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            مقدمة ومشكلة البحث :
متر/ حواجز أحد مسابقات المضمار التي تتطلب أداء حركي مركب   400سباق    يعتبر          

ومعقد لصعوبة عملية التغير المستمر من أداء الحركات المتشابهة )أثناء العدو بين الحواجز(، 
فوق   المروق  )خطوة  المتشابهة  غير  الحركات  إحدى  إلى  يعتبر  كذلك  التعدية  أثناء  الحاجز( 

بالأداء الحركي فهو من أهم السباقات التي يتحدد فيها المستوى    سباقات المضمار الأكثر ارتباطا  
  الرقمي من خلال مستوى الأداء نفسه بالإضافة إلى مستوى تطور عناصر اللياقة البدنية المختلفة 

في،   عالية  مقدرة  تتطلب  المكتسبة  مع  علىظ  االحف   حيث  السرعة  السباق  دل  مراحل  خلال 
درجة عالية من التوافق والمرونة والذي تتطلب  تخطى الحاجز  ل  الفنيالأداء  المختلفة بما يتضمن  
 .(85: 24)( 1:  20)بالإضافة إلى سرعة تخطى الحاجز. والرشاقة والقوة والتحمل

 
متر   400الارتقاءات المتكررة لسباق  إلى أن    مBrowen .d  (2005)بروان  ويشير  

حواجز تحتاج إلى قدرة عالية من القوة والسرعة لتكملة السباق بصورة فنية عالية ولعدم انخفاض  /
انخفاض  كذلك  الحاجز  لخطوة  الكينماتيكية  المتغيرات  على  سلبيا  يؤثر  والذي  السرعة  عنصر 

العضليةعنصر   سلبيا    القدرة  يؤثر  الـــــ  الذي  ارتقاء  أثناء  المتكررة  الدفع  عمليات  حواجز 10في 
بالإضافة إلى أن المتسابق يخضع لمستوى معين من التعب نتيجة تكرار تخطية الحاجز ويظهر  

، لأن الدفع والارتقاء يتطلب من اللاعب بذل قوة كبيرة للتغلب جليا بالحاجز الخامس والسادس  
مع   الجسم  لكتلة  الذاتي  القصور  الاتجاه  على  في  للحركة  أداء  سرعة  اكتساب  على  العمل 

في ظروف عمل    بالقدرة العضلية والسرعةمما يؤكد أن الاحتفاظ  المطلوب وفي أقل زمن ممكن  
وتحسين   التعب  لمقاومة  المتسابق  مقدرة  تنمية  على  تعمل  عالية  درجة  ذو  حمل  عند  مستمر 

 ( 4-1: 30)  وظائفه البدنية والحركية

الفسيولوجية المتغيرات بعض و القدرةتحمل التدريب المتزامن على  ريتأث
 واجزحتر/م400لمتسابقي  والمستوى الرقمي لخطوة الحاجز الكينماتيكيةو

 

  محمد عبد العليم عبد الغفار الجبرىم.د/  *
             جامعة دمياط-كلية التربية الرياضية  - الرياضيمدرس بقسم التدريب 

 
 

 



 

 

 مجلة علوم الرياضة  ول ال الجزء   2022  يونية(  35المجلد)

- 44 - 

خطوة الحاجز  م( إلى أن۲۰۱۳) Tomas Skowronekس سكورنيك توماويضيف          
الهبـــو(  ( وتختلـــف عـــن خطـــوة الجـــرى  –الطيـــران  –تنقســـم إلـــى ثـــلاث مراحـــل هـــي : ) الارتقـــاء 

مختلفا عما يحـدث فـي خطـوة الجـري  ديناميكيا   التي تستوجب نظاما    العادية في طول فترة الطيران
 بخطــوات فنيــة معينــةمــرات علــى طــول الســباق مــع الالتــزام 10العاديــة هــذا بالاضــافه إلــى تكرارهــا 

أقـــل قـــدر مـــن فقـــدان بيجـــب تنفيـــذ خطـــوة الحـــاجز ، و والعـــدو بـــين الحـــواجز بخطـــوات ثابتـــة تقر بـــا
للسرعة الافقية مع الانتقال السلس لحركة تخطى الحاجز مما يعني سرعة مرور مركز الثقل جسم 
المتســابق فـــوق الحـــاجز وألا يكــون هنـــاك توقـــف فـــي الحركــة بـــين خطـــوة مــا قبـــل الحـــاجز وخطـــوة 

كـن مبـال  الحاجز نفسها وخطوة ما بعد الحـاجز وذـذلك تعتبـر خطـوة مـن خطـوات العـدو العاديـة ول
 (۱: 43فيها قليلا .)

)  ويضيف         حسن  العالية  أن    م(1998قاسم  البدنية  المتطلبات اللياقة    الأساسية   من 
  ، الحواجز  عنصري لمتسابقي  يأتى  العضليةتحمل  ال  حيث  التى    والقدرة  العناصر  صدارة  فى 
المضمار التي تتطلب أداء متر/ حواجز أحد مسابقات    400، ويعتبر سباق  يحتاجها المتسابق  

العدو   )أثناء  المتشابهة  الحركات  أداء  من  المستمر  التغير  عملية  ومعقد لصعوبة  حركي مركب 
كذلك ،  أثناء التعدية   بين الحواجز( ، إلى الحركات غير المتشابهة )خطوة المروق فوق الحاجز(

أهم السباقات التي يتحدد   يعتبر إحدى سباقات المضمار الأكثر ارتباطا بالأداء الحركي فهو من
فيها المستوى الرقمي من خلال مستوى الأداء نفسه بالإضافة إلى مستوى تطور عناصر اللياقة  

 ( 179: 18. )البدنية المختلفة 

أنـه ينبغـي علـي المتسـابق ان  مResser Baher  (2008)ريسرر وارا ر كما يؤكد            
يهتم بتنمية عنصر تحمل القدرة جيداٌ وذلـك لان المتسـابقين يشـعرون بالتعـب فـى المراحـل الأخيـرة 
مــن الســباق ومــن ثــم تــنخفض فعاليــة الأداء ، وأن امــتلاك هــذه الصــفة يحســن مــن مقــدرة اللاعــب 

 (30: 42خاصة في نهاية السباق.) 

أن تحمل القـدرة احـد م(2010م( خالد نعيم )2016وأخرون)زيز  فادية أحمد عبدالعذكر  ت       
انواع القوة العضلية التي تتميز بها معظم الأنشطة الر اضية ولها أهمية للأداء البدني ، حيث إنها 
مركـــب مـــن القـــوة العضـــلية والســـرعة ، والتـــدر ب بالاثقـــال احـــدى الطـــرق المثلـــى لتنميـــة العناصـــر 

تحمـــل القـــدرة ، كمـــا تفيـــد فـــي تحســـن الأداء الر اضـــي ويمكـــن اســـتخدامها البدنيـــة لاكتســـاب صـــفة 
لمختلف انواع الانشـطة لسـهولة الـتحكم فـي المقاومـات ، وان الاسـلوب الأمثـل لتنميـة تحمـل القـدرة 
     هـــو الـــذي يتشـــابه مـــع المســـار الزمنـــي للقـــوة مـــن خـــلال التـــدر بات المســـتخدمة فـــي أداء المهـــارة

 ( .1: 12()318: 16) نفسها
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أن تحمـل القـدرة تعـد مـن القـدرات البدنيـة الحديثـة  مBompa, T (1999)بومارا  ويشـير       
التي ترتبط بالقدرة العضلية حيث يعكس هذا المفهوم مدى العلاقة التـي تـرذط بـين القـدرات البدنيـة 

ية التحمــل(، وتعــرف بأنهــا المقــدرة علــى أداء انقباضــات عضــل –الســرعة  –الحيويــة الثلاثــة )القــوة 
تتســم بخاصــية الانفجار ــة لأطــول فتــرة زمنيــة ممكنــة وامــتلاك اللاعــب لخصــائ  القــوة القصــوى 
والسرعة القصوى والتحمل العضلي لفترة متوسـطة طو لـة يتـيلا للاعـب أعلـى مسـتوى مـن تـدر بات 
تحمل القدرة مع الوضـع فـي الاعتبـار مسـتوى التوافـق والرشـاقة كمـا أن تنميـة تحمـل القـدرة يتطلـب 

باستخدام فترات راحة  %80إلى  70تكرار( بشدة تتراوح ما بين  30إلى  15داء المستمر من )الأ
 (7-5: 29كبيرة نسبيا  وخاصة مع الناشئين. )

( أن تحمــل القــدرة شــكل أخــر مــن أشــكال م200٤) Mike Fry مايكررف فرررا ويضــيف        
الأليــــاف العضــــلية الســــر عة علــــي تــــدر ب القــــوة الخاصــــة والــــذي يعمــــل علــــى ز ــــادة قــــدرة وقابليــــة 

( ثانيـة يمكـن مـن خلالهـا أداء تـدر بات 90 -15الانقباض لأطول فتـرة ممكنـة لمـدة مسـتمرة مـن )
 (.4:  37انفجار ة لأطول فترة ممكنة )

أن صــفة تحمــل القــدرة تكــون واضــحة  مMichael doyle (2016)مايكررف دويررف و ـذكر       
ب حيــث تعتمــد علــى الإســتمرار فــى بــذل الجهــد وتكــرار فــى المســابقات التــى تتطلــب مقاومــة التعــ

الأداء فــى الســباق وأن هــذه القــدرات التفاعليــة تحتــاج إلــى قــدرة لتوليــد قــوة وســرعة وهــذا مــا يمكــن 
( تكــرارات وبأقصــى قــوة ممكنــة ، و تطلــب 8-6ملاحظتــه فــى متغيــر تحمــل القــدرة والــذى يتطلــب )

تضمن الضخ المستمر للدم خلال الشعيرات الدموية ذلك مستوى عالى من الأحمال التدر بية بما ي
 (16، 15: 38للعضلات للوصول باللاعب لمرحلة التكيف ) 

أن تنميـة تحمـل  م(1999اسطويسر) أحمرد)، و م(2009ترامر الجارال) )و تفق كـلا مـن        
القــدرة  يــتم عــن طر ــق التــدر ب الفتــرى العــالى الشــدة ، كمــا أن تحمــل القــدرة مكــون بــدنى هــام فــى 

متـر/ 100مسابقات الميدان والمضمار التـى تتطلـب تكـرار لمهـارة متكـررة مثـل العـدو فـى سـباقات 
كـرار متـر/ حـواجز ، والتـى تتطلـب ت400متـر/ حـواجز ، 100متـر/ عـدو ، 400متر  200عدو ،

ــاٌ الر اضـــات التـــى تتطلـــب تحمـــل عـــالى لـــلأداء ) ( 72:8جهـــد عـــالى فـــى أقـــل وقـــت ممكـــن وأيضـ
(173،101:6. ) 

وأندرسون  ويشير        متطلبات  (  مAagaard & Andersen2009  (أجارد  أن  إلى 
القوة  بالسرعة   الر اضي من عنصري  الممارس   المميزة  النشا(  باختلاف طبيعة  تختلف  والتحمل 

والبعض  التحمل  عنصر  من  أكبر  بدرجة  العضلية  القوة  عنصر  إلى  تحتاج  الر اضات  فبعض 
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إلى   تحتاج  والغالبية  العضلية  القوة  أكبر من  بدرجة  العضلي  التحمل  إلى عنصر  يحتاج  الأخر 
 (. 98: 28)                  العنصر ن معا  بنفس الدرجة والأهمية.

إلى أن التأكيد المستمر والمتزايد تجاه الوصول    م(200٤)    Kravitz  كرافيتز ويشير           
إلى الإنجاز الر اضي قاد العلماء للبحث عن طرق تدر ب يكون لها تأثيرات إيجابية على الأداء  

 ( 37: 34خيرة. )والتدر ب المتزامن يعتبر إحدى هذه الطرق التي استرعت الانتباه في الآونة الأ

وأخرون  و ذكر          وأخرون    مWillson,J.M.et al  (۲۰۱۲) ويلسون   ليفريت 
Leveritt,etal (1999)القوة   م التحمل وتدر بات  تدر بات  المتزامن هو استخدام  التدر ب  أن 

)وحدة  التدر بي  البرنامج  داخل  معزولة  تدر بية  بأشكال  أو  التدر بية  الوحدة  نفس  في  العضلية 
التدر بي   البرنامج  تقسيم  أو  التحمل(  لتدر بات  تدر بية  وحدة  يتبعها  المقاومة  لتدر بات  تدر بية 

 (. 414:  36)(۲۳۹۳: 44ن تدر بات القوة وتدر بات التحمل.)بالتساوي زمنيا  بي 

إلى أن التدر ب المتزامن هو    مPatton Hopkins   (2005)ااتون  واكنس" ويضيف      
مزج تدر بات التحمل بتدر بات القوة العضلية في نفس الوحدة التدر بية أو بأشكال معزولة تدر بيا   

تدر بية لتدر بات مقاومة يتبعها وحدة تدر بية لتدر بات التحمل(، أو  داخل البرنامج التدر بي )وحدة  
)أسبوع تدر بي لتدر بات مقاومة يتبعها أسبوع تدر بي لتدر بات التحمل(، أو تقسيم البرنامج كاملا  

 )826: 40وبالتساوي زمنيا  بين تدر بات المقاومة وتدر بات التحمل. )

 (11)م(2017حمررردل السررريد النوا ررررل) ات الســـابقةومـــن خـــلال الإطـــلاع علـــى الدراســـ        
 ( محمرد الخيرا 16م( )2016عبردالعزيز وأخررون )  فادية  (9)(2017جسار عايض الجسار )

متـر / حـواجز  400سـباق  وجد الباحث أن (19م()200٤محمد الشرقاول )   (21م( )2015)
شـدها قسـوة وعنفـاٌ نظـراٌ لمـا يتطلبـه مـن مسـتوى ل سـباق رسـمي مـن سـباقات الحـواجز وأيعتبر أطو 

عال في السـرعة والقـوة والتحمـل ، حيـث يقـوم المتسـابق بتنفيـذ حركـات ذات إيقـاع متكـرر ومركـب 
في نفس الوقت بشكل مستمر ممـا تتطلـب صـفة القـدرة وذتكـرار أدائهـا فالمتسـابق فـي حاجـة ماسـة 

دون أداء القدرة لأطول فتـرة زمنيـة ممكنـة  لتحمل هذه الصفة التي تهدف إلى الحفاظ علي مستوي 
 .هبو( مستوي الأداء والفاعلية

لاحـ  ألعاب القوى بالمملكـة العرذيـة السـعودية  بطولات متابعة الباحث للعديد من  ومن خلال       
متــر/ حــواجز فــى مرحلــة إنهــاء الســباق ويقــل المســتوي 400متســابقى يضــعف أداء أنــه غالبــا  مــا 

م حــواجز فــي المــروق مــن فــوق الحــاجز الثــامن  400بعــض مــن متســابقي حيــث يخفــق تــدر جيا  
دراسـة الاسـتطلاعية  بعمـل لـذا قـام الباحـث  ، والتاسع والعاشر مما يترتـب عليـه ز ـادة زمـن السـباق
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نادى النجمة بعنيزه والمسـجلين بالإتحـاد السـعودى لألعـاب بم/ح 400متسابقي    من  (3)  عدد   على
ــنية تحـــت  ــة السـ ــنة موســـم  20القـــوى المرحلـ ــين، م 2021سـ ــاك أن  للباحـــث  فتبـ ــاءة هنـ نقـــ  الكفـ

اتيكيـة لخطـوة الحـاجز فـى مرحلـة مضعف فى المؤشـرات الكينالوظيفية للجهاز ن الدوري التنفسي و 
يــؤثر ســلبا  علــى المســتوى الرقمــي ،  لمتســابق ممــاســرعة ا تنــاق  يــؤدى إلــى  ممــا ، إنهــاء الســباق

الأمر الذى يرجعه الباحث لعدم قـدرة المتسـابقين علـى الاسـتمرار فـى الأداء بـنفس المسـتوى نتيجـة 
 لضعف صفة تحمل القدرة لدي المتسابقين.

بهــدف التعــرف علــى تــأثير التــدر ب المتــزامن علــى ممــا دفــع الباحــث إلــى إجــراء هــذه الدراســة     
ــي  ــتوى الرقمــ ــاجز والمســ ــوة الحــ ــة لخطــ ــيولوجية والكينماتيكيــ تحمــــل القــــدرة وبعــــض المتغيــــرات الفســ

 .متر/حواجز400لمتسابقي 
 

 هدف البحث:

واعض المتغيرات    القدرةتحمف  التدريب المتزامن عل)    ري تأث  " يهدف البحث إلى التعرف على      
و  الحاجز    الكينماتيكية الفسيولوجية  الرقميلخطوة    " واجز  حتر/م ٤00لمتسااقي    والمستول 

 وذلك من خلال: 
 متر/حواجز 400التدر ب المتزامن على تحمل القدرة لمتسابقي  التعرف على تأثير  .1
على   .2 لمتسابقي التعرف  الفسيولوجية  المتغيرات  بعض  على  المتزامن  التدر ب  تأثير 

 متر/حواجز 400
المتزامن على بعض التعرف على   .3 التدر ب  الحاجز  ا  المتغيرات  تأثير  لكينماتيكية لخطوة 

 . متر/حواجز400لمتسابقي  
 .متر/حواجز400التعرف على تأثير التدر ب المتزامن على المستوى الرقمي لمتسابقي   .4

 فروض البحث:
 . متر/حواجز400على تحمل القدرة لمتسابقي يؤثر إيجابيا  التدر ب المتزامن  .1
المتزامن   .2 إيجابيا   التدر ب  لمتسابقي  يؤثر  الفسيولوجية  المتغيرات  بعض  على 

 . متر/حواجز400
المتزامن   .3 إيجابيا   التدر ب  المتغيرات  يؤثر  بعض  الحاجز  اعلى  لخطوة  لكينماتيكية 

 . متر/حواجز400لمتسابقي  
 .متر/حواجز400على المستوى الرقمي لمتسابقي  يؤثر إيجابيا  التدر ب المتزامن  .4
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 مصطلحات البحث:  

  Power endurance: حمل القدرةت

ر ظــاهرة التعــب عنــد يبأنهــا إمكانيــة تــأخ تحمــل القــدرة م(1999اسطويسرر) أحمررد )يعــرف       
 (92:6أداء الفعاليات الر اضية والتى تتطلب قوة مميزة بالسرعة لفترة زمنية طو لة.)

 :Concurrent training التدريب المتزامن
م  يعرف      المتزامن  ) م Tom myslinski    (2003 ی سلنسکيتوم  أنه  التدر ب  هو  على 

المرتبطة   المهارات  لتنمية  متسعة  طر قة  انها  أو  التوقيت  نفس  في  القدرات  من  العديد  تطو ر 
لجميع   العصبي  للبناء  أساسا  الأطار  هذا  يقوم  حيث  بشكل    القدرات والمتعددة  تنميتها  يتم  التي 

  (۸۳: 39متتابع أو متوازي لجميع المستويات الر اضي ) 

 الدراسات السابقة : 

 أولاٌ الدراسات العربية :

تأثير تدر بات المقاومة الكلية بأداة التعلق على بعنوان    (20)(م2015محمد الديسطي )دراسة   .1
لمتسابقي   الرقمي  والمستوى  والرجلين  الذراعين  لعضلات  العضلي  حواجز    400التوازن  ، متر 

" تأثير تدر بات المقاومة الكلية بأداة التعلق على التوازن العضلي   التعرف علىهدف البحث إلى  
الرقم والمستوي  والرجلين  الذراعين  لمتسابقي  لعضلات  حواجز  400ي  استخدم  حيث    ،  متر 

القبلي   والقياس  واحدة  تجر بية  لمجموعة  التجر بي  التصميم  باستخدام  التجر بي  المنهج  البحث 
م /ح المسجلين في منطقة الدقهلية 400وتكونت عينة البحث من متسابقي لمسابقي  ،  والبعدي  

وأشارت نتائج البحث    ،  متسابقين  (6م/ح وعددهم )  400لألعاب القوي والمميز ن في مسابقة  
إلى وجود فروق دالة احصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي في المجموعة التجر بية في بعض 
متغيرات القدرات البدنية )السرعة الحركية، التسارع، القدرة العضلية للرجلين، المرونة، والتوافق،  

 والقدرة العامة للجسم(. 
)دراسة   . 2 نبيه  مقاومات   بعنوان(  10)(م2016جهاد   " المتزامن  التدر ب  على   - تأثير   " تحمل 

لمتسابقى   الرقمى  والمستوى  العضلية  القوة  وتحمل  ألدهايد  ثنائى  جرى 800المالون  هدف  ب  م 
تحمل( على المالون ثنائي الدهايد وتحمل القوة   –التعرف على تأثير التدر ب المتزامن )مقاومات  

لمتسابقي   الرقمي  والمستوى  باستخدام  800العضلية  التجر بي  المنهج  الباحث  واستخدم  م جري، 
لملائمته   وذلك  والبعدية  القبلية  بالقياسات  واحدة  تجر بية  لمجموعة  التجر بي  لتطبيق  التصميم 

بين متسابقي   العمدية من  بالطر قة  البحث  جراءاته. وتم اختيار عينة  وا  متر جري    800البحث 
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( متسابق، تم استبعاد عدد 15بمنطقة الدقهلية لألعاب القوى، وقد بل  إجمالي عينة البحث عدد )
(  10عدد )( متسابقين لإجراء الدراسة الاستطلاعية عليهم، ليصبلا قوام عينة البحث الأساسية  5)

  وكانت أهم متسابقين، وتم تنفيذ وحدات البرنامج التدر بي المقترح على أفراد المجموعة التجر بية ، 
برنامج التدر ب المتزامن أثبت فاعلية في تحسين تحمل القوة العضلية وخفض مستوى   أن  النتائج

لسباق   الرقمي  المستوى  الدهايد وتحسين  ثنائي  ارتباطية  متر جري ووجود    800المالون  علاقة 
المستوى   وذين  الدهايد  ثنائي  المالون  مستوى  وخفض  العضلية  القوة  تحمل  بين  إحصائية  دالة 

 .متر جري  800الرقمي لسباق 
تأثير تدر بات تحمل القدرة العضلية في بعض المهارات    بعنوان  (٤)(2016إيمان نجيب )دراسة   .3

تعرف على تأثير استخدام تدر بات تحمل  إلى ال  الدراسة  هدفت  ، حيث الهجومية للاعبي كره اليد 
المنهج   الباحثة  واستخدمت  اليد،  كرة  للاعبي  الهجومية  المهارات  بعض  في  العضلية  القدرة 

( قوامها  عينة  على  الدراسة  وأجر ت  والبعدية،  والبينية  القبلية  القياسات  باستخدام  (  10التجر بي 
م، 2016/2017في الموسم التدر بي  (  16-14ناشئين بنادي طنطا الر اضي للمرحلة السنية ) 

وبعد معالجة البيانات إحصائيا تبين أن البرنامج التدر بي المقترح باستخدام تدر بات تحمل القدرة  
العضلية أثر إيجابيا بنسبة تحسن وبشكل ذو دلالة إحصائية على المتغيرات البدنية قيد البحث  

لية للرجلين(، وأن البرنامج التدر بي المقترح  تحمل القدرة العض  -)تحمل القدرة العضلية للذراعين
قيد  الهجومية  المهارات  المتغيرات  تحسين  إلى  يؤدي  العضلية  القدرة  تحمل  تدر بات  باستخدام 

 (. التنطيط -التمر ر  -البحث )التصو ب الكرذاجى 
 

 :الدراسات الأجنبيةثانياٌ 

"تووير ر  بعنوونا ( 33م( )2008) Gunn Chansrisukot جةةن ش نينساسةةي نت دراسةةة .1

لعضولات الوريل ن والعمول اللائونالاى للاعبوى  تحمول القودرةتدريبات تحمل القدرة على مسوتن  

" ، وكا  الغرض من ئذا البحوث رراةوة توير ر تحمول القودرة لعضولات الوريل ن الطالارة  الريشة  

 22-18لاعو    30عودر الع نوة  وبلغ عدر أفورار ، الطالارة والعمل اللائنالاى على لاعبى الريشة 

تجريب ة اةتخدمت تدريبات تحمول القودرة وبوابطة  متساويت ن إلى مجمنعت ن همتم تقس م ةنة(،

أةاب ع وكانت أئم نتوالاج التجربوة   رما   واةتغرق تنف ذ البرنامج مدةاةتخدمت التدري  التقل د  ،  

مستن  تحمل القدرة ، والقدرة اللائنالا ة ومؤشر التع  في المجمنعة التجريب ة أفضل   تحسنأ   

  .من المجمنعة الضابطة

دراسة بعنوان "تأثير التدر ب المتزامن على    (35) (م2009) Laura Hokkaأجرت لورا هوكا   . 2
( العينة  قوام  وذل   التحمل"،  ولاعبات  لاعبي  لـدى  الـدم  مـصـل  هرمونات  لاعب  32مستويات   )

ولاعبـة، تـم تقسيمهم إلى أرذعة مجموعات تجر بية فـي ضـوء تـدر بات القـوة والجنس، وكانت مدة 



 

 

 مجلة علوم الرياضة  ول ال الجزء   2022  يونية(  35المجلد)

- 50 - 

( وحدة تدر بيـة أسبوعيا، المجموعتين التجر بيتين الأولى والثانية  ۲( أسبوع، بواقع )۱۸البرنامج ) 
 9عبين(، مجموعة البنات )لا   9مارست تدر بات القوة القصوى والقوة الانفجار ة )مجموعة البنين  

  8لاعبات(، والمجموعتين التجر بيتين الثالثة والرابعة مارست تدر بات تحمل القوة )مجموعة البنين 
لاعبات(، وكان من أهم النتائج عدم وجود فروق دالة إحصائيا في    8لاعبين(، مجموعة البنات )

القـوة الديناميكية للرجلين )  ن الثبات، الحد الأقصى لاستهلاك (، الوثب العر ض م1RMاختبار 
بين المجموعات الأرذعة، وعدم وجود فروق بين الجنسين في مستويات    VO₂ Maxالأكسجين  

 هرمونـات مـصـل الـدم )معـدل التيسترون الكورتيزول(.

تأثير تدر بات نوعية خاصة  بعنوان  (٤1م( )2020) Radi, M. N راض) ن ر وأخرون دراسة  .3
،    متر حواجز  400لناشئى    والمستوى الرقمىبعض المؤشرات البيوكيميائية  و   تحمل السرعة  في

لمتسابقى   خاصة  نوعية  تدر بات  تصميم  على  للتعرف  الدراسة  هدفت  حواجز   400حيث  متر 
والتعرف على تأثيرها فى تحمل السرعة وبعض المؤشرات البيوكيميائية ومستوى الانجاز الرقمى ، 

ال المنهج  الباحث  إستخدم  قوامها  حيث  عينة  على  أن  4تجر بى  النتائج  أهم  وكانت  متسابقين 
البرنامج التدر بى أثر إيجابيا  على تحمل السرعة وبعض المؤشرات البيوكيميائية ومستوى الانجاز  

 الرقمى. 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:  

لمجموعة تجر بية واحدة مستخدما  في ذلك التصميم التجر بي  تم استخدام المنهج التجر بي        
 ) القياس القبلي والقياس البعدي(. الذي يعتمد على

 مجتمع وعينة البحث: 

متر/حواجز بنادى النجمة بعنيزه    400متسابقى  تم إختيار عينة البحث بالطر قة العمدية من     
،    م2021سنة موسم    20الإتحاد السعودى لألعاب القوى المرحلة السنية تحت  المسجلين في  و 

) واشتملت   الأساسية على  الدراسة  متسابقين  6عينة  إلى  (  الإستطلاعية  بالإضافة  الدراسة  عينة 
 .متر حواجز  400( من متسابقى 3والتى تكونت من ) 

 -البحث :  عينةإعتدالية تنز ع قيم المتغيرات لدى أفراد 

البحث في متغيرات السن والطول والوزن   عينة تم إجراء إعتدالية توز ع البيانات لجميع أفراد        
الفسيولوجية والمتغيرات  القدرة  تحمل  الحاجز  و   ومتغير  لخطوة  الكينماتيكية  والمستوى  المتغيرات 

رقم والجدول  الاعتدالي  المنحني  تحت  يقعون  أن جميعهم  من  للتأكد  )(  1)  الرقمي   ،2(،  )3  )
 يوضلا ذلك.  

https://www.healthline.com/health/vo2-max
https://www.healthline.com/health/vo2-max
https://www.healthline.com/health/vo2-max
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 (1جدول )
 6=      متر حنايز         400لمتسابقى إعتدال ة تنزيع ق م المتغ رات الأةاة ة 

 معامف الالتواء  الانحراف المعيارل  الوسيط    المتوسط وحدة القياس  الساسية  المتغيرات م

 0.2٤ 3.8 19.4 19.7 سنة السش  1
 0.٤9 11.12 180.40 182.22 متر يسنت الطنل  2
 0.32- 6.28 71.00 70.33 كجم النزن  3
 0.01 . ٤8 3.2   3.4 سنة العمر التدر بي  4

  ( جدول  من  قيد 1يتضلا  البحث  مجتمع  أفراد  لدى  الأساسية  المتغيرات  قيم  توز ع  إعتدالية   )
 ( بين  تنحصر  قيم  وهى   ، عينة  3،+3-البحث  لدى  المتغيرات  قيم  توز ع  إعتدالية  يبين  مما   )

 الأساسية. البحث فى المتغيرات 
 (2جدول )

 6 =متر حنايز         400  ابقىسلمت متغ رات تحمل القدرةإعتدال ة تنزيع الب انات لق م      

البحث ، وهى   عينةلدى    متغير تحمل القدرة( إعتدالية توز ع البيانات لقيم  2يتضلا من جدول )
البحث في  3، +  3-)   قيم تنحصر ما بين   البيانات لأفراد مجتمع  يبين إعتدالية توز ع  (  مما 
 .متر حواجز 400  لمتسابقى  متغير تحمل القدرة

 
 
 
 
 
 
 

راسم الاختبا م وحدة   

 القياس
 الوسيط المتوسط  

الانحراف  

 المعيارى

معامل  

 الالتواء

 1.02 3.5 35.75 3٦.94 متر  ثانية  30النثب العر ض  1
بالقدم  مرة  20الحجل   2

 اليسرى
 0.07 8.62 ٤٤ 44.2 متر 

بالقدم  20الحجل   3 مرة 

 اليمنى 
 0.05 9.55 ٤3.50 43.٦7 متر 

الحائط   ٤ كرة طبية علي  دفع 

 ( ق 1لمدة )
 1.12 ٤.19 33 34.٥٦ عدد

الحناجز 5 على              النثب 

 حاجز(  20)
 . 26 ٤.2 27.32 27.٦9 ثانية 
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 (3جدول )
 6 =متر حنايز         400لمتسابقى  الفس نلني ةالق اةات إعتدال ة تنزيع الب انات لق م      

لقيم  3يتضلا من جدول ) البيانات  توز ع  البحث فى   عينة لدى    الفسيولوجية  القياسات ( إعتدالية 
(  مما يبين إعتدالية  3، +  3-قيد البحث  ، وهى قيم تنحصر ما بين  )  الفسيولوجية  القياسات 

 متر حواجز. 400لمتسابقى   الفسيولوجية القياسات توز ع البيانات لأفراد مجتمع البحث في 
 ( ٤جدول )

 ال ينماتي ية لخطنة الحاجز      إعتدالية تنز ع البيانات فى المتغيرات 

 ٦ن=     م/ح    400والمستنى الرقمي لمتسابقي                     

القياس اسم  م  الوسيط  المتوسط   وحدة القياس  
الانحراف  

 المعيارى

معامل  

 الالتواء 

 0.01 . ٤3 5.30 5.39 لتر  السعة الحيوية    . 1
 0.٤8 7.89 68.70 69.95 لتر/متر  (ق جرل 12الحد الق ) لاستهلاك الكسجين )اختااركوبر  . 2
 1.15 ٤.25 66 67.67 ناضة/دقيقة  الراحة الناض ف)   . 3
 0.12- 16.32 178 177.33 ناضة/دقيقة       الناض اعد المجهود   . ٤

 معامف الالتواء  اف  ر الانح الوسيط  المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات  

1 

 الارتقاء 
)مرحلة  
 التخميد( 

 

 1.1٠ ٠.٠٩ ٥.28 ٥.٣1٣ م/ث  السرعة الافقية لمركز ثقل الجسم. 

 ٠.18 ٧.٦٥- . ٥1- . ٥٣- م/ث  السرعة العمودية لمركز ثقل الجسم. 

  ٧.4٣ 8٩.٥ ٩2.٥4 سم ارتفاع مركز الثقل عن الارض. 

 ٠.٣٦ ٠.٩1 ٦.٠8   ٦.1٩ م/ث  متوسط السرعة. 

 الارتقاء 
)مرحلة  
 الدفع(

 ٠.14 1.11 ٧.٣8   ٧.4٣ م/ث  السرعة الافقية لمركز ثقل الجسم. 

 ٠.2٩ ٠.21 1.41   1.4٣ م/ث  السرعة العمودية لمركز ثقل الجسم. 
 ٠.28 28.٥8 1٩٠.٥   1٩2.8٥ م مسافة الارتقاء. 

 ٠.٠8- 11.2٥ ٧٦   ٧٥.٦٩ درجة  زاوية الدفع. 

 ٠.٠٣ 1٦.٩٥ 11٥.٠2   11٥.1٧ سم ارتفاع مركز الثقل عن الارض. 

 ٠.21 1.1٣ ٧.٥٠   ٧.٥8 م/ث  متوسط السرعة. 

2  
 الطيران

 ٠.٣ ٦٠.٧٥ . 4٠٥ . 411 ث زمن الطيران.  

 ٠.2٦- ٠.2٣ 1.٥8   1.٥٦ م . ارتفاع مركز الثقل عن الارضاقصى 

 ٠.21 ٧.1٣ 4٧.٥٠   48.٠1 سم فوق الحاجز. ارتفاع مركز الثقل   

 ٠.٠8 1.1٧   ٧.8٠   ٧.8٣ م/ث  متوسط السرعة.  

٣ 

 
 الهبوط

)مرحلة  
 التخميد( 

 
 
 
 

 ٠.1٦ 1.٠٩ ٧.2٦   ٧.28 م/ث  . السرعة الافقية لمركز ثقل الجسم 

 ٠.٥2 ٠.2٩- 1.٩1- 1.٩٦- م/ث  . السرعة العمودية لمركز ثقل الجسم
 ٠.٣1 22.٥ 1٥٠   1٥2.٣٥ سم مسافة الهبوط. 

 1.1٧ 8.1٥ ٩٧ 1٠٠.18 سم ارتفاع مركز الثقل.  

 
 الهبوط

)مرحلة  
 الدفع(
 
 

 11.1 1.21 8.٠٥ 8.٠٩ م/ث  . السرعة الافقية لمركز ثقل الجسم 
 ٠.٧٥ ٠.2- 1.٣4- 1.٣٩- م/ث  . لمركز ثقل الجسمالسرعة العمودية 

 ٠.٠42 14.2٥ ٠٩٥ . ٠٩٧ ث زمن الهبوط. 

 ٠.٧٠ . ٠٥ 1.11 1.12 ق المستوى الرقمى  4
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فى المتغيرات الكينماتيكية  ( إعتدالية توز ع البيانات لدى عينة البحث  4يتضلا من جدول )       
(  3،+3-)  وهى قيم تنحصر بين ،  متر حواجز  400والمستوى الرقمي لمتسابقي لخطوة الحاجز 

البيانات لدى عينة البحث فى المتغيرات  يبين إعتدالية توز ع  المتغيرات الكينماتيكية لخطوة   مما 
 . متر حواجز 400 لمتسابقىوالمستوى الرقمي الحاجز 
 : ووسائل جمع البياناتأدوات 
 القياسات والإختبارات المستخدمة في البحث:  أولاٌ : 

السابقة          الدراسات  من  للعديد  المرجعي  المسلا  خلال  دراسة  من  عايض مثل  جسار 
( 16)  م(2016عبدالعزيز وأخرون ) فادية،  (11)م(2017،حمدل النوا رل)(  9)(م2017)

 ( عبدالحميد  مدحت  ،2٤)م(201٤،   )  ( الديسطي  الخيا  ،  (21)م(2015محمد   محمد 
)       (،21)  م(2015) الشرقاول  انسب    (19) م(200٤محمد  أن  إلي  الااحث  تو ف  فقد 

 : كالتال)   يو الإختاارات والقياسات التي تحقق  دف الدراسة 
توزيع  .القياسات  1 عتدالية  وا  بتو يف  الاساسية  الخا ة  المتغيرات  ف)  الاحث  عينة  بيانات 

 و ي: 
 أ.حساب السن لأقرب شهر.

 ب.قياس الطول لأقرب سنتيمتر.
 ج.قياس الوزن لأقرب كيلوجرام.
 د.العمر التدر بى لأقرب شهر.

 : قيد الاحث والقياسات الإختاارات.2
   متر حواجز  ٤00لمتسااق)  اختاارات تحمف القدرةأ.

 ( 5جدول )
   متر حواجز ٤00لمتسااق)  اختاارات تحمف القدرة

 وحدة القياس  الإختاارات  م
 تر م انية ث30إختاار الوثب العريض   .1
 تر م االقدم اليسرل مرة 20حجف الإختاار   .2
 تر م االقدم اليمن)مرة 20حجف الإختاار   .3
 عدد ( ق 1دفع كرة طبية علي الحائط لمدة )  .٤
 ( 5: 11) ثانية حاجز( 20الوثب عل) الحواجز )  .5
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 الفسيولوجية:القياسات ب.   
 .spiro stic  سبيروستيك جهاز )لتر(. بإستخدام  لسعة الحيويةاقياس  ▪
                                      )لتر/متر( الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين حساب  ▪

 .11.281-الكيلو  ب ق جرى 12  سافةم×   22.351= المعادلة   بإستخدام   :
 . Polar ساعة بولر بإستخدام (نبضة/دقيقة)النبض فى الراحةقياس  ▪
     .Polar ساعة بولربإستخدام  (نبضة/دقيقة) النبض بعد المجهود قياس  ▪
  :متر حواجز٤00لمتسااق)  الحاجزلخطوة  كينماتيكيةالالمتغيرات  .ج

 ,Bubanjباانج واخرون و   (32م()2005)  Coh, Milan  ميلان  فى ضوء دراسة
R., etal   (2008()31م  )  تحديد لخطوة    المتغيرات تم  لمتسابقى    الحاجز الكينماتيكية 

   :(6كما هو موضلا فى جدول )متر حواجز 400
 (6جدول )

 متر حواجز ٤00لمتسااق)  الحاجزلكينماتيكية لخطوة ا المتغيرات

 

 مراحل خطوة الحاجز  م
وحدة  
 القياس 

 المتغيرات 

1 

 الارتقاء
 )مرحلة التخميد( 

 

 السرعة الافقية لمركز ثقل الجسم. م/ث

 السرعة العمودية لمركز ثقل الجسم. م/ث

 ارتفاع مركز الثقل عن الارض. سم

 السرعة. متوسط  م/ث

 الارتقاء
 )مرحلة الدفع( 

 السرعة الافقية لمركز ثقل الجسم. م/ث

 السرعة العمودية لمركز ثقل الجسم. م/ث

 مسافة الارتقاء. م
 زاوية الدفع. درجة

 ارتفاع مركز الثقل عن الارض. سم

 متوسط السرعة.  م/ث

 الطيران  2

 زمن الطيران. ث

 مركز الثقل عن الارض.اقصى ارتفاع  م
 ارتفاع مركز الثقل فوق الحاجز.  سم

 متوسط السرعة.  م/ث

3 

 
 الهبوط 

 )مرحلة التخميد( 
 
 
 
 

 السرعة الافقية لمركز ثقل الجسم. م/ث

 السرعة العمودية لمركز ثقل الجسم. م/ث

 مسافة الهبوط. سم

 ارتفاع مركز الثقل. سم

 الهبوط 
 الدفع( )مرحلة 
 
 

 السرعة الافقية لمركز ثقل الجسم. م/ث

 السرعة العمودية لمركز ثقل الجسم. م/ث

 زمن الهبوط. ث
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 متر حواجز 400لمتسابقى  : .المستول الرقم)د
 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: ثانياٌ:

 استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التالية فى عملية التدر ب والقياس فى البحث:  

 .الأجهزة وإنتملت على:1

 جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيلو جرام.  -أ
 جهاز الديناموميتر لقياس القوة  العضلية القصوى.  -ب 
 ثقال. تدر ب بالأأجهزة  -ج
   SONYكاميرا تصو ر فيديو رقمية ماركة سونى   -د 
  .حامل كاميرا  -ه
 ثانية(. 1/100" لقياس الزمن مقدرا بالثانية حتى) Stopwatch"ساعات إيقاف  -و
 شر ط قياس لقياس المسافة  -ز
مسطرة مدرجة   -ح

 لقياس المسافة 
 HP ProBookجهاز حاسب آلى   -(
    HP . DeskJet  Printerطابعه  -ي
    Simi motionتحليل الحركى البرنامج  -ك
 . السعات الرئوية( لقياس spiro stic  سبيروستيكجهاز ) -ل

 طريقة القياس :
، بعد ذلك نقوم     USBيتم أداء القياس بتوصيل جهاز قياس وظائف التنفس بمدخل ال       

بشكل صحيلا عن   تركب  ان  و راعي  السينسور  به في  الخاصه  اليد  في  القياس  بتركيب مجس 
طر ق جعل فتحتي المجس امام فتحتي الانبوب ، ثم نقوم بادخال البيانات الخاصه باللاعب من  

قياس  بالكمبيوتر ، ثم نقوم بعد ذلك باختيار نوع ال   new patientخلال الضغط علي ايكونة  
المراد اجراءه من علي يمين النافذة من بين الاختبارات المتاحه ، ثم نقوم بالضغط علي ايكونة  
تسجيل الاختبار لبدأ القياس ونقوم بتنفيذ التعليمات التي تظهر باللوان الاحمر علي اعلي النافذة 

ايكونة     Breath normalمثل   علي  نضغط  الاختبار  من  الانتهاء    لحف     Saveوبعد 
 الاختبار. 
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 لقياس الناض : Polarساعة بولر  -م
 طريقة القياس :

الحزام على   ت بلل الحزام بالماء ثم يثبي ضبط إعدادت الساعة بإدخال الطول والوزن ثم ت    
 الصدر ثم يتم تثبيت الساعه والبدء فى الأداء . 

شتملت عل): .2  الدوات وا 
للقياسات   -أ البيانات  تسجيل  و  استمارة  البدنية  والإختبارات  والقياسات  الأنثرذوذومتر ة 

 المتغيرات الكينماتيكية الخاصة بخطوة الحاجز والمستوى الرقمى.
 . قوائم ، أقماع ، وحبال، أعلام  -ب 
الارتفاعات   -ج مختلفة  خشبية  سو دي    ،صناديق  مختلفة    ،مقاعد  للتدر ب  حواجز 

 .الارتفاعات 
   .كرات طبية -د 
 مختلفة الأوزان.  للتدر ب أثقال حرة  -ه
 الكاتل بيل .  -و
 اساتيك مطا(. -ز
 TRX . -ح
)- Battel rope . 

 الدراسات الإستطلاعية  :ثالثاٌ : 
دراسات   عدة  بإجراء  الباحث  من   استطلاعية  قام  الفترة  إلى   9/2021/ 1في  م  

م/ح  400  متسابقيل  القدرة برنامج تدر بي لتدر بات تحمل  الم بهدف اختيار محتوى  9/2021/ 16
وضبط   لتنظيم  وكذلك  المستخدمة  والأجهزة  الأدوات  صلاحية  من  التصو ر   اجراءات والتأكد 

 والتحليل الحركى.
 

 -الدراسة الاستطلاعية الول):
( 3على عينة قوامهـا )م 13/9/2021م : 9/2021/ 1تم اجراء هذه الدراسة فى المدة من      

 السعودىمتسابق من عينة الدراسة الإستطلاعية خارج عينة البحث الأساسية والمسجلين بالاتحاد 
 واستهدفت  ذه الدراسة:م/ح 400سنة وذوى المستوى المتقدم في سباق   20لالعاب القوى تحت  

 تدر بات المناسبة لعينة البحث.الإختيار  .1
 محتوى الوحدة التدر بية لعينة البحث. ملائمة وتناسب التعرف على مدى  .2
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لقدرات  .3 وفقاٌ  البينية  الراحة  وفترات  والحجم  الشدة  حيث  من  التدر بية  الأحمال  تحديد 
 عينة البحث. 

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث . .4
 وكانت أ م نتائجها :

 تدر بات المناسبة لعينة البحث . التحديد  .1
ملائمة محتوى وزمن الوحدة التدر بية والشدة والحجم وفترات الراحة لعينة  التأكد من  .2

 البحث.
 تحديد الشكل النهائى للبرنامج التدر بى بما يناسب قدرات عينة البحث.  .3
 خدمة فى البحث.ستتم التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات الم .4

 
 -الدراسة الاستطلاعية الثانية:

( 2على عينة قوامها )م  9/2021/ 16م إلى  9/2021/ 14   من  الدراسة يومتم إجراء هذه        
الإستطلاعية  متسابق   الدراسة  عينة  البحث من  عينة  خارج  بالاتحاد    الأساسية  من  والمسجلين 
م/ح استهدفت هذه  400سنة وذوى المستوى المتقدم في سباق    20لالعاب القوى تحت    السعودى
 الدراسة:
 . ستخضع للدراسة  تحديد مراحل الأداء التى .1
 .والتحليل الحركى التصو ر اجراءات تنظيم وضبط  .2

 وكانت أ م نتائجها :
 تحديد مراحف الداء الت) ستخضع للدراسة :

فى ضوء عنوان الدراسة فقد اختار الباحث الحاجز التاسع لما له من أهمية كبيرة حيث 
أنه يمثل مرحلة إنخفاض السرعة وهى المرحلة التى تسبق مرحلة النهاية مباشرة فكلما إستطاع  
اللاعب المحافظة السرعة خلال هذه المرحلة أدى ذلك إلى مستوى رقمى أفضل وأختار الباحث  

 قاء مرحلة الارت

 -)مرحلة التخميد(    مرحلة الهبو ،  مرحلة الطيران  )مرحلة الدفع(،    -)مرحلة التخميد(  
 )مرحلة الدفع(. 

 الت وير التحليف الحرك):   تحديد اجراءات
بعد   - وعلي  للاعب  الأيمن  للجانب  موجهة  جانبية  كاميرا  منتصف 7.5وضع  من  متر 

تصو ر أداء المتسابق  ل  سم(  120الأرض )الحاجز التاسع  وارتفاع عدسة الكاميرا عن  
 لخطوة الحاجز التاسع وتسجيل أرقام المتسابقين طبقا لترتيب أدائهم . 
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ســم لونــه  ) اســود × 20×20مقيــاس رســم كعلامــة أمــام الكــاميرات وخلــف الحــاجز وضــع  -
 ابيض (.

 تصو ر المهارة وتسجلها علي كارت الذاكرة.  -
 جهاز الحاسب الآلي .إدخال المهارة التي تم تصو رها في  -
 تقطيع الفيلم إلى محاولات مستقلة لسهولة التحليل . -
التحليل الحركىيتعي  - الحاجز باستخدام برنامج  الخاصة بخطوة  الكينماتيكية  المتغيرات             ن 

Simi motion   

     ( شكف  خطوة 1يوضح  خلال  تغطيه  التي  الحركة  ومجال  الت وير  كاميرا  وضع   )
 نموذج تخطيطي قياسي لخطوة الحاجز (2الحاجز كما شكف )

 

 ( 1) ن ل

 وضع كاميرا التصن ر ومجال الحركة التي تغطيه خلال خطنة الحاجز 
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-  

 ( 2) ن ل

 الحاجزنمنذج تخطيطي قياسي لخطنة 

 التدريبي المقترح:البرنامج 
ختيار محتوي البرنامج التدر بي بناء  علي خطوات تصميم البرنامج التدر بي: تم تحديد وا 

بسباق   الخاصة  التدر بية  البرامج  و  العلمية  الدراسات  التى  400تحليل  العلمية  والدراسات  م/ح 
(،  2)  م(2019أحمد سيد )  (،1)م(  2019أحمد حسين )  مثل دراسات   التدر ب المتزامنتناولت  

م( 2018عبدالرحمن عبدالباسط مدني ، و راكان سالمان فيصل )(،  10)  م(2016جهاد نبيه )
،    (22)  م(2017محمد سامي ) ،    (15)م(  2017فاتن إسماعيل ، واياد عبداللطيف )  (،14)

( طاهر  )،    (23)  م(2019محمود  الشمري  )،    (25)  م(2016نواف  رضوان   م( 2011هبة 
(26) . 
 

 أسس وضع البرنامج التدريب) :
 التدر بات بأقصى سرعة ممكنة .أداء   –
 تشابه التدر بات مع النشا( الحركي الممارس من حيث الشكل والعمل العضلي . –
 .الشدة التدر ب الفترى العالى استخدم الباحث  –
التدرج في ز ادة الحمل التدر بي وذلك بقياس المسـتوي بالنسـبة للقـوة القصـوى لكـل فـرد مـن  –

 للوقوف علي تقدم المستوي ، وتحديد شدة مثير التدر ب الجديد .أفراد العينة علي مراحل 
 %80-70تحمل القدرة شدة تدر بات  –
 عاليةسرعة الاداء:  –
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 مجموعات. 8-5عدد المجموعات داخل الوحدة التدر بية يتراوح من  –
 مرات . 15-8عدد مرات تكرار التمر ن الواحد داخل المجموعة من  –
 . دقائق 10:  6دقائق والراحة الكلية بين المجوعات  4:  2الراحة البينية  –

ثم تم التأكد من    م9/2021/ 19م :  2021/ 18/9  من  تم إجرائها في الفترة  القياسات القبلية :
هو   كما  التجرذة  في  البدء  قبل  البحث  بمتغيرات  الخاصة  القيم  في  التجر بية  المجموعة  تجانس 

 . (4)(3(،)2(،)1موضلا بجدول )

ضمن فترة الإعداد الخا  بالبرنامج التدر بى    البرنامج التدر بى تم تطبيق  اسية :   الدراسة الس
( 10م ولمدة )2021/ 11/ 28م إلى  2021/ 20/9الخا  بمتسابقى عينة البحث فى الفترة من  

وتتضمن البرنامج  ( دقيقة  90( وحدات تدر بية اسبوعية وزمن الوحدة التدر بية )4أسابيع بواقع ) 
متنوعة من التدر بات البدنية التي تتناسب مع تحقيق الهدف من البرنامج وتلائم أفراد مجموعة  

أحبال مطاطة مختلفة الأطوال    –كرات طبية مختلفة الأوزان   –العينة مثل الأثقال مختلفة الأوزان  
مختلفة   –والمقاومات   والحواجز  الخشبية  الصناديق  بواسطة  الجسم  وزن  باستخدام  تدر بات 

 . Battel ropeتدر بات  -   TRX تدر بات   –تدر بات الكاتل بيل   – عات الارتفا 

تم إجراء القياسات البعدية فى الفترة    البرنامج التدر بىبعد الإنتهاء من تطبيق    القياسات الاعدية:
 . م2021/ 11/ 30م: 29/11/2021من 

     الإنحراف المعيارى   -       الوسيط -       المتوسط الحسابى -:  المعالجات الإح ائية
   zالقيمة الحرجة للدلالة    -إختبار ولككسون    -       معامل الإلتواء  -       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مجلة علوم الرياضة  ول ال الجزء   2022  يونية(  35المجلد)

- 61 - 

 عرض ومناقشة النتائج: 

 أولا:عرض النتائج: 

تحمرف علر) يرثثر إيجابيرا   التردريب المترزامن    "  أ   عرض نتالاج الفرض الأول والذ  نو  علوى
 " .متر/حواجز٤00لمتسااقي   القدرة

 ( 7جدول )

 دلالة الفروق بيش القياسيش القبلي والبعدي للمجمنعة التجر بية             

                             م/ح400لمتسابقي  متغير تحمل القدرةفى                      
 6ن=

=    0.05عند    Zقيمة  *                       0.05* دال اح ائيا عند مستول معنوية  
1.96 
( وينر فروق رالة إحصالا ا ب ن الق اة ن القبلوي والبعودل للمجمنعوة 7يتضح من يدول           

لصالح الق اس البعدل ح ث كانت ق مة معامل الخطوي المحسونبة   متغ ر تحمل القدرةالتجريب ة في  

 .0.05المحسنبة ح ث كانت أعلى من ق متها الجدول ة عند  zكما يؤكد ذلك ق مة  0.05اقل من 

راسم الاختبا م  
وحدة  

القيا

 س

القيا

 س

 القبلي

القيا

 س

البعد

 ي

الرتب 
 السالاة

الرتب 
 الموجاة 

 قيمة

z 

 معامل

 الخطأ

نسبة 

 متنسط التحسش
 الرتب

 مجمنع
 الرتب

 متنسط
 الرتب

 مجمنع
 الرتب

21.٠ ٣.٥٠ . 00 . 00 ٤0.6 36.9٤ متر ثانية 30النثب العر ض  1
٠ 

2.2٠1* ٠.٠28* ٩.٩1 % 

مرة بالقدم 20الحجل  2

 اليسرى 
٤7.8 ٤٤.2 متر

5 
00 . 00 . ٣.٥٠ 21.٠

٠ 
2.26٤
* 

٠.٠24* 8.2٦ % 

مرة بالقدم 20الحجل  3

 اليمنى
٤6.9 ٤3.67 متر

2 
00 . 00 . ٣.٥٠ 21.٠

٠ 
2.251
* 

٠.٠24* ٧.44 % 

دفع كرة طبية علي   ٤

 ( ق 1الحائط لمدة )
36.6 3٤.56 عدد 

5 
00 . 00 . ٣.٥٠ 

21.٠
٠ 

2.271
* 

٠.٠2٦.٠٥ ٣ % 

النثب على الحناجز                   5

 حاجز( 20)
 ٣.٥٠ 25.5 27.69 ثانية

21.٠
٠ 

00 . 00 . 2.201
* 

٠.٠28* ٧.٩1 % 
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 ( 3ن ل )

 القياسيش القبلي والبعدي للمجمنعة التجر بية متنسطات بيش الفرق 

 م/ح 400لمتسابقي    متغير تحمل القدرةفى       

الترردريب المتررزامن يررثثر إيجابيرراٌ علرر) اعررض " والــذى نــ  علــى أن الثــانىعــرض نتــائج الفــرض 
 م/ح . "٤00المتغيرات الفسيولوجية لمتسااقي 

 ( 8جدول )

 دلالة الفروق بيش القياسيش القبلي والبعدي للمجمنعة التجر بية             

 6ن=                       م/ح400لمتسابقي   الفسينلنجيةالمتغيرات بعض فى            

=    0.05عند    Zقيمة  *                       0.05* دال اح ائيا عند مستول معنوية  
1.96 

راسم الاختبا م وحدة   

 القياس

 القياس

 القبلي

 القياس

 البعدي 

الرتب 
 السالاة

الرتب 
 الموجاة 

 قيمة
z 

 معامل
 الخطأ

 

نسبة 

متنس التحسش
 ط

 الرتب

 مجمنع
 الرتب

متنس
 ط

 الرتب

 مجمنع
 الرتب

 .٠٠ .٠٠ ٦.٠2 ٥.٧1 لتر   السعة الحيوية   1
٣.٥
٠ 

21.٠
٠ 

2.2٧1
* 

٠.٠2٥ ٣.4٣% 

2 
الق )   الحد 

   الكسجين لاستهلاك
لتر/مت 
 ر 

٧2.41 ٧٥.٩2 ٠٠ .٠٠. 
٣.٥
٠ 

21.٠
٠ 

2.2٠1
* 

٠.٠28* 4.8٥ % 

٣.٥ ٧1.12 ٧٣.٠8 ناضة/دقيقة  الراحة الناض ف)  3
٠ 

21.٠
٠ 

٠٠ .٠٠. 2.22٦
* 

٠.٠2٦*  
2.٦8 % 

 الناض اعد المجهود  ٤
   

 18٠.٠٣ 184.42 ناضة/دقيقة 
٣.٥
٠ 

21.٠
٠ 

٠٠ .٠٠. 
2.2٠٧

* 
٠.٠2٧* 

 
2.٣8 % 
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( وينر فروق رالة إحصالا ا ب ن الق اة ن القبلوي والبعودل للمجمنعوة 8يتضح من يدول           

لصالح الق اس البعدل ح ث كانت ق مة معامول الخطوي  الفس نلني ةالمتغ رات التجريب ة في بعض  

المحسنبة ح ث كانوت أعلوى مون ق متهوا الجدول وة   zكما يؤكد ذلك ق مة    0.05المحسنبة اقل من  

 .0.05عند 

    

 
 

 

 ( 4ن ل )

 القياسيش القبلي والبعدي للمجمنعة التجر بية متنسطات بيش الفرق 

 م/ح 400لمتسابقي   الفسينلنجيةفى المتغيرات 
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ؤثر إ جابيةاٌ علةى بعةض  ة  التدر ب المتزامش"  أنوالذى نص على    الثالثعرض نتائج الفرض  

 م/ح . "400لمتسابقي  الفسينلنجيةالمتغيرات 

 ( ٩جدول ) 
 التجريبية فى بعض دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 6ن=            م/ح . 4٠٠لمتسابقي  المتغيرات الكينماتيكية لخطوة الحاجز                    

 1.96=  0.05عند  Zقيمة  *               0.05* دال اح ائيا عند مستول معنوية 
( وجـود فـروق دالـة إحصـائيا بـين القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة 9يتضلا من جـدول )       
لصــاللا القيــاس م/ح 400بعــض المتغيــرات الكينماتيكيــة لخطــوة الحــاجز لمتســابقي فــي  التجر بيــة

 المتغيرات  

وحدة  
القيا 
 س

 القياس 

 القبلي 

 القياس 

 البعدي

 الرتب المنجبة  الرتب السالبة 
 قيمة 

z 

 معامل 

 الخطأ 

 نسبة 

 متنسط  التحسش 

 الرتب 

 مجمنع 

 الرتب 

 متنسط 

 الرتب 

 مجمنع 

 الرتب 

1 

 الارتقاء 
)مرحلة  
 التخميد(

 

السرعة الافقية  
 لمركز ثقل الجسم. 

 % ٥.٥٣ *٠.٠2٦ *2.2٣2 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ ٥.٦٠٧ ٥.٣1٣ م/ث

السرعة العمودية  
 لمركز ثقل الجسم. 

 % ٥.٦٦ *٠.٠2٧ *2.214 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ . ٥٦- . ٥٣- م/ث

ارتفاع مركز الثقل  
 عن الارض. 

 % ٥.٩٥ *٠.٠28 *2.2٠1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ ٩8.٠٥ ٩2.٥4 سم 

 % 4.٣٦ *٠.٠2٧ *2.2٠٧ 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠   ٦.4٦   ٦.1٩ م/ث متوسط السرعة. 

 لارتقاء ا
)مرحلة  
 الدفع(

السرعة الافقية  
 لمركز ثقل الجسم. 

 % ٥.٦٥ *٠.٠28 *2.2٠1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠   ٧.8٥   ٧.4٣ م/ث

السرعة العمودية  
 لمركز ثقل الجسم. 

 % ٥.٥٩ *٠.٠2٧ *2.214 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠   1.٥1   1.4٣ م/ث

 %4.٦٠ *٠.٠28 *2.2٠1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ 2٠1.٧٣   1٩2.8٥ م مسافة الارتقاء. 

 %2.1٩ *٠.٠2٧ *2.2٠٧ .٠٠ .٠٠ 21.٠ ٣.٥٠ ٧4.٠٣   ٧٥.٦٩ درجة  زاوية الدفع. 

ارتفاع مركز الثقل  
 عن الارض. 

 % ٦.٧1 *٠.٠2٧ *2.214 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠   122.٩٠   11٥.1٧ سم 

 %٥.٩4 *٠.٠2٦ *2.222 21.٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ 8.٠٣   ٧.٥8 م/ث متوسط السرعة. 

 الطيران  2
21.٠ ٣.٥٠ . ٣82 . 411 ث زمن الطيران. 

٠ 
٠٠ .٠٠. 2.2٧1* ٠.٠2٧.٠٦ ٣% 

ارتفاع مركز  اقصى 
 . الثقل عن الارض

 % ٣.21 *٠.٠28 *2.2٠1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠   1.٦1   1.٥٦ م

  
ارتفاع مركز الثقل  

 فوق الحاجز. 
 % 4.42 *٠.٠28 *2.2٠1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠   ٥٠.1٣   48.٠1 سم 

 % ٥.4٩ *٠.٠24 *2.2٥1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠   8.2٦   ٧.8٣ م/ث متوسط السرعة.   

٣ 

 
 الهبوط 

)مرحلة  
 التخميد(

 
 
 
 

السرعة الافقية  
 . لمركز ثقل الجسم

 % 4.2٦ ٠.٠2٣ *2.2٧1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ ٧.٥٩   ٧.28 م/ث

السرعة العمودية  
 . لمركز ثقل الجسم

 % ٥.٦1 *٠.٠24 *2.2٦4 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ 2.٠٧- 1.٩٦- م/ث

21.٠ ٣.٥٠ 14٥.12   1٥2.٣٥ سم  مسافة الهبوط. 
٠ 

٠٠ .٠٠. 2.2٦4* ٠.٠24* 4.٧٥% 

 % ٥.٥8 *٠.٠2٣ *2.2٧1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠   1٠٥.٧٧ 1٠٠.18 سم  ارتفاع مركز الثقل. 

 الهبوط 
)مرحلة  
 الدفع(
 
 

السرعة الافقية  
 . لمركز ثقل الجسم

 % ٥.٦٩ *٠.٠28 *2.2٠1 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ 8.٥٥ 8.٠٩ م/ث

السرعة العمودية  
 . لمركز ثقل الجسم

 %٥.٧٦ *٠.٠2٦ *2.2٣2 21.٠٠ ٣.٥٠ . ٠٠ . ٠٠ 1.4٧- 1.٣٩- م/ث

21.٠ ٣.٥٠ . ٠٩1 . ٠٩٧ ث زمن الهبوط. 
٠ 

٠٠ .٠٠. 2.214* ٠.٠2٦ *٧.1٩ % 
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المحسـوبة  zكما يؤكد ذلك قيمة  0.05البعدي حيث كانت قيمة معامل الخطأ المحسوبة اقل من 
   .0.05حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند 

 
 

 ( ٥ن ل )

المتغيرات   للمجموعة التجريبية فى بعض القياسيش القبلي والبعدي  متنسطات بيشالفرق 

 م/ح 4٠٠لخطوة الحاجز لمتسابقي  الكينماتيكية
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المسةتنى ؤثر إ جابياٌ علةى   التدر ب المتزامش"أنوالذل نص عل)   الرااععرض نتائج الفرض  

 م/ح . "400لمتسابقي الرقمى 
 ( 10جدول )

    دلالة الفروق بيش القياسيش القبلي والبعدي للمجمنعة التجر بية فى 

 ٦ن=                 .م/ح 400لمتسابقي المستنى الرقمى                                  

=    0.05عند    Zقيمة  *                       0.05* دال اح ائيا عند مستول معنوية  
1.96 
( وينر فروق رالة إحصالا ا ب ن الق اة ن القبلي والبعدل للمجمنعة  10يتضح من يدول            

ح ث كانت ق مة معامل الخطي المحسنبة اقل   م/ح400المستن  الرقمى  لمتسابقي  التجريب ة في  

 .   0.05المحسنبة ح ث كانت أعلى من ق متها الجدول ة عند  zكما يؤكد ذلك ق مة  0.05من 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ٦ن ل )

 المستوى الرقمى للمجموعة التجريبية فى بيش القياسيش القبلي والبعدي الفرق 

 م/ح 4٠٠لمتسابقي 

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

 القياس 
 القبلي 

 القياس 
 البعدي 

 الرتب المنجبة  الرتب السالبة 

 قيمة 

z 

 معامل 

 الخطأ 

 نسبة 

 متنسط  التحسش 

 الرتب

 مجمنع 

 الرتب

 متنسط 

 الرتب

مجمن 

 ع

 الرتب

 ٣.٥٠ 1.0٤ 1.12 ق لرقمى المستوى ا 
21.٠

٠ 
٠٠ .٠٠. 2.2٦4* 

٠.٠24
* 

٧.14% 

 .

 2. 

  . 

  . 

  . 

 . 

 2. 
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 :                                                                  مناقشة وتفسير النتائج ثانياً :

 مناقشة نتائج الفرض الول:    
وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي ( 3( وشــكل )7يتضــلا مــن جــدول  رقــم )

للمجموعة التجر بية في متغير تحمل القدرة لصاللا القياس البعدي حيث كانت قيمة معامل الخطـأ 
المحسوبة حيـث كانـت أعلـى مـن قيمتهـا الجدوليـة  zكما يؤكد ذلك قيمة   0.05المحسوبة اقل من  

( ثانية 30الوثب العر ض ختبار)لا  %9.91نسبة  ين  ب  نسب التحسنوقد تراوحت    ،  .0.05عند  
 (.( ق1دفع كرة طبية علي الحائط لمدة )) لاختبار %6.05ونسبة 
لمـدة  التدر ب المتـزامن والـذى تـم تطبيقـه برنامجويعزى الباحث سبب حدوث هذه التنمية الى      

)عشرة أسابيع( وذواقع أرذع وحدات تدر بيـة أسـبوعيا  ممـا أدى إلـى وصـول أفـراد العينـة إلـى مرحلـة 
 . لعينة البحث  عنصر تحمل القدرةتحسن  فى ساهمالتكيف للأحمال المرتفعة مما 

و رى الباحث أن عنصر تحمل القدرة هو القدرة على اداء حركات قويـة وسـر عة ولأطـول          
منيــة ممكنــة خــلال المنافســة ، وذــذلك يســتطيع المتســابق  خــلال الســباق ان يســتمر فــى بــذل مــدة ز 

اعلــى جهـــد متعاقـــب عــن طر ـــق انقبـــاض عضـــلي عــالي الســـرعة لأطـــول مــدة ممكنـــة فـــي الســـباق 
و تضلا أهمية عنصر تحمل القدرة في السباقات التي تحتاج الى حركات انفجار ة ومقاومة التعب 

 متر حواجز . 400مثل 

دراسة   نتائج  مع  النتائج  هذه  )وتتفق  إلى    (1)(م2019أحمد حسين  أشارت  أن  والتى 
لمدة  برنامج   المتزامن  للذراعين    أدى أسابيع    8التدر ب  العضلية  القدرة  متغيرات  في  تحسن  إلى 

الضرذة   ودقة  قوة وسرعة  الهوائي وتحسن  والتحمل  السرعة  تكرار  القوة وتحمل  والرجلين وتحمل 
 للاعبى الإسكواش. الأمامية والخلفية

دراسة   نتائج  مع  النتائج  هذه  تتفق  سيدكما  إلى   (2)(م2019)   أحمد  أشارت   والتى 
المتغيرات البدنية ومستوى أداء المهارات المركبة لدى ناشئ كرة    إيجابيا  فى  أثرالتدر ب المتزامن  

 القدم

  ( 1٤)(م2018راكان سالمان )مدني ، و عبدالرحمن  كما تتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة        
م  3000بعض المتغيرات البدنية لناشئ    أدى إلى تحسن التدر ب المتزامن    والتى أشارت إلى أن

 .جري 
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الباح و        العضلية  ث  رى  والقدرة  العضلية  القوة  ومنها  المتنوعة  بأشكالها  العضلية  القوة  أن 
العضلي   القدرة  والتحمل  العضلية  وتحمل  اللياقة  مكونات  أهم  من  متر    400لمتسابقى  يعتبروا 

الأداء بكل ثبات وذدون تعب حتى النهائية ولن  حواجز حيث يجب على اللاعب الاستمرار في  
 .والسرعة يتأتى ذلك إلا في وجود مستوى مناسب من القوة وتحمل 

في أن التدر ب المتزامن   (22) (م2017محمد سامي ) وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا        
 .لعينة البحث  يحسن القوة العضلية بأشكالها

كما يري الباحث أن تدر بات تحمل القدرة تهدف إلى تحسين كل من القدرة العضلية والسرعة       
خلال  من  العناصر  هذه  تنمية  و تم  الأداء  على  بالإيجاب  ينعكس  مما  بينهم  والرذط  والتحمل 
القدرة على   وتنمي  الأداء  اتجاه  نفس  تعمل في  والتي  فترة ممكنة  قوية وسر عة لأطول  تدر بات 

سباق  التغلب   في  المتكررة  الارتقاءات  عمليات  أثناء  والقصور  الجسم  وزن     متر   400على 
 .حواجز 

دراسة        نتائج  مع  تتفق  الجاال))كما  تحمل    (7م()2007تامر  تنمية  أن  إلى  أشارت  والتى 
 قدرة(.  –القدرة تساهم بشكل كبير فى ز ادة مستويات القوة العضلية ) قصوى 

در     نتائج  مع  أيضا  شينساسيكوت  اسة  وتتفق    Gunn Chansrisukotجوين 
والتى أشارت إلى أن تنمية عنصر تحمل القوة يؤدى إلى تأثيرات إيجابيه على    (33م()2008)

 . القدرات البدنية والوظيفية 

التدريب المتزامن يثثر إيجابيا  عل) تحمف القدرة   "أن    وهو  الأول تحقق صحة الفرض توذذلك  
 متر/حواجز. "٤00لمتسااقي  

 مناقشة نتائج الفرض الثان):  
وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي  (4وشــكل )( 8يتضــلا مــن جــدول )    

لصــاللا القيــاس البعــدي حيــث كانــت قيمــة  الفســيولوجيةللمجموعــة التجر بيــة فــي بعــض المتغيــرات 
المحســوبة حيـث كانــت أعلــى مــن  zكمــا يؤكــد ذلـك قيمــة  0.05معامـل الخطــأ المحســوبة اقـل مــن 

ــد  ــة عنـ ــا الجدوليـ ــت ،  .0.05قيمتهـ ــد تراوحـ ــب اوقـ ــننسـ ــين  لتحسـ ــبة بـ ــعة )لقياس  %5.43نسـ السـ
 (.النبض بعد المجهود ) % لقياس2.38 ونسبة  )الحيوية
ويفسر الباحث أسباب التحسن في القياسات قيد البحث إلى طبيعة تدر بات البرنـامج التـدر بى     

الــذي فــرض علــى المتســابقيين مســتويات مــن الضــغو( علــى الأجهــزة  التــدر ب المتــزامنبإســتخدام 
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يفيــة ومنهــا الجهــاز التنفســي بســبب المتغيــرات المحيطــة بعمليــة التــنفس فــي أثنــاء الأداء والتــي الوظ
كانــت الســبب الرئيســى فــي التحســن فــى كفــاءة الجهــاز التنفســي والتــي كانــت واحــدة مــن التــأثيرات 
 والتغيرات التي حدثت جراء تطبيق البرنامج التدر بي علـى أفـراد عينـة وهـذا يعنـي إن هنـاك ارتفـاع
فــي الكفــاءة الوظيفيــة للرئــة وز ــادة فــي الأحجــام والســعات الرئويــة ، إذ إن للتــدر ب المقــنن لــه آثــار 
وظيفيـــة ايجابيـــة علـــى كفـــاءة الجهـــاز التنفســـي ممـــا يـــؤدى إلـــى حـــدوث تحســـن فـــي كفـــاءة الجهـــاز 
التنفســى وتظهــر علامــات هــذا التكيــف مــن خــلال التغيــر فــى الأحجــام والســعات الرئويــة الخاصــة 

 تسابق.بالم
دراسة      اليه  أشارت  ما  مع  يتفق  )  وهذا  لبيب  أن  ( 26)(م2011 اة  إلى  أشارت    والتى 

 . كرة اليد للاعبى الفسيولوجية  أثر إيجابيا  فى المتغيرات التدر ب المتزامن 

 أثـر إيجابيـا  فـىالتـدر ب المتـزامن   أن  (25)(م2016نواف الشمر  )وأشارت نتائج دراسة         
 .بعض المتغيرات الفسيولوجية للناشئين

  ساهم فى تحسن التدر ب المتزامن    أن  (23)(م2019محمود طا ر )وأشارت نتائج دراسة        
 . بعض المتغيرات البيوكيميائية في ر اضة التايكوندو

اســتخدام أن  (5)(م2012أحمررد شررعراو  )، أيمررن عبرردالعزيز كمــا أشــارت نتــائج دراســة        
علــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية لــدى أدى إلــى تحســن التــدر ب المتبــاين )تحمــل + مقاومــات( 

 ناشئ كرة السلة

عل) يثثر إيجابيا   " التدريب المتزامن  وذذلك يتحقق صحة الفرض الثانى والذى ين  على أن :  
 متر/حواجز".٤00اعض المتغيرات الفسيولوجية لمتسااقي 

 نتائج الفرض الثالث:مناقشة   
وجود فروق دالة إحصـائيا بـين القياسـين القبلـي والبعـدي  (5وشكل )( 9يتضلا من جدول )       

م/ح لصـاللا 400للمجموعة التجر بية في بعض المتغيـرات الكينماتيكيـة لخطـوة الحـاجز لمتسـابقي 
 zد ذلـك قيمــة كمـا يؤكـ 0.05القيـاس البعـدي حيـث كانـت قيمـة معامـل الخطــأ المحسـوبة اقـل مـن 

بـين  نسـب التحسـنوقـد تراوحـت ، .  0.05المحسوبة حيث كانت أعلـى مـن قيمتهـا الجدوليـة عنـد 
 (.زمن الطيران) لقياس %7.06 ونسبة  ) زواية الدفع)لقياس %2.19نسبة 

نتيجة تطبيق برنامج التدر ب    تحمل القدرة  تحسن عنصر  أنو رجع الباحث هذا الفرق إلى        
فى تحسن زمن خطوة الحاجز مما أدى إلى تحسين السرعة المتوسطة لخطوات   ساهم  المتزامن

الحواجز وهذا ما أكدته مقارنة متوسط السرعة لخطوة الحاجز بين القياسين القبلي والبعدي وحيث 
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ير إلى تحسن أداء خطوة أنه كلما قل زمن تنفيذ الواجب الحركي زادت درجة الصعوبة وهذا يش
تحسن   وبالتالي  الحاجز  لخطوة  المهارى  الأداء  فاعلية  ثم زادت  ومن  البحث  عينة  لدى  الحاجز 
يتأثر بنسب )توز ع   الزمن الكلي خلال خطوات الحواجز العشر وحيث أن زمن تعدية الحواجز 

تغير الإيجابي  طول خطوة الحاجز( مسافة الارتقاء إلى مسافة الهبو( حيث يظهر من الجدول ال
 .في مسافة وزمن الارتقاء والطيران والهبو( لصاللا القياس البعدي 

و ري الباحث أن خطوة الحاجز تصل إلى أقصى طولها عنـد اكتسـاب العـداء أعلـى مسـتوى       
مــن اللياقــة وبــالعكس يقــل طولهــا لانخفــاض مســتوى لياقتــه أو بســبب الإرهــاق خاصــة فــى مرحلــة 

ساهم تحسن عنصر تحمـل القـدرة فـى تـأخير ظهـور التعـب لأطـول مـدة زمنيـة إنهاء السباق ، وقد 
ممكنة وز ادة قدرة المتسابق على  الاستمرار ببذل الجهد العالى المتعاقب المتمثل فى الوثب علـى 
الحـــواجز لأطـــول مـــدة ممكنـــة فـــي الســـباق وبالتـــالي عـــدم هبـــو( معـــدلات الأداء ، ممـــا ســـاهم فـــى 

 يكية لخطوة الحاجز .تحسن المتغيرات الكيمنات

التـــدر ب أن  (15) (م2017فررراتن إسرررماعيف ، وايررراد عبرررداللطيف )وأشـــارت نتـــائج دراســـة       
 التجديف. للاعبىالمتغيرات البايوكينماتيكية  أثر إيجابيا  فىالمتزامن في 

نتائج دراسة       تحمل  تنمية  والتى أشارت إلى أن    (17م()2009فراس محمد )كما تتفق مع 
لسباق    القدرة السرعة  منحنى  وكذا  العدو  لخطوة  الكينماتيكية  المؤشرات  على  إيجابياٌ  م  200أثر 
 .  عدو

أثـــر تطـــو ر تحمـــل القـــدرة  إلـــى أن( 13( )م2020زينرررب في رررف ) كمـــا أشـــارت نتـــائج دراســـة    
 200البيوميكانيكية لخطوة العدو لدى عـدائي سـباق بعض مخرجات القدرة والمتغيرات إيجابيا  فى  

 م/ عدو

تثثر إيجابياٌ  تحمف القدرة  " تدرياات    :  وذذلك يتحقق صحة الفرض الثانى والذى ين  على أن
 . م/ح "٤00عل) اعض المتغيرات الكينماتيكية لخطوة الحاجز لمتسااقي  

 مناقشة نتائج الفرض الرااع:
وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــائيا بــــين القياســــين القبلــــي  (6وشــــكل )( 10يتضــــلا مــــن جــــدول )       

م/ح حيــث كانــت قيمــة معامــل 400والبعــدي للمجموعــة التجر بيــة فــي المســتوى الرقمــى  لمتســابقي 
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المحســوبة حيــث كانــت أعلــى مــن قيمتهــا  zكمــا يؤكــد ذلــك قيمــة  0.05الخطــأ المحســوبة اقــل مــن 

   .  %7.14، وذلغت نسبة التحسن  0.05الجدولية عند 

وتفسير سبب حدوث هذه التنمية هو خضوع عينة البحث إلى التدر ب لمدة )عشـر أسـابيع        

( وذواقـع أرذـع وحــدات تدر بيـة أسـبوعيا  أدى إلــى وصـول أفــراد العينـة إلـى مرحلــة التكيـف للأحمــال 

نويـــع فـــي بالإضـــافة إلـــى الت التـــدر ب المتـــزامنالمرتفعـــة ممثلـــة فـــي البرنـــامج التـــدر بي بإســـتخدام 

استخدام أدوات التدر ب مما أحدث طفرة في مستويات القوة والسرعة والتحمل مجتمعة وهو مركب 

تحمل القدرة الأمر الذى ساهم فى تحسن المؤشـرات الكينماتيكيـة لخطـوة الحـاجز فـى مرحلـة إنهـاء 

 م/ح .400السباق مما أثر إيجابياٌ على المستوى الرقمى لمتسابقي 

 –العلاقرة ال رحيحة برين الحمرف والراحرة لباحث عند تصـميم البرنـامج التـدر بي كما راعى ا      

التقردم  –الاستمرارية فري التردريب  –العلاقة بين الحمف والتكيف " الخ و ية ، الحمف الزائد " 

الفرديررة فرري  –الوحرردة بررين فترررات الترردريب والإعررداد  –خ و ررية الترردريب  –بدرجررة الحمررف 

، كمـا أدى تفاعـل العينـة مـع البرنـامج الموضـوع وملائمـة التـدر بات لمتااعرة التقرويم وا –التدريب  

لأفراد العينة، إلى ز ادة معـدلات الفـروق للمسـتوى الرقمـي وهـذا يتفـق مـع الاسـتراتيجية الموضـوعة 

 لتنمية المستوى الرقمي.

دراسة             اليه  أشارت  ما  مع  يتفق  )  وهذا  حسين  لبيب   اة    (1)(م2019أحمد 

إلى أن  (26)(م2011) المتزامن    والتى أشارت  المهار ةالتدر ب  المتغيرات  إيجابيا  فى  قيد    أثر 

 البحث.
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دراسة             نتائج  مع  النتائج  هذه  تتفق  و عبدالرحمن  كما   ، سالمان  مدني  راكان 

لناشئ    الرقمىأدى إلى تحسن المستوى  التدر ب المتزامن    والتى أشارت إلى أن  (1٤)(م2018)

 .م جري 3000

دراسة         نتائج  مع  تتفق  )كما  نبيه  أن(  10)(م2016جهاد  إلى  أشارت  التدر ب   والتى 

 .  م جرى 800المستوى الرقمى لمتسابقى  أثر إيجابيا  فىالمتزامن 

و ري الباحث أن تدر ب مكون تحمل القدرة بـدني وامـتلاك المتسـابق لهـذا المكـون أسـهم فـى       

تطو ر الأداء المهارى وبالتالي أدى إلى عدم هبـو( معـدلات الأداء وتـأخير ظهـور التعـب لأطـول 

 متر حواجز.  400مدة زمنية ممكنة  مما ساهم فى تحسين المستوى الرقمى لمتسابقى 

ا      هذه  دراسة  وتتفق  نتائج  مع  فثاد) لنتائج  تنمية    (3م()2010أسامة  أن  إلى  اشارت  والتى 

عنصر تحمل القدرة العضلية قد أثرت إيجابيا  على مستوى الأداء البدني لمتسابقات السباعي وأن  

الخا  بتنمية عنصر تحمل القدرة العضلية قد أثر إيجابيا  على مستوى    التدر ب المتزامنبرنامج  

مي لمتسابقات السباعي وز ادة مستوى تحمل القدرة ساهمت بشكل كبير فى تطو ر  الإنجاز الرق

 مستويات القوة العضلية القصوى والقدرة العضلية. 

ــة      ــع نتـــــائج دراســـ ــائج الســـــابقة مـــ ــق النتـــ وسررررررام موسرررررر)  (12م()2010خالررررررد نعررررريم )وتتفـــ

تحســين مســتوى حيــث أكــدت أن  تحســن مســتوى تحمــل القــدرة كــان لــه الاثــر فــي ( 27م()2015)

 الأداء المهارى.

والتـى إسـتنتجت أنـه  (16) م(2016فادية عبد العزيرز وأخررون )كما تتفق مع نتائج دراسة      

وذـذلك  متـر1500لمسـتوى الرقمـى لمتسـابقى توجد علاقة طردية دالة بين تحمل القـدرة العضـلية وا
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 تردرياات تحمرف القردرة ترثثر إيجابيراٌ علر) " : يتحقق صـحة الفـرض الثالـث والـذى يـن  علـى أن

 م/ح"٤00المستول الرقم) لمتسااقي 

 من خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل الى الاستنتاجات التالية : الاستنتاجات :

 .تر حواجزم400متسابقى  ل  عنصر تحمل القدره   تحسنإلى  التدر ب المتزامن ىأد  .1

 .متر حواجز. 400أدى التدر ب المتزامن إلى تحسن المتغيرات الفسيولوجية لمتسابقى  .2

المتزامن   .3 التدر ب  الحاجز تحسن  إلى  أدى  بخطوة  الخاصة  الكينماتيكية  المتغيرات  بعض 

 متر حواجز. 400لمتسابقى  

 متر حواجز.400لمتسابقى   الرقمى إلى تحسن المستوى أدى التدر ب المتزامن  .4

 فى ضوء ما أسفرت عنه استنتاجات البحث يوصى الباحث بما يلى: التو يات :

 تطبيق البرنامج التدرذيى بإستخدام التدر ب المتزامن لتحسين تحمل القدرة. .1

ــيولوجية  .2 ــرات الفســـ ــين المتغيـــ ــزامن لتحســـ ــدر ب المتـــ ــتخدام التـــ ــدرذيى بإســـ ــامج التـــ ــق البرنـــ تطبيـــ

 والكينماتيكية.

ــدرذيى  .3 ــامج التــ ــتوى تطبيــــق البرنــ ــارى والمســ ــين الأداء المهــ ــزامن لتحســ ــدر ب المتــ ــتخدام التــ بإســ

 الرقمى.

 ضرورة استخدام طرق وأساليب التدر ب المناسبة للارتقاء بالإعداد البدنى الخا  للناشئين. .4

إعتمـــادا  علـــى طـــرق خاصـــة لتـــدر ب القـــوة  بحـــوث مماثلـــة بإســـتخدام التـــدر ب المتـــزامنإجـــراء  .5

 بالأثقال والتدر ب البليومترى مع تزامنها بتدر بات التحمل العضلى .العضلية مثل التدر ب 
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 ملخص البحث 

 الكينماتيكية واعض المتغيرات الفسيولوجية و  القدرةتحمف التدريب المتزامن عل)  ريتأث
 واجز حتر/ م٤00لمتسااقي  والمستول الرقميلخطوة الحاجز 

 

 *م.د/محمد عبد العليم عبد الغفار الجبرى               

   مدرس بقسم التدري  الريابى   

         كل ة الترب ة الرياب ة 

                         يامعة رم اط

وبعض         القدرة  تحمل  على  المتزامن  التدر ب  تأثير  على  التعرف  إلى  الدراسة  تهدف 
متر/حواجز  400المتغيرات الفسيولوجية والكينماتيكية لخطوة الحاجز والمستوى الرقمي لمتسابقي  

ا،   ،    الباحث   ستخدمحيث  واحدة  تجر بية  لمجموعة  التجر بي  بالتصميم  التجر بي  تم و المنهج 
الب عينة  متسابقى  إختيار  من  العمدية  بالطر قة  بعنيزه    400حث  النجمة  بنادى  متر/حواجز 

تحت   السنية  المرحلة  القوى  لألعاب  السعودى  بالإتحاد  موسم    20والمسجلين  ، 2021سنة  م 
 ( الأساسية على  الدراسة  عينة  الإستطلاعية  6واشتملت  الدراسة  إلى عينة  بالإضافة  متسابقين   )

(  10متر حواجز ، وتم تطبيق البرنامج التدر بى لمدة )  400قى  ( من متساب 3والتى تكونت من )
تم    التدر ب المتزامن، وبعد الإنتهاء من تطبيق برنامج  وحدة تدريبية يومية  (  40)أسابيع بواقع  
القياسات  و   البدنيةالبعدية    والاختبارات   اجراء  الحركى  والفسيولوجية  الحاجزالتحليل  لعينة    لخطوة 

ال معالجة  و  احصائيا  الدراسة  تحسن  ،  بيانات  إلى  أدى  المتزامن  التدر ب  أن  النتائج  أهم  كانت 
القدره    تحمل  الفسيولوجية  و عنصر  بخطوة و المتغيرات  الخاصة  الكينماتيكية  المتغيرات  بعض 

 متر حواجز. 400المستوى الرقمى لمتسابقى و الحاجز 

 

 

 

 :  الكلمات الدالة
 . تحمف القدرة  -التدريب المتزامن 
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Abstract 

The effect of Concurrent training on power endurance and 

some physiological and kinematic variables of the hurdle step 

and record level for 400m/hurdles runners 
 

  * Dr. / Mohamed Abdel Alim Abdel Ghaffar Al-Jabri 

Lecturer in the sports training department 

              Faculty of Physical Education 

                      Damietta University 
 
 
       The study aims to identify the effect of Concurrent training on 

power endurance and some physiological and kinetic variables of the 

hurdle step and the record level of the 400m/hurdles runners. In the Saudi 

Athletics Federation, the age group under 20 years, season 2021 AD, 

and the basic study sample included (6) competitors in addition to the 

pilot study sample, which consisted of (3) competitors of 400 meters 

hurdles, and the training program was applied for a period of (10) weeks 

by (40) A daily training unit, and after the implementation of the 

Concurrent training program, measurements, physical and physiological 

post tests, and kinematic analysis of the hurdle step for the study 

sample were carried out, and the data was processed statistically, , were 

the most important results The most important results were that the 

Concurrent training led to an improvement in the  power endurance 

component, physiological variables and some kinematic variables related 

to the hurdle step and the record level of the 400m hurdles runners . 

 
Key words : 
Concurrent training – power endurance. 

 

 


