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 متر عدو 011تأثير تنوع تدريبات العدو بالمساعدة للتغلب علي هضبة السرعة لعدائي 
 أ.م.د/ حسن إبراهيم عبد الحميد أبوالمجد 

 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار
 جامعة الزقازيق. –كلية التربية الرياضية للبنين  –

 الم دمة امشكلة الية 
مت  عدا يشكا  ا  من المساي ات المثة   ةة   لأيت 022تود سياقات الودا يشكا عال اسيا  

امي  لأا  انتياه عشا  ال ةاية االمشا دةن   لأ  نشاط أا أ  ة ة ة متول ة ي س     ا أا سةد  مي الوالل  
لأ يي اة  ع السي  مى لألو للى سييةن ا ما ل عدا مى الاقت الةالى يوا  ا ال022الادد تتمتع سياقات 

المستا  الوالى لددا، يشكا عال ايشكا  ا  قا  الأسطا   ةاسن يالت ااة  ال قل ال ةاسي لهلأا السيا  
 االلأ  أعطى مونى  دةد لمكانةات الودا،. 

مةة اةمكننا أن ند و الت دل الولمي االتكنالا ي مي الم اا ال ةايي من  لاا الإن الات الوال
لأيطاا ال ةايات الم تلفة ا ااة مساي ات المةدان االميما  ساا، كان  لأا الت دل مي المسامة أا اللمن 
أا الإ تفا    االلأ  استطا  أن ةا د الةلاا المثالةة للنهاض يالمستا  ال ةايي من  لاا تطاة  اايتكا  

  ( 2:  0) .ةدة أميا الط   االأ هل  االأداات يمساعد  علل التد ة  ال ةايي ال
 الودا تود مسياقات ل( أن0200ينش   الإتةاد الدالي لألوا  ال ا  لوال )لوكاتيلي  إليواةلأك  

 ال ةاية عشا  انتياه  لأ  ةة  الأل   الش ةط مساي ات من  ا  مت  يشكا022اسيا  عال يشكا
 تتمتع الادد  لأا الوالل   امي مي سةد  أا   ا ي س   متول ة ة ة ة أا أ  نشاط لأ  المتايوةن االمشا دةن

 لددا، الوالى المستا  ا ما سيين للى لألو مى السي  اة  ع اللأ يي يوا  ا الةالى الاقت مى  ةايتنا
 (1: 1الوداضةن الوالمةن . )  ا  قا  ايشكا عال يشكا

 الس عة ي ن الساضد الإعت اد أن ل، ا،ةانع  ةالد الودا، ي ن ةوت دان المد يةن من الودةد لاا ماا 
 الا اثةة الوااما أن مي شو  اطئ ا، أم  التد ةيات  لاا من اكتسايها ، ةمكن الا اثةة السمات من سمة

 قاضمة تد ةيةة ياساضا الةادتها تطاة  ا ةمكن الس عة مها ات اأن  ةد  عدا، اناعة مي مةا ةًا داً ا تلو 
 تةدةًا اةمثا ة ة ه او  أم  الس عة سياقات مي للهدا الاااا م ن سي   ما علمةة ا  ل منه ةة على

 عالةة يس عة ال    الوناا   لأه يةن امن لألو لتة ة  تاام  ا من ،يد الوناا  من عدد ا ناو كيةً ا 
 (2: 1) .اللأ ني االإعداد الويلةة الوايةة االي م ة االم انة اال د   اال ا  الس عة اتةما

 المها ات مستا  الس عة االأدا، الادت ا تفع كلما أنه DARE & KEARNEYداري كيرنياةلأك  
 من التد ةيي الي ناما ةتغة  مسا  ثل امن المستا   تةسةن على توما المتاةة التي التد ةيات نطا  قلت
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 التنامسةة   لن الودا، ةةتاج الأنشطة اللاع  ل اض ةؤ ا ت ااًا أكث  لعداد للى لعداد عال م  د كانه
  طاةلة مت ( امسامات 22:  02قاة   ) لمسامات س عة ي قاى ال    تشما مت ااة تد ةيات للى

ال ةال  الودا، ةستطةع التي ت ااًا التد ةيات الأكث  من عالةة يس عة ال    اةود مت (  لأا 122: 012)
 (029:  2) التد ةيي . الوال م اةا طااا التد ةيي الأساسةة للي ناما ال كةل  ةكان أن اة   يا يها 

 الوايي ال هال مي نمطةة دةنامةكةة اا   تكاةن على ةوما عدةد  التد ةيات لم ات نفس لعاد  نل
لةس  ةؤد  قد ما مكثفة يتد ةيات ال ةال يهيية الس عة للى المو امة الفا     لأه اتواد أسيا  الم كل  

 تل ال اا   ات الس عةمؤش أن  ان  للى  لأا االنفسي  الإ  ا  ال سد  للى يا يالملا  الشوا  للى م ط
 (21:  02) أعلى . س عة مستاةات ا،نت اا للى على قةادًا يدا  ا ايوت مستا  موةن اقد عند تثيةتها

 مما ةوني أن االت دد   االاقت المسامة مثا على عناا  الة كة الس عة  يية تشتما ما عاد ً 
ن ةتى الس عة  لأه ةلةد عن ا، موةنة يس عة ةتة و اللاع   لمن أا الم انة أا ) مثا ال ا  قد اته ادتل  اار

 اتودد التد ةيات النف  عن يغض ال    ستتكان   ل طا  الممةل  الإة اعةة الينةة ي ن الفوا(   علمًا  د
 تد ةيات قةامهل ي دا، يسي  الميتدضةن عند شاضوه  يية الس عة أن للى  نا نشة  أن المهل  اانيه   امن

 (01)الوال .  التطا  ةسا  على ميك   م ةلة ةايةات ميال   من موةن لنا  مةدد 
 ي قاى س عة ال    اللاع  على ة   للأ تناقيًا كيةً ا   يةنهما أم ةن المد يان ةاا ه ثل امن

 تو ض اةتمالةة ةلةد من التد ةيات أثنا، س عة أقاى على أن ال    ةةن مي الس عة  مها   لتطاة 
 اتياعهما ةمكن نه ان  ناو أن على ال ةاسةة التد ة  نف ةة اتن   لأا يية الس عة    لمشكلة ال ةايي

 (2: 1)التد ة ( .  اتغة  تنا  -يالمساعد   الودا ا ما: ) علةها ال يا، أا مشكلة لهلأه لت ن  التو ض
  لأا الأسلا   اةوتمد مي التغة  أا التنا   ي  يية الس عة على للتغل  الأ    الط   يةن امن

 للاا   الم تلفة السمات من  لاا الم كل  الوايي ال هال ةت ا لها الس عة التي أن ة ة ة ىعل الأسلا 
 مي اللأاك   ياقةة )الة كة شكا(الة كةة  اتفا ال ااض  أ      ااةة من ت تلا النمطةة الدةنامةكةة

لأا  )امدتها الة كات س عة(المؤقتة  ال ااض  من أطاا لفت    من موةنة لفت   لس عةا ت دةة تما ةن ةتل لل اار
ن ةتى موةنة س عة على  ااض  ال    يةن ت يط التي اللمن لأاك   م د تيوا اللمن  كان شكا  اار

  لاا ملةافًا اللاع  ت ا وًا لد  ال    س عة تت ا ع الة كة ثايت علي ةاله ايود تاقا تد ةيات الس عة
 يال ةاية ال ااة الس عة عن تد ةيات ان طاعه مت    لاا اللاع  قال ةاا ةامًا  امي 02 للى 02 من مت  

: 1)التد ةيات .  من النا  يهلأا قةامه نتة ة تلداد س عته اال ا   قد الس عة على عامة ي ةة تد ةيات المةدد 
9) 

 تلأك  مع الوالةة س عة ال    ت اال على اللاعيةن للى تش ةع ةهدا نهً ا يالمساعد  الودا اةتيع
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 يماةلي)     ال ةال اللاع  ةستطةع امن ثل التالةة  التد ةيات مي تك ا ه على الوماال دةد ا  الإةساس  لأا
 لنشا، مى االمساعد  الوادات ال اضمة على لل يا، الط   أسها من -قلةلًا  من فض ميما  مي المنةد ات

 الةيا ست داليا السة  مع ال    -ال ةاف  ا اد مع ال    -ال اضد  متيوًا ال    -لة اعةة  دةد   ينةة
 مةا الت ةد  هال على ال    -أا هال الس عة  هال الودا أا الفاض ة الس عة تد ةيات  هال المطاطى أا

 (11: 02الس عة ( . ) ماض 
اينا،ا على ما تل ع يه ساي اً ةتي  للياة  أن التنا  مي تد ةيات الودا يالمساعد   ا أةد 

مت   022الودا   ا ا مةاالة لتطاة  المستا  ال قمي لوداضي أسالة  التد ة  ال ةايى الةدة  لمساي ات 
عدا لأعلى ةد ممكن   اةتة   تطا  المستا  يتنا  تد ةيات الودا الم تلفة اتةسن من كفا،ته ينا  من 

 التشاة  االإثا   ايوةدا عن ملا الوملةة التد ةيةة .
لالة النمطةة امن  لاا ما سي  تتي  مشكلة  لأا الية  مى أنه مةاالة من ال ياة  ل مع الملا  اار

ل/عدا ما  ى ل، عدا مستم  امتاااا 022ل/عدا   ةة  أن تد ةيات 022من الوملةة التد ةيةة لتد ةيات 
لمسامات م تلفة مما قد ةؤد  للى ةدا  الملا اال تاية اةدا  فا     يية الس عة لموفل الوداضةن أا 

دا من ال ا  مى الأدا،  للألو ةااا الياة  مى  لأا الية  ن ا ةدا  الإاايات لما تتمةل يه تد ةيات الو
عملةة التد ة  الى اما   دةد  تتسل يالتنا  االإثا   االمتوة االتشاة    اتنا  تد ةيات الودا يالمساعد  التي 

يا تت لا الاةدات التد ةيةة ا ي تد ا نا  من الس ا  اتغة  ال تل مما قد ةؤد  للى ا،ستفاد  يط ة ة أم
 مت  عدا لد  أم اد عةنة الية .022ايالتالي الت ثة  الإة ايي على مستا  الإن ال ال قمي لسيا  

للألو  أ  الياة  ايع ي ناما تد ةيي م ت ف ياست دال التنا  لتد ةيات الودا يالمساعد  امو مة 
الم انة(  -ت ال  لةنقا  عيلا -تةما الس عة -ت ثة   لأا الي ناما على يوض المتغة ات اليدنةة )الس عة 

ل عدا  متاسط 022ل عدا  مودا ت دد ال طاات مي سيا  022االأدا، الفني )عدد ال طاات مي سيا  
مت عدا   الألو لد  أم اد عةنة الية  مى مةاالة لتطاة   022الس عة لم طع  يية الس عة( المن 

 ل/عدا .022المستا  ال قمي لسيا  
  دا الية  

ايع ي ناما تد ةيي م ت ف ياست دال التنا  مي تد ةيات الودا يالمساعد  امو مة ت ثة   ةهدا  لأا الية  للى
 -مت  عدا من  لاا التو ا على : 022لألو مي التغل  علي  يية الس عة المن 

ت ثة  الي ناما التد ةيي الم ت ف ياست دال التنا  مي تد ةيات الودا يالمساعد  على المتغة ات اليدنةة  -0
 لأم اد عةنة الية . قةد الية 

ت ثة  الي ناما التد ةيي الم ت ف ياست دال التنا  مي تد ةيات الودا يالمساعد  على الأدا، الفني  -0
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 مت  عدا قةد الية  لأم اد عةنة الية . 022ا يية الس عة المن 
 فروض البحث 

 -لتحقيق أهداف البحث افترض الباحث ما يلي:
اس ال يلي اال ةاس اليود  الاال  ال ةاس اليود  مي المتغة ات تا د م ا  دالة لةااضةاً يةن ال ة -0

 اليدنةة قةد الية  .
تا د م ا  دالة لةااضةاً يةن ال ةاس ال يلي اال ةاس اليود  الاال  ال ةاس اليود  مي الأدا، الفني  -0

 مت  قةد الية  . 022ا يية الس عة المن 
 المصطلحات المستخدمة فى البحث

 العدو بالمساعدة 
س عة  ت اال على اللاعيةن  ا تش ةع مHÜCKLEKEMKES (.99.)هوكلكمكس اةو مها 

 تك ا ه على ال دةد االوما الإةساس  لأا تلأك  مع الوالةة ك    المنةدا ت اال    يالسة  ا ة ه ال   
 (11:  02التالةة . ) التد ةيات مي

 هضبة السرعة
ال اا    ا، تلةد   عة مثيتة عند الس عةي نها تة و اللاع  يس مKURZ(.991) كيرزاةو مها 

ن الس عة ةتى الوال  التطا  ةسا  على ميك   م ةلة مةدد  مي تد ةيات قد اته الألو ل ةامهل ي دا، لادت اار
 (.1  :2 ( )00 ) 

 الدراسات المرتبطة
ات بعنوان تأثير إستخدام تدريبد اسة  م ( 998.محمد جابر عبدالحميد ، عاطف رشاد خليل )  أ    -0

متر   199السرعه الفائقه فى مرحلتى تزايد السرعه والسرعه القصوى والمستوى الرقمى لمتسابقى 
  يهدا التو ا على ت ثة  تد ةيات الس عه الفاض ه مى م ةلتى تلاةد الس عه االس عه ال اا   عدو

،ع   02د مت  عدا  ااست دل الياةثان المنها الت  ةيي  علي عةنة مكانة من عد  022لمتساي ى 
من ،عيى الد  ه ا،الى يال اات المسلةه   اكانت أ ل النتاضا الي ناما التد ةيى الم ت ف أد  للى 

مت  عدا مى )م ةله  22مت  عدا المن  12مت عدا )م ةله تلاةد الس عه( اتةسةن لمن  12تةسةن 
المنةد ات االةياا  الس عه ال اا ( لد  عةنه الية    تفا  م ماعات السة  ياليك  على م اعات

 ( 0) مت  عدا.  22   12  12مى لمن 
 م/عدو 199تأثير القوه والشدة والطاقه فى ال د اسة يوناان م(  O. Helene.990 (هيلينى أ     -0

ستنتاج ال اه ال اا  اار مالى الطاقه المةكانةكةة التى ةنت ها ةاسن يالت    اكان الهدا منها مو مه اار
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اتةلةا يالت مى يكةن لااا الإعتماد على الاقت من  0229اي لةن  0222مى كا سياقات يكةن 
 لاا الس عه مى كا السياقات  ي ست دال اليةانات المتاةه من ال ايطة الدالةة ،لوا  ال ا  اقد است دل 

مت  عدا ةاسن يالت اكانت  022المنها الاافي   اكانت الوةنة ااة  ال قل ال ةاسى الوالمى مى 
لأنتاج الطاقه اال ا  ال اا  أاغ  مما كانت علةه مى  0229كانت قةمه ا،دا، ليالت  أ ل النتاضا

  ا تتناس  الس عه ال اا  اأقاى طاقه االطاقه المةكانةكةه اار مالى لنتا ها مع الودا، أثنا،  0222
 (01) ل .  0222 0229م ةله السيا    اتناس   يالت مى ادا، 

معرفة د اسة يوناان  others & Andrew Harrison (.916)أندريو هاريسون وأخرون أ     -1
االهدا منها قةاس مد  مو مة المد يةن عن أ مةة  المدربين لتدريبات تكنيك العدو وتأثيرها على الاداء

مد   عي  الإنت نت اتل مة  ل تةا  المد يةن من  029ات ثة  تم ةنات تكنةو الودا اتل استيةان عدد 
دل مى تةسةن تكنةو  طا  الودا اما ى أسيا  ل تةا  تم ةنات تطاة  تكنةو التد ةيات التى تست 

 طا  الودا اما  ى أ ل التم ةنات ا تل تةلةا النتاضا ياست دال ناعي اكمى اكانت النتاضا أن المد يةن 
ةوت دان أن التد ةيات  ي  ل، ةةا  من التد ة  لتةسةن الأدا، الكن ة   أن تكان مةدد  اتوتي  

التم ةنات  ل، ةةا  من التد ة  لتةسةن  طا  الودا اة   أن تكان مةدد  اتتف  مع تنشةط  لأه 
 (1)الويلات الواملة مى كا م ةلة من م اةا  طا  الودا

تحليل مرحلة د اسة يوناان: مHans C. von Lieres& others (.918 )أ     انس اأ  ان  -2
اء للخطوة تلو الأخرى للتسارع الأولى والإنتقال الى السرعة القصوى فى العدو والتحقق من تغيرات الأد

اكان الهدا من  لأه الد اسة  ا التة   من التغة ات اللمانةة المكانةة االة كةة  مرحلة السرعة القصوى
يةن م ةلة التسا   الأالي االإنت اا الى م اةا الس عة ال اا  مى سيا  الودا  اتل  مع  اليةانات من 

تل ةسا  المتغة ات  HDمت عدا  ياست دال ستة كامة ات مةدةا  12 ي   لسيا   مسة عداضةن لأا  
اللمانةة المكانةة االة كةة لةفة لمس ا، ض الةفة كس  ا،تااا اتل تةدةد يداةة الم ةلة الإنت الةة 

اللااةا اتل ليداةة تلاةد الس عة انهاةتها ياست دال التغةة ات مى ال طا  تلا الأ    لإ تفا   لم كل الث ا ا 
ةسا  التغةة ات ال طا  تلا ا،     اأفه ت نتاضا الد اسة أنه للأا تام ت ت ا   كامةة   م ن التغةة ات 
مى ال طا  تلا ا،    مي لااةا السا  اال لأ  قد تام  مولامات مناسية للكشا عن م اةا السيا  

 مةتها الكي   لفهل التغة ات التى تةد  يالنف  للى أن التغة ات التى ةدثت مى ا تفا  م كل الث ا لها ا
 (9)مى ال طا    لاا م اةا الودا. 
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 إجراءات البحث
 منهج البحث

است دل الياة  المنها الت  ةيي يتامةل ال ةاسةن ال يلي االيود  لم ماعة ت  ةيةة ااةد  الألو 
 لملا،مته لطيةوة  لأا الية .

 عينة البحث
ل/عدا لمنت    اموة اللقالة  للوال 022مدةة من يةن ،عيى تل ا تةا  عةنة الية  يالط ة ة الو

( ،عيةن 2( ،عيةن يالإيامة للى عدد )1ل   ةة  يل  عدد أم اد عةنة الية  )0202/0209ال اموى 
 ( ةاي  تااةا عةنة الية .0للت  ية الإستطلاعةة من نفس م تمع الية  اال داا التالى  قل )

 ( توصيف عينة البحث1جدول )

 ينة البحثع
 عينة البحث الكلية عينة البحث الأساسية عينة البحث الاستطاععية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

 %199 0 11216 1 44244 4 مجتمع البحث

( 2( ،عيةن   اعةنة الية  الإستطلاعةة )9( أن عةنة الية  الكلةة )0ةتي  من ال داا  قل )
 .%11.11( ينسية 1عةنة الية  الأساسةة عدد ل )  %22.22،عيةن ينسية

 0( تجانس العينة الكلية فى متغيرات النمو والعمر التدريبي قيد البحث  ن= .جدول )
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 9246- 146299 218. 141264 سم الطول
 9218- 41219 281. 41290 كجم الوزن

 9244- 1289. 9244 1218. سنة العمر الزمني
 9281- 8249 92.0 8284 سنة العمر التدريبي

( اأن  مةوها 2.11-:  2.22-( أن قةل مواملات الإلتاا، تنةا  ما يةن )0ةتي  من ال داا )
لي مى متغة ات )الطاا   مما ةدا على أن  مةع أم اد الوةنة قد اقواا تةت المنةني ا،عتدا 1±ت ع مايةن 

 الوم التد ةيي( مما ةدا على ت انس أم اد عةنة الية  مى متغة ات النما قةد الية .  –الوم اللمني -الالن –
 0( تجانس العينة الكلية فى المتغيرات البدنية قيد البحث  ن= 8جدول )

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 الوسيط المعياري

 معامل
 الالتواء

 9241 6211 .921 6211 ثانية م من البدء المنخفض19السرعة
 9211 14246 9210 14244 ثانية م عدو 1.9تحمل السرعة 

 9286- 141299 6211 ..1442 كجم قوة عضاعت الرجلين
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 9246- 14219 9266 14288 سم جلوس البرجل الأمامي

( اأن  مةوها ت ع 2.20:  21-ةا  ما يةن )( أن قةل مواملات الإلتاا، تن1ةتي  من ال داا )
  مما ةدا على أن  مةع أم اد الوةنة قد اقواا تةت المنةني ا،عتدالي مى المتغة ات اليدنةة مما  1±مايةن 

 ةدا على ت انس أم اد عةنة الية  مى المتغة ات اليدنةة قةد الية . 
 0متر عدو قيد البحث  ن=  199( تجانس العينة الكلية فى الأداء الفني وزمن 4جدول )

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 الوسيط المعياري

 معامل
 الالتواء

 9288- 46299 1299 .4124 عدد م عدو199عدد الخطوات في سباق 
 9288 214. 9291 210. متر م عدو199طول الخطوة في سباق 

 9288 8208 9291 8204 خطوة/ ث م عدو199معدل تردد الخطوات في سباق 
 290.- 19284 9211 192.4 م/ث م(49:49متوسط السرعة لمقطع هضبة السرعة )

 9211 11214 9211 11218 ثانية م عدو 199زمن 

( اأن  مةوها ت ع 2.22:  0.29-( أن قةل مواملات الإلتاا، تنةا  ما يةن )2ةتي  من ال داا )
الوةنة قد اقواا تةت المنةني ا،عتدالي مى الأدا، الفني المن   مما ةدا على أن  مةع أم اد  1±مايةن 
 مت  عدا   مما ةدا على ت انس أم اد عةنة الية  مى  لأه المتغة ات قةد الية  .  022

 أدوات جمع البيانات
 الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث 

  . مةلان طيي مواة  ل ةاس الالن لأق   ك ل 
 ا  الكلى لل سل لأق   سل .  ستامة  ل ةاس ا، تف 
  هال الدةنامامةت  . 
 . ساعة لة اا  قمةة 
 .كامة ا مةدةا 
  .،مكويات يد 
 . هال الت ةد مةا  
  الواا . –الإطا ات  -مت   –أةياا مطاطةة 
    ااكت م تلفة الأالان . -يا  ةدةد   –أث اا ة  

 القياسات المستخدمة فى البحث
لساي ة الم تيطة يمايا  الية  اكلألو م ماعة من الم ا ع يود الإطلا  على يوض الد اسات ا

( اتماشةاً مع أ داا الية  ام ايه تااا 1( )0( )0الولمةة المت ااة مى الإ تيا ات االم اةةس )
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 -الياة  للى م ماعة من الإ تيا ات التى من ش نها قةاس متغة ات  لأا الية  ا ى كالتالي:
 (0م م  )                        قةاس الطاا/سل.                  -0
 (0م م  )  قةاس الن ال سل/ك ل.                                  -0
 (1م م  )  قةاس الس عة ال اا /  .                              -1
 (2م م  )  قةاس قا  عيلات ال  لةن/ ك ل.                       -2
 (1م م  ) ي  ا الأمامي.قةاس مد  لمتداد الأ  ا من ايع  لاس ال -1
 ل عدا. 002تةما الس عة  -1
 ل عدا ) تل ةسايها ي ست دل كامة ا مةدةا(.022عدد ال طاات مي سيا   -2
 ل عدا ) المسامة / عدد ال طاات (.022طاا ال طا  مي سيا   -2
 ل عدا ) عدد ال طاات / لمن السيا  (.022مودا ت دد ال طاات مي سيا   -9

 ل( ) مسامة الم طع / لمن الم طع (.22:22س عة )متاسط الس عة لم طع  يية ال -02
 الدراسة الاستطاععية

ل للى ةال 0/2/0209قال الياة  ي   ا، الد اسة ا،ستطلاعةة مى الفت   من ةال الأثنةن الماام  
يكامة ا مةدةا لةسا  عدد ال طاات  ل عدا كاملا022سيا ل   اتل تااة  1/2/0209الأ يوا، الماام  

  م طع  يية الس عة   الألو على عةنة الية  الإستطلاعةة ااستهدمت  لأه الد اسة التو ا يالسيا  اةسا
 على الآتي:

 ةسا  م طع  يية الس عة . -0
 الاةةة الأداات االأ هل  المست دمة مى ال ةاسات. -0
 الاوايات التى ةمكن أن تاا ه عملةة التطية . -1
 المواملات الولمةة للا تيا ات. -2

 الثبات( –ختبارات قيد البحث )الصدق المعاماعت العلمية لاع
لةسا  اد  ا، تيا ات المست دمة قال الياة  ياست دال اد  التماةل يةن   أولًا: الصدق:

م ماعتةن لةدا ما ممةل  االأ     ة  ممةل  اتل ةسا  د،لة الف ا  يةن  الم ماعتةن اال داا التالي  قل 
 ( ةاي  لألو.1)
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 4= .=ن1ز بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى المتغيرات البدنية قيد البحث    ن =( معامل صدق التماي1جدول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للمجموعة 
 المميزة

المتوسط 
الحسابي 
للمجموعة 
 الغير مميزة

إحصائي  متوسط الرتب
 z الاختبار

من مان 
 ويتني

 الاحتمال
Sig.(p.value) جموعة الم

 المميزة

المجموعة 
الغير 
 مميزة

 929.1 281. 6219 219. 6246 6211 ثانية م من البدء المنخفض19السرعة
 .9294 298. 62.1 241. 11296 14244 ثانية م عدو 1.9تحمل السرعة 

 929.9 .28. 219. 6219 16.2.1 141299 كجم قوة عضاعت الرجلين
 929.8 210. 6288 .26. 16219 14288 سم جلوس البر جل الأمامي

  Sig(.p.value < )9291* دال إحصائيا عند 
 1206=  9291الجدولية عند مستوي معنوية   z* قيمة 

( ا ي أقا 2.220: 2.202( المةساية تت ااف مايةن)p.Value( أن  مةع قةل )1ةتي  من  داا)
أن الف   يةن الم ماعتةن ) الممةل   الألو للإ تيا ات اليدنةة قةد الية    أ  2.21من مستا  الموناةة 

االغة  ممةل  ( مونا  ايه م ا  دالة لةااضةا   مما ةشة  للى قد    لأه الإ تيا ات علي التمةةل يةن 
 المستاةات أ  أنها اادقة مةما ايوت من أ ا قةاسه .

عاد  تطية ه  ثانةاً: الثيات : يفا   لمني قد ه  Test,Retestاست دل الياة  ط ة ة تطية  ا، تيا  اار
( أةال على عةنة الد اسة ا،ستطلاعةة ايود لألو تل ةسا  مواما الإ تياط يةن التطية ةن اال داا التالي 1)

 ( ةاي  لألو.1 قل )
 4( معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى المتغيرات البدنية قيد البحث ن= 6جدول )

معامل 
 الارتباط

 الأول التطبيق التطبيق الثاني
وحدة 
الانحراف  المتغيرات القياس

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 م من البدء المنخفض19السرعة ثانية 6211 9290 6218 9219 *92068
 م عدو 1.9تحمل السرعة  ثانية 14244 ..92 14248 9218 *92048
 قوة عضاعت الرجلين كجم 141299 4294 148241 0246 *92006
 جلوس البر جل الأمامي سم 14288 9248 14248 9248 *92041

 92019=  9291* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
  الألو  2.21( ا اد علاقة ل تياطةة دالة لةااضةا عند مستا  موناةة 1ةتي  من ال داا  قل )

 2.912  ةة  ت ااةت قةمة   المةساية مايةن ) يةن قةاسات التطية  الأاا االثاني مى المتغة ات اليدنةة 
 ( ما ةدا على ثيات المتغة ات اليدنةة قةد الية  . 2.991: 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 262 

 م9102 سبتمبر (3الجزء ) 78العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

 البرنامج التدريبى 
 الهدف من البرنامج التدريبي 

ل/عدا االتغل  علي  022لةاد  طاا ال طا  االاااا للي أعلى ت دد لل طا  يشكا عال مي سيا  
 ) يية الس عة( يشكا  ا  لد  أم اد عةنة الية .م ةلة ثيات الس عة ال اا  

 أسس امواةة  ايع الي ناما التد ةيي 
( االم ايلة الش اةة مع ال ي ا، 2()1من  لاا الإطلا  على الم ا ع الولمةة الو يةة االأ نيةة )

 ( قال الياة  يتةدةد أسس ايع الي ناما كالتالى:1االمد يةن م م  ) 
  ةايى من التد ج االتماج يالةما.م اعا  ميادي التد   ال -
 الإ تمال يتم ةنات الم انة المتة كة اتما ةن ثيات الةاض . -
 ل.12الإ تمال يتد ةيات اواد الم تفوات االتى تةسن من طاا ال طا  ات دد ا المسامة ،تلةد عن  -
 %01عن  ( ايش ط أن ، تلةد د  ة المةا لل لأ %1:  0الإ تمال يتد ةيات     المنةد ات يمةا ) -

 ل.022المسامة 
 ل(.22–12الةفاف علي الس عة ال اا  يال    علي المنةد ات لمسامة ة   أ، تلةد عن ) -
ال    مع السة  ي ست دال الةيا  –الإستوانة ييوض الاساضا المساعد  مثا )ال    مع ا اد ال ةاف  -

 ال    علي  هال الت ةد مةا( . –المطاطي 
( مةاا،ت تد ةية علي 2-1لست دال أ  اسةلة للتد ة  ا    الودا، من) الإةما، ال ةد االإطالة قيا -

 لةاد  س عة السة المتة و قيا الس عات الوالةة.
ال    مى الما،  –ال    مع ةما ث ا  –الأسط  الالية  –التنا  مى ط   ال    كال    علي ) ال ما -

 سة  الإطا ت أا المفلات (. –
 ةة علي التاالي لأا شد  قاا  .( اةد  تد ةي0،ةؤد  الودا، ) -
 ( 02:  2)  (1ال اةة الإة ايةة االمتمثلة مى المشي الةفةا .) -

 مكانات ةما التد ة  للي ناما  التد ةيي 
 شدة الحمل: -

 من أقاى أدا، للف د. %021:  11ت ااةت شد  الةما مى الي ناما من 
 حجم الحمل: -

( تك ا  00: 0 (  ات ااف عدد التك ا ات يةن )012:002ت ااف لمن أدا، الاةد  التد ةيةة من ) 
 م ماعة. 2:  0للتم ةن الااةد اعدد الم ماعات من 
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 فترات الراحة البينية:
 اعى الياة  أن تكان مت ات ال اةة اليةنةة كامةة ا،ةةد  تك ا  للةما مى م ةلة التو  يما ةؤد  

 الإااية لأم اد عةنة الية . للى ةدا  التطاة  لمتغة ات الية  الم تا   اعدل ةدا 
 تنفيذ تجربة البحث

 القياس القبلى
تل ل  ا، ال ةاس ال يلي على عةنة الية  الأساسةة ي ستاد  اموة اللقالة  الألو ةال ال مةس الماام  

 ل الألو يميما  استاد  اموة اللقالة .  2/2/0209
 التجربة الأساسية

( اةدات 1( أسايةع تد ةيةة يااقع )2المنامسات يااقع )تل تطية  الي ناما التد ةيةى يفت   ماقيا 
ل الى ةال ال مةس الماام  2/2/0209تد ةيةة مى الأسيا  الألو مى الفت   من ةال الأةد الماام  

 ل.12/1/0209
 القياس البعدى

قال الياة  ي   ا، ال ةاس اليود  على عةنة الية  اينفس ف اا ال ةاس ال يلى   الألو ةال الأةد 
 ل ايميما  استاد  اموة اللقالة .   0/1/0209ماام  ال

 الموال ات الإةااضةة
 ل تيا  مان اةتني - مواما الإلتاا، - المتاسط الةسايي -
 النسية المؤةة للتةسن - مواما ا، تياط - ا،نة اا الموةا   -
  ل تيا  الكاكسان - الاسةط -

 عرض النتائج
ق دالــة إحصــائياً بــين القيــاس القبلــي والقيــاس " توجــد فــروعسس ض نتسساضا الفسس ض الأاا االسسلأ  ةسسن  علسسي 

 البعدي ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث "
 1( دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث   ن = 4جدول ) 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي

المتوسط 
 بيالحسا

للقياس  
 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب
 zالاختبار 
من 

 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig.(p.value) الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات
) + ( 

 .9294 298. 9299 8299 1204 6218 ثانية م من البدء المنخفض19السرعة
 92948 .29. 9299 8299 14289 14244 ثانية م عدو 1.9تحمل السرعة 
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 .9294 298. 8299 9299 18.249 148269 كجم ت الرجلينقوة عضاع
 .9294 298. 9299 8299 11249 14219 سم جلوس البر جل الأمامي

  Sig(.p.value < )9291* دال إحصائيا عند 
 1206=  9291الجدولية عند مستوي معنوية   z* قيمة 

لى اال ةاس اليود  مي المتغة ات ( أنه تا د م ا  داله لةااضةاً يةن ال ةاس ال ي2ةتي  من  داا )
 2.21( المةساية أقا من مستا  الموناةة p.Valueاليدنةة الاال  ال ةاس اليود    ةة  أن  مةع قةل )

 ل مةع المتغة ات اليدنةة قةد الية .
 1المتغيرات البدنية قيد البحث  ن =  فى ( نسبة التحسن المئوية8جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

الحسابي المتوسط 
 للقياس القبلي

المتوسط الحسابي 
 للقياس البعدي

 نسبة التحسن %

 8288 1204 6218 ثانية م من البدء المنخفض19السرعة
 1214 14289 14244 ثانية م عدو 1.9تحمل السرعة 

 1294 18.249 148269 كجم قوة عضاعت الرجلين
 1288. 11249 14219 سم جلوس البر جل الأمامي

( ا اد نس  تةسن مضاةة يةن ال ةاسةن ال يلى االيود  للم ماعة 2ل داا  قل )ةتي  من ا
الأساسةة مي المتغة ات اليدنةة قةد الية    ةة  كانت أعلي م ا  مى نس  التةسن مى  لاس الي  ا 

ل عدا ايلغت  002  اكانت أقا م ا  مى نس  التةسن مى تةما الس عة  % 00.12الأمامي ايلغت 
0.02 % . 

" توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القيــاس القبلــي والقيــاس ض نتسساضا الفسس ض الثسساني االسسلأ  ةسسن  علسسي عسس  
 متر قيد البحث " 199البعدي ولصالح القياس البعدي في الأداء الفني وهضبة السرعة وزمن 

 1بحث ن = متر عدو قيد ال 199( دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى الأداء الفني وزمن 0جدول )

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط الحسابي 
 للقياس القبلي

 المتوسط الحسابي
 للقياس البعدي 

إحصائي  متوسط الرتب
من  zالاختبار 

 ولكوكسون

 الاحتمال
Sig.(p.value) الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات
) + ( 

 92941 294. 9299 8299 44219 41289 عدد م عدو199عدد الخطوات في سباق 
 92948 .29. 8299 9299 2.1. 218. متر م عدو199طول الخطوة في سباق 

 92919 1206 299. 8299 8201 8206 خطوة/ ث م عدو199معدل تردد الخطوات في سباق 
 929.8 2.4. 8219 9299 19248 192.1 م/ث م(49:49متوسط السرعة لمقطع هضبة السرعة )

 92948 .29. 9299 8299 112.4 11218 ثانية م عدو 199زمن 

  Sig(.p.value < )9291* دال إحصائيا عند 
 1206=  9291الجدولية عند مستوي معنوية   z* قيمة 
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( أنه تا د م ا  داله لةااضةاً يةن ال ةاس ال يلى اال ةاس اليود  مي مي الأدا، 9ةتي  من  داا )
( المةساية أقا من p.Valueةع قةل )مت  عدا الاال  ال ةاس اليود    ةة  أن  م 022الفني المن 

 مت  عدا قةد الية . 022مي الأدا، الفني المن  2.21مستا  الموناةة 
 1متر عدو قيد البحث  ن =  199فى الأداء الفني وزمن  ( نسبة التحسن المئوية19جدول )

المتوسط الحسابي  وحدة القياس المتغيرات
 للقياس القبلي

المتوسط الحسابي 
 ديللقياس البع

 نسبة التحسن %

 284. 44219 41289 عدد م عدو199عدد الخطوات في سباق 
 288. 2.1. 218. متر م عدو199طول الخطوة في سباق 

 92.1 8201 8206 خطوة/ ث م عدو199معدل تردد الخطوات في سباق 
 2.4. 19248 192.1 م/ث م(49:49متوسط السرعة لمقطع هضبة السرعة )

 .26. 112.4 11218 ةثاني م عدو 199زمن 

( ا اد نس  تةسن مضاةة يةن ال ةاسةن ال يلى االيود  للم ماعة 02ةتي  من ال داا  قل )
مت  عدا قةد الية    ةة  كانت أعلي م ا  مى نس  التةسن مى  022الأساسةة مي الأدا، الفني المن 

 دد ال طاات ايلغت   اكانت أقا م ا  مى نس  التةسن مى مودا ت % 0.22عدد ال طاات ايلغت 
2.00 % . 

 مناقشة النتائج 
 مناقشة نتائج الفرض الأول 

من  لاا ع ض النتاضا التى تااا الةها الياة  يااسطة الموال ة الإةااضةة ياست دال الأسلا  
 -(   تل التااا الى ماةلي:SPSSالإةااضي اللايا امت   ي ست دال ي ناما )

ف ا  يةن ال ةاسةن ال يلى االيود  مى المتغة ات اليدنةة ( ال ا  يد،لة ال2ةتي  من  داا )
  الألو ياست دال ا تيا  الككسان   ةتي  ا اد م ا  داله لةااضةا ل مةع ل عدا قةد الية  022لسيا  

المتغة ات اليدنةة قةد الية  يةن ال ةاسةن ال يلى االيود  الاال  ال ةاس اليود  لد  عةنة الية   اكانت 
( ا ي أقا من مستا  الموناةة 2.221:  2.220( دالة لةااضةا اتت ااف مايةن ) p.Value مةع قةل)

 لد   مةع الإ تيا ات قةد الية . 2.21
( أن متاسط ال ت  للإ تيا ات اليدنةة يةن ال ةاس ال يلى اال ةاس 2كما أشا ت نتاضا ال داا  قل )

ل من اليد، المن فض تةما الس عة 12عةاليود  قد تةسنت  مةوها   ةة  أن متاسط ال ت  مي )الس  
 لاس الي   ا الأمامي(  مةوها تلداد ت اه الإشا   السالية ا لأا مؤش   ةد للتةسن   ا  -ل عدا 002

متاسط ال ت  مي )قا  عيلات ال  لةن( يةن ال ةاسةن ال يلى االيود  ةلداد ت اه الإشا   الإشا ات الما ية 
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 ا لأا أةيا مؤش  للتةسن. 
لسيا  الياة   لأه الف ا  االد،لة الإةااضةة اتةسن متاسط ال ت  مي المتغة ات اليدنةة اة  ع 

 022للى ت ثة  الي ناما التد ةيي الم ت ف ياست دال التنا  مي تد ةيات الودا يالمساعد  لوداضي ل عدا022
لمنةد ات اال    مت  الألو ي ست دال التنا  مي تد ةيات الودا يالمساعد  ) كاواد الم تفوات ا    ا

يالسة  اال    علي الت ةد مةا االتنا  مي ط   ال    االودا ( االتي تل تطية ها على عةنة الية  أثنا، 
ل  ا، الت  ية الأساسةة   ةة  ان التنا  مي التد ةيات أدت للى تةسن المتغة ات اليدنةة قةد الية  ) 

 م انة ( لد  أم اد عةنة الية  .ال –ال ا  الويلةة  –تةما الس عة  –الس عة ال اا  
ل 0229ةاسن يالت كانت قةمة الأدا، ل(   للى انه 01)مO. Helene (.990 )هيلينى اةشة  

الس عة ال اا  اأقاى طاقة ل   اتتناس  0222لإنتاج الطاقة اال ا  ال اا  أاغ  مما كانت علةه مى 
ةلة السيا    ا لأا ةاي  اةؤكد مد  أ مةة ال د ات االطاقة المةكانةكةة اار مالى لنتا ها مع الودا، أثنا، م  

 اليدنةة االطاقة الميلأالة ،نتاج الس عة ال اا .
يالم اامة  الودا تد ةيات من الأساسي ل( أن الهدا0222) JAKALSKI اكالسكي  اةشة  

الويلةة   ال ا  نتةسة على ةوما االلأ  ل ا  الدمع  الموتاد المستا  ةت اال اللاع  المتغة   االمتناعة ة وا
 ال طا  مي طاا تةسن لةدا  للى يدا ه ةؤد  اللأ  ال ااة  الأم  الويلةة اال ا  الإ ت ا، قا  ا ااة

 (9:  00)  .الواد  ال    أثنا،
( اال ا  ينس  التةسن مي المتغة ات اليدنةة قةد الية  أنه تا د م ا  2كما ةاي   داا  قل )

ي االيود  الاال  ال ةاس اليود  اة  ع  لأا التةسن للى الي ناما مي نس  تةسن يةن ال ةاسةن ال يل
 التد ةيي الم ت ف ياست دال التنا  مي تد ةيات الودا يالمساعد  االلأ  تل تطية ه على أم اد عةنة الية .

ك على نسية تةسن مي  لاس  % 00.12اقد ت ااةت نس  التةسن مي المتغة ات اليدنةة ما يةن 
ا لأا يالت كةد له ت ثة  لة ايي علي طاا ات دد ال طا    ا ك دنى نسية تةسن مي تةما الي  ا الأمامي 

  ا لأا التةسن ة  وه الياة  للى الت ثة  الإة ايي للي ناما التد ةيي  %0.02ل عدا ايلغت  002الس عة 
  يالم اامة اتد ةيات الم ت ف لما اشتما علةه الي ناما التد ةيى من تد ةيات لتنمةة الس عة مثا تد ةيات ال   

 .ل عدا عةنة الية   022    المنةد ات ) ال    يالمساعد  ( اكلألو تنمةة تةما الس عة لوداضي سيا  
 الألةاا الملةد من ةست دل التنا  مى تد ةيات الودا يالمساعد  أن مCISSIK (.991)اةاي  

 م اامة يدان الودا على م ا  الاقت مع لألو اةنوكس الوايي  تتطل  التنشةط أنها عن ميلاً  الويلةة  
 (02:  2ال    . )  س عة للى لةاد  ةؤد  ما

" توجد ( ةتة   الف ض الأاا االلأ  ةن  على  2(   )2امن  لا ا ما تل ع يه مي ال دالةن )
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فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية قيد 
 " البحث

 مناقشة نتائج الفرض الثاني  
( اال ا  يد،لة الف ا  يةن ال ةاسةن ال يلى االيود  مى الأدا، الفني 9أشا ت نتاضا ال داا  قل )

مت  عدا لد  عةنة الية  الألو ياست دال ا تيا  الككسان   لتي  ا اد م ا  لأات د،لة  022المن 
( تت ااف مايةن P.Valueل  ال ةاس اليود  ةة  كانت قةمة )لةااضةة يةن ال ةاسةن ال يلى االيود  الاا

 لد  أم اد عةنة الية . 2.21( ا ي أقا من2.212:  2.201)
( أن متاسط ال ت  لد  ال ةاس ال يلى ا ال ةاس اليود  قد تةسن 9كما أشا ت نتاضا ال داا  قل )

أن متاسط ال ت  مي )عدد  مت  عدا لد  عةنة الية    ةة  022مي متغة ات الأدا، الفني المن 
ل عدا (  022لمن  -ل عدا 022مودا ت دد ال طاات مي سيا   -ل عدا 022ال طاات مي سيا  

 مةوها تلداد ت اه الإشا   السالية ا لأا مؤش   ةد للتةسن   ا متاسط ال ت  مي )طاا ال طا  مي سيا  
ل ةاسةن ال يلى االيود  ةلداد ت اه ل( ( يةن ا22:22متاسط الس عة لم طع  يية الس عة ) -ل عدا 022

 الإشا   الإشا ات الما ية ا لأا أةيا مؤش  للتةسن.
مت  عدا للى ت ثة   022اة  ع الياة   لأه الف ا  االد،له الإةااضةة مى الأدا، الفني المن 

 عة الي ناما التد ةيي الم ت ف ي ست دال التنا  مي تد ةيات الودا يالمساعد  للتغل  علي  يية الس
مت  االلأ  تل تطية ه على عةنة الية  ةة  لشتما الي ناما التد ةيى على تد ةيات الودا  022لوداضي

المتناعة يالمساعد  الم تلفة ) الودا يالسة  االودا يالس عة ال اا  مع ل تدا، ةلال مةما ي الان م تلفة 
لس عة االتغل  على  يية الس عة لوداضي اعدا المنةد ات اط   الودا الم تلفة مي الما، اال ماا ( لتنمةة ا

 مت  عدا . 022
(   0) ل(0222(محمد جابر عبدالحميد، عاطف رشاد خليلاةتف  الياة  مع كلا ما تااا الةه 

 Hans  هانس وأخرون(   1) مothers Andrew Harrison  (.916) & أندريو هاريسون وأخرون
& others (.918)يةن ةؤكدان أن التد ةيات الناعةة المتناعة للودا  ي المد  ( ةة  تاالا للى أن 9) م

 ل، ةةا  من التد ة  لتةسةن الأدا، الفني االمستا  ال قمي لسياقات الودا اة   أن تكان مةدد  اتتف  
 .مع تنشةط الويلات الواملة مى كا م ةلة من م اةا  طا  الودا 

ال     تد ةيات يةن ال مع مثا  التد ة أنه ةود تغةة  مJAKALSKI (.999)جاكالسكي  اةشة 
 اسةلة س عة ثايتة ي قاى الودا للى الاااا عند مع التاقا ااةد  تد ة  اةد  مي االمساعد  يالم اامة

است دال  المنه ةة  لأه تطية  عند امن الشاضع للاع    االة كي الوايي ،ستهداا النمط ناعها من م ةد 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 268 

 م9102 سبتمبر (3الجزء ) 78العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

 يةن امن ال    يالم اامة  أ مةة ت تي  نا امن الويلات  ات اةة التنامسةة للنشاطات المشايهة التد ةيات
 مةما ةلال يا تدا، ال    -الما،  مي أا ال ماا مي ال    -الم تفوات  مى )ال    :لألو على الأمثلة
 ( 9:  1)  المفلات ( . أا أا الإطا ات الل، ات المثاا  سيةا على السة   -ي الان 

مت  عدا قةد  022اال ا  ينس  التةسن مي الأدا، الفني المن ( 02كما ةاي   داا  قل )
مت  عدا  022الية   أنه تا د نس  تةسن يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  الاال  ال ةاس اليود  لوداضي 

عةنة الية     لأا التةسن أ  وه الياة  للى ت ثة  الي ناما التد ةيي الم ت ف ياست دال التنا  مى تد ةيات 
 مت  عدا . 022المساعد  للتغل  علي  يية الس عة لوداضي الودا ي

 %0.22مت  عدا قةد الية  ما يةن  022اقد ت ااةت نس  التةسن المضاةة مي الأدا، الفني المن 
ل عدا   ا لأا يالت كةد له ت ثة  لة ايي علي طاا 022ك على نسية تةسن مي طاا ال طا  مي سيا  

  ا لأا  % 2.00ل عدا ايلغت 022ودا ت دد ال طاات مي سيا  ال طا    اك دنى نسية تةسن مي م
ل عدا عةنة الية   022التةسن ة  وه الياة  للى الت ثة  الإة ايي للي ناما التد ةيي الم ت ف لوداضي سيا  

 الهياط أن ل، ال طا    اطاا الأم ةة الس عة من سةلةد المنةد ات عدا أن مCISSIK (.991)اةاي  
 ة كة لةاد  عنه سةنتا اللأ  الأم  مف طة   لةاد  ال طا  طاا لةاد  للى ةؤد   يما % 1 نم أكي  يد  ة
 ( 02:  2)  الودا. أثنا، الف ملة

" توجد  ( ةتة   الف ض الثاني االلأ  ةن  على 02(   )9امن  لا ا ما تل ع يه مي ال دالةن )
لح القياس البعدي في الأداء الفني وهضبة فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي ولصا

 متر قيد البحث " 199السرعة وزمن 
 الإستنتاجات والتوصيات

 أولا: الإستنتاجات
 مي ةداد عةنة الية  اأ دامه امشكلة الية  اما تااا الةه الياة  من نتاضا   استنتا الياة  ما ةلى :

ات الودا يالمساعد  له ت ثة اً لة ايةاً علي الي ناما التد ةيي الم ت ف ياست دال التنا  مي تد ةي -0
 مت  عدا. 022المتغة ات اليدنةة االأدا، الفني ا يية الس عة المن 

   ات دد ال طاات لد  عةنة الية  أد  الي ناما التد ةيى الم ت ف للى تةسن مي طاا ال طا  -0
ة اتةسةن س عة مت  عدا يافة عام022لمن سيا  أد  الي ناما التد ةيى الم ت ف للى تةسن  -1

 الودا مى م طع   يية الس عة يافة  ااة.
 يالوكس . ال طا   االوكس طاا قا  كلما   الت دد لل طا  لاد كلما -2
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 ثانيا: التوصيات 
مي ةداد عةنة الية  اأ دامه امشكلة الية  اما تااا الةه الياة  من استنتا ات   ةااي الياة  ما 

 ةلى :
مت  عدا يمنتة   اموة اللقالة   022لم ت ف لتةسةن الأدا، للاعيى است دال الي ناما التد ةيى ا -0

. 
مت  عدا  ل مع  022الإست شاد يتنا  تد ةيات الودا يالمساعد  للتغل  علي  يية الس عة لوداضي -0

 مستا  اللاعيةن.   
 الس عة عن %002:  021س عات تلةد عن  للى الاااا لأا المستا  الوالي عدل للوداضةن ةنيغي -1

 .ال    ألةات مي تغةة ات أ  ةدا  اا  لتفاد ال 
 يالمساعد  . يالودا ال ةال أثنا، الاةةةة الت نةات اتيا  على دامًا الت كةد ة   -2
 متً ا. 22:12 المسامة عن  تلةد أ، ة   السة   عملةة ل  ا، عند -1
اليدنةة للوداضةن ال د    يتةسن الكن الأسلا  لةست يتغةة  ال طا  طاا لتةسن الط ة ة المثالةة لن -1

 . ال ا  لإنتاج
ةااى الياة  الإتةاد الما   لألوا  ال ا  يا،ست شاد ينتاضا الد اسة الةالةة  لاا ايع  -2

 ل عدا.022الي اما التد ةيةة للاعيى المنت   الما   لسيا  
 المراجع 

 أولًا: المراجع العربية
است دال تد ةيات الس عه الفاض ه مى  تاثة  م( : 998.محمد جابر عبدالحميد، عاطف رشاد خليل )  .0

ل/عدا  ية  منشا  كلةه 022م ةلتى الس عه ال اا  اتلاةد الس عه االمستا  ال قمى لمتساي ى 
 ت يةه  ةايةه ةلاان .

  دا  الفك   2ا تةا ات الأدا، الة كي   ط  م(:1008محمد حسن عاعوى ، نصر الدين رضوان ) ..
 الو يي ال ا    . 

  دا  الفك  1ال ةاس االت اةل مي الت يةة اليدنةة اال ةايةة   ط  م(:994.ين)محمد صبحي حسان .1
 الو يي   ال ا   .

  م كل الكتا  للنش   0ال ةاس اا، تيا ات مي الت يةة ال ةايةة   ط  م(:991.ليلي السيد فرحات ) .2
   ال ا    .

ا التد ة  يورغن شيفر  ا  . اد اسات ةدةثة مي الوا  الم( : 911.الإتحاد الدولي لألعاب القوي ) .1
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