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 حاتم نعمة سمير 

ــ  إلا مــن  ــا  ن تتحق ــن و  ــة لا امح ــة و عم اــة اوتمرن ا ــة ناوترلنا ــب اوع ما ــاب لاوانان إن الارتق
لاوعم اة اوتمرن اة نمن ا ع م اوفسينونااا ناوكامااب ناوتـ  خلال ممى ف منا و ع نم اومخت فة اومرتلطة 

تنضح ونا ممى الاستاالات ناوتكافات ناوتغيـرات اوتـ  احـم  ا اوتـمرنب لمخت ـا  نناعـا ع ـة ا ا ـ ة 
اونظافاـــة و رناضـــ  نمـــمى اســـتاالة اورناضـــ  و ـــدر اوتـــمرنلاتل ناومـــمرب اونـــااح  ـــن اوـــد  امت ـــك 

اخـ  ا ا ـ ة اونظافاـة و رناضـ  عنـم تنفيـد لاع اـا اوتـمرنلات او نا اـة اومع نمات ف  ف م ما احـمث م
 (457( )8:58ناولا نا اة.)

ن ن اوتمرنب اورناض  يؤمى إوة حمنث تغيرات  مناة ن فسينونااة عميمة تشم  اماع 
 ا  ة اواسم حيث يتقمم مستنى ا ماب اورناض  ح ما حانت  در اوتغيرات إياا اة ناوت  تشتم  ع ة 

 ( 502  1تغيرات  نا اة ن خرى لا  نا اة .)

ن ن مراسة فسينونااا اورناضة تفيم ف  نصا نتفسير الاستاالات ناوتكافات اوفسينونااة 
اوت  ساعمت ع ة تطنر طرق اوتع ام ناوتمرنب ولأنشطة اورناضاة ن ن ممارسة ا نشطة اورناضاة 

 ( 50:2 3( ) :50 11 ا  ة اواسم.)نالانتظام ف  اوتمرنب احمث تغييرا نظافاا ف  حفابة 

ن ن اومراسـات اوع ماــة موــت ع ــة  ن تشــحي  حمــ  اوتــمرنب منن مراســة تو يراتــا اوفســينونااة ع ــة    
اواســم يــؤمى فــ  ح يــر مــن ا حاــان إوــة اهصــالات اوتــ  تظ ــر خــلال اومنســم اوتــمرن   ن ن ماــرم 

ع ة تحسين استاالات اواسـم ناوـتححم  اوتعرف ع ة ماحاناحاة استاالات اواسم اوفسينونااة اساعم
 (  1054في ا لما اعم  ع ة فاع اة تحسين ا.)

لحفـابة عاواـة لا ـم  ن تتمتـع لقـمر  نوك  تؤمى ا ا  ة اونظافاة عم  ا   نـاب اونشـاا او ـمنة
عــاو  مــن او االــة او مناــة حتــة تتحمــ  اوعمــ  او ــمن  نوــدوك ناــم ا نشــطة اورناضــاة تخت ــا فــ  
متط لات ــا مــن اوطالــة لعضــ ا احتــاج إوــة حماــة ح يــرة مــن اوطالــة فــ  فتــرة  مناــة لصــيرة اــما   ينمــا 

 (032-037 5 14احتاج اولعض الآخر إوة اوطالة وفترة  مناة طنن ة.)

نتعرف  نشطة اوعم  اولا نا   لون ا ا نشطة اوت  استمر ا ماب في ـا وفتـرة  مناـة ت نـم عـن 
خمس  نان  نتق  عن ملاقة ننتم اوعم  في ا لولصة معمل من اوطالـة اولا نا اـة ندوـك عنـمما تكـنن 
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ــك ا   ــ  ت  ــات ا ماب نتتمي ــة ومتط ل ــر حافا ــ  اســتمم ا اواســم لي ــة ا كســاين اوت نشــطة لاوشــمة حما
 (.032-5033 18اوعاواة ف  ا ماب)

م عــمن مــن اعنــا ســلالات اوعــاب اوقــنى نتعــم مــن اوفعاواــات اوســرنعة 722ناعت ــر ســلاق 
ناوقناة ناوت  يتط ب لمرا  ـا لا مـن اوصـفات او مناـة إوـة اانـب متط لـات اوفسـينونااة ناوتـ  تسـاعم 

م عـمن اوسـلاق اوـد  يـتم فاـا اوعـمن 722 ع ـة مناصـ ة اوكفـاح نتحمـ  اوتعـب اوشـميم ل ناعـم سـلاق
 (120517م من  طنل مسافات اوعمن اوسرنع.)722 تقسام حسب مناصفات اوعماب حيث  ن فعاواة 

حما يتط ب اونصنل إوة مستناات متقممة من اوضـرنر   ن يتمتـع اورناضـ  لمسـتنى عـال 
 ــة الاســتمرار فــ  اوعمــ  مــن عناصــر او االــة او مناــة نخصنصــا عنصــر اوتحمــ  اولا ــنا   ناوقــمرة ع

اوعضـــ   دا اوشـــمة اومرتفعـــة وفتـــرة طنن ـــة نســـ اا  ـــ   مـــن اوســـلاق ننترحـــ  تـــمرنب  ـــدر اوف ـــة مـــن 
اومتســالقين فــ  تطــننر اوقــنة اومميــ ة لاوســرعة لطــرق تــمرنلات اوتحمــ  اولا ــنا   اوتــ  تنحصــر فــ  

رة ع ة اوعم  اوعضـ   فـ  ظـرنف اوتمرنلات اوفترنا ناوت  تساعم ع ة تنماة اوقمرة اولا نا اة    اوقم
 (052:نقص ا نحساين.)

متــر تطــنرا  ح يــرا  اــاب نتياــة الا تمــام اوك يــر لاوعم اــة  722نوقــم شــ مت فعاواــة ســلالات  
اوتمرن اة ناكتشاف اونسـا   اوتمرن اـة اوحمي ـة نتـرالس الاسـتخمام  ـين اوع ـنم اورناضـاة اومخت فـة لغاـة 

اومســالقة وــدا تعــم اوصــفات او مناــة ناوفســينونااة مــن اوصــفات  اونصــنل إوــة  فضــ  اونتــا   فــ   ــدر
 متر عمن. 722اوم مة ناوت  تساعم ع ة  ناا  ف  ارى 

ــمن  ــنن ا نل وع ــم مــن ا نشــطة اورناضــاة ل ف ــ  اومح ــ  اوعمي ــمن محــنن  ــام ف ــر ســرعة اوع تعت 
ونــااح فــ  ح يــر مــن اومسـافات اوقصــيرة فــ  اوعــاب اوقــنى ل حمـا  ن ــا تعــم احــم  ســلاب عنامـ  ا ماب ا

 (5020 7ا نشطة اوحرحاة . )

نحيث  ن اولاعب  ن اوعماب اسـم يتحـرك فانـا يخضـع وتط يـ  اوقـنانين ن ا سـس او ينماحاناحاـا  
اوت  دحر ا نينتن ف  لنانين اوحرحة او لاث فنام ان سرعة اوعمن تتـو ر لقـنى اوت الـ  )اوااد اـة( طلقـا 

ة "ناــنم علالــا طرماــا  ــين معــمل اوتغيــر فــ  اوســرعة ناوقــنر وقــاننن نيــنتن او ــان  ناوــدى يــنص ع ــ
 اومحم ة وا نفة نفس الاتاار نعحساا مع حت ة اولاعب  ن اوعماب".

نوـدوك ناـم  ن اوتطـنر اوسـرنع فــ   رلـام مسـالقات اوعـاب اوقـنى  تــة نتياـة تطـنر طـرق اوتــمرنب 
ساا حما ف  سـلاق اوسـرعةل حيـث اورناض  ل اوم ناا ع ة  سس ع ماا فسينونااة نلينماحاناحاا ننف

نانم علالا نطيـمر  ـين تحسـن  مـن ا ماب وسـرعة اوعـمن نلـين ع ـم او ينماحاناـك ل مـن حيـث مراسـة 
 ( 5030 0متغيرات ا ماب م   طنل اوخطنة نسرعة ترمم اوخطنة   ناب اوعمن.)
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لاوتـمرنب اورناضـ ل امحـن  ن نصـمم  ننتياة و عرض اوسا   ل نمن خلال ارتلاا ع م او ينماحاناك
تمرنلات ننعاا وتحسين سـرعة اوعـمن لمحاكـاة تق يـ  لـنى اوااد اـة ل لاسـتخمام ا ـا  تـمرن   مصـمم 

 ع ة  سس  ينماحاناحاا حنسي ا وتحسين سرعة اوعمن. 

ة ل تتو ر سرعة اوعمن لعمة عنام  تمرن اا ن  ينماحاناحاال من م من تنانوتا اومراسة اولح اـة اواـام
نمن م من وم يتم الا تمام لا لح اا نتمرن اا ل ننحـن  نـا فـ   ـدا اولحـث نحـانل إضـافة م ـم  تـمرن   
وتحسين سرعة اوعمن ل ناحنن  دا اوم م  من  حم اوعنام  اوتمرن اـة اومـؤ رة فـ  تحسـين سـرعة اوعـمن 

سـتخممة فـ  تحسـين حيث لاحظ اولاحث  ن تمرنلات نلرام  اوتمرنب لمسالقات اوميـمان ناومضـمار اوم
اوســرعة اوحرحاــة نالانتقاواــة وســلالات ســرعة اوعــمن تتاــا  مراــا ح يــرر إوــة تــمرنب اوســرعة اوحرحاــة 

 نالانتقاواة عن طرن  تمرنلات اومقانمات .

مرح ـة  -متر عمن ل نام انا ينقسم إوـة  ـلاث مراحـ   ـ  )مرح ـة او ـمب نالانطـلاق 722سلاق  نلمراسة
تنالص اوسرعة( ل يتنـانل  ـدا اولحـث مرح ـة ت ايـم اوسـرعة ل ناوتـ  اصـ   -وقصنى اوسرعة ا -ت ايم اوسرعة 
 ن مـن متط لـات  ـدر اومرح ـة الاعتمـام ع ـة متر ل ن ـدا يتفـ  مـع   ـماف اولحـث حيـث :3-32طنو ا من 

 (5:0 10()517 02()5322 1) ترمم عال و خطنات )  نامة عمم اوخطنات ف  او اناة اوناحمة (

لات اوسرعة اومساعمة وم ي تم   ـا اومـمرلين لاوقـمر اوكـاف   خـلاف ا تمـام م او ا ـم ننام ان تمرن 
 تحسين اوسرعة اوحرحاة نالانتقاواة عن طرن  تمرنلات اوسـرعة لاسـتخمام مقانمـات لحيـث ان تـمرنب 

 (30ل514 02)اوسرعة لمقانمات اعم  ع ة تحسين طنل اوخطنة حما ف  اومعاموة.

 

 

حيث انا عنم  مايتنا تحسين اوسـرعة اوحرحاـة ) تـرمم اوخطـنة (  ن الانتقاواـة لا ـم  ن ي ـم  تخطـاس 
ــالندوك مــن خــلال تخفيــا ــة او منا ــ  اوناحا ــة اوعصــ اة ل ي ــمرنب اوناحا ــام   ت ــنة اــدب  او رن عــبب ل

ا رض ) اوـــن ن( اونالـــع ع ـــة اوـــرا ينل فـــدوك احـــنن  فيـــم و ممـــرات اوعصـــ اة  ل ـــ  تنماـــة اوســـرعة 
 ( 50 14)اومخت طة  نسلا ح يرر لاوقنة.

ــمن  اومــؤ ر فــ   ــار  ن ــا اومحــنن او  ــة اوقــنر ع ــة اعتل ــم   تنما ــة ت  ــمرنب اوحاوا ــرام  اوت حمــا  ن  
تحسـين سـرعا اوعـمن مـن خـلال اوسـرعة اوحرحاـة  اولحـث  ـني ـمف إواـا  تحسـين اوسـرعةل نوكـن مـا

 و را ين  نلا.
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 ما اوفرن  او ان  ناود  يتف  مع فكرة  دا اولحـث فيـرى  ن سـرعة اوتـرمم امحـن تطننر ـا مـن 
خــلال اســتخمام تــمرنلات ترحــ  ع ــة تحســين حفــابة اوا ــا  اوعصــ   اومرحــ   ل نع ــة ســ ي  اوم ــال 

ــة اوســير او ــمن ع  ــرم اســتخمام اوع ــة ســرعة اوف ــتححم فــ  ســرعتا حيــث تصــ  إو ــتم او ــث ي متحــرك لحي
اوقصنى ناك ر لق ي  ل حما امحن اوعمن من خلال سحب اوعـماب لسـرعا اك ـر مـن اوقصـنى ل  ن اوعـمن 
ف  اومنخفضات ل نحدوك اوعمن ف  اومحان من خلال سماع تنليت معين متـمرج فـ  اوسـرعة نمحانوـة 

 (5037 7ملاحقتا ...ن حدا. )

م اســـتخمم اومـــمرلين  ســـاويب مخت فـــة وتحســـين اوســـرعة مـــن خـــلال  نـــامة اومقانمـــات ســـناب نوقـــ
لاستخمام ن ن اواسم ل ا  قال ل اومظلات او نا اـة )او راشـنت( ل ا سـطح اوما  ـة ل اوعـمن عحـس  ن 
ف  اتاار اورنح ل ن ـدر اونسـا   تسـتخمم حعنامـ  تعمـ  ع ـة  نـامة اومقانمـة ممـا اسـاعم ع ـة  نـامة 

ــمرنب ســناب فــ  اوعــاب اوقــنى  ن ا نشــطة او ــم تتطــرق  ــرام  اوت ــ مام ســرعة اوعــماب ل نوكــن و قــنر فت
اورناضاة ا خرى و تعرف ع ة تو ير تق يـ  اوـن ن  ن تخفافـا  نسـب محـممر ع ـة تحسـين سـرعة تـرمم 

  (312-5328 0)(5120 1اوخطنة.)

اواــة مــن فعاواــات اوعــاب اوقــنى لــال شــغ ت مســووة تــمرنلات اوقــنة اومميــ ة لاوســرعة ناومناســلة وكــ  فع
ــات ناومع نمــات نالاســاويب  ــة اونظرن ــام ع  ــم مــن اومــمرلين ناومختصــين   ــدر اوتــمرنلات ان عــمم الاعتم اوعمي
نطرق اوقااس اوع ماة عنم اختاار تمرنلات اوقـنة اومميـ ة لاوسـرعة نعـمم او ـمب في ـا ناوتـمرنب ع ي ـا مـن سـن 

الاســلاب او امــة ناومســؤنوة عــن انخفــاض اومســتنى فــ  اولطــنلات ملحــر اســمح لاوتــمخ  اوصــحاح حــان مــن 
الال اماة ناوعاوماة ن دا ما مفع اولاحث اوة ااراب  در اومراسة و تعرف ع ـة تـو ير اوقـنة اومميـ ة لاوسـرعة ع ـة 

 لعض اومتغيرات او مناة ناومستنى اورلم  ومى ناش   اوعاب اوقنى لاوكننت.

 اوقمرة اوعض اة ع ة لعض اومتغيرات اوفسينونااة ومى ناش   اوعاب اوقنى لاوكننتفاع اة  تنماة 

تنام فرنق ماوة إحصا اا   ين متنسطات اوقااسـات اوق  اـة ناولعماـة و مامنعـة اوتارن اـة ليـم  -1   
 وصاوح اوقااسات اولعماة . اوفسينونااة اولحث ف  لعض اومتغيرات 

 Digital Achievement Level5مستنى اهناا  اورلم  

تحقي  افض  مستنى  ( لونا " اومنافسة من  ا 0222)عرفة "عح ة س امان ع   اوحنر  "
 ( :5 77)  ماب ممحن ".
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استخمم اولاحث اومن   اوتارن ـ   تصـمام اوقاـاس اوق  ـ  اولعـم  و مامنعـة تارن اـة ناحـمة  
 لاستخمام اوقااس اوق    اولعم  و ا ندوك ومناسلة و مف اولحث نتحقاقا   مافا نفرنضا. 

متــر عــمن لاع ــ  الاوعــاب اوقــنى  نــام  اوعرلــ   722اشــتم ت عينــة اولحــث ع ــة متســالق   
ـــة )12( نعـــمم م )0212/0202نت   و منســـم اوتـــمرن   )اوكـــن  ( 12( متســـالقين  ـــدا لاهضـــافة إو

 متسالقين هاراب اوتارلة الاستطلاعاة. 

 (3امنل)
 اومتنسس اوحسا   نالانحراف اومعاار  نمعام  الاوتناب وعينة 

 (12ن =)اولحث ف  الاختلارات )ليم اولحث (                                            

( ن لـام معـاملات الاوتـناب فـ  الاختلـارات ليـم اولحـث  لـم انحصـرت مـا 3يتضح مـن اـمنل )
ــــين )    3 ــــارات ــــن الاختل ــــ  م ــــ  ح ــــة ف ــــن الاعتماوا ــــرب م ــــات تقت ــــة  ن اوتن نع ( ن ــــدا اشــــير إو

 اورلماة( مما يمل ع ة تاانس عينة اولحث. -اوفسينونااة  -او مناة-)الان رنلنمترنة

ننع 
 الاختلارات

  سم الاختلار
نحمة 
 اوقااس

اومتنسس 
 اوحسا  

الانحراف 
 اومعاار  

 اونساس
معام  
 الاوتناب

 اواسماة

 2.10 18.2 7:.2 :.18 سنة اوعمر او من  

2.73- 120 0.4 :.121 سم اوطنل  

 2.27 8: 1.2 4.1: حام اون ن 

 اوفسينونااة

 معمل اونلض
عمم 
 اونلض

44 0.3 42 2.81 

 2.81 31.8 1.2 30.0 حام/ من اوقمرة اولا نا اة اوقصنى  

حامض اولاكتاك ف  
 اوراحة

 :1.0 1.20 2.28 :1.2 ملللى مول
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 .ا ا  اورستامير وقااس إرتفاع اوقامة 

  وقااس اون ن.مي ان ط   معاير 

 .شرنس لااس 

 .مضمار ا وعاب لنى 

 .ا ا  الاكنس نرت وقااس نسلة حامض اولاكتاك 

 ( ث.   2.21ساعة رلماة معموة  لرب ) 

  .شرطة لاصقة  

(ل 10(ل)8( ل)7(ل)3لام اولاحث لاهطلاع ناومسح اومراعـ  و مرااـع اوع ماـة ناومراسـات اوسـالقة)
( اوعرلاــة نا ان اــة اومتخصصــة فــ  ماــال اوتــمرنب اورناضــ  عامــا نتــمرنب اوميــمان ناومضــمار 01)

لصــفة خاصــة    ــمف حصــر نتحميــم   ــم ن نســب اختلــارات او مناــة ناوفســينونااة ناومســتنى اورلمــ  
 -اومستخممة ف  اولحث ع ة اونحن اوتاو 5

ت او مناـــة ناوفســـينونااة وعينـــة اولحـــث اســـتمارة لاســـتطلاع ر ى اوخ ـــراب وتحميـــم الاختلـــارا -1
 (3مرف )

ــنة اومميــ ة  -0 ــمرن   )اوق ــام  اوت ــنى او رن ــم مناســلة محت ــراب وتحمي اســتمارة لاســتطلاع ر ى اوخ 
 (3لاوسرعة( اومستخممة ليم اولحث نحدوك محننات او رنام  اومقترح. مرف )

 الاكنس نرت وقااس نسلة حامض اولاكتاك ف  اومم.اختلار  -1

 اختلار اواس عنم اوشرنان اوسلاتة وقااس معمل اونلض. -0

 اختلار سارانت و ن ب اوعمنم  وقااس اوقمرة اولا نا اة اوقصنى. -3
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 لام اولاحث  إاراب اوقااسات اوق  اة ومتغيرات اولحث ع ة اونحن اوتاو 5  

اوـن ن ( ولاع ـين فـ  معمـ  اوقااسـات اوفسـينونااة اوتـالع اوـة الاتحـام  –لااس متغيـرات ) اوطـنل  –
ــة اوعامــة  ــمان ناومضــمار نلوشــراف اســتاد اوطــب اورناضــ  نفســينونااا اورناضــاة لاو ي  اوكــننت  و مي

 اوتط اق   منوة اوكننت.و تع امة 

حـــامض اولاكتاـــك/ اوقـــمرة اولا نا اـــة اوقصـــنى(  –لاـــاس متغيـــرات اوفســـينونااة ) معـــمل اونـــلض  –
ولاع ــين فــ  معمــ  اوقااســات اوفســينونااة اوتــالع اوــة الاتحــام اوكــننت  و ميــمان ناومضــمار نلوشــراف 

 ة اوتط اق   منوة اوكننت استاد اوطب اورناض  نفسينونااا اورناضاة لاو ي ة اوعامة و تع ام

 ( متر عمن عينة اولحث.722لااس اومستنى اورلم  ولاع   ) -

تــم  اــر  الاختلــارات ا نواــة و تمرننــات اوقــنة اومميــ ة لاوســرعة )ليــم اولحــث( وتحميــم مراــة اوحمــ   -
% وك  تمرنب ع   حمل نتسا ي ا ف  استمارة خاصة لح  لاعب عـن طرنـ  عـمم 122ا لصة    اوـ

 كرارات وك  مامنعة تمرن اة .اوت

( متـر  نـام  اوعرلـ  اوكـننت  722تم تط ي  او رنام  اوتـمرن   اومقتـرح ع ـ  لاع ـ  اوعـمن ) 
 سـا اع(  نظـام  ـلاث نحـمات تمرن اـة فـ   8م  نالـع )31/3/0212م إوة 1/0/0212من ف  اوفترة 
 ا س نع. 

تـــم ااـــراب اوقااســـات اولعماـــة ع ـــة نحـــن مـــا تـــم فـــ  اوقاـــاس اوق  ـــ  ندوـــك فـــ  اوفتـــرة مـــن  
 م.3/7/0212م اوة 1/7/0212

 ـ اومتنسس اوحسا   .                            ـ اونساس .

 تناب .ـ الانحراف اومعاار  .                         ـ معام  الاو

 .  مان ننتن  اولالارنمترنةـ  معام  الارتلاا .                            ـ اختلار 

 .           ـ نسلة اوتحسن اوم ناة .  نن كنحسنن اولالاراميترنةـ اختلار 
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يــنص اوفــرض ا نل ع ــة  نــا5 تناــم فــرنق دات ملاوــة إحصــا اة  ــين متنســطات اوقااســات 
 -اوقـــمرة اولا نا اـــة اوقصـــنى  –اوق  اـــة ناولعماـــة فـــ  لعـــض اومتغيـــرات اوفســـينونااة )معـــمل اونـــلض 

 حامض اولاكتاك( وصاوح اوقااس اولعم  و مامنعة اوتارن اة.

تــا   اوفــرنق  ــين متنســطات اوقااســات نو تحقــ  مــن صــحة اوفــرض لــام اولاحــث لمقارنــة ن
وصــــاوح اوقااســــات اولعماــــة و عينــــة ليــــم  اوق  اــــة ناولعماــــة فــــ  اختلــــارات اومتغيــــرات اوفســــينونااة 

ــــين  ــــرنق   ــــة اوف ــــار ملاو ــــام اولاحــــث لاســــتخمام اختل ــــة(  ن ناــــمتل نل اولحث)و مامنعــــة اوتارن ا
 ( ندوك و تعرف ع ة مستنى اوتحسن.T-Testاومتنسطات) 

 (0امنل )
 "ملاوة اوفرنق  ين متنسطات اوقااسات اوق  اة ناولعماة 

 و مامنعة اوتارن اة ف  متغيرات اوفسينونااة"
 (12ن=)  

 او اان
 اومتغيرات

نحمة 
 اوقااس

اوفرق  ين  اوقااس اولعم  اوقااس اوق   
 اومتنسطين

لامة 
 ع م ع م ت

 معمل اونلض
عمم 
 اونلض

44 0.3 47 0.1 3.22 :.33* 

 2:.3 3.2 1.2 32.1 1.2 30.0 حام/ من اوقمرة اولا نا اة اوقصنى  

حامض اولاكتاك ف  
 اوراحة

 0.13 2.22 1.21 1.82 2.28 :1.2 ملللى مول

 ( اوامنواة عنم مستنى اوملاوة )0.22( =:2.2لامة )ت 

ــة 0يتضــح مــن اــمنل) ــين متنســطات اوقااســات اوق  ا ــة إحصــا اا    ( ناــنم فــرنق دات ملاو
ـــم اولحـــث( نحانـــت لامـــة )ت(  ـــارات اوفســـينونااة )لي ـــة فـــ  الاختل ـــة وصـــاوح اوقااســـات اولعما ناولعما

 (.:2.2اومحسنلة  ك ر من لامة )ت( اوامنواة عنم مستنى معنناة )

ــرات اوفســينونااة وــمى  ــك اوتغيــر  ن اوتحســن اوحــامث فــ  مســتنى اومتغي ننراــع اولاحــث دو
ن عينـة اولحـث نتياـة تعرضـ م وتط يـ  او رنـام  اوتـمرن   ( متـر عـم722لاع   اوميـمان ناومضـمار )

اومقترح اوـد  اعتمـم ع ـة  سـس نملـامئ الارتقـاب لمسـتنى ا ماب اورناضـ  لطرنقـة سـ امة نمنتظمـة 
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 مت إو  تحسن اوصفات اوفسـينونااة  وـمى لاع ـ  اواـر  ن اضـا  مـن خـلال الاعتمـام ع ـ  مامنعـة 
 رعة اوت   مت إوة تطننر اومتغيرات اوفسينونااة ليم اولحث.اوتمرنلات وتنماة اوقنة اوممي ة لاوس

( متر عمن لم تراـع 722نتعم نسب اوتحسن ف  اختلارات اوقمرات اوفسينونااة ومتسالقات )
إو  الانعحاس اوملاشر نانتقال اوتو ير الاياـا   وـلأماب او رنـام  اوتـمرن   اومقتـرح مـن خـلال اسـتخمام 

اوقــنة اومميــ ة لاوســرعة وتنماــة اوقــمرة اوفســينونااةل حيــث اشــير " اوتــمرنلات اومقترحــة وتنماــة
( إو   ن تنماـة اوقـمرات اوفسـينونااة 38م( )0228" )(" 2م()0227" )

ومتسالق  اومسافات اومتنسطة ناوقصيرة امحن تنميت ا مـن خـلال اسـتخمام  سـ نب اوتـمرنب اولا ـنا   
 مرنلات اومستخممة مع تكرار ا ماب اوحرح  و سلاق  تغير اومسافات. اود  تتشالا فاا اوت

ننرى اولاحث  ن الا تمام  تطـننر اوقـمرات اوفسـينونااة وـمى اومتسـالقين مـن   ـم اومتط لـات 
ا ساساة اوت  تنااا اوممرب عنم تصمام او رام  اوتمرن اة ل ن ك ر مـن دوـك فـان تطـننر ت ـك اوصـفات 

ر اولاعب لاوتعب نتياة  ما اة و سلالات لشمات مخت فة ممـا يـؤمى إوـة تحسـن اساعم ف  توخير شعن 
 اومستنى  اورلم .

ــم مــن اومراســات  ــا   اوعمي ــا نت ــة مــع مــا  شــارت إوا ــا    ــدر اومراســة اوحاوا نتتفــ   اضــا  نت
( ع ــ   ن او رنــام  اوتــمرن   اومقتــرح لاســتخمام اوتــمرنلات لاســتخمام 00(ل)01(ل)02(ل)12اوســالقة)

ماــة اوقــنة اومميــ ة لاوســرعة وــا تــو ير اياــا    ح يــر نفعــال فــ  تنماــة اومتغيــرات اوفســينونااة ليــم تن
اولحــث مــع اخــتلاف اوعينــة ناوتخصــص ناو رنــام  اوتــمرن   ناوتــ  تخت ــا عــن اولحــث اوحــاو  إلا  ن 

ة اومميــ ة الاتفــاق حــان ع ــ   ن او رنــام  اوتــمرن   اومقتــرح لاســتخمام اوتــمرنلات اوخاصــة وتنماــة اوقــن 
 لاوسرعة وا تو ير إياا   ع ة تنماة اوصفات اوفسينونااة ومى اومتسالقين. 

 * نلدوك يتحق  اوفرض ا نل اود  ينص ع ة5 

* تناــم فــرنق دات ملاوــة إحصــا اة  ــين متنســطات اوقااســات اوق  اــة ناولعماــة فــ  لعــض اومتغيــرات 
حـامض اولاكتاـك( وصـاوح اوقاـاس اولعـم   -اوقـمرة اولا نا اـة اوقصـنى  –اوفسينونااة )معمل اونـلض 

 و مامنعة اوتارن اة.
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تنماــــة اوقــــمرة اوعضــــ اة ع ــــة لعــــض اومتغيــــرات فاع اــــة اوتعــــرف ع ــــ   ي ــــمف اولحــــث إوــــ        
اسـتخمم اولاحــث اومـن   اوتارن ــ   تصـمام اوقاــاس ن  اوفسـينونااة وــمى ناشـ   اوعــاب اوقـنى لاوكننــت

ف ناحـمة لاسـتخمام اوقاـاس اوق  ـ  اولعـم  و ـا ندوـك ومناسـلة و ـم ةاوق    اولعم  و مامنعـة تارن اـ
لاع   الاوعـاب متر عمن  722 متسالق اشتم ت عينة اولحث ع ة اولحث نتحقاقا   مافا نفرنضا ن 
 ـــدا  متســـالقين( 12نعـــمم م ) (0212/0202) و منســـم اوتـــمرن   اوقـــنى  نـــام  اوعرلـــ  اوكـــننت  

لاســتخمام  اومقتـرح اوتــمرن  او رنـام  ل راب اوتارلــة الاسـتطلاعاة. هاـ متســالقين( 12لاهضـافة إوـة )
وـا تـو ير اياـا    ح يـر نفعـال فـ  تنماـة اومتغيـرات  لاستخمام تنماـة اوقـنة اومميـ ة لاوسـرعةاوتمرنلات 

اوفسينونااة ليم اولحث مع اخـتلاف اوعينـة ناوتخصـص ناو رنـام  اوتـمرن   ناوتـ  تخت ـا عـن اولحـث 
اوخاصــة وتنماــة لاســتخمام اوتــمرنلات  اومقتــرح اوتــمرن   ن او رنــام   الاتفــاق حــان ع ــ  اوحــاو  إلا  ن

 اوصفات اوفسينونااة ومى اومتسالقين. ع ة تنماة  إياا  وا تو ير  اوقنة اوممي ة لاوسرعة
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Summary of the research 

 The research aims to identify the effectiveness of developing muscle 

capacity on some physiological variables among the beginners of athletics in 

Kuwait. The researcher used the experimental method to design the pre-post 

measurement of a single experimental group using the pre-post measurement 

for it, in order to suit the purpose of the research In order to achieve its goals 

and assumptions, the research sample included the 400-meter sprinters of 

athletics athletes in the Al-Arabi Kuwaiti Club for the training season 

(2019/2020) and their number (10), in addition to (10) contestants to conduct 

the exploratory experiment. The proposed training program Using exercises 

using the development of strength characterized by speed has a significant 

and effective positive effect in the development of the physiological variables 

under consideration with different sample, specialization and training 

program, which differ from the current research. However, it was agreed that 

the proposed training program using special exercises for the development of 

distinctive strength with speed has a positive impact on development 

Physiological characteristics of the contestants. 

 

 

 

 

 


