791) 

"عويس الجبالي وتامر  وم Ryan McGill (6102 )" ريان مك جل"  ويتفق كل من         
دورا كبير في تطوير  مختمفةبشدات  والمقاومة بالمساعدةان لتدريبات العدو  ( م:6102الجبالي" )

يتم تطوير  يائأدا،حيث من خلال  والمستوي الرقمي لمعدائين يةوالفسيولوج البدنيةمستوي القدرات 
في  أىميتياالتي تشير الي  الحديثة العممية الأبحاثاكثر من قدره في وقت واحد، كما ان العديد من 

 ( 491:  22( )71:  06برامج التدريب الرياضي لمعدائين .  )
 ,.Makaruk,  B.,  Sozański, H " ماكاروك , سوزنكي , ساكويز"ويشير كل من      

Makaruk, H., & Sacewicz, T   (6102:م )  أو بالمقاومةان تدريبات العدو سواء كانت 
وتكيف قمب العداء مع الاداءات التي تتطمب  الأطرافتعمل عمي زياده سرعو حركو  المساعدة
 ( 727:  46 (.   العالية السرعة
السكري و محمد جابر بريقع  إبراىيم" خيريو و ( م6102محمد عثمان " )" من  كما يتفق كل      

 الرئيسيةان ىناك عاممين من العوامل  : م( 6113" ) القوى لألعاب الدولي الاتحاد" م و  6100" 
 في المقطوعة الخطوات عدد و الخطوةالتي يتوقف عمييا المستوي الرقمي لسرعو العدو وىما طول 

 (  9: 6( )29:  74)( 061:  17)م يتحسن المستوي الرقمي.  فبتطويرى( لخطوةا تردد معدل) الزمن
 بالمقاومة العدو لتدريبات ان ( م :6102)  Ryan McGill" ريان ماك جل"   ذكروي      

حيث ان تدريبات العدو  711 لمتسابقي الرقمي المستوي تحسين في عظيمو فائدة والمساعدة
عمي تحسين تردد  بالمساعدةتعمل تدريبات العدو  بينيا الخطوةتعمل عمي تحسين طول  بالمقاومة
 (    21 –79: 06. )  الخطوة

 Jakalskiجاكالسكي  عن نقلا م( 6100" ) القوى لألعاب الدولي الاتحاد"  شيريكما      
 التدريبية الوحدةفي  بالمساعدةوتدريبات العدو  بالمقاومة ان الجمع بين تدريبات العدو ( م:6111)

ريده من نوعيا لاستيداف النمط العصبي والحركي لممتسابق فضلا عن التغمب عمي تعد وسيمو ف
 (9:  1( . )السرعة)حاجز  السرعةظاىره ىضبو 

 .Murray, J, Harris, C ىارس , ادمس , جوزيف , دي بيمسو , ميراي" من ويري كل     
Adams, K. J. Joseph Berning, J. DeBeliso, M 6101 العدو ان تدريبات  : م

تكون ذات  بالمقاومةالعدو ، وان تدريبات العدو  أداءفاعميتيا في تحسين  أثبتت والمساعدة بالمقاومة
اكبر لمسافو طويمو  فائدةذات  بالمساعدةالسباق " وتدريبات العدو  بدايةكبيره لمسافو قصيره "  فائدة

 ( 20 : 02السباق"   ) أنياءفي العدو " مرحمو 
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برة الباحث ، ومتابعتو لمبطولات سوء عمى مستوى الجميورية وبعض البطولات ومن خلال خ       
 الدولية الشبكةمتر عدو عبر "  711سباق  فيالمسجمة  الرقمية الإنجازاتالعالمية ومتابعة 

  ( .7المصري مقارنة بالرقم العالمي جدول رقم ) الرقميالمستوى  فيلممعمومات " وجد انخفاض كبير 
 ( 0جدول )                                          

 متر عدو 711في سباق  الفارق الزمني بين المستوي الرقمي المصري والعالمي

 الرقم الجنسٌة اللاعب الأرقام 
 الفارق
 الزمنً

 ث Usain Bolt Jamaica 8559 الرقم العالمً
 ث 5555

 ث amr Ibrahim Egypt 15513  الرقم المصري

والذى يصل  العالميوبين الرقم  المصري( نلاحظ الفارق بين الرقم 7ل الجدول رقم )من خلا       
انخفاض المستوى الرقمي  من البحث عن وسيمو لمحددعا الباحث إلي  الذي الآمر( ث ، 1.00الى )

العاب القوى حول  مدربياستطلاعيو عمى عينو من  دراسة وبأجراء متر عدو ، 711 لسباقالمصري 
من حيث ماىيتيا وكيفيو تطبيقيا عمى العدائين اتضح لمباحث من  والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات
عمي  بالمساعدة العدو وعدم داريتيم بتدريبات بالمقاومة العدو المدربين بتدريبات دراية الدراسةنتائج 

بأنيا  وفى ضوء ذلك أمكن تحديد مشكمة البحث الرغم من ظيورىا وتطبيقيا منذ سنوات عديده،
محاولة زيادة كفاءة تدريبي حديث قد يساعد المدربين من خلال  أسموبلاستخدام محاولة عممية 

تصميم برنامج  طريق عنوذلك ،  عدو متر 711 سباق لعدائيمعدلات الارتقاء بالمستوى الرقمي 
  عدو . متر 711 سباق لعدائي  والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات عمي ملتتدريبي يش

   دف البحث:ه

 تدريبات عدو قيد البحث من خلال استخدام متر 110 لمتسابقي الرقمي المستوى تحسين     
  -: عمي ارىتأثي ودراسة والمساعدة بالمقاومة العدو
 لمقمب (التكوينية ــ الوظيفية) وبعض التغيرات الخاصة البدنية القدرات    . 
 ث.البحقيد  عدو متر 711لعدائي  الرقمي المستوى   
 لمقمب.   (التكوينيةــــ  الوظيفية) وبعض التغيرات الخاصة البدنية نسب التغير في القدرات 
 البحث.  قيد عدو متر 711المستوي الرقمي لعدائي في  التغير نسب 

  البحث : وضفز

 لتوجيـو العمــل إلي إجراءات البحث وسعياً لتحقيق أىدافو فقد افترض الباحث ما يمي :
 الخاصة البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين إحصائيا دالو فروق توجد 

 تدريبات تطبيق نتيجة البعدي القياس مقمب لصالحل (التكوينية ــ الوظيفية) التغيرات وبعض
         . والمساعدة بالمقاومة العدو
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 لعــدائي الرقمــي ســتوىالم فــي والبعــدي القبمــي القياســين متوســط بــين إحصــائيا دالــو فــروق توجــد  
    . والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات تطبيق نتيجة البعدي القياس عدو لصالح متر 711

 قمــب لم( التكوينيــة ــــ الوظيفيــة)وبعــض التغيــرات  الخاصــة البدنيــة القــدرات فــي تغيــر نســب توجــد
       . البعدي القياس لصالح

 القيـاس قيـد البحـث لصـالح عـدو رمتـ 711اق سـب لعـدائي الرقمـي المستوى في تغير نسب توجد 
  . البعدي

  البحث:المصطلحات المشتددمة في 

  : بالمقاومٍ الغدو تدرىبات

بانيـا تـدريبات تيـدف الـي تجـاوز اللاعـب :   م( 6100" ) القوى لألعاب الدولي الاتحاد"  يعرفيا       
"  أمثمتيـا، ومـن  الخطوةتحسن في طول  اثأحدالذي يؤدي بدوره الي  الأمرلممستوي المعتاد لقوه الدفع 

ســـحب  –الجـــري بارتـــداء حـــزام محمـــل بـــأوزان  –المـــاء  أوالجـــري فـــي الرمـــال  -الجـــري فـــي المرتفعـــات 
 (9:  1)المظلات " .  أو الإطارات
  بالمساعدٌ: الغدو تدرىبات

لــي تشــجيع اللاعــب بانيــا نيجــا ييــدف ا:   م( 6100" ) القــوى لألعــاب الــدولي الاتحــاد"  يعرفيــا       
 التاليـةالجديد والعمل عمي تكـراره فـي التـدريبات  الإحساسمع تذكر ىذا  العاليةعمي تجاوز سرعو العدو 

 –الجـــري مـــع الســـحب باســـتخدام الحبـــل المطـــاطي  –الجـــري مـــع وجـــود الريـــاح  -" الجـــري متبعـــا القائـــد 
 (7: 1)"  . السرعةالجري عمي جياز التريد ميل فائق 

  : لبدهىٍ الخاصٍ القدرات ا 
 البدنيةبانيا القدرات  :مMichael a. Clark et al (6106 )" ميشل كلارك " يعرفيا      

 الأداء مستوى عمى تأثير قوى ومباشر المختار وليا الرياضيالنشاط  يعتمد عمييا التيالخاصة 
 (717:47الميارى. )

   :     EF الدفغي التقصر
 (470:00)الانقباض.  حالو في القمب بانو كفاءه :( م0332) Rowell , L .B" رويل " يعرفو 

 الدراسات الشابكه :

 الدراسات الشابكه العزبيه :

 بالأسطح المقاومةبعنوان " اثر تمرينات  دراسة(: 71) م 6101حيدر فميح حسن " اجرى "      
الرقمي لمراحل  الأداءو  البدنيةكل تمرين في تطوير القدرات  نيايةوالسحب بالتثقيل قبل  الصاعدة
ذو المجموعتين  التجريبي المنيج وقد استخدم الباحث والميدان " الساحة لألعابم  211سباق 

وتم  والثانية الأولي المرحمةمن طمبو  أزمنو( 71)عمى عينو قواميا افضل  التجريبيةو  الضابطة
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كان ليا  المستخدمةدريبات ( عدائين، وكانت اىم النتائج الت0تقسيميم لمجموعتين ولكل مجموعو )
  م. 211 سباق لمراحل الرقمي والأداء البدنية القدرات دور كبير في تطوير

بعنوان  دراسة(: 70) م 6102"  الجابر الحسين عبد كريم,  حبيب رويح رحيماجرى كل من "      
م" وقد  711و لعد والإنجاز القصوى السرعة المرحمة الخطوةتدريب المنحدر في طول وتردد  " تأثير

 - 77عداء ( 72)عمى عينو قواميا  المتكافئةالمجموعات  بأسموب التجريبي المنيج استخدم الباحث
(، وكانت اىم النتائج 6سنو ، وتم تقسيميم الي مجموعتين تجريبيو وضابطو قوام كل منيا ) 79

الرقمي  ازالإنجوترددىا و مستوي  الخطوةم عدو وفي طول  11ظيور فرق معنوي في اختبار 
 نتاج استخدام تدريبات المنحدر.  التجريبية المجموعةلصالح 

 :الاجيبيهالدراسات الشابكه 

 .Murray, J, Harris, C ىارس , ادمس , جوزيف , دي بيمسو , ميراي" من كل اجرى    
Adams, K. J. Joseph Berning, J. DeBeliso, M 6101 بعنوان دراسة:  (06) م  "

قسموا الي ( 21) قواميا عينو عمى، "  لجموع العدائين والمقاومة بالمساعدةريب العدو مقارنو بين تد
( 71) بالمساعدةمجموعو تدريبات العدو ، ( عدائين  71) بالمقاومةالاتي  مجموعو تدريبات العدو 

 طرق ان عمى النتائج اىم أسفرت وقد،  نتجريبيتيلمجموعتين  التجريبي المنيج مستخدمين، عدائين
العدو ، حيث تحسنت مجموعو العدو  أداء تحسين في فعاليتيا اثبت والمساعدة بالمقاومةالعدو 

 .متر  721في اختبار عدو  بالمساعدةمتر وتحسن مجموعو العدو  11في اختبار  بالمقاومة
  .Bachero-Mena,  B., & González-Badillo, Jبادالو  جونزلز , باجيرو مينا " اجرى   

J.6102 مختمفة أحمالعمي التسارع بثلاث  بالمقاومةتدريب العدو  تأثير"  بعنوان دراسة (:22) م 
 تم قوي العاب عدو لاعب( 79) قواميا عينو عمى "، % من وزن الجسم 21، و 0، 72.0ل 

 عدائين( 6) مجموعو ،منخفض لحمل خضعت عدائين( 1) مجموعو مجموعات، 1 الي تقسيميم
 ،التجريبي المنيج مستخدمين، عالي لحمل خضعت عدائين( 6) مجموعو، متوسط لحمل خضعت

الرجمين الحمل )التدريبي  قوه العمودي، الوثب افضل حمل لتحسين التسارع، النتائج اىم أسفرت وقد
 العالي(. 
  البحث: إجزاءات

 :ميهخ البحث

 نظــراً  واحــدة ريبيــةتج لمجموعــة( والبعــدي القبمــي) القياســين ذو التجريبــي المــنيج الباحــث اســتخدم     
 .البحث وأىداف لطبيعة لملائمتو

   لدتنع البحث:

القوى منطقو  لألعاب المصريوالمسجمين بالاتحاد  سنو 21 تحت متر 711 عدائي سباق     
 م .   2179/  2177لموسم  القميوبية
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  :عييه البحث 

 عينـو اشـتممت ، حيـث(باب بنيامركز ش، الرياضي )نادي بنيا من العمدية بالطريقة العينة اختيار تم  
  -سنو وتم تقسيميم الي ما يمي : 21تحت  م 2179/  2177  لموسم متسابق( 70) عمى البحث
 (77 متسابق كعينة تجريبية ).)أساسية(  

 (4)   . متسابقين وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعية عمييم 

 (6جدول )
 البحث عينة توصيف 

 عينة البحث الكمية البحث الأساسيةعينة  عينة البحث الاستطلاعية
 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
4 76.62 11 27.77 11 111% 

( متســابقين، عينــة البحــث الاســتطلاعية 70( أن عينــة البحــث الكميــة )2يتضــح مــن الجــدول رقــم )    
  .%  11.11بنسبة  عداء( 77، عينة البحث الأساسية )% 26.61 بنسبة عدائين( 4)

    : العيية تجاىص

 البحث لعينة التجانس بإجراء الباحث قام الاعتدالي المنحنى تحت البحث عينة وقوع من لمتأكد             
الزمني ــــ العمر  العمر ـــــ ــــ الوزن الطول)متغيرات  في البرنامج بتطبيق قيامة قبل وذلك الإجمالية
لسباق  الرقمي والمستوي القمب لعضمة( الوظيفية-التكوينية) والتغيرات البدنيةالمتغيرات  وبعض( التدريبي
   متر عدو . 711

   (2جدول )       
 في الإجماليةالتوصيف الإحصائي لعينة البحث 

 العمر التدريبي( –العمر الزمني  –الوزن  –)الطول 
 00ن= 

 مل الالتواءمعا الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس قياس
 1.10 181.11 4.72 181.86 السنتيمتر  الطول

 1.77 68.27 4.16 21.70 جرام  الكيمو الوزن

 العمر الزمني
 سنة

10.78 1.11  10.71 - 1.14 

 1.67 - 7.41 1.10 7.76 العمر التدريبي

و جميعيا ، ( 7.21:  1.61-( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )1يتضح من الجدول )     
متغيـرات  فـي، مما يدل عمى أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحـت المنحنـي الاعتـدالي  1± نما بيتقع 

  العمر التدريبي( مما يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث. –الوزن  – الزمني العمر –)الطول 
 
 



7 
 

 (2جدول )

 د البحثقي البدنية القدرات التوصيف الإحصائي لعينة البحث في اختبارات 
 00ن= 

المتوسط  وحدة القياس اختبار
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء
 1.28 47.11 1.26 47.46 العدد  والجبًبي  السفلي اللوس

 1.47 71.11 1.01 71.17 ث 51الجشي في الوكبى لوذٍ 

 دائشةالجشي حىل 

 الثانية

4.17 1.18 7.01 1.16 

  1.47 11.06 1.12 11.02 الوشلوتالذوائش 

 1.11 - 1.11 1.16 1.17 الحركية  للاستجابة نيمسون

 1.44 - 1.82 11.61 11.17 متر  01 × 1العدو 

 ث   51 العذو
 المتر

81.10 1.16 81.17 1.18 

 1.11 - 7.44 1.17 7.47 الىثب العشيط هي الثببث

  1.72 1.11 1.18 1.17 كجن ببليذيي 3دفع كشٍ غبيَ 

ـــين )4الجـــدول ) مـــن يتضـــح       ـــواء تنحصـــر مـــا ب ـــيم معـــاملات الالت و  ، (7.76:  7.01-( أن ق
 فـي، مما يدل عمى أن جميـع أفـراد العينـة قـد وقعـوا تحـت المنحنـي الاعتـدالي  1± نما بيجميعيا تقع 
      . البدنية مما يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث قدراتالاختبارات 

  (0جدول )
 قمب )قيد البحث(مل الوظيفيةالإحصائي لعينة البحث في التغيرات التوصيف 

 00ن= 

 وحدة القياس قياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الوسيط المعياري

معامل 
 الالتواء

 "Ausculation" السوع بطشيمَ الشاحت أثٌبء هعذل الملب
 ًبعَ / دليمَ

62.86 7.17 68.11 - 1.17 

  Ausculation"" 111.17 6.72 111.11 1.27 السوع بطشيمَ دالوجهى بعذ الملب هعذل

 ظغػ الذم الاًبسبغي 
 في الشاحَ

 هلليوتش صئبك

28.17 7.64 20.11 - 1.08 

  1.17 177.11 7.11 177.86 ظغػ الذم الاًمببظي

 ظغػ الذم الاًبسبغي 
 بعذ الوجهىد

07.17 1.01 07.11 1.71 

  1.67 111.11 4.17 111.86 ظغػ الذم الاًمببظي

 1.71 66.11 1.71 66.17 %  الوئىيت الٌسبت الملب " " كفبءٍ     EFالتمصش الذفعي 

و ، ( 7.11:  1.97-( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )0يتضح من الجدول )     
 فيي الاعتدالي ، مما يدل عمى أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحن 1± نما بيجميعيا تقع 

  .البحث عينة أفراد تجانس عمى يدل مما (البحث قيد) مقمبل الوظيفية قياسات التغيرات
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   (2جدول ) 
 )قيد البحث( قمبمل التكوينيةالتوصيف الإحصائي لعينة البحث في التغيرات 

 00ن= 

وحدة  قياس
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
عامل م الوسيط المعياري

 الالتواء
    LVEDDالاًبسبغ  ًهبيت الأيسشلطش البطيي 

 السٌتيوتش

Cm 

1.41 1.18 1.41 1.72 

 LVESD    7.70 1.12 7.41 - 1.47 التملص ًهبيت الأيسش البطيي لطش

 RVD 1.87 1.11 1.81 1.41 الأيويلطش البطيي 

 LAD  7.21 1.16 7.21 1.11 الأيسش الأرييلطش 

 AOD 7.77 1.14 7.71 1.11"  الأوسغي" الأبهش يبىجزس الشش لطش

 IVS  1.10 1.12 1.71 - 1.47 يالبطيٌي الحبجضسوك 

 PWD  1.11 1.11 1.11 1.61 الأيسشسوك الجذاس الخلفي للبطيي 

و ، ( 7.01:  1.42-( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )6يتضح من الجدول )     
 في، مما يدل عمى أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعتدالي  1± نما بيجميعيا تقع 

  .البحث عينة أفراد تجانس عمى يدل مما (البحث قيد) قمبمل التكوينية قياسات التغيرات

 (1جدول رقم )
  متر عدو 011التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المستوي الرقمي لسباق 

 00ن= 

المتوسط  اسوحدة القي قياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 1.11 - 11.20 1.17 11.28 الثبًيت عذو هتش 511 لسببق الشلوي الوستىي

، مما يدل  1± نما بيقع تو ، ( 7.11 -معامل الالتواء ) و( أن قيم1يتضح من الجدول )     
متر  711لسباق المستوي الرقمي  فيالاعتدالي عمى أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني 

   عدو ، مما يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث.

  البياىات:أدوات جمع 

الأساســية  الدراســةالمســاعدة فــي تنفيــذ متعــددة ومتنوعــة لجمــع البيانــات و  أدواتاســتخدم الباحــث       
 ييا.بما يتناسب مع طبيعة البحث والبيانات المراد الحصول عملمبحث 

 البياىات:استنارات تشحيل 

قام الباحث بتصميم استمارات تسجيل القياسات الخاصة بالبحث ، بحيث يتوافر بيا الدقة         
 وسرعة التسجيل وىى :

  العمر التدريبي(  –الوزن  -الطول - الزمني )العمر الأساسيةاستمارة تسجيل القياسات
  (.6مرفق ) البحث قيد لمعينو



8 
 

 ( لعضموالوظيفية ــــــ التكوينية) التغيرات -الخاصة البدنيةالقدرات  يل قياساتاستمارة تسج 
 ( .71مرفق ) لمعينو قيد البحث  المستوى الرقمي - القمب

 المزاجع والبحوث والدراسات المزتبطة بالبحث ) المشح المزجعي(  :

ــا  يــةأكاديم" قــام الباحــث بالاســتعانة بشــبكة المعمومــات الدوليــة  و         البحــث العممــي والتكنولوجي
 العربيـةلمحصول عمى احدث المراجـع و الدراسـات  " "الشبكة القومية لممعمومات العممية والتكنولوجية

القــوى "  لألعــاببــدوريات ونشــرات الاتحــاد الــدولي  والاســتعانةو الأجنبيــة المرتبطــة بموضــوع البحــث ، 
 " . بالقاىرة الإقميمي التنميةمركز 

 الظدصية :المكابلة 

وكــان اليــدف مــن  (7) رقــم اجــري الباحــث عــدة مقــابلات شخصــية مــع خبــراء العــاب القــوى مرفــق       
( ، 1مرفــق ) والمســاعدة بالمقاومــة لمحتــوي برنــامج العــدو  الملامــح ىــذه المقــابلات ىــو عــرض تحديــد

 متر 711 بسباق خاصةاللعضمو القمب  والتكوينية الوظيفيةوالتغيرات  الخاصة البدنيةوتحديد القدرات 
 ( .    70( واختباراتيا مرفق )74مرفق) عدو

 ( 8جدول )

    (11) رقه مزفل  عدو متر 100 بشبام الخاصة البدىية الكدرات اختبارات

الاختبار من الغرض نسبه الاتفاق %     اختبار وحدة القياس 

011 % 

الديناميكية المرونة  والجبًبي السفلي اللوس  العدد 

" التردد" ةالسرع  ث 51الجشي في الوكبى لوذٍ  

  الرشاقة

 

 الثبًَيِتَ

 الجشي حىل دائشٍ

 الوشلوتالذوائش  التوافق

 الحشكيت  للاستجببت ًيلسىى سرعو رد الفعل

السرعةتحمل   هتش  11 × 7العذو  

" الخطوةطول "  السرعة  

 المتر
 ث  51 العذو

لمرجمين بالسرعة المميزة القوه  الىثب العشيط هي الثببث 

لمذراعين بالسرعة المميزة القوه  كجن ببليذيي 3دفع كشٍ غبيَ  

 

 (9جدول )

 لكلب ) قيد البحث(ل  الوظيفية التغيرات قياسات

القياس من الغرض نسبه الاتفاق %     قياس وحدة القياس 

  كفبءٍ الملب % 011

 ًبعَ / دليمَ 
 "Ausculation" السمع ريقوبط الراحة أثناء معدل القمب

 ""Ausculation السمع بطريقو المجيود بعد القمب معدل

 هلليوتش صئبك
 في الشاحَ

 الاًبسبغي الذم ظغػ

 ظغػ الذم الاًمببظي

 بعذ الوجهىد
 ظغػ الذم الاًبسبغي
 ظغػ الذم الاًمببظي

 الملب "  " كفبءٍ     EFالتمصش الذفعي  %  الوئىيت الٌسبت
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 ( 10جدول ) 

 )قيد البحث( لكلبل  التهويييةقياسات التغيرات 

 نسبه الاتفاق %    القياس من الغرض وحدة القياس قياس

    LVEDDالاًبسبغ  ًهبيت الأيسشلطش البطيي 

 السٌتيوتش
 لىٍ وسشعَ اًمببض الملب 
 سوك الملب 

011 % 

    LVESD التملص ًهبيت الأيسش البطيي لطش

 RVD الأيويلطش البطيي 

  LAD الأيسش الأرييلطش 

 AOD"  الأوسغي" الأبهش جزس الششيبى لطش

  IVSالبطيٌي  الحبجضسوك 

  PWD الأيسشسوك الجذاس الخلفي للبطيي 

 الأدوات والأجهزة المشتددمة في البحث  :    

 الأدواتراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى عمى العديد من الم الاطلاعمن خلال       
  والأجيزة التي تسيم في إتمام إجراءات البحث وتحقق اليدف منو وىى كالاتي:

 الأدوات المشتددمة :  

 مطاطة # مدرجات # مضمار العاب قوى# صندوق الخطو# وأساتك أحبال# حمام سباحو  #
مقرب زمنيا  # ساعات إيقاف سويسريةكره #  Treadmillتريد ميل  # Start Blok'sمكعبات بدء 

مطاطو #  وأساتك أحبال# اليوائية المظمة# مدرجات # منحدر #  الثانيةمن  7/711اقرب  إلى
 دراجات بخاريو .  #أثقالجاكيت  # مسحوبو # حفره وثب طويل أثقال # حواجز # أقماع

 الأجهزة المشتددمة :

  الجسم  .  وزن لقياس لقياس طبي انرستاميتر لقياس الطول و ميز الجياز 

  الدم.جياز قياس ضغط 

  الممــــــــون لمشـــــــــرايين  والــــــــدوبمر الصــــــــوتيةجيــــــــاز فحــــــــص القمــــــــب بالموجــــــــات فـــــــــوق
Echocardiography  موديلSonosite M-TURBO  . 

 عدو : متر 011 بسباق الخاصٍ البدهىٍ اون القدرات

 خلال عدو من متر 711 سباق يعتمد عميياالتي  الخاصة البدنية القدرات اىم إلىالتوصل  تم      
 البدنية ( حول تحديد اىم القدرات74استطلاع رأي خبراء العاب القوي الذي قام بو الباحث مرفق رقم )

  عدو. متر 711 بسباق الخاصة

 الاستطلاعية:الدراسات 

 الأولي: الاستطلاعية الدراسة

 مجتمـــع نفـــس مـــن( 4) قواميـــا عينـــة عمـــى م( 77/1/2177) الأربعـــاءيـــوم  الدراســـةىـــذه  أجـــراءتـــم   
 الممــون والــدوبمر الصــوتية فــوق بالموجــات القمــب فحــص جيــاز عمــى الأساســية العينــة وخــارج البحــث
 :بغرض وذلك Sonosite M-TURBO موديل Echocardiography لمشرايين
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 ومعرفة القياس عمي الجياز بأجراءتواجد الطبيب القائم  أيامو  عمل مواقيت من التأكد 
  المدة اللازمة لإجراء القياس لعينو البحث.

 وتنظيم وترتيب دخول أفراد العينة لحجرة الأشعة. العينة نقل تسييل 

  الثاىية: الاستطلاعية الدراسة

 م( 79/1/2177)من الخميس  الفترة خلال الثانية الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام     
 العينة وخارج البحث مجتمع نفس من( 4) قواميا عينة مىع وذلك م( 21/1/2177)وحتى الاثنين 

 التالية: للأغراض وذلك المحددة الاختبارات بتطبيق وقام الأساسية
 ومعالجو المعوقات ان وجدت والأدوات وصلاحيو الأجيزة سلامة من التحقق. 
 البحث قيد والقياسات التدريبات والاختبارات  تستغرقو الذي الزمن تحديد . 

 ات الكبلية : الكياس

يوم  ( الوزن ـــــ الطول) وقياسات الرقمي في المستوي التجريبيةتم القياس القبمي لعينة البحث            
م ( 20/1/2177)الموافق الأربعاءيوم  البدنية ( م و اختبارات القدرات24/1/2177الثلاثاء الموافق)

ـــــ  26) والجمعةالخميس  ييوم مقمبل( التكوينية ـــــ الوظيفية)بنيا الرياضي ، وقياس التغيرات  بإستاد
 .          ـــــ بنيا الرئيسي المركز والتحاليل للأشعة الفؤاد بمركز( م 21/7/2177

 :   والمشاعدة بالمكاومة بزىامخ العدو

 ماهية البرىامخ التدريبي : 

الباحـث لتحقيـق أىـداف بحثـو، لـذا فقـد راعـى التدريبي من الوسائل الأساسية التي يتبعيـا  البرنامج يعتبر      
المرجعـــي  الباحـــث الأســـس العمميـــة ومبـــادئ ونظريـــات التـــدريب الرياضـــي مـــن خـــلال الاطـــلاع عمـــى والمســـح

 العـدو متـر عـدو وبـرامج تـدريبات 711الدراسات السابقة لعدد كبير من المراجع التي تناولت سـباق  لممراجع و
   (.7ستطلاع رأي الخبراء في مجال تدريب ألعاب القوى مرفق )وذلك بجانب ا والمساعدة بالمقاومة

  والمشاعدة: بالمكاومة الخطوات الإجزائية لاستدداو العدو

لعمم التدريب الرياضي  العممية الأسسضوء  في والمساعدة بالمقاومة تم استخدام تدريبات العدو
   : الاتيمن خلال 

  : والمشاعدة بالمكاومة الهدف مً استدداو  تدريبات العدوتحديد  

  من خلال تحسين  عدو قيد البحث متر 711تحسين المستوى الرقمي لناشئ
   .وتغيرات القمب )قيد البحث(  البدنية القدرات مستوى

 :  والمشاعدة بالمكاومة الأسص التي وضعت عليها تدريبات العدو

 العدو دريباتت فييا يطبق التي والفترة السنية المرحمة خصائص تحديد اليدف و 
جمالي التدريبي البرنامج مدة تحديد إلى بالإضافة والمساعدة بالمقاومة  عدد وا 
   التدريبية. الوحدات
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 :  والمشاعدة بالمكاومة تدريبات العدوفترة تطبيل  تحديد

: أن الفتـرة المناسـبة لدعـداد ( م6106) Michael a. Clark et al" ميشل كلارك "  يـذكر          
 (711:  47أسابيع. ) 7 -6ابقات الرياضية غالبا ما تتراوح بين لممس

: ان م cissik (6110)سيســـك عـــن  نقـــلا م( 6100" ) القـــوى لألعـــاب الـــدولي الاتحـــاد"  يـــري       
وان تكـون مـن مـرتين الـي  أسـابيع 7 – 6من  والمساعدة بالمقاومةتكون فتره البرنامج التدريبي لتدريبات العدو 

وقـــت  يأخــذلان الجيــاز العصـــبي  ســـاعو 12عــن  للا يقــبمـــا  التدريبيــةتم الفصـــل بــين الوحـــدات وان يــ ثلاثــة
 (   9: 1. ) الدموية والأوعيةفي استعادتو عن القمب  أطول

مـــن خـــلال المســــح المرجعـــي الشــــامل  الســــابقة التدريبيـــةومـــن خـــلال إطــــلاع الباحـــث عمـــى البــــرامج   
 بالمقاومــة العــدو لتــدريبات التدريبيــةمراجــع العمميــة وجــد أن مــده البــرامج وال والأجنبيــة العربيــةلمدراســات الســابقة 

 الخاص.     الأعدادفتره  في، وتم تطبيقيا اغمبيا  أسابيع( 71:  6تراوحت من ) والمساعدة
ـــراء مرفـــق رقـــم ) قمـــا ســـبوفـــى ضـــوء        ـــد مـــدة 1وبعـــد اســـتطلاع راي الســـاده الخب ( امكـــن لمباحـــث تحدي

 تدريبية( . وحدة 24 بأجماليوحدات أسبوعيا  1أسابيع بواقع  7ة )البرنامج المقترح
    والمشاعدة: بالمكاومة العدو التدريبي لتدريباتتحديد طدة وححه الحنل 

"  Dan Lewindon & David Joyceدان ليوندون و ديفد جوسي " يذكر كل من          
يؤدي الي سرعو  التدريبية لأحمالامن شده  مختمفةالتدريب باستخدام درجات ان  :( م6102)

    (16 :47) .  والفسيولوجية البدنيةتحسن مستوي القدرات 
-Bachero-Mena,  B.,  & Gonzálezبادالو  جونزلز , باجيرو مينا "يري كل من          

Badillo, J.  J. (6102م ):  باستخدام الحمل التدريبي )العالي( ،  بالمقاومةان يتم تدريب العدو
% من وزن الجسم ، ولتحسين مرحمو  21 بأحمالم ،  11من التسارع حتي  الأولية المرحمةولتحسين 
 (2904:  16% من وزن الجسم .) 72.0:  0من  أحمالنستخدم  السرعة عاليةالتسارع 

 ,Murray, J, Harris ىارس , ادمس , جوزيف , دي بيمسو , ميراي" من ويؤكد عمي ذلك كل 
C. Adams, K. J. Joseph Berning, J. DeBeliso, M 6101 أشارواحيث  (:06) م 
 .  الأقصى التدريبي ىو الحمل والمساعدة بالمقاومةتدريبات العدو  أداء التدريبية الأحمالافضل  ان ليا

 ( 00)جدول رقم 
 حجم )تكرار( شدتو درجو الحمل

  0 - 7 % 711-71 اقصي
  77 - 1 % 10-60 متوسط

  21 - 72 % 61-01 طاقل من المتوس

 الباحـث قـام ( قـد1وبناء عمي مـا سـبق عرضـو وبعـد اسـتطلاع راي السـاده خبـراء تـدريب العـاب القـوي مرفـق رقـم )        
   .التدريبية ولمفترةالبحث  لطبيعةوذلك لمناسبتو ( الأقصى) الحمل درجو باختيار
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 (12جدول رقه )

 الحزء الفهي ( والمساعدٌ, لمقاومٍبا الغدو )تدرىبات التدرىبيالحمل  متوسط شده

 (1شكل )

 
 التدرٌبٌة  الأسابٌع خلال التدرٌبً الحمل شدة متوسط

  التدريبية:  الوحدة

 تكونت الوحدة التدريبية من ثلاثة أجزاء رئيسية وىي كالاتي : 
 أ ـ الإحمــــــاء :      

 الصغيرة الألعابمختاره من  اشتممت تدريبات الإحماء عمى الجري حول الممعب و مجموعو     
  : ( وذلك بيدف4وتمرينات اطالات مرفق رقم )

 الإصاباتمن  الحمايةفضلا عن  التدريبي لمحمل رفع درجة حرارة الجسم وتييئتو. 
 الوعائي. يبمقلا زايجلا وئييت 

 الجزء الزئيــــشي :  -ب

 (.0م عدو مرفق رقم ) 711الجزء الفني الخاص بسابق  .0
  (.6مرفق رقم ) بالمقاومة العدو اتتدريب .2

 المائي الوسط الرمال ـــ داخل ـــــ اليابس عمي 
 (. 1) رقم مرفق بالمساعدة العدو تدريبات .1

 الختـــــاو :  -جـ 

( عمى تدريبــات الجري الخفيـف وبعض المرجحات 9اشتممت تدريبات الختـام مرفق رقم )     
 التدريبية. لموحدة الزمني التوزيع يوضح التالي مين والجدولوالرج بالذراعينوالاىتزازات الخاصة 

 ( 01) حدول

 التوزىػ الزمهي للوحدٌ التدرىبىٍ

  الإجمالي الختام الجزء الرئيسي الإحماء أجزاء الوحدة

 دقيقو 31 ق 0 11 ق 00  الزمن
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  المكترح: التدريبي البرىامخ تطبيل 

 الموافق الأحد يوم من ابتداء البحث عينة عمى حالمقتر  التدريبي البرنامج تطبيق تم      
 تدريبية وحدات (1أسابيع بواقع ) (7) ( م27/9/2177الموافق ) الجمعةحتى يوم  ( م29/1/2177)

" الممعب  الرياضي( بستاد بنيا 72( ، مرفق)7مرفق ) (الجمعة،  الأربعاء ، الأحد) أيام أسبوع كل
 يوضح التالي ، والجدول الأساسية البحث عينة أفراد ى" عم السباحةحمام  –الرئيسي والفرعي 

      . المقترح التدريبي لمبرنامج العام المحتوى
 (01) حدول

   المحتوً الغان للبرهامخ التدرىبي المقترح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البعدي الكياض :  

يوم السبت  الرقمي المستوي في التجريبيةالقياس البعدي لعينة البحث  أجراءتم      
بنيا الرياضي  بإستادم ( 24/9/2177)يوم الاثنين الموافق البدنية( م والقدرات 22/9/2177الموافق)

الموافقين  والأربعاء الثلاثاء ييوملمقمب  (الوظيفية-التكوينية))الممعب الرئيسي(، وقياس التغيرات 
 الأجيزة بنفس، بنيا ـــــ الرئيسيالمركز  يلوالتحال للأشعةبمركز الفؤاد ( م 26/9/2177 -20)

المساعدين  وبنفس والتعميمات والشروط القياس أماكن وتوحيد القبمية القياسات في تمت التي والأدوات
 القائمين بعمميو القياس. 

 
  الإحصائية: المعالجات 

 الإحصائية المعالجات إجراء تم البحث قيد لممتغيرات المختمفة القياسات نتائج البيانات تجميع بعد     
 من القاىرةبجامعو  الإحصائيةبمعيد الدراسات ،  الفروض صحة من والتأكد الأىداف لتحقيق المناسبة
 SPSS) بالرمز يرمز لو الذي الاجتماعية لمعموم الإحصائية لمحزمة الإحصائي البرنامج خلال

Statistics) (Version24 IBM )الإحصائي البرنامج خلال من (Excel) .  
 الوسيط .2 الحسابي المتوسط .7
 لمتغير المئوية النسب .4 المعياري الانحراف .1
 الواحدة لممجموعة(  ت) T. Test اختبار .6  الالتواء .0

  الفترٌ التوزىػ الزمهي المتغىــــــرات  ن

  2 عدد الأسابيع 0

داد
لإع

ا
 

ص
لخا

ا
 

  2 الوحدات التدريبية في الأسبوع 6

  62 إجمالي الوحدات التدريبية 2

  31 بالدقيقة التدريبية الوحدةإجمالي زمن  2

  611 بالدقيقة إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع 0

 6021 بالدقيقة الزمن الكمي لتطبيق البرنامج 2
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 وتفشيرها:عزض ومياقظة اليتائخ 

 عزض اليتائخ  :  

 (11) جدول

 قيد البحث  البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياس بين الفروق دلالة
 11ن =    

وحدة  ختباراتالا
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
متوسط 
 الفروق

 قيمة
" ت "  

 ودلالتيا
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 فاالانحر 
 المعياري

 والجانبي السفمي الممس
 عدد

22.02 0.32 20.20 0.22 6.61 3.02* 
 *00.22 6.20 1.21 21.20 1.36 20.22 ث  00 لمده المكان في الجري

 دائرةالجري حول 

 ثانية

2.10 1.02 2.12 1.02 1.60 0.21* 
 *2.23 1.01 1.11 00.11 1.11 00.32 المرقمةالدوائر 
 *3.16 1.01 1.13 0.21 1.12 0.02  الحركية للاستجابة نيمسون
 *2.33 0.32 1.22 02.30 1.10 00.22 متر   01 × 1العدو 
 ث  01 العدو

 متر 
20.61 0.02 20.31 1.22 1.11 6.00* 

 *01.22 1.02 1.12 6.02 1.16 6.20 الوثب العريض من الثبات
 *2.16 1.23 1.60 0.10 1.00 0.66 كجم باليدين 2دفع كره طبيو 

  0.206=  01ودرجات حرية  1.10* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
 البدنية المتغيرات جميع في البعدي والقياس القبمي القياس بين إحصائية دلالة تذا فروق وجود( 70) الجدول من يتضح      

( ت)  قيمة من أكبر وىي( 77.74:  2.77) بين ما تتراوح المحسوبة( ت)  قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح الخاصة
      . 1.10  مستوى عند الجدولية
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 (6شكل )
 )قيد البحث(  الخاصةالبدنية  القدرات في البعديو  القبمي القياس بين الفروق دلالة

 
 (11جدول رقم )

 (11)=  ن    قلب قٌد البحثللالتغٌرات الوظٌفٌه  فً والبعدى القبلً القٌاس بٌن الفروق دلالة

 وحدة القياس قياس
 القياس البعدي القياس القبمي

متوسط 
 الفروق

 قيمة
" ت "  

 ودلالتيا
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 فاالانحر 
 المعياري

 "Ausculation" السمع بطريقو الراحة أثناء معدل القمب
 ًبعَ /دليمَ

22.16 0.22 20.20 0.21 0.61 3.12* 
 *Ausculation"" 000.61 2.11 023.22 2.11 0.22 0.21 السمع بطريقو المجيود بعد القمب معدل

 ظغػ الذم الاًبسبغي
 حَفي الشا

 هلليوتش صئبك

11.31 6.02 12.20 0.16 0.13 0.02* 
 *2.20 0.13 6.12 066.22 6.20 062.16 ظغػ الذم الاًمببظي
 ظغػ الذم الاًبسبغي

 بعذ الوجهىد
36.02 0.22 30.13 0.21 0.20 6.30* 

 *02.11 6.30 2.12 022.16 2.22 000.22 ظغػ الذم الاًمببظي
 الملب "ءٍ " كفب    EFالتمصش الذفعي 

 الٌسبت

 % الوئىيت
22.13 0.02 21.02 0.60 0.13 2.11* 

    0.206=  01ودرجات حرية  1.10* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
 التغيرات جميع في البعدي والقياس القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 76) الجدول من يتضح

  قيمة من أكبر وىي( 71.11:   2.90) بين ما تتراوح المحسوبة( ت)  قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح لمقمب الوظيفية
  .  1.10  مستوى عند الجدولية( ت)
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 ( 2شكل )

 مقمب )قيد البحث( ل الوظيفيةالتغيرات  في والبعدي القبمي القياس بين الفروق دلالة
 
 (11جدول )

   لقلب قٌد البحثلالتغٌرات التكوٌنٌه  ًف والبعدى القبلً القٌاس بٌن الفروق دلالة
 (11)=  ن

وحدة  قياس
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
متوسط 
 الفروق

 قيمة
" ت "  

 ودلالتيا
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 فاالانحر 
 المعياري

 LVEDDالاًبسبغ  ًهبيت الأيسشلطش البطيي 

 السٌتيوتش

0.21 1.11 0.06 1.01 1.06 2.01* 
 *LVESD 2.21 1.10 2.22 1.11 1.12 2.12 التملص ًهبيت الأيسش البطيي لطش

 *RVD 0.13 1.02 0.30 1.02 1.06 2.06 الأيويلطش البطيي 
 *LAD 2.11 1.11 2.22 1.02 1.02 2.10 الأيسش الأرييلطش 
 *AOD 2.20 1.12 2.20 1.02 1.02 2.00"  الأوسغي" الأبهش جزس الششيبى لطش

 *IVS 0.02 1.11 0.63 1.12 1.00 6.32 يالبطيٌي الحبجضسوك 
 *PWD 0.06 1.12 0.22 1.06 1.60 2.13 الأيسشسوك الجذاس الخلفي للبطيي 

  0.206=  01ودرجات حرية  1.10* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
 التكوينية التغيرات جميع في البعدي والقياس القبمي القياس بين ئيةإحصا دلالة ذات فروق وجود( 71) الجدول من يتضح    

  قيمة من أكبر وىي( 6.02: 2.96) بين ما تتراوح المحسوبة( ت)  قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح ) قيد البحث ( مقمبل
 .        1.10  مستوى عند الجدولية( ت)
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 ( 2شكل )

 مقمب )قيد البحث( ل التكوينيةالتغيرات  في والبعدي القبمي القياس بين الفروق دلالة
 

 (11جدول رقم )
 (11)=  نعدو    م 111 لسباق الرقمً المستوي فً والبعدى القبلً القٌاس بٌن الفروق دلالة

وحدة   قياس
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
متوسط 
 الفروق

 قيمة
" ت "  

 ودلالتيا
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 فاالانحر 
 المعياري

 *2.11 1.01 1.12 00.22 1.12 00.12 الثبًيت م عذو 511الوستىي الشلوي لسببق 

   0.206=  01ودرجات حرية  1.10* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
 الرقمي لصالح المستوي في البعدي اسوالقي القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 77) الجدول من يتضح    

 .    1.10  مستوى عند الجدولية(  ت)  قيمة من أكبر وىي( 7.11) المحسوبة( ت)  قيمة أن إذ ، البعدي القياس

 
 ( 0شكل )

 عدو )قيد البحث(  م 011 لسباق الرقمي المستوي في والبعدي القبمي القياس بين الفروق دلالة
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 (    03جدول )
 لمعينو قيد البحث الخاصة البدنية القدرات في اختباراتر المئوية نسبة التغي

 00ن =  

المتوسط الحسابي  وحدة القياس اختبار
 لمقياس القبمي

المتوسط الحسابي 
  % التغير نسبة لمقياس البعدي

 والجانبي السفمي الممس
 عدد

22.02 20.20 0.60 
 2.36 21.20 20.22 ث  00 لمده المكان في الجري

 دائرةلجري حول ا

 ثانية

2.10 2.12 2.62 
 0.26 00.11 00.32 المرقمةالدوائر 
 00.12 0.21 0.02  الحركية للاستجابة نيمسون
 2.20  02.30 00.22 متر  01 × 1العدو 
 ث  01 العدو

 متر
20.61 20.31 1.31 

 0.23 6.02 6.20 الوثب العريض من الثبات
 3.22 0.10 0.66 كجم باليدين 2دفع كره طبيو 

 الأساسية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين التغير نسب وجود( 79) رقم الجدول من يتضح    
  في تغير نسب في فروق أعمي كانت حيث ،)قيد البحث( الخاصة البدنية اختبارات القدرات فى

 في التغير نسب في قفرو  أقل وكانت%  9.17 حيث بمغت باليدين " كجم 1 طبيو كره اختبار " دفع
     %.  1.91 ث " ، حيث بمغت 71 " العدواختبار

 (61جدول )
     البحث( )قيد مقمبل الوظيفية التغيرات فيغير نسبة الت

 00ن = 

المتوسط الحسابي  وحدة القياس قياس
 لمقياس القبمي

المتوسط الحسابي 
 % التغير نسبة لمقياس البعدي

 "Ausculation" السمع قوبطري الراحة أثناء معدل القمب
 ًبعَ /دليمَ

22.16 20.20 0.31 
 Ausculation"" 000.61 023.22 0.12 السمع بطريقو المجيود بعد القمب معدل

 ظغػ الذم الاًبسبغي
 في الشاحَ

 هلليوتش صئبك

11.31 12.20 0.23 
 1.22 066.22 062.16 ظغػ الذم الاًمببظي
 ظغػ الذم الاًبسبغي

 بعذ الوجهىد
36.02 30.13 0.02 

 0.30 022.16 000.22 ظغػ الذم الاًمببظي
 0.22 21.02 22.13 %  الوئىيت الٌسبت الملب "" كفبءٍ     EFالتمصش الذفعي 
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 الأساسية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين بين التغير نسب وجود( 21) رقم الجدول من يتضح    
قياس   في تغير نسب في فروق أعمي كانت حيث ،(البحث قيد) قمبمل الوظيفية قياسات التغيرات في

 في التغير نسب في فروق أقل وكانت%  7.97 حيث بمغت الانقباضي بعد المجيود " الدم " ضغط
      %.  1.77 " ، حيث بمغت الراحةالانقباضي في  الدم " ضغطقياس

   
 ( 60جدول )

 00ن =           البحث قيد لمقمب التكوينية لتغيراتا في التغير نسبة                       

المتوسط الحسابي  وحدة القياس قياس
 لمقياس القبمي

المتوسط الحسابي 
  % التغير نسبة لمقياس البعدي

 LVEDDالاًبسبغ  ًهبيت الأيسشلطش البطيي 

 سنتيمترال
Cm 

0.21 0.06 6.66 
 LVESD 2.21 2.22 6.20 التملص ًهبيت الأيسش البطيي لطش

 RVD 0.13 0.30 2.11 الأيويلطش البطيي 
 LAD 2.11 2.22 2.12 الأيسش الأرييلطش 
 AOD 2.20 2.20 2.66"الاوسغي"   الأبهش جزس الششيبى لطش

 IVS 0.02 0.63 3.26البطيٌي  الحبجضسوك 
 PWD 0.06  0.22 02.10 الأيسشسوك الجذاس الخلفي للبطيي 

لممجموعة  والبعدي القبميبين القياسين  تغير( وجود نسب 27ول رقم )يتضح من الجد       
 سمك قياس " في تغير، حيث كانت أعمي نسب  البحث قيد لمقمب التكوينية التغيرات فيالأساسية 

 التغير نسب في فروق أقل ، وكانت%77.10 " حيث بمغت PWD الأيسر لمبطين الخمفي الجدار
      . %2.22بمغت والتي"  LVEDD الانبساط نياية الأيسر البطين قياس " قطر في

      
 ( 66جدول )

 00ن =        البحث عدو قيد م 011 لسباق الرقمي المستوي في التغير نسبة                

المتوسط الحسابي  وحدة القياس قياس
 لمقياس القبمي

المتوسط الحسابي 
  % التغير نسبة لمقياس البعدي

 1.20 55.11 00.12 الثانية عذو م 511 لسببق الشلوي الوستىي

لممجموعة الأساسية  والبعدي القبميبين القياسين  تغير( وجود نسب 22يتضح من الجدول رقم )    
  . % 1.70 التغير ونسب بمغت، حيث  " متر عدو 711لسباق المستوي الرقمي قياس "  في
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   :وتفسىروا الهتائخ مهاقشٍ
 السابقة والدراسات العممية المراجع عمى والاعتماد البحث لبيانات الإحصائي التحميل ضوء في      

،  عمييا التعميق وتم جداول في عرضيا بعد البحث نتائج مناقشة الى الجزء ىذا في يتعرض الباحث
 ترتيبيا في تتمشى أساسية محاور عدة عمى ذلك يتم أن الباحث رأي فقد المناقشة لسير وتوضيحا

 :التالي النحو عمى البحث ونتائج فروض مع نطقيالم
 :  على ىص والذى الفزض الاول مً صحه التأندتحكل  التي اليتائخ مياقظة

 الخاصة البدنية القدرات في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين إحصائيا دالو فروق توجد" 
 العدو تدريبات تطبيق نتيجة عديالب القياس لصالح قمبلم( التكوينية ــ الوظيفية) التغيرات وبعض

       .  " والمساعدة بالمقاومة
 والقياس القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 70يتضح من نتائج جدول رقم )    

 المحسوبة( ت) قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح الخاصة البدنية المتغيرات جميع في البعدي
( 1.10) معنوي مستوى عند الجدولية( ت) قيمة من أكبر وىي (77.74:  2.77) بين ما تتراوح

 بين الفروق متوسط مجموع بمغ( والجانبي السفمي الممس)اختبار في أنو التجريبية ، حيث لممجموعة
 الجري) اختبار في أما ،( 9.07) المحسوبة( ت) قيمة بمغت فيما( 2.21) البعدي و القبمي القياسين

 وقيمة( 2.40) والبعدي القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( ث 00 لمده المكان في
 بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( دائرة حول الجري) ، واختبار (77.74) بمغت المحسوبة( ت)

 الدوائر) ، وكذلك اختبار (0.11) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.20) والبعدي القبمي القياسين
 المحسوبة( ت) وقيمة( 1.71) والبعدي القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع مغب فقد (المرقمة
 بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد الحركية " للاستجابة " نيمسون، واختبار  (6.49) بمغت

  01×  1 " العدو، واختبار  (9.12) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.71) والبعدي القبمي القياسين
 المحسوبة( ت) وقيمة( 7.91) والبعدي القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد " متر
 القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد( ث01 العدو) ، وكذلك اختبار (7.99) بمغت

 فقد( الثبات من العريض الوثب) اختبار ، و (2.77) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.11) والبعدي
 بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.71) والبعدي القبمي القياسين بين الفروق متوسط وعمجم بمغ
 القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد (باليدين كجم 2 طبيو كره دفع) ، واختبار( 71.66)

 تطورا ىناك ان ، ومما سبق يتبين (7.12) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.49) والبعدي القبمي
 ولصالح( التجريبية لممجموعة) والبعدي القبمي القياسين نتائج في المعنوية الفروق في ظير قد إيجابيا
العدو  تدريباتويعزى الباحث ىذا التحسن الى  ، الخاصة البدنية الاختبارات جميع في البعدي القياس

العدو  و تدريبات المائي الوسط وداخل الأرض " عمي  Resistant speed exercises" بالمقاومة
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المختارة  الإحماء و الميارى الإعداد وتدريبات"  " Assistant  speed exercises بالمساعدة
 .       الخاصة البدنيةالقدرات والتي من شأنيا تحسين وتطوير  والمنتقاة
 السرعةان تدريبات  ( م :6102"عويس الجبالي وتامر الجبالي" )حيث يري كل من       

، حيث  القصيرةلمتسابقي المسافات  البدنيةليا دور كبير في تطوير القدرات  دةالمساعو  بالمقاومة
 (  491:  22يتم تطوير اكثر من قدره في وقت واحد .  ) يائأدامن خلال 

( مع " 00م )( 6102" )الجابر  الحسين عبد كريم,  حبيب رويح رحيم " كل من ويتفق       
( 6113)  الحميد عبد جابر محمد,  خميل رشاد عاطف ( و0( م )6106" ) إبراىيم محمد أيمان

 لاستخدام ان نتائجو اىم كانت حيث أن : (2( م )6112)  الحمد أبو عبيد المكارم أبو( و 03م )
 . البحث قيد لمعينو البدنية المتغيرات تحسين عمي إيجابي اثر بالمساعدة العدو تدريبات
 عوض الديسطي محمد,  العزيز عبد احمد " فاديو ل منك دراسة مع الدراسة ىذه نتائج وتتفق      

  ,Bachero-Menaبادالو  جونزلز , باجيرو مينا " و( 62( م )6100منصور " ) فؤاد احمد, 

B.,  & González-Badillo, J.  J. (6102) الحسين عبد كريم حبيب, رويح "رحيمو (22) م 
حيث كانت اىم نتائج  (:06( م )6112) الفتاح" عبد السيد "حنانو  (02) م( 6102الجابر" )

لمعينو قيد  البدنيةعمي تحسين المتغيرات  إيجابياثر  بالمقاومةالعدو  دراستيم ان لاستخدام تدريبات
  البحث.  

 القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 76من نتائج جدول رقم ) حكما يتض    
)  قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح البحث قيد لمقمب ظيفيةالو  التغيرات جميع في البعدي والقياس

  مستوى عند الجدولية( ت)  قيمة من أكبر وىي( 71.11: 2.90) بين ما تتراوح المحسوبة(  ت
 بمغ "(Ausculation" السمع بطريقو الراحة أثناء القمب معدل)قياس  في أنو ، حيث 1.10
 المحسوبة( ت) قيمة بمغت فيما( 7.21) البعدي و القبمي ينالقياس بين الفروق متوسط مجموع

 بمغ فقد (""Ausculation السمع بطريقو المجيود بعد القمب معدل) قياس في أما ،( 9.11)
(، و 0.71) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 7.64) والبعدي القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع
 البعدي و القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ( ةالراحالانبساطي في  الدم ضغط)قياس 

 بمغ( الراحةالانقباضي في  الدم ضغط)( ، و قياس 0.76) المحسوبة( ت) قيمة بمغت فيما( 7.19)
 المحسوبة( ت) قيمة بمغت فيما( 7.19) البعدي و القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع

 بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد (بعد المجيود لانبساطيا الدم ضغط) قياس في أما ( ،4.10)
 الدم ضغط)(، و قياس 2.90) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 7.40) والبعدي القبمي القياسين

 فيما( 2.97) البعدي و القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ( الانقباضي بعد المجيود
 مجموع بمغ"(  القمب كفاءه"  EF الدفعي التقصر)ياس ( ، و ق71.11) المحسوبة( ت) قيمة بمغت

 ( .             6.11) المحسوبة( ت) قيمة بمغت فيما( 7.19) البعدي و القبمي القياسين بين الفروق متوسط
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 القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 71تضح من نتائج جدول رقم )كما      
  قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح البحث قيد مقمبل التكوينية التغيرات عجمي في البعدي والقياس

  مستوى عند الجدولية(  ت)  قيمة من أكبر وىي( 6.02: 2.96) بين ما تتراوح المحسوبة( ت)
( LVEDD الانبساط نياية الأيسر البطين قطر)قياس في أنو التجريبية ، حيث لممجموعة  1.10

 المحسوبة( ت) قيمة بمغت فيما( 1.72) البعدي و القبمي القياسين بين الفروق سطمتو  مجموع بمغ
 متوسط مجموع بمغ فقد( LVESD التقمص نياية الأيسر البطين قطر) قياس في أما ،( 6.01)

 قطر) ، وقياس (1.11) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.17) والبعدي القبمي القياسين بين الفروق
 وقيمة( 1.72) والبعدي القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد (RVD الأيمن البطين

 بين الفروق متوسط مجموع بمغ( LAD الأيسر الأذين قطر)، قياس (6.02) بمغت المحسوبة( ت)
 قطر) قياس في أما ،( 1.10) المحسوبة( ت) قيمة بمغت فيما( 1.74) البعدي و القبمي القياسين

 القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد ( AOD"  الاورطي" رالابي الشريان جذر
 فقد (IVS البطيني الحاجز سمك) ، وقياس (1.07) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.74) والبعدي

 بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.77) والبعدي القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع بمغ
 بين الفروق متوسط مجموع بمغ فقد (PWD الأيسر لمبطين الخمفي رالجدا سمك) ، وقياس( 2.96)

 .                 (4.19) بمغت المحسوبة( ت) وقيمة( 1.27) والبعدي القبمي القياسين
 القياسين نتائج في المعنوية الفروق في ظير قد إيجابيا تطورا ىنالك ان ومما سبق عرضو يتبين     
 الوظيفية قياسات التغيرات جميع في البعدي القياس ولصالح( التجريبية لممجموعة) والبعدي القبمي

 Resistant speed" بالمقاومةالعدو  تدريباتويعزى الباحث ىذا التحسن الى  مقمب )قيد البحث(،ل
exercises  بالمساعدةالعدو  و تدريبات المائي الوسط وداخل الأرض " عمي Assistant  speed 

exercises "  " والتي من شأنيا تحسين  والمنتقاةالمختارة  الإحماء و الميارى الإعدادوتدريبات
 لمقمب.      " والتكوينية الوظيفية"  التغيراتوتطوير 

حيث يري ان لتدريبات العدو  م :Ryan McGill (6102 )" ريان مك جل"  ويؤكد عمي ذلك     
، حيث ان الفسيولوجيةكبير في تطوير مستوي التغيرات  دورا مختمفةبشدات  والمقاومة بالمساعدة

في برامج التدريب الرياضي لعدائي  أىميتياالتي تشير الي  الحديثة العممية الأبحاثىناك العديد من 
 (71:  06.  ) القصيرةالمسافات 

 ,.Makaruk,  B.,  Sozański, H " ماكاروك , سوزنكي , ساكويز"كما يذكر كل من      

Makaruk, H., & Sacewicz, T   (6102:م )  أو بالمقاومةان تدريبات العدو سواء كانت 
 (  727:46. )العالية السرعةتعمل عمي وتكيف قمب العداء مع الاداءات التي تتطمب  المساعدة

كلارك كنيث, كوري "  كل من  بيا قام التي الدراسة نتائج مع الدراسة ىذه نتائج أيضاكما تتفق 
"  Clark, Kenneth; Walts, Cory; Miller, Anthony; Stearne, Davidفد ممير , دي



24 
 

استخدمت  الفسيولوجيةوجود فروق تحسن في المتغيرات  النتائج حيث كانت اىم (23) م( 6101)
  . بالمقاومةتدريبات العدو 

تناولت  التي العمميةلممراجع  وأراء السابقةعرضو من نتائج لمدراسات  وبناء عمي ما سبق      
 " بالمساعدة العدو تدريبات و"  Resistant speed exercises" بالمقاومة العدو تدريبات

Assistant speed exercises   "الذي  الأول الفرض صحة من التأكد امكن لمباحث قد يكون
 ةالبدني القدرات في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين إحصائيا دالو فروق توجد" ينص عمي :  

 تدريبات تطبيق نتيجة البعدي القياس لصالح مقمبل( التكوينية ــ الوظيفية) التغيرات وبعض الخاصة
 " .   والمساعدة بالمقاومة العدو

  
 :  على ىص والذى الفزض الثاىي مً صحه التأندتحكل  التي اليتائخ مياقظة

  لعدائي الرقمي المستوى في والبعدي القبمي القياسين متوسط بين إحصائيا دالو فروق توجد" 
    " والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات تطبيق نتيجة البعدي القياس لصالح عدو متر 011
 والقياس القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 77يتضح من نتائج جدول رقم )    

( ت) قيمة أن إذ ، البعدي القياس لصالح البحث قيد عدو م 711 لسباق الرقمي المستوي في البعدي
 قيمة من أكبر وىي ،  1.10  مستوى عند الجدولية(  ت)  قيمة من أكبر وىي( 7.11) المحسوبة

، ومما سبق عرضو  (1.71) البعدي و القبمي القياسين بين الفروق متوسط مجموع كما بمغ(  ت)
 والبعدي القبمي القياسين نتائج في المعنوية الفروق في ظير قد إيجابيا تطورا ىنالك ان يتبين

عدو )قيد  م 711 لسباق الرقمي قياس المستوي في البعدي القياس ولصالح( التجريبية لممجموعة)
 Resistant speed" بالمقاومةالعدو  تدريبات إلىويعزى الباحث ىذا التحسن  ،البحث(

exercises  بالمساعدةالعدو  وتدريبات المائي الوسط وداخل الأرض " عمي Assistant speed 
exercises "  " والتي من شأنيا تحسين  والمنتقاةالمختارة  الأحماء و الميارى الإعدادوتدريبات

         عدو .  م 711 لسباق الرقمي المستويوتطوير 
 م 6101" حيدر فميح حسن " التي قامت بيا  الدراسةنتائج  إليو أشارتوىذا يتفق مع ما        

 التدريبية الوحدات ضمن بالمقاومةالعدو  تدريبات تائج دراستيا الي ان استخدامن أشارت: حيث (71)
 متر عدو.   211الي تطوير المستوي الرقمي لسباق  أدي

نتائج دراستيم  أشارت:حيث  (26) مDylan Hicks (6101 ) ، ديلان ىاكس " كل  ويري      
 وتدريبات"   Resistant speed exercises" بالمقاومة العدو ان تدريبات النتائج الي ان اىم

الي تطوير زمن الطيران والاتصال  أدت"  Assistant speed exercises " بالمساعدة العدو
 والمستوي الرقمي لسباقات العدو .  بالأرض
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محمد احمد عبده , محمد محمد احمد " كل من   دراسةمع  الدراسةكما تتفق نتائج ىذه      
اىم  أشارتحيث  ( :62( م )6102د البدراوي , محمد الحسيني المتولي " )الضيراوي , ايمن احم

متر عدو نتاج استخدام تدريبات العدو  211نتائج دراستيم الي تطوير المستوي الرقمي لسباق 
  في التدريب الواحد . بالمساعدةوتدريبات العدو  بالمقاومة
 بالمقاومة العدو لتدريبات ان :( م 6102)  Ryan McGill" ريان ماك جل"   ويري       

حيث ان تدريبات العدو  711 لمتسابقي الرقمي المستوي تحسين في عظيمو فائدة والمساعدة
عمي تحسين تردد  بالمساعدةبينيا تعمل تدريبات العدو  الخطوةتعمل عمي تحسين طول  بالمقاومة
 (   21 – 79:  06. )  الخطوة
 تناولت التي العممية لممراجع وأراء السابقة لمدراسات تائجن من عرضو سبق ما عمي وبناء      

"  بالمساعدة العدو تدريبات و"   Resistant speed exercises" بالمقاومة العدو تدريبات
Assistant  speed exercises   "الذي الأول الفرض صحة من التأكد لمباحث امكن قد يكون 

 المستوى فى والبعدي القبمي القياسين متوسط نبي إحصائيا دالو فروق توجد: "  عمي ينص
 بالمقاومة العدو تدريبات تطبيق نتيجة البعدي القياس لصالح عدو متر 011  لعدائي الرقمي

 ." والمساعدة
 

 مً صحه الفزض الثالث والذى ىص على : التأندتحكل   التيمياقظة اليتائخ 

 لصالح قمبلم( التكوينية ــ الوظيفية) لتغيراتا وبعض الخاصة البدنية القدرات في تغير نسب " توجد
 "  البعدي القياس
( لممجموعـــة والبعـــديبـــين متوســـطات القياســـين )القبمـــي  التغيـــر( نســـب 79يوضـــح الجـــدول رقـــم )     

 التغيــــرالمئويـــة لنســـب  النســـبةقيـــد البحـــث ويوضـــح الجـــدول  الخاصـــةالبدنيـــة  القـــدرات فـــيالتجريبيـــة 
 عن متوسطات القياسات القبمية وىى كالآتي :  لمتوسطات القياسات البعدية

 عـن القيـاس القبمـي البعـديالقيـاس  فـي التغيـروصـمت نسـبة  "والجـانبي السفمي الممس" اختبـار       
 .      % (0.27الي )
  Resistant speed exercises" بالمقاومــة العــدو تــدريبات إلــىويعــزى الباحــث ىــذا التحســن       

 1المائي وخاصو التدريب رقـم ) الوسط في بالمقاومة العدو و تدريبات (7،  1) وخاصو تدريبات رقم"
 رقم تدريبات وخاصو "  Assistant  speed exercises"  بالمساعدة العدو تدريبات (، و71،  7، 
ـــدريبات و( 2) ـــدريبات  الميـــارى الإعـــداد ت ـــدريبات وخاصـــو الإحمـــاء و ت ـــم ت ، حيـــث ان  (71، 2) رق

 تنميــو يســتيدف التــدريبات تمــك أداء ان حيــث، الســرعة تحســن الــى بــدورىا أدت التــي تجميــع التــدريبا
     .   البحث قيد لمعينو الديناميكية المرونةبدوره الي تنميو  أديالذي  الأمر السرعة
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عـن القيـاس  البعـديالقيـاس  في التغيروصمت نسبة "  ث 00 لمده المكان في الجري" واختبار       
     . %(6.92)الي القبمي 

  Resistant speed exercises" بالمقاومــة العــدو تــدريباتويعــزى الباحــث ىــذا التحســن الــى       
المـــائي  الوســط فــي بالمقاومـــة العــدو و تــدريبات (71،  9،  1،  6،  4،  7)وخاصــو تــدريبات رقـــم "

 و "  Assistant  speed exercises"  بالمسـاعدة العدو تدريبات (، و0،  4وخاصو التدريب رقم )
، حيـث ان  الإحمـاء ( و تـدريبات77" أ " ( و ) 76وخاصـو التـدريب رقـم )  الميـارى الإعداد تدريبات

 يســتيدف التــدريبات تمــك أداء ان حيــث، ســرعو التــردد تحســن الــى بــدورىا أدت التــي جميــع التــدريبات
     .   البحث قيد د الخطوات لمعينوبدوره الي تنميو وتحسين سرعو ترد أديالذي  الأمر سرعو التردد تنميو
عـــن القيـــاس القبمـــي  البعـــديالقيـــاس  فـــيوصـــمت نســـبة التحســـن "  دائـــرة حـــول الجـــري" اختبـــار      

(6.21)  %. 
 "  Resistant speed exercises" بالمقاومـة العـدو تـدريبات إلـىويعزى الباحث ىذا التحسـن       

 Assistant  speed"  بالمسـاعدة العـدو تـدريبات ئي، والمـا الوسـط فـي بالمقاومـة العـدو و تـدريبات

exercises  " ( ، حيــث ان جميـع التــدريبات71،  9،  6وخاصـو تــدريب رقـم )  الإحمــاء و تـدريبات 
سرعو تغير الاتجاه  تنميو يستيدف التدريبات تمك أداء ان حيث،  الرشاقة تحسن إلى بدورىا أدت التي
     .   البحث قيد ن زمن الاختبار لمعينوبدوره الي تنميو وتحسي أديالذي 
القبمـــي الـــي  القيـــاس عـــن البعـــدي القيـــاس فـــي التغيـــر نســـبة وصـــمت "المرقمـــة الـــدوائر " اختبـــار      

(7.42)%     . 
 "Resistant speed exercises" بالمقاومـة العـدو تـدريبات إلـىويعـزى الباحـث ىـذا التحسـن       
  Assistant  speed exercises"  بالمسـاعدة العـدو تـدريبات و المـائي، الوسط وداخل الأرضعمي 

 71وخاصو التدريب رقـم ) الإحماء و تدريبات الميارى الإعداد تدريبات و( 1) رقم تدريبات وخاصو "
 كـان التـدريبات ىـذه ان حيـث، التوافق تحسن إلى بدورىا أدت التي ( ، حيث ان جميع التدريبات77، 

بـدوره الـي تنميـو وتحسـين  أديالـذي  الأمـر المختمفـة الجسـم أعضـاء بـين التوافق عمي أدائيا في تعتمد
    .  زمن الاختبار لمعينو قيد البحث

ــة للاســتجابة " نيمســونواختبــار        عــن  البعــديالقيــاس  فــي التغيــروصــمت نســبة  والتــي " الحركي
 5   %77.11 الي  القياس القبمي

 "  Resistant speed exercises" بالمقاومـة العـدو تـدريبات إلـىويعزى الباحث ىذا التحسـن       
   Assistant  speed exercises"  بالمسـاعدة العـدو تـدريبات المـائي، و الوسط وداخل الأرضعمي 

،  4وخاصو التدريب رقم ) الإحماء ( و تدريبات27وخاصو التدريب رقم ) الميارى الإعداد تدريبات و
الذي  الأمرورد الفعل ، الاستجابةسرعو  تحسن إلى بدورىا أدت التي بات( ، حيث ان جميع التدري77
 .  بدوره الي تنميو وتحسين زمن الاختبار لمعينو قيد البحث أدي
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عـن القيــاس  البعــديفـى القيـاس  التغيــروصــمت نسـبة  والتـي متــر "  01×  1 " العـدوواختبـار        
 5    %1.40 الي  القبمي

 "  Resistant speed exercises" بالمقاومـة العـدو تـدريباتذا التحسـن الـى ويعزى الباحث ى      
   Assistant  speed exercises"  بالمسـاعدة العـدو تـدريبات المـائي، و الوسط وداخل الأرضعمي 

 ، حيث ان جميع التـدريباتالإحماء ( و تدريبات22وخاصو التدريب رقم ) الميارى الإعداد تدريبات و
بـدوره الـي تنميـو وتحسـين زمـن الاختبـار  أديالـذي  الأمـر، السرعةتحمل  تحسن إلى ورىابد أدت التي

 .  لمعينو قيد البحث
 الـي  عـن القيـاس القبمـي البعـديفـى القيـاس  التغيـروصـمت نسـبة  والتـي " ث 01 " العدوواختبار      
1.91%  5 

   Resistant speed exercises" بالمقاومــة العــدو تــدريبات إلــىويعــزى الباحــث ىــذا التحســن       
" ج "( و  76وخاصـو التـدريب رقـم )  الميارى الإعداد تدريبات المائي، و الوسط وداخل الأرضعمي 

 تحســن إلــى بــدورىا أدت التــي (، حيــث ان جميــع التــدريبات1وخاصــو التــدريب رقــم ) الإحمــاء تــدريبات
بـدوره الــي  أديالــذي  الأمـر الخطـوة طــول تنميـو يســتيدف التـدريبات تمـك أداء ان حيــث، الخطـوةطـول 

     .   البحث قيد تحقيق مسافو اكبر في الاختبار لمعينو
 القياس عن البعدي القياس في التغير نسبة وصمت والتي الثبات" من العريض الوثب "واختبار      
  5 %( 0.19الي ) القبمي

  Resistant speed exercises" بالمقاومــة العــدو تــدريبات إلــىويعــزى الباحــث ىــذا التحســن       
،  2المـائي وخاصـو التـدريب رقـم ) الوسـط فـي بالمقاومة العدو و تدريبات (71)وخاصو تدريبات رقم "
  الميــارى الإعــداد تــدريبات "  Assistant  speed exercises"  بالمســاعدة العــدو تــدريبات (، و9

وخاصـو تـدريبات رقـم  الإحمـاء و تـدريبات( 71" ج ، د  "( و تـدريب رقـم ) 76وخاصو التدريب رقـم )
 بالســــرعة المميــــزةالقــــوه  تحســــن إلــــى بــــدورىا أدت التــــي ( ، حيــــث ان جميــــع التــــدريبات72، 71،  1)

      .   البحث قيد لمرجمين لمعينو
 عـن البعـدي القيـاس فـي التغيـر نسـبة وصـمت والتـي باليـدين" كجـم 2 طبيـو كـره دفع "واختبار        
 .       %( 9.17الي ) القبمي القياس
  Resistant speed exercises" بالمقاومــة العــدو تــدريبات إلــىويعــزى الباحــث ىــذا التحســن       

 بالمسـاعدة العـدو تـدريبات المائي، و الوسط في بالمقاومة العدو و تدريبات (6)وخاصو تدريبات رقم "
 "Assistant  speed exercises  " الاحماء،حيـث ان جميـع  تـدريبات و الميـارى الإعـداد تـدريبات

      .   البحث قيد لمذراعين لمعينو بالسرعة المميزةالقوه  تحسن إلى بدورىا أدت التي التدريبات
      قيــــد البحــــث كــــان نتــــاج اســــتخدام الخاصــــة البدنيــــةونــــري ممــــا ســــبق ان تحســــن جميــــع القــــدرات      

 بالمقاومــــة العــــدو تــــدريبات و "  Assistant speed exercises"  بالمســــاعدة العــــدو تــــدريبات
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"Resistant speed exercises  " المــائي ، حيــث  الوســط داخــل المقاومــةوتــدريبات  الأرضعمــي
ان تـدريبات العـدو فـي ( م : 6100السـكري و محمـد جـابر بريقـع " ) إبـراىيم" خيريـو كل مـن يشير 

لاكتــك ونــواتج الييــدروجين نتــاج تعمــل عمــي الــتخمص مــن حمــض ال المائيــة المقاومــةالمــاء " تــدريبات 
والتوافــق  والرشــاقةوالقــوه  الســرعة البدنيــةتعمــل عمــي تنميــو القــدرات  إنيــاســتاتيكي كمــا الضــغط الييدرو 

 ( 91:  74)  ومطاطيو العضلات.
 Jakalski" جاكالسكي "  عن نقلا م( 6100" ) القوى لألعاب الدولي الاتحاد"  ويري        

 التدريبية الوحدةفي  بالمساعدةوتدريبات العدو  بالمقاومة ن تدريبات العدوان الجمع بي ( م:6111)
تعد وسيمو فريده من نوعيا لاستيداف النمط العصبي والحركي لممتسابق فضلا عن تحسين القدرات 

 (9: 1لمعداء  .) الخاصة البدنية

 Whitney D Leyva, Megan"  لي برونوميجن اونج  وويتني ليفا " ويشير كل من  
A Wong and Lee E Brown (6101 )وخاصو سرعو  البدنية: الي تحسن القدرات ( 01) م

      . والمساعدة بالمقاومةالعدو والتسارع نتاج استخدام تدريبات العدو 
يوتــا ســيكن , جونشــي " النتــائج الســابق ذكرىــا مــع النتــائج التــي توصــل الييــا كــل مــن قكمــا تتفــ     
ان  النتـائج اىـم أسـفرت: حيـث  (02) ( م6102)  Yuta Sekine , Junichi Okada اوكـادا
  .القوه رد سرعو و العدو أداء تحسين في فعاليتيا اثبت بالمقاومة العدو طرق ان عمى
 عمـاد " و (3) ( م6112:" بسنت سـعد الـدين " ) كل من مع النتائج التي توصل الييا  وأيضا     
عــن طريــق  بالمقاومــة العــدو ان ان عمــى النتــائج اىــم تأســفر : حيــث  (60) ( م6112) احمــد كــاظم

  .قيد البحث  البدنيةالقدرات  تحسين في فعاليتيا اثبت الجسم وزن الي مضافو مقترحو أداه استخدام
ــر " النتــائج الســابق ذكرىــا مــع النتــائج التــي توصــل الييــا كــل مــن قكمــا تتفــ      بنيمــين وليمــز , بيت

 Benjamin K Williams', Peter Sinclair', and Margy سـنكمر , مرجـي جمـواي
Galloway  (6110م ) (21)  أدت والمســاعدة المقاومــة ان تــدريبات النتــائج اىــم أســفرت: حيــث 

  . البدنيةالي تطوير المتغيرات 
ـــرنســـب ( 27، )( 21يوضـــح الجـــدول رقـــم )و       ـــي  التغي ـــين متوســـطات القياســـين )القبم ( والبعـــديب

المئويـة  النسبةول اوضح الجدتو البحث  قيد قمبمل والتكوينية الوظيفيةالتغيرات  فيلممجموعة التجريبية 
 لمتوسطات القياسات البعدية عن متوسطات القياسات القبمية وىى كالآتي :  التغيرلنسب 

فـى  التغيـروصمت نسـبة  ""Ausculation" السمع بطريقو الراحة أثناء القمب معدل"  قياس        
 .     % (7.91الي ) عن القياس القبمي البعدي القياس

 التغيــروصــمت نســبة   ""Ausculation الســمع بطريقــو المجيــود بعــد القمــب معــدل"  قيــاس        
 5     ( %7.17الي )عن القياس القبمي  البعديالقياس  في
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      والمسـاعدة لمقاومـةباتدريبات العدو  نتيجةوبعد المجيود  الراحة أثناءونري ىنا انخفاض معدل القمب  
 الوظيفيـة الحالـة: أن من اىم مؤشـرات ارتفـاع  ( م6112العلا احمد عبد الفتاح " ) أبو" حيث يشير 

 (197:  2ومعدل القمب عقب المجيود ) الراحةفي  Bradycardiaمقمب ىو انخفاض معدل القمب ل
عن القياس  البعديالقياس  في تغيرالوصمت نسبة "  الراحةالانبساطي في  الدم ضغطقياس "        

القيـاس  فـي التغيـروصـمت نسـبة "  الراحـةالانقباضـي فـي  الدم ضغطقياس "  , %(7.19الي )القبمي 
وصــمت "  الانبســاطي بعــد المجيــود الــدم ضــغطقيـاس "  , %(1.77الــي )عــن القيـاس القبمــي  البعـدي
الانقباضـي بعـد  الدم ضغطقيـاس "  %(7.06الي )عن القياس القبمي  البعديالقياس  في التغيرنسبة 

                     . %(7.97الي )عن القياس القبمي  البعديالقياس  في التغيروصمت نسبة "  المجيود

، بعد المجيود(ىذا التحسـن  الراحة)في  والانبساطي الانقباضي ضغط الدم انخفاض ىنا كما نري    
( 62( م )0331" ليمي عبد الفتـاح شـاىين"  )وتشير  عدةوالمسا بالمقاومةيرجع الي تدريبات العدو 

وزيـــاده  الطرفيـــة المقاومـــةلتحســـن  نتيجـــةوبعـــد المجيـــود يكـــون  الراحـــةان انخفـــاض ضـــغط الـــدم فـــي : 
 . الدموية الدورةواتساع الشرايين نتاج لسرعو  مرونة

عـن  البعـديفـى القيـاس  رالتغيوصمت نسبة  " القمب كفاءه"     EF الدفعي التقصرقياس "         
 بالمقاومــة العــدو تــدريبات تطبيــق نتيجــة الزيــادة ىــذه الباحــث ، ويرجــع %(7.64الــي )القيــاس القبمــي 

وزياده الارتـداد  الأيسر البطين في الدم كميو وزياده القمب انقباض قوه تحسن الي أدت التي والمساعدة
 .القمب المرن والناتج عن زياده مطاطيو جدران حجرات 

القيــاس  فــي التغيــروصــمت نســبة " LVEDD الانبســاط نيايــة الأيســر البطــين قطــرقيــاس "         
 بالمقاومـةيرجع الباحث ىذا التحسـن الـي تـدريبات العـدو   , %(2.22الي )عن القياس القبمي  البعدي

مـي اسـتيعاب كميـو مـع زيـاده قدرتـو ع الأيسـرجدار البطين  مرونةالي زياده  أدت إنياحيث  والمساعدة
ان تــدريبات  ( م :0330) Cameron Blimkie " كــاميرون بمميكــي " اكبــر مــن الــدم ويشــير 

الانبساط نظرا لزياده كميـو  نياية الأيسرباستخدام المقاومات تودي الي زياده في حجم البطين  السرعة
 (  771:  17الدم داخل البطين قبل حدوث الانقباض مباشره . )

 البعـديالقيـاس  في التغيروصمت نسبة " LVESD التقمص نياية الأيسر البطين قطر قياس "      
 بالمقاومــــةويرجــــع الباحــــث ىــــذا التحســــن الــــي تــــدريبات العــــدو , %(2.10الــــي )عــــن القيــــاس القبمــــي 

ان  ( م :6112" مينـد حسـين , احمـد محمـود " )حيث يشـير كـل مـن  العاليةذات الشده  والمساعدة
الانقبـاض  نيايـة الأيسـر البطـين يـؤدي الـي زيـاده قطـر مستمرةلفتره  العالية هات الشدذ البدنية الأحمال

الــذي يــؤدي الــي زيـاده فــي حجــم الــدم  الأمـرلعضــمو البطــين  العضــمية الأليـاففــي  الإطالــةنتـاج لزيــاده 
 (11: 11الوريدي العائد . )

عـن القيـاس القبمــي  لبعـدياالقيـاس  فـي التغيـروصـمت نسـبة " RVD الأيمـن البطـين قطـرقيـاس "     
  . %(6.11الي )
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 والمسـاعدة بالمقاومـةلتـدريبات العـدو  التدريبيـة الأحمالالي التكيف مع  الزيادةويرجع الباحث ىذه     
" ريبـورت واخــرون "  ويــذكر, وزيـاده قدرتـو عمـي الحصــول عمـي كميـو اكبــر مـن الـدم القــادم مـن القمـب

Robert et al  (0331 :م ) تعمــل عمــي زيــاده قطــر  بالســرعة المميــزةوالقــوه  الســرعةان تــدريبات
 (747 : 01. ) الأيمنالبطين 
عـن القيـاس القبمـي  البعـديالقيـاس  فـي التغيـروصـمت نسـبة " LAD الأيسـر الأذين قطرقياس "      
 . %(1.17الي )

"  اعدةبالمســـ العـــدو تـــدريبات الـــي "LAD الأيســـر الأذيـــن قطـــر" فـــي   الزيـــادةويرجـــع الباحـــث        
Assistant  speed exercises  "بالمقاومـة العدو تدريبات و "Resistant speed exercises  " 

" اليــو  أشــارويتفــق ىــذا مــع مــا  الأذيــنالقمــب ومــن ثــم زيــاده قطــر  معــدل التــي عممــت عمــي انخفــاض
 ان التغيـر فـي ( م :0332) Merle foss &Steven ketevinميرلـي فـوس وسـتيفن كتـيفن " 

القمـب وانخفـاض معـدل ضـربات  أبعـاديرجع الي التغيرات المرفولوجيـو فـي  LAD الأيسر الأذين قطر
 (206 – 200:  41وعقب المجيود . ) الراحةالقمب خلال 

 البعـديالقيـاس  فـي التغيـروصـمت نسـبة " AOD"  الأورطـي" الأبيـر الشـريان جذر قطرقياس "      
  . %(4.22الي )عن القياس القبمي 

  Assistant  speed exercises"  بالمسـاعدة العـدو ويرجع الباحث  ىذا التحسن الـي تـدريبات      
 جـذر التـي عممـت عمـي زيـاده قطـر "  Resistant speed exercises" بالمقاومـة العـدو تـدريبات و"

   حتي يتمكن من استيعاب اكبر كميو من الدم المدفوع من القمب . "  الأورطي" الأبير الشريان
عــن القيــاس  البعــديالقيــاس  فــي التغيــروصــمت نســبة " IVS البطينــي الحــاجز ســمكقيــاس "        

  . %(9.12الي )القبمي 

 التدريبيـــة الممارســـةبانيـــا جـــزء مـــن التطـــور الفســـيولوجي النـــاتج عـــن  الزيـــادةويرجـــع الباحـــث ىـــذه      
 بالمقاومــــة العــــدو ريباتتــــد و"  Assistant speed exercises"  بالمســــاعدة العــــدو لتــــدريبات

"Resistant speed exercises  "  5 المهارى الإعدادوتدريبات 

 البعـديالقيـاس  فـي التغيـروصـمت نسـبة " PWD الايسـر لمبطين الخمفي الجدار سمكقياس "        
 بالمقاومـــةالـــي تـــدريبات العـــدو  النتيجـــةويعـــزي الباحـــث ىـــذه  , %(77.10الـــي )عـــن القيـــاس القبمـــي 

ـــلا( 01( م )6110" حـــازم حســـين ســـالم " )حيـــث يـــذكر  دةوالمســـاع ـــو  نق "   ينوآخـــر عـــن انتونيمم
Antonello et al (6116:م )  تـؤدي الـي زيـاده سـمك الحـاجز بـين البطينـين  السـرعةان تـدريبات

       مقارنو بتدريبات التحمل . الأيسروسمك الجدار الخمفي لمبطين 

 متوسطات بين التغير نسب في ظير قد إيجابيا راتطو  ىنالك ان ومما سبق عرضو يتبين    
البحث،  قيد  مقمبل والتكوينية الوظيفية التغيرات في التجريبية لممجموعة( والبعدي القبمي) القياسين

 " عمي  Resistant speed exercises" بالمقاومةالعدو  تدريباتويعزى الباحث ىذا التحسن الى 
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" مؤيد عيد الله ( ويؤكد عمي ذلك النتائج التي توصل الييا كل من 71) رقم والرمال التدريب الأرض
 الوظيفيةنتائجيم الي تحسن المتغيرات  أشارتحيث (: 22) ( م6101جاسم , سياد قاسم سعيد " )

( ويؤكد 9: 7من ) المائي الوسط داخل المقاومةتدريبات  تدريبات مقاومو الرمال و أداءلمقمب نتاج 
 إبراىيم( , " محمد 2( م )6106" احمد محمد مصطفي " ) ج التي توصل كل منعمي ذلك النتائ

داخل  المقاومةان تدريبات  (:26م ) (6102محمود رجائي محمد )( و 60( م )6110عمي " )
والمجيود وضغط الدم  الراحةكمعدل القمب في  الفسيولوجيةالي تحسن المتغيرات  أدتالوسط المائي 

 Assistant  speed بالمساعدةالعدو  لمقمب وتدريبات الوظيفية والكفاءة الانقباضي والانبساطي
exercises "  ريان مك جل"  " ويؤكد عمي ذلك النتائج التي توصل الييا "Ryan McGill 

دورا كبير في تطوير مستوي  مختمفةبشدات  بالمساعدةحيث يري ان لتدريبات العدو  م :( 6102)
في  أىميتياالتي تشير الي  الحديثة العممية الأبحاثث ان ىناك العديد من ، حيالفسيولوجيةالمتغيرات 

 ( 71:  06برامج التدريب الرياضي لمعدائين . )
والتي من شأنيا تحسين وتطوير  والمنتقاةالمختارة  الإحماء و الميارى الإعدادوتدريبات        
 ث .      لمقمب قيد البح " والتكوينية الوظيفية"  التغيرات

 .LU´CIOFواخرون  سوارس كمداريا,  ليسكو "تتفق ىذة النتائج مع دراسة كما      

SOARES-CALDEIRA- et al ("6102) حيث أشارت إلى تحسن بين القياسين  (:20) م
 استخدام تدريبات العدو. نتيجةمعدل ضربات القمب  في البعديولصالح القياس  والبعدي القبمي
" حــازم  و (00( م )6102الجمــال " ) ســمير احمــد,  أباظــة دري "حســينل مــن حيــث يشــير كــ     

: ان ( م0331) . Robert et al( نقـلا عـن ريبـورت واخـرون 01( م  )6110حسـين سـالم  )
التــدريب ،حيــث ان التــدريب الرياضــي المنــتظم يــؤدي الــي تغيــرات  أحمــالســتجيب ســريعا الــي يالقمــب 

 مب .  مقلتكوينيو ووظيفيو 
التــي تناولــت  العمميــةلممراجــع  وأراء الســابقةعرضــو مــن نتــائج لمدراســات  وبنــاء عمــي مــا ســبق    

 بالمقاومــة العــدو تــدريبات و"  Assistant  speed exercises"  بالمســاعدة العــدو تــدريبات
"Resistant speed exercises  " الثالث  الذي الفرض صحة من التأكد امكن لمباحث قد يكون 

 ـــــ الوظيفيـــة) التغيـــرات وبعـــض الخاصـــة البدنيـــة القـــدرات فـــي تغيـــر نســـب توجـــد" يـــنص عمـــي :  
 "  البعدي القياس لصالح مقمبل( التكوينية
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 مً صحه الفزض الزابع  والذى ىص على : التأندتحكل   التيمياقظة اليتائخ 

 القيـاس لصـالح ثالبحـ قيـد عـدو رمتـ 011 سـباق لعـدائي الرقمـي المسـتوى في تغير نسب توجد "
   "  البعدي

( لممجموعـــة والبعـــدي( نســـب التحســـن بـــين متوســـطات القياســـين )القبمـــي 22جـــدول رقـــم ) يوضـــح     
قيـــد البحـــث ويوضـــح الجـــدول النســـب  عـــدو متـــر 711 لعـــدائي ســـباق الرقمـــي المســـتويالتجريبيـــة فـــى 

 :القبمية وىى كالآتي المئوية لنسب التحسن لمتوسطات القياسات البعدية عن متوسطات القياسات 
 البعـدي القيـاس فـي التحسـن نسـبة وصـمت والتـي" عـدو م 011 لسباق الرقمي " المستويقيـاس      
 .   ( %1.70) من القبمي القياس عن
  Resistant speed exercises" بالمقاومـة العـدو تـدريباتويعـزى الباحـث ىـذا التحسـن الـى         
 Assistant  speed"  بالمسـاعدة العـدو تـدريبات المـائي، و الوسـط في بالمقاومة العدو و تدريبات "

exercises  " أدت التـــي حيـــث ان جميـــع التـــدريبات ،الإحمـــاء و تـــدريبات الميـــارى الإعـــداد تـــدريبات 
حيـــث يـــري الباحـــث ان  البحـــث قيـــد عـــدو لمعينـــو م 711 لســـباق الرقمـــي المســـتوي تحســـن الـــى بـــدورىا

عمــي اليــابس وداخــل الوســط المــائي  بالمقاومــةجــع الــي تــدريبات العــدو التحســن فــي المســتوي الرقمــي ير 
بـدوره الـي تحسـن الـتخمص مـن مكعـب البـدء  أديالـذي  الأمر الانفجاريةالتي عممت عمي تحسن القوه 

" ، كما يؤكد عمي ذلك  الحركية للاستجابةالقياس البعدي لاختبار " نيمسون  نتيجةويؤكد عمي ىذا ما 
 ( م6102)"  ( " محمد حجاج مراد23( م )6102" ) Mikael Derakhtiركثي " مايكل دكل من 

 Whitney D Leyva, Megan A Wong"  لـي بـرونوويتني ليفـا و مـيجن اونـج " ( و 21)
and Lee E Brown (6101 )جون ىري ثوم الس " و ( 02) م "CON HRYSOMALLIS 

فـي   Resistant speed exercises بالمقاومـةتـدريبات العـدو  أىميـو( : عمـي 41)  ( م6100)
 الإعدادوتدريبات ومن ثم المستوي الرقمي،  البدايةتحسين مرحمو سرعو رد الفعل ومن ثم تطوير زمن 

( التــــي كانــــت تعمــــل عمــــي تحســــين ســــرعو البـــــدء 27،  21،  79وخاصــــو تــــدريبات رقــــم ) الميــــارى
ان التــــدريبات  :(2) م( 0336) ينوآخـــر "  بسطويســـي احمــــد بسطويســـي"  يـــري والانطـــلاق حيـــث

 711بسرعو الانطـلاق كـان ليـا دور كبيـر فـي تطـوير مرحمـو البـدء والمسـتوي الرقمـي لسـباق  الخاصة
( التـي كـان ىـدفيا الرئيسـي تحسـين سـرعو 77، 4وخاصـو تـدريب رقـم ) الإحماءمتر عدو ، وتدريبات 

 رد الفعل .
 Resistant speed exercisesابس عمي الي بالمقاومةكما يري الباحث ان تدريبات العدو      

( كان ليا دورا كبير في تحسين المستوي الرقمي من خلال 72،  9،  4، 7وخاصو تدريبات رقم )
القياس  نتيجةويؤكد عمي ىذا ما  الخطوةوتحسين طول  السرعةتحسين مقدره العداء عمي التدرج في 

ويتفق ىذا مع ما في الاختبار،  وعةالمقط المسافةث حيث تحسنت  71البعدي لاختبار العدو لمده 
 بالمقاومة العدو لتدريبات ان ( م :6102)  Ryan McGill" ريان ماك جل"   اليو   أشار
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حيث ان تدريبات العدو  711 لمتسابقي الرقمي المستوي تحسين في عظيمو فائدة والمساعدة
 " لنتائج التي توصل الييا(، ويؤكد عمي ذلك ا79:  06)  الخطوةتعمل عمي تحسين طول  بالمقاومة

دور كبير في تطوير  بالمقاومةحيث كان لتدريبات العدو  ( :20) ( م6112" )المرسى محمد وديع
" فاديو احمد عبد العزيز , محمد الديسطي عوض , لعينو البحث ، كما يذكر كل من  الخطوةطول 

صو تدريبات الاستك المطاط وخا بالمقاومةان تدريبات العدو (: 62( )6100احمد فؤاد منصور " )
 711لمتسابقي  السرعةباستخدام جياز تقميل قوي التثاقل كان ليا دور كبير في تحسين مرحمو تزايد 

 ,Murray ىارس , ادمس , جوزيف , دي بيمسو , ميراي" من يري كلكما  متر عدو قيد البحث
J, Harris, C. Adams, K. J. Joseph Berning, J. DeBeliso, M 6101 (06) م 

 السرعةاثبت فاعميتيا في تحسن مرحمو تزايد  بالمقاومةالتي خضعت لتدريبات العدو  المجموعةان  :
:  ( م6102" محمد عثمان " )، كما يشيربالمساعدةالتي خضعت لتدريبات العدو  بالمجموعةمقارنو 

عمل عمي تحسين سحب ثقل من الخمف ... الخ( ت –ان تدريبات العدو بالمقاومات )جاكيت اثقال 
داخل الوسط  بالمقاومةفضلا عن تدريبات العدو (، 066:  17) السرعةمقدره العداء عمي التدرج في 

ان تدريبات العدو  ( :2( م )6106احمد محمد مصطفي " )المائي ويتفق ىذا مع ما اشار اليو " 
وخاصو تدريب  الميارى الإعداد، وتدريبات  الانتقالية السرعةداخل الوسط المائي أدت الي تحسين 

 الخطوةوطول  السرعةعمي التدرج في  القدرةبدوره الي تحسن  أديرقم "و"( كل ىذا  76( ، )72)
 ومن ثم تحسين المستوي الرقمي لمسباق . 

بصفو   " Assistant  speed exercises"  بالمساعدة العدو كما يري الباحث ان لتدريبات     
" ريان ماك جل"   حيث يشير  الخطوةو طول  القصوى السرعةرحمو خاصو دورا رئيسا في تحسين م

Ryan McGill  (6102: م ) المستوي تحسين في عظيمو فائدة بالمساعدة العدو لتدريبات بان 
( 21:  06. )  الخطوةعمي تحسين تردد  بالمساعدةحيث ان تدريبات العدو  711 لمتسابقي الرقمي

ث " حيث  70 لمده المكان في " الجري القياس البعدي لاختبارمستوي عينو البحث في  يويؤكد عم
كان لو  بالمساعدة( في تدريبات العدو 1زاد عدد تردد الخطوات ، ويري الباحث ان التدريب رقم )

" سميو محمد اخويمو " اليو  أشارتويتفق ىذا مع ما  القصوى السرعةدورا كبيرا في تحسين 
ان العدو عمي  Cavana & Wiliams (0313:)و وليمز" " كفانا  نقلا عن( 02( م )6101)

" روز , ريت مس , ىوف مان  كل مننتائج دراسو  وأيضاالي زياده تردد الخطوات  أديالتريد ميل 
 ,.Ross, R. E., Ratamess, N. A., Hoffman, J. R, فاجن بم , كنج , شمكوس" 

Faigenbaum, A. D., Kang, J., and Chilakos, A.:   (6113( م )02 : )الي  أشارت
 ،" treadmill sprint training " تدريبات العدو عمي التريد ميل أداءنتاج  القصوى السرعةتحسن 

"  ينوآخر " دينتمان نقلا عن  م( 6100" ) القوى لألعاب الدولي الاتحاد" ويؤكد عمي ذلك 
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DINTIMAN et al (0332م )الأدواتىي احدي  : حيث يري ان الجري عمي جياز التريد ميل 
     (71:  1. ) القصيرة" التردد " في المسافات  الخطوةومعدل  القصوى السرعةلمتدريب عمي  المناسبة
 بالمقاومة العدو وتدريبات " Resistant speed exercises" بالمقاومة العدو تدريباتكما كان      
 تدريبات "  Assistant  speed exercises"  بالمساعدة العدو تدريبات المائي، و الوسط في

دور كبير في زياده قدره العداء عمي  الإحماء ( و تدريبات22وخاصو التدريب رقم ) الميارى الإعداد
القياس البعدي  نتيجةويؤكد عمي ىذا ما  السرعةالحفاظ عمي سرعتو وانيا السباق وتطوير تحمل 

( 2( م )6113القوي " ) لألعابالدولي  " الاتحادوىذا كما يذكر متر "  01 × 1لاختبار " عدو 
ليا دور كبير في تطوير  والمساعدة بالمقاومةان تدريبات العدو  ( م :6111نقلا عن " لدوىيرتي " )

Murray  (6110 )"  نيوآخر كل من " ميراي  دراسةالسباق ، كما يتفق ىذا مع نتائج  نيايةمرحمو 
 أبوالمكارم عبيد  أبوو "  (22( م )6112)John Cronin " ينوآخر ( " جون كروني 00م )

كل من " عباس ميدي صالح , مقدام عبد الكاظم رحيمو , حسام  دراسة(, 2( م )6112)"  الحمد
 السرعةحيث تشير نتائج دراستيم الي تحسن مرحمو تحمل  ( :61) ( م6102رحيمو " ) الكاظم عبد
 عدو. متر  711" والمستوي الرقمي لسباق  المتناقصة السرعة" 

 
 

التي تناولت  العمميةلممراجع  وآراء السابقةعرضو من نتائج لمدراسات  وبناء عمي ما سبق    
"  بالمساعدة العدو تدريبات و"  Resistant speed exercises" بالمقاومة العدو تدريبات

Assistant  speed exercises   "ي الرابع  الذ الفرض صحة من التأكد امكن لمباحث قد يكون
 البحث قيد عدو رمت 011 سباق لعدائي الرقمي المستوى في تغير نسب توجد "ينص عمي :  

     ".  البعدي القياس لصالح
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       الاستنتاجات والتوصيات :
   الاستنتاجات    :

ولمـا أشـارت إليـو نتـائج الأسـموب  والبحث ووفقا لعينتو ومتغيراتـ فروضمن خلال أىداف و 
التوصل من المستخدم وخصائصو التي تتناسب مع طبيعة الدراسة أمكن الباحث  حصائيالإ

 إلى الاستنتاجات التالية :
 و  البدنية القدراتتأثير إيجابيا بدلالة معنوية عمى  والمساعدة بالمقاومة العدو تؤثر تدريبات

  .متر عدو  711لناشئ والمستوى الرقمي )قيد البحث(  لمقمب( التكوينية ــ الوظيفية) التغيرات
 البدنية القدرات لتحسين المستخدمة الأساليبمن أفضل  والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات 

    . (البحث قيد) لمقمب( التكوينية ــ الوظيفية) التغيرات و

 عدو متر 711 لسباق الرقمي أدت الي تحسن المستوى والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات.    

   : التوصيات 
وما جاء بخصوص عرض النتائج ومن خلال تفسيرىا نتيجو البحث بناء عمى ما تم من استنتاجات 
         يتقدم الباحث بالتوصيات الآتية :

 فيقات أخرى السب والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات إجراء المزيد من الدراسات مستخدمة 
 والمضمار.سباقات و مسابقات الميدان 

 711لسباق  التدريبيةعند بناء البرامج  والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات ج بينالمز  ضرورة 
 عدو.متر 

  الخاص. الإعدادمرحمو  فييكون  والمساعدة بالمقاومة العدو لتدريبات الأمثلالاستخدام 

  التحميل الحركي الاتجاه تأخذ والمساعدة بالمقاومة العدو تدريباتإجراء دراسات أخري عن . 

 لمميدان والمضمار . أخريفي مسابقات  والمساعدة بالمقاومة العدو تدريبات تعانةالاس 

 في تدريب الناشئين لتحسين مستوي  والمساعدة بالمقاومة العدو الاسترشاد بتدريبات تدريبات
 . الفسيولوجيةوالمتغيرات  البدنيةالقدرات 

 لألعابن قبل الاتحاد المصري م والمساعدة بالمقاومة العدو عقد دورات تدريبيو عن تدريبات 
 المصرية. الرقميةمما يساعد عمي تحسين المستويات  بأىميتيا،القوي لتوعيو المدربين 

 ووضعيا في صوره تدريبات  والمساعدة بالمقاومة العدو اىتمام المدربين بتدريبات ضرورة
ما يجعميا  والتنوع والاختلاف الخصوصية أمن حيث التركيب تحقيقا لمبد الصعوبةمتدرجو 

 اكثر تشويقا وتشابيا لما يحدث في النشاط الرياضي المختار  .
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          المراحػ:قائمه 

   الغربىٍ:المراحػ  أولا:

، دار  الأولي الطبعة،  الفسيولوجية الأسسالتدريب الرياضي ،  العلا احمد عبد الفتاح : أبو .7
  م . 7991،  القاىرةالفكر العربي ، 

،  القاىرة، دار الفكر العربي ،  والرياضةفسيولوجيا التدريب  الفتاح : عبد احمد العلا أبو .2
 م  2111

عمي مراحل  السرعةمن تدريبات  مختمفة أنواعاستخدام  تأثيرالحمد :  أبوالمكارم عبيد  أبو .1
،  المنصورة، جامعو  الرياضية التربيةم ، مجمو كميو  711الرقمي لمتسابقي  والإنجازالعدو 
 م . 2117لحادي عشر ، سبتمبر العدد ا

  الفني الأداء عمي المائي الوسط بمقاومو نوعيو تدريبات تأثير:  مصطفي محمد محمد احمد .4
 جامعو،  الرياضية التربية كميو،  ماجستير رسالو،  المتوسطة المسافات جري لمتسابقي
 . م 2172،  المنصورة

 لتحسين الفائقة السرعة تدريبات باستخدام مقترح تدريبي برنامج:  إبراىيم محمد إيمان .0
 التربية كميو،  ماجستير بحث،  القصيرة المسافات مسابقات لناشئات الرقمي المستوي
 . م 2172،  الزقازيق جامعو،  لمبنات الرياضية

، مجمو فنيو ربع ، العدو " دراسات حديثو في ألعاب القوى"  : الاتحاد الدولي لألعاب القوى .6
 م . 2119مارس ،  7رقم  الإصدار، الجزء الرابع والعشرون ، سنوية  

 ومجم، مسابقات العدو"  القوى ألعاب في حديثو دراسات"   :القوى لألعاب الدولي الاتحاد .1
 . م 2177، 2/ 7،  والعشرون السادس الجزء،   سنوية ربع فنيو

 التمرينات بسطويسي , منير سامي رجائي , موسي عريمي القندوز : احمد بسطويسي .7
متر عدو ، مجمو  711بسرعو الانطلاق واثرىا عمي تقييم المستوي الرقمي لسباق  الخاصة
 م . 7992( ، 21( ، عدد )71، مجمد ) الرياضية التربيةبحوث 

 المياقةعمي تنميو بعض عناصر  المطاطة المقاومةاستخدام اربطو  تأثير بسنت سعد الدين : .9
( م ، رسالو 211،  711) القصيرةت المسافات والمستوي الرقمي لمسابقا الخاصة البدنية

 م . 2117، جامعو حموان ،  الجزيرةلمبنات  الرياضية التربيةماجستير غير منشوره ، كميو 
والتحمل  السرعةلعضمو القمب لدي سباحي  والوظيفية التكوينيةالتغيرات حازم حسين سالم :  .71

لمبنين  الرياضية التربية( ، يناير ، كميو 44) ، العدد والرياضة البدنية لمتربية العممية المجمة، 
 . 2110، جامعو حموان ، 

في المجال  والفسيولوجية التدريبية الإسيامات , احمد سمير الجمال : أباظةحسين دري  .77
 م  2177،  الإسكندريةوالنشر ،  الطباعةودار الوفاء لدنيا  الرياضةالرياضي ، مؤسسو عالم 
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عمي بعض الصفات  المطاطة الأحزمةبرنامج باستخدام  تأثير حنان السيد عبد الفتاح : .72
،   الرياضةم عدو ، مجمو عموم وفنون  211والبيوكيميائيو والمستوي الرقمي لسباق  البدنية
 م . 2116 يناير 19 مجمد،  حموان جامعو،  الجزيرة لمبنات الرياضية التربية كميو

كل  نيايةوالسحب بالتثقيل قبل  الصاعدة حبالأسط المقاومةاثر تمرينات  : حيدر فميح حسن .13
 الساحة لألعابم  211الرقمي لمراحل سباق  والإداء البدنيةتمرين في تطوير القدرات 

 م  2171( ، حزيران ، 2( العدد )72والميدان ، مجمو جامعو ذي قار ، المجمد )

 ، الانتقالية ةالسرع،  السرعة: برامج تدريب  السكري و محمد جابر بريقع إبراىيمخيريو  .74
  م 2170،  الإسكندرية،  المعارف منشئو،  الأول الجزء،  و التوازن الرشاقة

 الخطوة وتردد طول في المنحدر تدريب تأثير:  الجابر الحسين عبد كريم,  حبيب رويح رحيم .11
،  الرياضية التربيةلعموم  القادسية، مجمو  م 711 لعدو والإنجاز القصوى السرعة المرحمة
 م . 2174( ، نيسان ، 1( ، الجزء )7( ، العدد )74د )المجم

في طول  المطاطيةتدريبات الحبال  تأثير رحيم رويح حبيب , كريم عبد الحسين الجابر : .76
نجاز السرعةوتحمل  القصوى السرعةلمرحمتي  الخطوةوتردد   القادسيةم ، مجمو  711عدو  وا 
 م . 2171،  الأول، كانون  2( ج 1( ، العدد )71، المجمد ) الرياضية التربيةلعموم 

، دار  C.T.D المتراكمة الصدمةالارجونوميكس واضطربات زكي محمد محمد حسن :  .71
  م . 2176،  القاىرةالكتاب الحديث ، 

عمي بعد التغيرات  السرعةمن  مختمفة إيقاعاتاستخدام  تأثير سميو محمد اخويمو : .77
لاعبي منتخب العاب القوي في جامعو   م  لدي 711في مسابقو  والإنجازالكينماتيكيو 

 التربية( ،  كميو 6( ، ممحق )44، المجمد ) التربويةاليرموك  ، مجمو دراسات العموم 
 م . 2171، جامعو اليرموك ،  الرياضية

عمي  الفائقة السرعةاستخدام تدريبات  تأثير الحميد: عبد جابر عاطف رشاد خميل , محمد .79
متر عدو ، المؤتمر  711والمستوي الرقمي لمتسابقي  القصوى عةوالسر  السرعةمرحمتي تزايد 

مارس ،  0 – 4لمبنين ، جامعو الزقازيق ،  الرياضية التربيةالعممي الدولي الثالث ، كميو 
 م  2119

أثر تمرينات رحيمو :  الكاظم عباس ميدي صالح , مقدام عبد الكاظم رحيمو , حسام عبد .21
( م الناشئين 711لعدائي ) الإنجازوتحسين  القصوى عةالسر خاصو في تطوير مرحمو تحمل 

 الرياضةوعموم  البدنية التربية( ، كميو 1( ، العدد )9،المجمد ) الرياضية التربية، مجمو عموم 
 م . 2176،  الكوفة، جامعو 
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مقترحو مضافو الي وزن الجسم لتنميو تحمل القوه عمي  أداهاستخدام  تأثير عماد كاظم احمد: .27
، جامعو ديالي ،  الرياضية التربيةم حره لمشباب ، رسالو ماجستير ، كميو  711دو ع إنجاز
 م . 2116

 الطبعةوالتطبيق " ،  النظريةمنظومو التدريب الحديث " عويس الجبالي , تامر الجبالي :  .22
 م . 2171،  القاىرةوالنشر ،  لمطباعةالمجد  أبو، دار  الثانية

تأثير تدريبات الديسطي عوض , احمد فؤاد منصور : فاديو احمد عبد العزيز , محمد  .21
الاستك المطاط باستخدام جياز تقميل قوي التثاقل عمي بعض متغيرات خطو العدو في 

 جامعو،  الرياضية التربية كميو مجمو، متر عدو 711لمتسابقي  السرعةمرحمو تزايد 
 . م 2170 سبتمبر،  الخامس والعشرون،  المنصورة

 الوظيفية الكفاءةبرنامج تمرينات بدنيو خاص لتحسين  تأثيرح شاىين : ليمي عبد الفتا .24
 التربية، رسالو دكتوراه ، كميو  الإنتاجية الخطةالعمر ذوي بعض عوامل  متوسطي للأفراد

 م . 7991،  الإسكندريةلمبنين ، جامعو  الرياضية
مي بعض المتغيرات استخدام تدريبات الوسط المائي ع تأثير:  إبراىيمعمي  إبراىيممحمد  .20

 التربيةوالمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل ، رسالو دكتوراه ، كميو  والفسيولوجية البدنية
 م . 2110،  أسيوطلمبنين ، جامعو  الرياضية

محمد احمد عبده , محمد محمد احمد الضيراوي , ايمن احمد البدراوي , محمد الحسيني  .26
عدو ،  211عمي المستوي الرقمي لعدائي  السرعةايد فاعميو تطوير مرحمو تز  المتولي :

 00لمبنين ، جامعو الزقازيق ، المجمد  الرياضية التربية، كميو  الرياضية التربيةمجمو بحوث 
 م . 2176،  أغسطس،  2، ج  717، العدد 

وفقا  البدنيةتمرينات بمقاومات متنوعو في تطوير بعض القدرات  تأثيرمحمد حجاج مراد :  .21
 الرياضةوعموم  البدنية التربية( م ، رسالو ماجستير ، كميو 711الفني لركض ) الأداءحل لمرا

 م . 2177، جامعو ديالي ، 
 الفكر دار الحركي، الأداء اختبارات :رضوان الدين نصر محمد علاوي, حسن محمد .27

 .م7994 القاىرة، العربي،
 ،1ط ، الثاني الجزء والرياضية، البدنية التربية في والتقويم القياس : حسانين صبحي محمد .29

 .  م 7996 القاىرة،،  العربي الفكر دار
 الفكر دار،  1 ط، الأول الجزء البدنية، التربية في والقياس التقويم :حسانين صبحي محمد .11

 .م 7990 ، القاىرة العربي
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 القاىرة، الأولي، الطبعة لمنشر،مركز الكتاب  الرياضي،التدريب و الطب  عثمان:محمد  .17
  م. 2177

داخل الوسط المائي  مختمفةبرنامج تدريبي باستخدام مقومات  تأثيرمحمود رجائي محمد :  .12
، مجمو  الطائرةلدي لاعبي الكره  الخاصة البدنيةوالقدرات  الفسيولوجيةعمي بعض المتغيرات 

معو ، جا الرياضية التربية( ، كميو 1( ، ج )16، عدد ) الرياضية التربيةلعموم وفنون  أسيوط
 .م  2171،  أسيوط

 الطبعةالتدريب البدني ، دار وائل لمنشر والتوزيع ،  فسيولوجيا محمود : احمد,  حسين ميند .11
 م . 2116، عمان ،  الأولي

في تطوير  وتأثيرىااستخدام تدريبات عمي الرمال :  مؤيد عيد الله جاسم , سياد قاسم سعيد 345
 التربية، مجمو ميسان لعموم  الطائرةبالكره  البدنيةوالقدرات  الفسيولوجيةبعض المتغيرات 

  م . 2171، جامعو ميسان ، العراق ،  2، العدد  البدنية

لتحسين سرعو العدو من خلال تقميل قوي  يبيو ميكانيك أساس وديع محمد المرسي عطيو : .10
 م . 2117، جامعو طنطا ،  الرياضية التربيةالتثاقل ، رسالو ماجستير ، كميو 
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    الأحهبىٍ:المراحػ  ثاهىا:
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