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والتشػػػػويؽ  والإثػػػػ رة المتعػػػػ ذات  السػػػػب   تـ مػػػػف 011 سػػػػب ؽعتبػػػػر ي
 العػ ل   ذات المسػتو   الثركػ  والأداءاللاعبػيف مػف ثيػث المس  سػ  و لممتفرجيف 
مسػذ المثةػ   الأداءجهد لممتس بؽ مع د ػ   أ صىتتع مؿ مع  السب ؽ الذا   ف هذ

 خطوة العدو والمسػ ر الثركػ خط السه ي    لذا   ف  إلىلاسطلا   لموصوؿ  الأولى
المث ليػ   الاسػتج ب تثقيػؽ زمػف  تتشكؿ دورا مهمػ   ػى الأداء أثس ء أجزاءهوثرك  

القصو  وهػذا كمػ  يسصػب  ػى مجػ ؿ تطػوير الاسجػ ز خػلاؿ  السرع  إلىالوصوؿ و 
الجسػـ  أجػزاءتمعب  ثركػ   الجسـ وم  أوض عمراثؿ هذه الفع لي  التى تتغير  يه  
 وستيجػ المثيطػ  لمػذراعيف والػرجميف  السرع  مف دور كبير  ى الاسج ز وخصوص 

بػػػ لعيف  الأخطػػػ ءيمكػػػف تشػػػخي   التػػػى معهػػػ  لا الأجػػػزاءلهػػػذه  الع ليػػػ  لمسػػػرع 
مػػف خػػلاؿ اسػػتخدامه   بػػدوف اسػػتخداـ الكػػ ميرات ذات السػػرع ت الع ليػػ  المجػػردة

السػػب ؽ يمكػػف مػػف خلالهػػ  التعػػرؼ عمػػى الكثيػػر مػػف  لمسػػ   وتصػػويره  لمعػػدا يف 
ع سقػ ط سق ط الضعؼ والقوه بعد تثميمه  ومػف ثػـ بسػ ء المسػ هع العمميػ  التػى تعػ ل

      لتطػػػػوير الاسجػػػػ ز مػػػػف  بػػػػؿ المػػػػدربيف والبػػػػ ثثيف السػػػػ عيف المثػػػػددةالضػػػػعؼ 
 .( 0:  0المعب  )لتطوير 

اتخذت البرامع التدريبيػ  شػكلاو وهػيكلاو وتسةيمػ و يتفػؽ مػع هػذا ولقد 
التطػػور الجديػػد  ػػى الأجهػػزة والوسػػ  ؿ المسػػتخدم  أثسػػ ء العمميػػ  التدريبيػػ  

أصػػبا اسػػتخدامه  ضػػرورة مػػف ضػػروري ت التيهيػػؿ البػػدس  والمهػػ ر   والتػػى
والسفسػػػ  للاعػػػب    قػػػد ثبػػػت ب لتجربػػػ  أف اسػػػتخدامه  يػػػؤد  إلػػػى ارتفػػػ ع 

 ( .01:  03المستوي ت الري ضي  )
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وتػػدريب ت المػػ ء هػػ  مػػف أثػػدث طػػرؽ التػػدريب الثديثػػ  والشػػ  ع   ػػى 
  الم  يػ  هػػ  أثػد أشػػك ؿ الو ػت الث ضػر ثيػػث تعتبػر مػػف تػدريب ت المي  ػ  البدسيػػ

التدريب المفضم  وه  الت  تثت ج لمه رات السب ث  وأف أ  شخ  لديػ  الرببػ  
 ى مم رس  التدريب الم    يمكف أف يجد المكػ ف المس سػب لأداء تػدريب ت المي  ػ  

 ( .03:  0البدسي  الم  ي  )

تسميػ  وتطػوير بعػل القػدرات البدسيػ   ويمكف استخداـ الوسط الم     ػى
كػػػ لقوة   السػػػرع    التثمػػػؿ   التوا ػػػؽ   المروسػػػ    ثيػػػث يعمػػػؿ عمػػػى مروسػػػ  
المف صؿ واستط ل  العضػلات وتقويتهػ  دوف التعػرل لأ  إصػ ب ت أو مضػ عف ت 

 ( .3:  3وذلؾ عف طريؽ تدريب ت ضد مق وم ت الم ء ب ستخداـ أثق ؿ متدرج  )

   Running Water Deep) سػواء كػ ف العميػؽيعتبر الجر  ب لم ء 
(DWRأو الضػػػثؿ (Shallow Running Water  (SWR  أسػػػواعأثػػػد 

    قػػد أصػػبا تػػدريب لاعبػػ  الجػػر   ػػ  الوسػػط المػػ    أسػػموب  التػػدريب الري ضػػ 
  وخ صػػ  لمعػػدا يف الػػذيف اسػػتبدلوا  يػػواز  تػػدريب الجػػر  عمػػى الوسػػط الأرضػػ 

   بوثدات وأس ليب تدريبي  ب لوسػط المػ    الأرضي العديد مف وثداتهـ التدريبي  
 ثيػػث يشػػكؿ تػػدريب الجػػر  أو العػػدو ب لمػػ ء  رصػػ  لمعػػدا يف ب لاسػػتمرار بتػػدريب ت

الس تجػ  عػف الارتػداد السػ تع عػف الجػر  عمػى الأرضػي   الإصػ ب تالجر  متجسبيف 
ثؿ تمريسػ ت العػدو ب لمػ ء العميػؽ أو الضػ إجػراءعمػى ذلػؾ  ػ ف  عػلاوة   الصػمب 

 العمػو  والسػفم  مػف الجسػـ وهػذا تس عد عمػى الػربط والمػزج بػيف ثركػ  الطػرؼ
وهػذا يػػؤد  إلػى ر ػػع التوا ػؽ الػػذ  يتطمبػػ  العػداء خ صػػ   ػ  المسػػ   ت القصػػيرة 

  ( .03:  07) لتثسيف المؤشرات الزمسي  الخ ص  ب لخطوة

الوسػط المػ    عمػى ر ػع وضػبط التػوازف مػف خػلاؿ  الجر    كم  يعمؿ 
   لهػذه الغ يػ  التثكـ الكم  لمجسـ وذلؾ مف خلاؿ تفعيؿ الطر   العمو  والسفم 

وكػػذلؾ عمػػػؿ هػػػذه التمريسػػػ ت عمػػػى تطػػػوير المتطمبػػػ ت المختمفػػػ  لمج سػػػب البػػػدس  
لممق وم  الم  يػ  ومػ   الإض   وخ ص  التيثير  خص    الم ء ب ستخداـوالثرك  

 .  (473:  06( )02:  2) الأداء تعكس  مف تيثيرات ايج بي  عمى
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   التػػدريب عمػػى الأرلأ ضػػؿ تػػيثيراو مػػف المق ومػػ   ػػ  المػػ ء كمػػ  تعػػد 
تتف وت  يمتهػ  وتتبػ يف تبعػ  لعػدة عوامػؿ مػؤثرة مثػؿ )سػرع  الثركػ  وطػوؿ  ثيث

المعرضػ  لسػطا المػ ء( وبزيػ دة مقػدار    المسطقػ     ػوة الاثتكػ ؾ ذراع المق وم 
 ( .01:  00) صثيا هذه العوامؿ   ف  يم  المق وم  تزداد والعكس 

كم  يعتبر العدو مسةوم  ثركي  مركب   مف الس ثي  العصبي  تتطمب  ػدر 
تػػػزامف وتتػػػ بع  ػػػى اسػػػتث رة  إلػػػى ب لإضػػػ    العصػػػب  العضػػػم كبيػػػر مػػػف التوا ػػػؽ 

درجػػ  ع ليػػ  مػػف  إلػػىيسػػ عد عمػػى الوصػػوؿ  المجموعػػ ت العضػػمي  الع ممػػ  ممػػ 
 ػى ضػوء  الأ قي  السرع معدؿ مف  أعمى إلىالوصوؿ  وب لت ل  الأداءالمه رة  ى 

 . (00:  05)التكسيؾ الصثيا 

مرثمػ   ه لى خمس  مراثؿ إ ـ011 المراثؿ الفسي  لسب ؽ عدووتسقسـ 
( السػػػػرع )تزايػػػػد  السػػػػرع مرثمػػػػ  التػػػػدرج  ػػػػى    والاسطػػػػلاؽ الاسػػػػتج ب   سػػػػرع

   ( )هبػػوط السػػرع  مرثمػػ  تثمػػؿ السػػرع   القصػػو   مرثمػػ  السػػرع   )التعجيػػؿ(
 .( 72:  00)مرثم  السه ي  

مػػف العوامػػؿ وهػػى : طبيعػػ  عمػػؿ الجهػػ ز   ويعتمػػد تػػردد الخطػػوة عمػػى مجموعػػ
 الطر ػ والتعػب  المركػز   التعػب  والخ رج  الداخم  العصب  العضم   التوا ؽ  العصب 

المور ولوجيػػ  )طػػوؿ الطػػرؼ السػػفمى( القػػدرة  السػػواث بيسمػػ  يعتمػػد طػػوؿ الخطػػوة عمػػى 
الثركي   ػى مفصػؿ الفخػذ  المروس الارتدادي  )الد ع لثة  الارتق ء( زمف مرثم  الارتك ز 

 . (5160 : 01)ومس    الارتق ء ومس    الهبوط 

عػف طريػؽ  الت  تستع وة الد ع تردد الخطوة ه  ميزات مرثم  تعد أهـ و 
 ػوة  لإعطػ ءوالهبوط عمى المشطيف  ى خط مسػتقيـ  والأعمى للأم ـر ع الركبتيف 

 الدا عػ وكذلؾ الد ع بصػورة سشػط  و ع لػ  والرجػؿ  ارتداد ع لي   ى اتج ه الركل
وتتو ػػؼ سػػرع  الػػركل  ػػى هػػذه   مػف خػػلاؿ مػػد مف صػػؿ الفخػػذ والركبػػ  والك ثػػؿ 

 المت ثػ الركل بدوف توتر العضلات والاسسػي بي    ى الري ض المرثم  عمى  درة 
مػػػع ثركػػػ ت الػػػرجميف  متوا قػػػ تكػػػوف  أفثركػػػ  الػػػذراعيف  يجػػػب  أمػػػ لمثركػػػ ت   
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الخمفيػػ  تسفػػرج  المرجثػػ   فػػ وتمػػرجا بقػػوة وسػػرع  دوف تػػوتر  ػػى عضػػلاتهم    
مسػتو  الػذ ف  ػى  أسػفؿ ميلا الزاوي  بيف الس عد والعضد بيسم  تصؿ  بضػ  اليػد 

 .( 24:  5) الأم مي   المرجث

 أفكميهمػ  معػ  ثيػث أو تطوير اثد الع مميف  يسبغ  الجر ولزي دة سرع  
سػرع  التػردد  تػرتبط  أمػ الرجؿ وكػذلؾ القػوة العضػمي   بمروس طوؿ الخطوة يرتبط 

وهس ؾ الكثير مف التمريسػ ت لتطػوير هػ ذيف العػ مميف     لدراسػ   العصب ب لجه ز 
 الميكػ سيك لمتػرابط  ستيجػ ز   ثرك  الركل بشكؿ مسفصػؿ يمكف تج الميك سيكي  لا

 .( 041:  6)القصو   السرع مسذ التهيؤ لثيف بموغ 
ومػف خػلاؿ مػػ  سػبؽ يتضػػا أف لمتػدريب أهميػػ  كبػر  و ػػدرة ع ليػ  عمػػى 

ـ 011تثسػيف مسػتو  الأداء لػد  لاعبػ  العػػ ب القػو  بصػف  ع مػ  ومتسػػ بق  
بصػػف  خ صػػ    ثيػػث أف اسػػتخداـ التػػدريب ت الثديثػػ  ك لتػػدريب  ػػى المػػ ء يػػؤد  
إلػػى تثسػػيف مسػػتو  الصػػف ت الجسػػمي  وتعمػػؿ عمػػى زيػػ دة  ػػدرة العضػػلات عمػػى 
الوصوؿ إلى أ ضؿ مستو  أداء له  ومف ثـ القدرة عمى أداء التػدريب ت المه ريػ  
عمى الشكؿ الأمثؿ    هذا السوع مػف التػدريب ت لػو أثسػف اسػتغلال  بج سػب الشػؽ 

ـ إلػى أ ضػؿ المسػتوي ت  ػى أداء 011البدس  سوؼ يؤد  إلى الوصػوؿ بلاعبػ  
  وهػػذا مػػف الأمػػور اله مػػ   ػػى المهػػ رات الخ صػػ  ب لمعبػػ  وزيػػ دة  ػػدرتهـ البدسيػػ  

ري ض  الع ب القو  سةرا لأسه  تعتمد  ى الشؽ الأوؿ عمػى تسميػ  عس صػر المي  ػ  
ـ ك لسػػرع  والرشػػ    والمروسػػ  011البدسيػػ  المرتبطػػ  بػػ لأداء المهػػ ر  لمسػػ بق  

لتثقيؽ الأهداؼ المسوط  مف المعبػ    ومػف ثػـ وجػب عمػى المػدربيف والمسػ وليف 
 ضي  الاهتم ـ بمثؿ هذا السوع مف التدريب ت لم  له  مف اثر  عػ ؿ عف الثرك  الري

 عمى الارتق ء بمستو  اللاعب ومف ثـ الارتق ء ب لري ض  ع م  .
ويػػدخؿ  إلامهػػ رة  أويخمػػو سشػ ط  مػػف السػب   ت اله مػػ  لا الجػػر يعتبػر و 
ثيػػث يػػتـ تثػػرؾ اللاعػػب بشػػروط ثركيػػ  تثتػػو  عمػػى  وأشػػك ل  بيسواعػػ  الجػػر 
 . الأرضي ارتك ز( عف طريؽ القدميف وبمس عدة الج ذبي   –طيراف  -)ارتك ز

سشػ هد اخػػتلاؼ  أفسسػتطيع  والجػر ومػف خػلاؿ مشػ هدة سػب   ت العػدو 
 ػػؿ زمػػف ممكػػف   لػػذلؾ يسػػعى أ ػػى  المسػػ   خطػػوات المتسػػ بقيف لقطػػع  أداء ػػى 
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بػػرامع تطػػوير الاداءات  ػػى سػػب   ت  ـ التػػدريب لوضػػعالبػػ ثثوف عػػف طريػػؽ عمػػ
 ػؿ زمػف ممكػف ب سػتخداـ أ إلػىلموصػوؿ  الأهػداؼ در مف  أكثرالمضم ر لتثقيؽ 
لاعػب الثركيػ  بشػكؿ سػهؿ لوثديث  لتس سػب اثتي جػ ت ا متسوع تدريب ت مق وم  

 ومب شر .
مف التدريب ت اله مػ  )  DWR ى الم ء العميؽ ) الجر تعتبر تدريب ت و 

 أصػباثيػث  الإصػ ب تسواء ك ست لتسمي  البدسي  والثركي  وكذلؾ تفيد  ػى بعػل 
 الأ ػؿ  عمػى  الأرل ػوؽ  الجر ثد بعيد  إلىيشب   لأس ( ش  ع   DWR) الجر 

 . مف ثيث العضلات المستخدم  وسط ؽ ثركتؾ
المػػ ء يػػتـ تطػػوير القػػدرات المثػػددة  ومػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ التػػدريب ت  ػػى

لمستو  أداء اللاعب ثيث أسه  تهدؼ إلػى تطػوير القػدرات البدسيػ  ب لصػورة التػ  
تةهػػر عميهػػ  هػػذه القػػدرات أثسػػ ء مم رسػػ  السشػػ ط الممػػ رس ويػػتـ هػػذا التطػػوير 
ب لصورة الت  يثت جه  السش ط إذ يسػتخدـ هػذا السػوع مػف تمريسػ ت الثركػ ت التػ  

المس  س  وب لتػ ل  تكسيػؾ أداء ثركػ ت   وعمػى هػذا تتخػذ الاسقب ضػ ت تؤد  أثس ء 
 العضمي  أثس ء أدا ه  سفس المس ر .

مػػف خػػلاؿ ملاثةػػ  الب ثػػث لمسػػتوي ت  ريػػؽ العػػ ب القػػو  ب لمدرسػػ  و 
ـ 011 ػػػى سػػػب ؽ  الأداءمراثػػػؿ  أفالري ضػػػي  العسػػػكري  بمث  ةػػػ  المسيػػػ  تبػػػيف 

  ممػ   زمسيػ  أر  ـتثسيف لخص    الخطوة   ثتى يستطيعوا تثقيؽ  إلىتثت ج 
ب سػتخداـ تمريسػ ت الجػر   برسػ مع تػدريب استث ر دا عي  الب ثث كمث ولػ  لوضػع 

 ى الم ء العميؽ والتعرؼ عمى تػيثيره عمػى بعػل متغيػرات خطػوة العػدو والاسجػ ز 
والػػػذ  يمعػػػب دوراو كبيػػػرا  ػػػ  الارتقػػػ ء بمسػػػتو   ـ عػػػدو011الر مػػػ  لمتسػػػ بق  

 .المتس بقيف 

ىدفىالبحثى:ىه
تمريسػػ ت ب سػػتخداـ  تصػػميـ برسػػ مع تػػدريب يهػػدؼ البثػػث الثػػ ل  إلػػى 

بعػػل متغيػػرات خطػػوة العػػدو والتعػػرؼ عمػػى تػػيثيره عمػػى الجػػر   ػػى المػػ ء العميػػؽ 
 .ـ عدو 011والاسج ز الر م  لمتس بق  
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ى:ىىالبحثىفروض
 الآتي  :فرول ضع الب ثث اليضوء هدؼ البثث   ى

  يػد البثػثتوجد  روؽ دال  إثص  ي و بيف القي س القبم  والبعد  لممجموعػ   -0
 .و ى اتج ه القي س البعد  المتغيرات البدسي   ى 

  يػد البثػثتوجد  روؽ دال  إثص  ي و بيف القي س القبم  والبعد  لممجموعػ   -0
 .و ى اتج ه القي س البعد  ـ عدو 011متغيرات خطوة العدو لمتس بق   ى 

  يػد البثػثتوجد  روؽ دال  إثص  ي و بيف القي س القبم  والبعد  لممجموعػ   -1
 .و ى اتج ه القي س البعد  ـ عدو 011الاسج ز الر م  لمتس بق   ى 

 يػد  القبمػ  والبعػد  لممجموعػ يف القي سػختمؼ سسب  التثسف الم ويػ  بػيف ت -2
المتغيػػػػرات البدسيػػػػ  ومتغيػػػػرات خطػػػػوة العػػػػدو والاسجػػػػ ز الر مػػػػ   ػػػػى  البثػػػػث

 ـ عدو .011لمتس بق  

ىالمدتخدمةىفيىالبحثى:ىالمصطلحاتى
ى:ىيبرنامجىالتدروبال

مجموع  التمريس ت التى تثتويه  الس ع  التدريبي  ولا يقصد به  المعسػى 
داخؿ إط ر المػسهع الموضػوع لمعمميػ  التعميميػ  لتثقيػؽ الهػدؼ الموضػوع  الزمس 

 (.25:  7لمسش ط الذ  يقوـ ب  الفرد )
 : العميؽ    الم ءالجر  

ـ 2 لا يقػػؿ عػػف  ػػ  المػػ ء العميػػؽ بعمػػؽولكػػف هػػ  عمميػػ  تقميػػد تكسيػػؾ الجػػر  
الوضػػػعي  بمسػػػ عدة ثػػزاـ الطفػػػو لمثفػػ ة عمػػػى  بثيػػث لا يممػػػس  ػػدم  اللاعػػػب الأرل 

 ( 3:  01)   ب لإض    إلى ثذاء الطفو لتسهيؿ الثرك  الدا ري     الم ءلمجذع الع مودي 
 :  عدو المس   ت القصير

وه  تمؾ المس بق ت القصيرة الت  يقطعه  اللاعػب بي صػى سػرعت  طػواؿ 
ـ 011)   والتػ  تشػمؿ عمػى المسػ بق ت الآتيػ  ممكػف مس    السب ؽ وبي ػؿ زمػف

 ( .4:  01) ـ(211-ـ 011-
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 :عدو  ـ011متس بق  لالر م   الاسج ز
 ػػى أ صػػى  ـ011العػػدو  ػػ  سػػب ؽ  متسػػ بؽ  يثققػػ  ذالػػ زمفهػػو الػػ

 . (تعريؼ إجرا ى) سرع  و ى أ ؿ زمف ممكف
ىالدراداتىالدابقةى:ى

بعسػواف " ( 4)( 0104" ) رامػ  صػ لا ثػلاوة رهػ ـ وهيػب عبػد ا   دراس  "  .1
تيثير تمريسػ ت الجػر  ب لمػ ء العميػؽ والضػثؿ عمػى بعػل المتغيػرات البدسيػ  

هػػد ت هػػذه و    المسػػ   ت القصػػيرة بيلعػػ ب القػػو  والكيسم تيكيػػ  لػػد  عػػدا  
أثر تمريس ت الجر  ب لم ء العميؽ والضػثؿ عمػى بعػل عم  الدراس  التعرؼ 

 ة بيلعػ ب القػو لد  عػدا   المسػ   ت القصػير  المتغيرات البدسي  والكيسم تيكي 
خػلاؿ تطبيػؽ برسػ مع تػدريب   سػتخداـ المػسهع التجريبػ    وذلػؾ مػفاتػـ   و 

وثػػدتيف تػػدريبيتيف  ػػ  تػػـ تطبيػػؽ    بيسػػموب الجػػر  ب لمػػ ء العميػػؽ والضػػثؿ
 وثدات تدريبي  عمى الوسط الأرض  لممجموع  التجريبي  2الوسط الم    و

ـ تطبيػػػؽ سفػػػس البرسػػػ مع   أمػػػ  المجموعػػػ  التجريبيػػػ  الث سيػػػ   قػػػد تػػػ الأولػػػى
مجتمػػع الدراسػػ  مػػف  تكػػوف   وبػػسفس المػػدة لكػػف عمػػى الوسػػط الأرضػػ   قػػط

لاعب  السػرع  بمستخػب الج معػ  الأردسيػ  لألعػ ب القػو  والػذيف يبمػ  عػددهـ 
عػدـ وجػود  ػروؽ ذات دلالػ  إثصػ  ي  ( عدا ييف   وك ف مف أهـ الست  ع 6)

القي سػػيف القبمػػ   ػػ    يػػد الدراسػػ  ػػ  جميػػع المتغيػػرات البدسيػػ  والكيسم تيكيػػ  
  ك ست سسب التثسػف لممجموعػ   والبعد  لد  أ راد المجموعتيف التجريبيتيف

التجريبي  الأولى الت  اسػتخدمت تمريسػ ت الجػر  ب لمػ ء  ػ  القيػ س البعػد  
سػػتخدمت الوسػط الأرضػ   ػػ  االمجموعػ  التجريبيػػ  الث سيػ  التػ   أ ضػؿ مػف

اختبػػ رات القػػوة  خ صػػ   ػػ  جميػػع متغيػػرات الدراسػػ  البدسيػػ  والكيسم تيكيػػ 
 .بيسواعه  البدسي  

أثػػػػر عمػػػػ  التعػػػػرؼ واسػػػػتهد ت Alreda Abd ( "0102 )(04 )دراسػػػػ  "  .2
 ربػ اختوتػـ    ـ011لعػدا    الجر     الم ء بتطوير بعل الصػف ت البدسيػ 
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العمديػػػ  تػػػـ تقسػػػيمهـ إلػػػى مجمػػػوعتيف )ضػػػ بط  عػػػدا يف ب لطريقػػػ  ( 01)
  واسػتخدمت  اختب رات لقي س المسػتو  البػدس  لػديهـ وتجريبي ( خضعوا إلى

 أف التػػدريب ت الم  يػػ ك سػػت مػػف أهػػـ الستػػ  ع   و  الب ثثػػ  المػػسهع التجريبػػ 
ػ طورت القوة والت  تمثمت بتطور السرع  مم  أد  إلى تثسف الإسجػ ز  ػ  الػ

الم  ي  كيسموب تػدريب  مسػ عد  ػ  تطػوير  خداـ التمريس تستأف ا  و  ـ011
 . ـ011ػ القدرات البدسي  الت  تس عد    إسج ز ال

أثػػػر بعسػػػواف " ( 01)( 0100)"  أبػػػو عيػػػد   ػػػ يز سػػػرداح دراسػػػ  " عبػػػدا   .3
 برسػػ مع جػػر   ػػ  المػػ ء الضػػثؿ عمػػى بعػػل المتغيػػرات البدسيػػ  لػػد  طمبػػ 

جػر   ػ  المػ ء الأثػر برسػ مع عمػ  التعػرؼ "   واسػتهد ت  الج مع  اله شمي 
متر    المػ ء  31عمى بعل المتغيرات البدسي  )الجر      المسطق  الضثم 

   مروسػػػ  أسػػػفؿ   الوثػػػب مػػػف الثبػػػ ت متػػػرا  ػػػ  المضػػػم ر 011و الجػػػر  
تكوسػت عيسػ    و د يقػ ( 00  جػر   عضلات الةهػر وعضػلات الفخػذ الخمفيػ 

  اسػػتخدـ الب ثثػػ ف  اله شػػمي  الج معػػ ط لبػػ  مػػف طمبػػ   (00الدراسػػ  مػػف )
وجػود كػ ف مػف أهػـ الستػ  ع و الواثػدة    المسهع التجريب  بتصػميـ المجموعػ 

اسػتخداـ الوسػط   أف     المتغيرات  يد الدراس  جميعػ  أثر لمبرس مع التدريب 
ايجػ ب   ػ  تثسػف متغيػرات  الم    خلاؿ التدريب لم  لموسط الم    مػف أثػر

 .  الدراس  البدسي 
( بعسػواف " 02( )0117دراس  " مثمد إبراهيـ عمى   مثمود مثمد لبيػب " ) .4

تيثير استخداـ تدريب ت الهيبوكسيؾ داخؿ الوسط المػ    وخ رجػ  عمػى سسػب  
تركيز ث مل اللاكتيؾ  ى الدـ وبعل المتغيػرات البدسيػ  الخ صػ  والمسػتو  

سػ مع تػدريب  ـ جر  "   وهدؼ البثػث إلػى تصػميـ بر 611الر م  لمتس بقى 
ب سػػتخداـ تػػدريب ت الهيبوكسػػيؾ داخػػؿ الوسػػط المػػ    وخ رجػػ  ومعر ػػ  تػػيثير 
سسػػػب  تركيػػػز اللاكتيػػػؾ  ػػػى الػػػدـ وبعػػػل القػػػدرات البدسيػػػ  الخ صػػػ  )السػػػرع  
القصػػػػو    تثمػػػػؿ السػػػػرع    تثمػػػػؿ القػػػػوة   التثمػػػػؿ الػػػػدور  التسفسػػػػ ( 



 ـ 9ـ  

مػػػػسهع ـ جػػػػر    واسػػػػتخدـ الب ثثػػػػ ف ال611والمسػػػػتو  الر مػػػػ  لمتسػػػػ بقى 
التجريبػػػ  بطريقػػػ  القيػػػ س القبمػػػ  والبعػػػد  لمجمػػػوعتيف إثػػػداهم  تجريبيػػػ  

( لاعػب   وكػ ف مػف أهػـ الستػ  ع 02والأخر  ض بط  واشتممت العيسػ  عمػى )
وجود  روؽ دالػ  إثصػ  ي و بػيف القي سػيف البعػدييف  ػى المتغيػرات  يػد البثػث 

المقتػػػرح  ػػػى  ػػػى اتجػػػ ه المجموعػػػ  التجريبيػػػ    تفػػػوؽ البرسػػػ مع التػػػدريب  
اسػتخداـ تػدريب ت الهيبوكسػػيؾ داخػؿ الوسػط المػػ    وخ رجػ  عمػى المتغيػػرات 

 البدسي   يد البثث لص لا القي س البعد  لممجموع  التجريبي  .
( بعسػػواف " تػػيثير برسػػ مع تػػدريب ت 1( )0114دراسػػ  " ثسػػف عبػػد ا  عبػػد ربػػ  " ) .5

الوسػػط المػػ    عمػػى بعػػل المتغيػػرات البيولوجيػػ  والمسػػتو  الر مػػ  لمتسػػ بقى عػػدو 
المسػػػ   ت القصػػػيرة ب لجمهوريػػػ  اليمسيػػػ  "   واسػػػتهدؼ البثػػػث التعػػػرؼ عمػػػى تػػػيثير 

ـ عػػػدو عمػػػى 011البرسػػػ مع التػػػدريب  المقتػػػرح ب سػػػتخداـ الوسػػػط المػػػ    لمتسػػػ بقى 
م  لهـ   التعرؼ عمى تيثير البرس مع التػدريب  المقتػرح لتػدريب ت الوسػط المستو  الر 

المػػػ    عمػػػى بعػػػل المتغيػػػرات البدسيػػػ  والفسػػػيولوجي    واسػػػتخدـ الب ثػػػث المػػػسهع 
( 1التجريبػػ  عمػػى مجمػػوعتيف ضػػ بط  وأخػػر  تجريبيػػ    وتػػـ تطبيػػؽ البرسػػ مع  ػػى )

الطبقيػ  العمديػ  مػف لاعبػ  ( لاعبػ و اختيػرت ب لطريقػ  03شهور عمى عيس   وامهػ  )
ـ مف أسدي  الدرج  الأولى ب لاتثػ د اليمسػى لألعػ ب القػو    وكػ ف مػف أهػـ 011عدو 

الست  ع أف البرس مع التدريب  المقترح ل  تيثير ايج ب  واضا  ى تطػوير بعػل القػدرات 
ـ   أد  البرسػػػ مع التػػػدريب  011البدسيػػػ  والفسػػػيولوجي  والمسػػػتو  الر مػػػ  لعػػػدا   

ترح إلى تثسف الكف ءة الفسيولوجي  والوةيفي  لأجهزة الجسـ المختمفػ  لمتسػ بقى المق
 ـ عدو .   011

ىاجراءاتىالبحثى:ى
ىمنكجىالبحثى:ى

استخدـ الب ثث المسهع التجريب  سةراو لملاءمت  لطبيع  البثث الث ل  
 ب تب ع القي س القبم  والبعد  له   واثدة لمجموعب ستخداـ التصميـ التجريب  
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ىمجتمعىورونةىالبحثى:
( عدو ـ011المس   ت القصيرة ) لاعب يتمثؿ مجتمع البثث    

 لاعب بمث  ة  المسي    و  ـ الب ثث ب ختي ر عيس  البثث ب لطريق  العمدي  مف 
   وامهـ لعدو بس د  المدرس  العسكري  الري ضي  ب لمسي  والب  ـ011سب ؽ 

( 4كم  تـ اختي ر )  كعيس  تجريبي   لاعب( 03( لاعب   ثيث تـ اختي ر )00)
 .كعيس  استطلاعي   لاعبيف

ىالعونةى:ارتدالوةىتوزوعىأفرادى
  ـ الب ثث ب يج د المتوسط الثس ب  والاسثراؼ المعي ر  والوسيط 

لإيج د التج سس بيف أ راد العيس     ضوء    يد البثث لممجموعومع مؿ الالتواء 
ومتغيرات خطوة العدو والاسج ز الر م   البدسي متغيرات المعدلات السمو و 

 وضا ذلؾ .ي( 0وؿ )  والجد ـ عدو011لمتس بق  
 ( 0جدوؿ ) 

لعيس  المتوسط الثس ب  والاسثراؼ المعي ر  والوسيط ومع مؿ الالتواء 
البدسي  ومتغيرات خطوة العدو متغيرات المعدلات السمو  و   ىالبثث 

 (03)ف=  ـ عدو011والاسج ز الر م  لمتس بق  
 مع مؿ الالتواء الاسثراؼ المعي ر  الوسيط الثس ب  المتوسط المتغيرات
 0.13- 1.27 05.11 04.45 السف

 1.06 4.36 054.11 054.21 الطوؿ

 1.52- 3.20 47.11 45.45 الوزف

 1.22- 1.24 3.11 2.71 العمر التدريب 

المتغيرات 
 البدسي 

 1.31 1.02 1.73 1.77 ـ11عدو 

 1.57- 1.00 1.76 1.73 ـ ط  ر11 عدو

 1.70 1.66 00.11 00.05 للأم ـرم  كرة طبي  

 1.55 1.55 01.11 01.01 رم  كرة طبي  لمخمؼ

 1.00- 1.06 0.21 0.17 الوثب مف الثب ت

 0.50 1.30 5.11 5.25 الوثب الثلاث  مف الثب ت

 1.54 1.60 07.03 07.24 متر 031

 1.03 0.07 20.04 20.11 متر 111

متغيرات 
خطوة 
 العدو

 1.03- 1.04 2.17 2.16 تردد الخطوةمتوسط ال

 1.11- 1.15 0.71 0.67 طوؿ الخطوةمتوسط 

 1.66- 1.17 6.27 6.24 الخطوات السرع متوسط 

 1.11 1.17 00.55 00.56 ـ عدو011الاسج ز الر م  لمتس بق  
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 ( م  يم  : 0يتضا مف جدوؿ ) 
م  بيف    المتغيرات  يد البثث   يد البثث  مع ملات الالتواء لممجموعػ تراوثت 

( مم  يشير إلى أسه  1-  1( أ  أسه  اسثصرت م  بيف )+0.50   0.13-)
 تقع داخؿ المسثسى الاعتدال  وبذلؾ تكوف العيس  موزع  توزيع و اعتدالي و .

ىودائلىجمعىالبواناتى:
ىالأجكزةىوالأدواتى:ىى:ىأولًا

 الرست ميتر لقي س الطوؿ والوزف .جه ز  -
 / ث1.10لقي س الزمف لأ رب  Stop Watchس ع  إيق ؼ  -
 شريط  ي س )لأ رب سـ( . -
 .  مضم ر الع ب  و  -

 .)عميؽ(ثول سب ث   -

 . م ع تدريب أ -

 ثواجز . -

 كرات طبي  بيوزاف مختمف  . -

 سـ .31×31صسدوؽ خشب  ارتف ع  -

 .اثزم  طفو كم  ب لشكؿ  -
 لوث ت طفو . -
ى:البدنوةىمتغوراتىالثانواًى:ى
   ػ ـ الب ثػث مف خلاؿ إطلاع الب ثث عمػى الدراسػ ت والبثػوث السػ بق   

 :بتثديد اختب رات المتغيرات البدسي  الت لي  
 ػ السرع  :

  ـ11عدو . 
  ـ ط  ر11عدو . 

 ػ  وة عضلات الذراعيف :
   للأم ـ .رم  كرة طبي 
   مف  وؽ الراس لمخمؼ رم  كرة طبي. 
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  وة عضلات الرجميف :ػ 
 الوثب مف الثب ت . 

 الوثب الثلاث  مف الثب ت . 
 ػ تثمؿ السرع  :

 031 . متر 

 111 . متر 

مجموعػ  مػف السػ دة الخبػراء  وامهػ  عمػى  تاالاختبػ ر و د تـ عرل تمؾ 
( سػػسوات  ػػى المجػػ ؿ ومػػف خػػلاؿ ذلػػؾ 01( خبػػراء لػػديهـ خبػػرة لا تقػػؿ عػػف )3)

(  0  والجػدوؿ الاتػ  ) لطبيع  البثػث  الاختب راتمس سب  تمؾ  توصؿ الب ثث إلى
 يوضا ذلؾ .

 ( 0 جدوؿ )
 ( 3) ف =   البدسي   الاختب راتأراء الس دة الخبراء ثوؿ مد  مس سب  

السسب   رأ  الخبير الاختب ر المتغير
 بير موا ؽ موا ؽ الم وي 

 %011 ػػػ 3 ـ11عدو  السرع 
 %011 ػػػ 3 ـ ط  ر11عدو 

عضلات  وة 
 الذراعيف

 %61 0 2 رم  كرة طبي  للأم ـ
 %61 0 2 رم  كرة طبي  لمخمؼ

 وة عضلات 
 الرجميف

 %011 ػػػ 3 الوثب مف الثب ت
 %61 0 2 الوثب الثلاث  مف الثب ت

 %011 ػػػ 3 متر 031 تثمؿ السرع 
 %61 0 2 متر 111

 %41 0 1 الجر  الزجزاج  الرش   
 %41 0 1 الو وؼثس  الجذع أم م و مف 

 ( : 0يتضا مف جدوؿ ) 
مػ  بدسيػ  الاختبػ رات التراوثت السسػب  الم ويػ  لأراء الخبػراء ثػوؿ مػد  مس سػب  ػ 

 جميػع(   وبس ءاو عمى ذلؾ تـ موا ق  السػ دة الخبػراء عمػى %011% : 41بيف )
مػف ثسػ  الجػذع أم مػ و    الجر  الزجزاجػ    يم  عدا اختب رات )البدسي   الاختب رات
 .( الو وؼ
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   للاختب رات    البثث الث ل  : يالمع ملات العمم
 الصدؽ : –أ 

 عػػفذلػػؾ و   التمػػ يز  صػػدؽاسػػتخدـ الب ثػػث الاختبػػ رات لثسػػ ب صػػدؽ 
 ومػف البثػث مجتمػع سفػس مػف العيسػ  الاسػتطلاعي  عمػى المتغيرات تطبيؽ طريؽ
وتػـ تقسػيمهم  الػى مجمػوعتيف و قػ و  متسػ بقيف( 4)  وامهػ  الأصػمي  العيس  خ رج

وتػػـ ايجػػ د   ( لاعبػػيف 1 ػػواـ كػػؿ مجموعػػ  ) ـ011عػػدو لممسػػتو  المهػػ ر   ػػ  
 .   الستيج  يوضا( 1) جدوؿالو دلال  الفروؽ بيف المجموعتيف   

 (  1)  جدوؿ
  ـ011عدو المميزيف وبير المميزيف     المتس بقيفدلال  الفروؽ بيف 

 (4)ف =  البدسي  ختب رات لاا ى 

 الاختب رات

 بير المميزيف
 ( 1) ف = 

 المميزيف
 ( 1) ف = 

 z يم  
 متوسط

 الرتب 

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 مجموع الرتب

 *0.74 4.11 0.11 03.11 3.11 ـ11عدو 
 *0.77 4.11 0.11 03.11 3.11 ـ ط  ر11عدو 

 *0.00 03.11 3.11 4.11 0.11 رم  كرة طبي  للأم ـ
 *0.00 03.11 3.11 4.11 0.11 طبي  لمخمؼرم  كرة 

 *0.74 03.11 3.11 4.11 0.11 الوثب مف الثب ت
 *0.02 03.11 3.11 4.11 0.11 الوثب الثلاث  مف الثب ت

 *0.74 4.11 0.11 03.11 3.11 متر 031
 *0.74 4.11 0.11 03.11 3.11 متر 111

 (1.10** داؿ عسد مستو  )  (1.13* داؿ عسد مستو  )
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 :  يم ( م  1يتضا مف جدوؿ )
عػدو المميػزيف وبيػر المميػزيف  ػ   المتسػ بقيفبػيف  و إثصػ  ي  توجد  ػروؽ دالػػ 

وهػػذا   المميػػزيف  المتسػػ بقيفولصػػ لا  يػػد البثػػث  البدسيػػ  الاختبػػ رات ػػ   ـ011
 عم  التمييز بيف المجموع ت المختمف  .   ة  در الاختب رات يعس  أف 

 الثب ت : -ب 
ع دة التطبيؽ الثس ب ثب ت الاختب رات  ستخدـ الب ثث طريق  التطبيؽ وا 

  ثيث   ـ الب ثث بتطبيؽ الاختب رات عمى عيس  مف مجتمع البثث ومف بير 
ثـ أع د التطبيؽ عمى سفس العيس    متس بقيف ( 4العيس  الأصمي  لمبثث  وامه  )

 س  لإيج د ثب ت هذه وتـ ثس ب مع ملات الارتب ط بيف التطبيقيف الأوؿ والث
 ( توضا ذلؾ .2الاختب رات   والجدوؿ )

 (2جدوؿ )
 (4)ف = البدسي لاختب رات ل مع ملات الارتب ط بيف التطبيقيف الأوؿ والث س 

 الاختب ر
 التطبيؽإع دة  التطبيؽ

المتوسط   يم  ر
 الثس ب 

الاسثراؼ 
 المعي ر 

المتوسط 
 الثس ب 

الاسثراؼ 
 المعي ر 

 **1.75 1.07 1.71 1.06 1.72 ـ11عدو 

 **1.74 1.11 2.10 1.11 2.10 ـ ط  ر11عدو 

 *1.67 1.33 01.31 1.60 01.45 رم  كرة طبي  للأم ـ
 *1.66 1.62 01.31 1.60 01.11 رم  كرة طبي  لمخمؼ
 **1.70 1.05 0.14 1.04 0.13 الوثب مف الثب ت

 *1.67 1.60 5.45 1.33 5.31 الوثب الثلاث  مف الثب ت
 **1.76 1.37 07.40 1.35 07.45 متر 031

 **1.77 1.61 20.17 1.76 20.14 متر 111

 (1.10** داؿ عسد مستو  )  (1.13* داؿ عسد مستو  )
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 ( م  يم  : 2يتضا مف جدوؿ ) 
مػػ   البدسيػػ للاختبػػ رات ػػػ تراوثػػت معػػ ملات الارتبػػ ط بػػيف التطبيقػػيف الأوؿ والثػػ س  

معػػ ملات ارتبػػ ط دالػػ  إثصػػ  ي و ممػػ  يشػػير إلػػى أف  ( وهػػى1.77:  1.66بػػيف )
 الاختب رات عمى درج  مقبول  مف الثب ت .

ى:ىخطوةىالعدومتغوراتىاًى:ىلثثا
مف خلاؿ إطلاع الب ثث عمػى الدراسػ ت والبثػوث السػ بق     ػ ـ الب ثػث  

 :الت لي  متغيرات خطوة العدو بتثديد اختب رات 
  تردد الخطوةمتوسط . 
  الخطوةطوؿ متوسط . 
  الخطوة سرع متوسط . 

مجموعػ  مػف السػ دة الخبػراء  وامهػ  و د تـ عػرل تمػؾ المتغيػرات عمػى 
( سػػسوات  ػػى المجػػ ؿ ومػػف خػػلاؿ ذلػػؾ 01( خبػػراء لػػديهـ خبػػرة لا تقػػؿ عػػف )3)

(  3)  الأتػ   والجػدوؿ مس سب  تمؾ الاختب رات لطبيع  البثػث  توصؿ الب ثث إلى
 يوضا ذلؾ .

 ( 3 جدوؿ )
 ( 3) ف =  متغيرات خطوة العدوالس دة الخبراء ثوؿ مد  مس سب   أراء

 بير موا ؽ موا ؽ السسب  الم وي  رأ  الخبير الاختب ر ـ

 %011 ػػػ 3 تردد الخطوة 0

 %011 ػػػ 3 طوؿ الخطوة 0

 %61 0 2 الخطوة سرع  1

 ( : 3يتضا مف جدوؿ ) 
الخبراء ثوؿ مد  مس سب  متغيرات خطوة العدو مػ   تراوثت السسب  الم وي  لأراءػ 

 جميػع%(   وبس ءاو عمى ذلؾ تـ موا ق  السػ دة الخبػراء عمػى 011% : 61بيف )
 .المتغيرات 
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ى:ىمىردوى011لمدابقةىالرقميىىالانجازىاختباراًى:ىرابع
  ثػدد الب ثػث مف خلاؿ إطلاع الب ثث عمى الدراس ت والبثػوث السػ بق   
 عدو . ـ011الر م  المتمثؿ    سب ؽ  الاسج زاختب ر 

ىىتمروناتىالجريىفيىالماءىالعموقلىالتدروبيىالمقترحىبرنامجالاًى:ىخامد
ىالكدفىمنىالبرنامجى:

الاسجػ ز و خطػوة العػدو متغيػرات المتغيػرات البدسيػ  و ر ع وتثسيف مستو   
 .عدو  ـ011متس بق  الر م  ل
ىالبرنامجى:ىتصمومأدسى

عمػى المراجػػع العمميػ  والدراسػػ ت السػ بق  أمكػػف الب ثػػث أف  بعػد الإطػػلاع 
 يستخم  الأسس التى سوؼ يبسى عميه  البرس مع وهى :

 ملا م  البرس مع لممرثم  السسي  المشترك   ى البثث . .0
 مراع ة الفروؽ الفردي  . .0
لمدة التدريب      ترة الإعداد الخ   داخؿ الم ء العميؽ ثب ت الثمؿ  .1

 . تسما لإثداث التكييؼ ثـ الارتف ع ب لثمؿ
وخ صػػ   ػػ   أف يتسػػـ البرسػػ مع ب لمروسػػ  بثيػػث يمكػػف تعديمػػ  إذا لػػزـ الأمػػر .2

 .الأثم ؿ التدريبي  المستخدم  داخؿ الم ء العميؽ 
ومراع ت  عسد توزيع  داخؿ الوسط الم     التدرج    زي دة الثمؿ التدريب  .3

 .العميؽ 
عمػػى تثقيػػؽ داخػػؿ المػػ ء العميػػؽ ت وثػػده التػػدريب مسػػ هم  ك  ػػ  مثتويػػ  .4

 أهدا ه  بم   ى ذلؾ الإثم ء والتهد   .
مراعػػػ ة التمػػػوج خػػػلاؿ البرسػػػ مع  ػػػى المراثػػػؿ والأسػػػ بيع والأيػػػ ـ والوثػػػدات  .5

 وخ ص  أف التدريب داخؿ الم ء العميؽ يتطمب إثداث هذا التموج التدريبي  
ىالأدسىالخاصةى:

 لمبرس مع التدريب  .تثديد الهدؼ الع ـ  .0
 تثديد الأبرال الفرعي  . .0
 اختي ر التمريس ت المس سب  لمبرس مع . .1
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 تمريس ت للإثم ء والإط ل . -أ 
 تمريس ت لمي    البدسي  الخ ص .  -ب 
 . يد البثث  ةلممه ر تمريس ت مش به  لطبيع  الأداء الفس    -ج 
 تمريس ت لمتهد   والاسترخ ء. -د 

 . لعمود   ى الم ء ارتداء ثزاـ خ   ثوؿ الجذع لمطفو ا .2
 . بمر الجسـ اللاعب ك مؿ ب لم ء م عدا الرأس )ثتى العسؽ( .3

 التدريب عمى ثرك ت العدو التوا قي  بيف الذراعيف والرجميف بسرع ت مختمف   .4

 يجب اف تكوف مي ة الثم ـ خ لي  مف التي رات الم  ي  . .5

البدس  )سرع  وتكرار   تثمؿ الاداء    وة ومق وم   تسوع التمريس ت  ى إتج ة .6
 الم ء(.

 مراع ة السواث  الفسي  السميم   ى العدو  در الامك ف . .7

 مراع ة السواث  التس  سي   ى بعل وخدات التدريب . .01

 جميع التدريب ت تعتمد عمى الثزاـ  قط بدوف اض    ا  ادوات اخر  . .00

   المخت رة.مراع ة العمر الزمس  والتدريب  لمعيس .00

 المتمثم     :خطوة العدو متغيرات تسمي  مستو   .01

 . تردد الخطوة -
 . طوؿ الخطوة -
 .الخطوة سرع  -

ىى:البرنامجىىتصمومخطواتى
 تـ إتب ع الخطوات الت لي  لوضع البرس مع التدريب  :

المسػػا المرجعػػ  لممراجػػع والأبثػػ ث العمميػػ  والدراسػػ ت السػػ بق  والمرتبطػػ   -
 الخ ص  ب لمتس بقيف خطوة العدو متغيرات لتثديد أهـ عدو  ـ011بمس بق  

عمػػػى السػػػ دة الخبػػػراء لتثديػػػد أكثرهػػػ  أهميػػػ  خطػػػوة العػػػدو متغيػػػرات عػػػرل  -
 . عدو ـ011ب لسسب  لمتس بق  

عػػرل البرسػػ مع التػػدريب  المقتػػرح عمػػى مجموعػػ  مػػف السػػ دة الخبػػراء  -
لؾ تثديػد الػزمف لمتعرؼ عمى صدؽ مثتو  البرس مع  يم  وضػع مػف أجمػ    وكػذ
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الكمػػى لمبرسػػ مع وزمػػف وثػػدة التػػدريب اليوميػػ  وعػػدد مػػرات التػػدريب  ػػى الأسػػبوع 
ىتصمومىالبرنامجى:

صػػػ   ػػػ ـ الب ثػػػث بػػػ لاطلاع عمػػػى المراجػػػع العمميػػػ  والدراسػػػ ت المرتبطػػػ  الخ  .0
خ صػػ  الجػػر   ػػى المػػ ء العميػػؽ تػػدريب ت ب لتػػدريب الري ضػػ  بصػػف  ع مػػ  و 

بثيػث يتس سػب العػ ب القػو  وأيض و المق بلات العمميػ  مػع الخبػراء مػف مجػ ؿ 
 البرس مع مع مستو  الث ل  التدريبي  والمرثم  السسي  لعيس  البثث .

لمعر ػػػ  مػػػواطف القػػػوة ء القي سػػػ ت القبميػػػ  لعيسػػػ  البثػػػث  ػػػ ـ الب ثػػػث بػػػ جرا .0
الم ويػػ   ووضػػع السسػػبخطػػوة العػػدو متغيػػرات والضػػعؼ بهػػدؼ التعػػرؼ عمػػى 

 لأثم ؿ التدريب.
 العػػ ب القػػو  ػػ ـ الب ثػػث بعػػرل اسػػتم رة اسػػتطلاع رأ  الخبػػراء  ػػ  ري ضػػ   .1

 بهدؼ :
 ػ مدة تسفيذ البرس مع الكمي  .
 ػ عدد الوثدات الأسبوعي  .
 ػ زمف الوثدة التدريبي  .

 ػ عدد أس بيع الإعداد الع ـ .
 ػ عدد أس بيع الإعداد الخ   .

 لممس  س ت . ػ عدد أس بيع الإعداد
 ػ الشدة الع م  المقترث  لمبرس مع .

 : و ى ضوء م  سبؽ تـ وضع الأسس الت لي  عسد تسفيذ البرس مع
  سـ الب ثث الفترة الزمسي  لمبرس مع إلى ثلاث  مراثؿ :

  ( :الع ـالإعداد ) : المرثم  الأولى
إلػػػى ر ػػػع مسػػػتو  الإمك سيػػػ ت الوةيفيػػػ   العػػػ ـالإعػػػداد تهػػػدؼ مرثمػػػ  

 .ع يب أسثلاث  لممتس بقيف مف خلاؿ تسمي  مكوس ت المي    البدسي  الع م  ومدته  
 )الإعداد الخ  ( : المرثم  الث سي 

وتهدؼ هذه المرثم  إلى تسمي  وتطوير وتثسيف مكوسػ ت المي  ػ  البدسيػ  
ومتغيػػػرات مرثمػػػ  التثػػػوؿ الثركػػػػ  الخ صػػػ  وبج سػػػب الإعػػػداد المهػػػ ر  الجيػػػػد 
 أس بيع . 6ب ستخداـ التدريب ت المش به  للأداء ومدته  
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 )المس  س ت(. : المرثم  الث لث 
تقػ ف الأداء  تهدؼ هذه المرثمػ  إلػى تسميػ  المهػ رات الفسيػ  والخططيػ  وا 
التس  سػػ  والمث  ةػػ  عمػػى المسػػتوي ت المكتسػػب  مػػف خػػلاؿ الموا ػػؼ المختمفػػ  

 .   يفبوعومدته  أس لممس بق ت
 الخط  الكمي  لمبرس مع التدريب  المقترح :

 . عو ب( أس 00ػ  ترة البرس مع التدريب  المقترح )  0
 ( أي ـ بوا ع وثدة تدريبي  يومي و .1ػ عدد مرات التدريب    الأسبوع ) 0
 % . 011 – 71تثديد ) شدة ( الثمؿ الأ صى =  – 1

 . % 67 – 53الع ل  =               
 % . 52 – 31المتوسط =               
 (   0:  0تشكيؿ دورة الثمؿ الفتري  خلاؿ مرثم  الإعداد الخ  . ) 

 ( 0:  0تشكيؿ دوره الثمؿ الفتري  خلاؿ مرثم  م   بؿ المس  س ت. ) 

 (  وتػػػـ توزيػػػع الػػػزمف الكمػػػى 0131تثديػػػد الػػػزمف الكمػػػى لمبرسػػػ مع التػػػدريب )
 لمبرس مع كم  يم  :

 ( .  ؽ021ع = )و ( أسب1)الإعداد الع ـ مجموع زمف  -
 ( .  ؽ411( أس بيع = )5)الإعداد الخ   مجموع زمف  -
 . (ؽ061ع = )و ( أسب0)الإعداد لممس  س ت مجموع زمف  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ـ 21ـ  

ق

ع

م

(1:2)

3333333333333333333333333333333333333

30

1050

ق

ع

م

999999666999121212666999121212666121212121212666324

887887555887101010555887101010555101010101010555272

666666443666888443666888443888888443212

445445333445666333445666333666666333160

333333222333444222333444222444444222108

داد م الاع عا دادال خاص الاع تال سا المناف

4020

12060

(1:2)(1:2)

ل دورة حم  ال

سبوعية الا
ع

ين( بت خفضة الرك د)م الترد

ين( بت عة الرك ف د)مرت الترد

ين لمس( عب ك د)  ال  الترد

طوة( د) المقص خ الترد

درج( خطوة طول فى الت د)ال الترد

6090

(1:2)(1:2)

م ج ل ح حم ال

د ت عد دا الوح

ط دة زمن متوس 30302030402040402030الوح

سبوعي الزمن 909060909060120120الا

ل دورة حم فترية ال (1:2)(1:2)(1:2)(1:2)(1:2)(1:2)(1:2)(1:2)ال

ع ة ل درج حم ال

ط متوس
123456789101112

فترة  ال

سبوع الا

 ( 4) جدوؿ 
 يوضا الخط  الكمي  لمبرس مع التدريب  المقترح

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ىتنفوذىقواداتىالبحثى:
ىالادتطلاروةى:الدرادةى

 . ـ0107/  3/  01 00يوـ وذلؾ  يد البثث  الدراس  الاستطلاعي   ـ الب ثث ب جراء 
ىالقواسىالقبليى:

 .  ـ0107/  3/  03 يوـوذلؾ  يد البثث   مجموعم  ـ الب ثث ب جراء القي س القبم  ل
ىتنفوذىالبرنامجىالمقترحى:

  يػػد البثػػث ػػ ـ الب ثػػث بتطبيػػؽ البرسػػ مع المقتػػرح عمػػى المجموعػػ  
 . ـ0107/  6 / 00وثتى  ـ0107 / 4 / 0وذلؾ خلاؿ الفترة مف 

ىالقواسىالبعديى:
 وذلػؾ يػوـ   يد البثػث مجموعم  ـ الب ثث ب جراء القي س البعد  ل

 .  ـ0107/  6/  02
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ىالمعالجاتىالإحصائوةى:ى
 استخدـ الب ثث الأس ليب الإثص  ي  الت لي  لملا مته  لطبيع  البثث وه  

 ػ الوسيط .    ػ المتوسط الثس ب  . 
 ػ مع مؿ الالتواء .    ػ الاسثراؼ المعي ر  .
ػ اختب ر م ف ويتس      ػ مع مؿ الارتب ط .

 اللاب رميتر  .
 . مع مؿ ايت ػ    . )ت( لدلال  الفروؽػ اختب ر 
 الم وي  .التثسف  ػ سسب 

ولقػػػد   ( 1.10   1.13دلالػػػ  م ويػػػ  )  و ػػػد ارتضػػػ  الب ثػػػث مسػػػتوي
وهػػو مػػف ضػػمف البػػرامع الإثصػػ  ي   Spssاسػػتع ف الب ثػػث ب لبرسػػ مع الإثصػػ    

 الج هزة .
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ىوتفدورهاى:ىاررضىالنتائجىومناقذتك
 والذ  يس  عمى : الأوؿػ التثقؽ مف صث  الفرل 

توجد  روؽ دال  إثص  ي و بيف القي س القبم  والبعد  لممجموع  
 . و ى اتج ه القي س البعد المتغيرات البدسي   ى   يد البثث

 ( 5جدوؿ ) 
   يد البثثالقي س القبم  والبعد  لممجموع  دلال  الفروؽ الإثص  ي  بيف 

 (03 )ف =المتغيرات البدسي               ى                     

 متغيراتال
 بعد   بم 

 ت يم  
مستو  
 الدلال 

 يم  
0ايت 

المتوسط  
 الثس ب 

الاسثراؼ 
 المعي ر 

المتوسط 
 الثس ب 

الاسثراؼ 
 المعي ر 

 1.03 1.10 0.06 1.05 1.73 1.02 1.77 ـ11عدو 

 1.76 1.10 01.60 1.00 1.64 1.00 1.73 ـ ط  ر11عدو 

 1.66 1.10 01.10 1.50 01.11 1.66 00.05 رم  كرة طبي  للأم ـ

 1.41 1.10 2.36 0.00 00.41 1.55 01.01 رم  كرة طبي  لمخمؼ
 1.64 1.10 7.15 1.06 0.36 1.06 0.17 الوثب مف الثب ت

 1.50 1.10 3.70 1.30 6.41 1.30 5.25 الوثب الثلاث  مف الثب ت
 1.17 1.10 1.10 1.62 07.03 1.60 07.24 متر 031
 1.20 1.10 1.02 0.11 20.01 0.07 20.11 متر 111

 (1.10** داؿ عسد مستو  )  (1.13* داؿ عسد مستو  )
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 ( م  يم  : 5 يتضا مف جدوؿ )
  يػد البثػثالقي س القبم  والبعد  لممجموعػ  متوسط  ػ توجد  روؽ دال  إثص  ي و بيف 

 1.03  كم  تراوثت  يم  ايت  م  بػيف )و ى اتج ه القي س البعد  البدسي  متغيرات ال ى 
 .( مم  يشير إلى إيج بي  البرس مع المقترح    تثسيف المتغيرات البدسي  1.76: 

لمتسػػ بق   ػػ  مسػػتو  المتغيػػرات البدسيػػ  الثػػ دث  التثسػػفالب ثػػث ذلػػؾ  ويرجػػع
يعتمػد عمػى أسػس  الػذ  المقتػرح التدريب لتطبيؽ البرس مع  ـستيج  تعرضهـ عدو 011

الري ضػػ  بطريقػػ  سػػميم  ومستةمػػ  أدت إلػػ  تثسػػف داء الأومبػػ دئ الارتقػػ ء بمسػػتو  
 مريسػ ت الجػر   ػ مف خلاؿ الاعتمػ د عمػ  مجموعػ  تالمتس بقيف الصف ت البدسي  لد  

تػػدريب ت   ثيػػث أف  التػػ  أدت إلػػى تطػػوير المتغيػػرات البدسيػػ   يػػد البثػػثالمػػ ء العميػػؽ 
وبي   بهػ  مق ومػ  طبيعيػ  وهػو المػ ء     لمػ ء يعمػؿ ممتس بؽ الم ء تعتبر بي   جديدة ل

 ( 0شكؿ ) 
   يد البثثالقي س القبم  والبعد  لممجموع  رسـ بي س  يوضا الفروؽ بيف 
 المتغيرات البدسي  ى 
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عسػد أداءهػ   ػى الهػواء  تكػوف عضػلات  وثرك تػ    عمى مق وم  ثركػ ت الجسػـ وب لتػ ل
ريب ت الم ء ل  تيثير  ع ؿ عمػى تثسػيف القػدرات البدسيػ  سةػرا أسرع مف بي   الم ء    تد

مػف درجػ  مق ومػ  ع ليػ  لمجسػـ  ػى ك  ػ  مكوس تػ      لمق ومػ  تشػمؿ ك  ػ   تثوي لم  
أجزاء الجسـ وب لت ل   تعتبر بي   مس سب   ػى زيػ دة القػدرات البدسيػ  الخ صػ  لممتسػ بؽ 

 ومػ    وب لتػ ل   عسػد أدا ػ  لممهػ رات وتعمؿ عمى زي دة  درة الجسػـ مػف خػلاؿ تمػؾ المق
 ى البي   الم  ي   ى تمػؾ المق ومػ  تجعمػ  أكثػر اسسػي بي   ػى ثركتػ   ػى البي ػ  الع ديػ  
ممػػ  يسػػهؿ مػػف ثركػػ  الجسػػـ واسسػػي بيت   ػػى أداء الجمػػؿ المه ريػػ  ويعمػػؿ عمػػى ارتفػػ ع 

 .ـ عدو 011   أداء مس بق  مستو  المتس بؽ 
ي  داخؿ الم ء له  تيثر ايجػ ب   ػ  تثسػف المتغيػرات  مم رس  التمريس ت الري ض

بػػدلا مػػف اسػػتخداـ التمريسػػ ت المه ريػػ  والبدسيػػ   ػػ  الملاعػػب    لػػد  اللاعبػػيف  البدسيػػ 
عػف البدسيػ  صػف ت الداخػؿ المػ ء ممػ  يسػ عد  ػ  تطػوير مريسػ ت الت هيمكف أف تسفذ هذ

ات  ػػ  مسػػتو  القػػدر أف التثسػػف ثيػػث   طريػػؽ الاسػػتف دة بمق ومػػ  المػػ ء ضػػد الجسػػـ 
إلػػى البرسػػ مع المقتػػرح والػػذ  اثتػػو  عمػػى مجموعػػ  مػػف يرجػػع وتثمػػؿ القػػو  البدسيػػ  

العمػػؿ العضػػم  مػػع التركيػػز عمػػى  هالمتسوعػػ  والمقسسػػ  والمتدرجػػ   ػػ  اتجػػ التمريسػػ ت 
 ـإلػػى تقويػػ  العضػػلات المق بمػػ  وذلػػؾ ب سػػتخدا ب لإضػػ   العضػػلات الع ممػػ   ػػ  الأداء 

 . إلى مق وم  الم ء ب لإض   المق وم ت المختمف  
( ثيػث 0100)"  أبػو عيػد   ػ يز سرداح وهذا م  أش رت إلي  دراس  " عبدا  

    ػ  المتغيػرات  يػد الدراسػ  جميعػ  وجػود أثػر لمبرسػ مع التػدريب  أكدت أهـ الست  ع إلى
ايجػ ب   ػ  تثسػف  ثػراستخداـ الوسط الم    خلاؿ التدريب لم  لموسط الم    مف أأف 

  ودراسػػػ  " مثمػػػد إبػػػراهيـ عمػػػى   مثمػػػود مثمػػػد لبيػػػب "  متغيػػػرات الدراسػػػ  البدسيػػػ 
( ثيث أكدت أهـ الست  ع إلى وجود  روؽ دال  إثص  ي و بيف القي سػيف البعػدييف 0117)

 ػػى المتغيػػرات  يػػد البثػػث  ػػى اتجػػ ه المجموعػػ  التجريبيػػ    تفػػوؽ البرسػػ مع التػػدريب  
ستخداـ تدريب ت الهيبوكسيؾ داخؿ الوسػط المػ    وخ رجػ  عمػى المتغيػرات المقترح  ى ا

 البدسي   يد البثث لص لا القي س البعد  لممجموع  التجريبي  .
ىوالذىىونصىرلىى:ىالثانيـىالتحققىمنىصحةىالفرضى

توجد  روؽ دال  إثص  ي و بيف القي س القبم  والبعد  
ـ عدو 011متغيرات خطوة العدو لمتس بق   ى   يد البثثلممجموع  

 . و ى اتج ه القي س البعد 
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 ( 6جدوؿ ) 
   يد البثثدلال  الفروؽ الإثص  ي  بيف القي س القبم  والبعد  لممجموع  

 (03 )ف =ـ عدو   011متغيرات خطوة العدو لمتس بق   ى   

 متغيراتال
 بعد   بم 

 ت يم  
مستو  
 الدلال 

0 يم  ايت 
المتوسط  

 الثس ب 

الاسثراؼ 
 المعي ر 

المتوسط 
 الثس ب 

الاسثراؼ 
 المعي ر 

 1.74 1.10 **06.31 1.05 2.20 1.04 2.16 تردد الخطوة

 1.71 1.10 **01.01 1.15 0.70 1.15 0.67 طوؿ الخطوة

 1.43 1.10 **3.00 1.16 6.20 1.17 6.24 السرع 

 (1.10داؿ عسد مستو  ) **  (1.13* داؿ عسد مستو  )

 
 
 

 ( م  يم  : 6 يتضا مف جدوؿ )
 يػػد القيػػ س القبمػػ  والبعػػد  لممجموعػػ  متوسػػط  توجػػد  ػػروؽ دالػػ  إثصػػ  ي و بػػيف ـــ 

ـ عػدو و ػى اتجػ ه القيػ س البعػد    011متغيرات خطوة العػدو لمتسػ بق   ى البثث 
( ممػػ  يشػػير إلػػى إيج بيػػ  البرسػػ مع 1.74:  1.43كمػػ  تراوثػػت  يمػػ  ايتػػ  مػػ  بػػيف )

 .ـ عدو 011المقترح    تثسيف متغيرات خطوة العدو لمتس بق  

4.38

1.89
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5.00
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7.00

8.00

9.00

السرعةطول الخطوةتردد الخطوة

قبلي بعدي

 ( 0شكؿ ) 
   يد البثثالقي س القبم  والبعد  لممجموع  رسـ بي س  يوضا الفروؽ بيف 

 ـ عدو011متغيرات خطوة العدو لمتس بق   ى 
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مريس ت الجر     الم ء البي   الخ ص  بت ويرجع الب ثث ذلؾ إلى أف
   الممعب سواء ك ف رمم  أو تكوف أكثر مق وم  عف بي   التدريب العميؽ 

  ثيث أف التدريب  ى الم ء تكوف المق وم  مف البي   ترت ف أو بير ذلؾ 
 ت المثيط  ككؿ    تؤثر المق وم ت عمى مختمؼ أجزاء الجسـ   أم   ى التدريب

لقدـ  قط   كم  أف التدريب  ى الم ء يعمؿ  تكوف المق وم  خ ص  ب الأخر  
عمى تسمي  وتطوير بعل القدرات البدسي  ك لقوة والسرع  والتثمؿ والتوا ؽ 
والمروس    ثيث يعمؿ عمى مروس  المف صؿ واستط ل  العضلات وتقويته  دوف 
التعرل لأ  اص ب ت أو مض عف ت وذلؾ عف طريؽ تدريب ت ضد مق وم ت 

  وهذا كم  يعمؿ عم  تثسيف خطوة العدو   ؿ متدرج الم ء ب ستخداـ أثق
وتسةيمه  تسةيم و جيداو وثدوث الاسسي بي     الأداء الثرك  لثرك  الرجميف 
وتس بمه  العضم  مم  يسهـ    تثسيف ميك سيكي  الأداء الثرك  لخطوة العدو 
 وتردده  واتس ع طوله  مم  يس عد عم  تقميؿ زمف السرع  ووصوله  إلى أ ضؿ

 .مستو  ممكف 
خطوة العدو لد  مف خلاؿ مم رس  تمريس ت الم ء أمكف تثسيف  
مريس ت الجر     الم ء العميؽ أف التيثير المب شر لمتـ   ثيث 011متس بق  

يعمؿ عمى تسةيـ أجهزة الجسـ والعممي ت الثيوي  التى تثدث بداخم  مثؿ تسةيـ 
مف الأوكسجيف والتى تس عد  زي دة تو ير كمي  أكبرو عمؿ القمب ودورة القمب 

   لمر تيف   وامتداد لمتيثيرات الفع ل  لمتدريب  الوةيف  ى تثسيف الأداء  ب لت ل 
عمى مختمؼ أجهزة الجسـ الثيوي  وجد أف هذه التيثيرات الفع ل  الم ء العميؽ 

ثيث ثبت عممي و بيف  الوع    القمب لهذا الأسموب مف التدريب  د شممت الجه ز 
سش ط عمى مضخ  القمب بدوف تهي ته  مسبق و ل  تيثير ض ر لذلؾ  أ تيثير 

القمب بهدؼ تهي ت  ثتى يتثمؿ  إلىاتجهت معةـ الأس ليب التدريبي  المختمف  
   الم ء  ثم يت  ويعتبر أسموب التدريب وب لت ل عبء المجهود الوا ع عمي  

 الري ض لممجهود  مف أسجا الأس ليب التدريبي  لثم ي  القمب وتهي ت العميؽ 
 الذ  سوؼ يتعرل ل  اللاعب .

ى
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ىوالذىىونصىرلىى:ىالثالثـىالتحققىمنىصحةىالفرضى
توجد  روؽ دال  إثص  ي و بيف القي س القبم  والبعد  

و ى ـ عدو 011الاسج ز الر م  لمتس بق   ى   يد البثثلممجموع  
 . اتج ه القي س البعد 

 ( 7جدوؿ ) 
   يد البثثدلال  الفروؽ الإثص  ي  بيف القي س القبم  والبعد  لممجموع  

 (03 )ف =ـ عدو 011الاسج ز الر م  لمتس بق   ى    

 متغيراتال
 بعد   بم 

 ت يم  
مستو  
 الدلال 

0 يم  ايت 
المتوسط  

 الثس ب 

الاسثراؼ 
 المعي ر 

المتوسط 
 الثس ب 

الاسثراؼ 
 المعي ر 

الر م  الاسج ز 
ـ 011لمتس بق  
 عدو

00.56 1.17 00.34 1.00 3.61** 1.10 1.50 

 (1.10** داؿ عسد مستو  )  (1.13* داؿ عسد مستو  )
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الانجاز الرقمي لمتسابقي 100م عدو

قبلي

بعدي

 ( 1شكؿ ) 
   يد البثثالقي س القبم  والبعد  لممجموع  رسـ بي س  يوضا الفروؽ بيف 

 ـ عدو011الاسج ز الر م  لمتس بق   ى 
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 ( م  يم  : 7 ) يتضا مف جدوؿ 
 يػد القيػ س القبمػ  والبعػد  لممجموعػ  متوسط  ػ توجد  روؽ دال  إثص  ي و بيف 

و ػػى اتجػػ ه القيػػ س البعػػد    ـ عػػدو 011الاسجػػ ز الر مػػ  لمتسػػ بق   ػػى البثػػث 
( مم  يشير إلى إيج بي  البرس مع المقتػرح  ػ  تثسػيف 1.50 يم  ايت  ) بمغتكم  

 . ـ عدو011الاسج ز الر م  لمتس بق  

ارتف ع مستو  القي س البعد  عف القي س  ويرجع الب ثث ذلؾ إلى أف
مريس ت الجر     الم ء العميؽ ثيث تج ء مف خلاؿ تعرل المجموع  ل القبم 

مم  أثر عمى مستو   لممتس بؽعممت عمى زي دة الكف ءة الوةيفي  والبيولوجي  
البي   الم  ي  له  دور  ع ؿ  ى الارتق ء  أداء العيس   يد البثث     لتدريب  ى

ب لمستو  المه ر  لممتس بقيف    مق وم  الم ء تعط  الجسـ  وة ع لي  مف 
خلاؿ م  يبذل  الجسـ مف مق وم  أثس ء اثتك ك  ب لم ء مم  يس عد عمى تقوي  
العضلات وزي دة  درته  واسسي بيته     تمؾ المق وم  تعمؿ عمى تقوي  العضلات 

إلى الث ل  المثؿ متس بؽ وله  إلى أ ضؿ الث لات التى تؤد  إلى وصوؿ الووص
والت  تعمؿ عم  زي دة اسج زه الر م  والتى تعمؿ عمى تثسيف ث لت  المه ري  

 . ـ عدو وتثقيؽ أ ضؿ مستو  ر م  لممتس بؽ 011لمتس بق  

ثيث أف سطا أ  وسط آخر أف الوسط الم  ى مق ومت  أكبر مف ثيث 
تثفز كم  أف تمؾ التمريس ت ؾ  ى الوسط الم  ى يشمؿ الجسـ ب لك مؿ الاثتك 

 مف عمؿ عضلات القمب وتعمؿ عمى زي دة كف ءة الأجهزة الثيوي  ب لجسـ أكثر
سرع  تد ؽ الدـ مف  إلىداخؿ الم ء العميؽ   يؤد  الجر أ  تمريس ت أخر     

لى القمب   وثدوث تثسف ممثوة  ى عممي ت الهضـ   كم  يؤ  د  الوسط وا 
الث ل  الطبيعي  )مرثم  الاستشف ء( بعد أداء  إلىالم  ى إلى سرع  العودة 

المس بق ت أو التدريب ت العسيف    ويعمؿ الوسط الم  ى عمى سرع  خفل درج  
 لبرس مع المقترح ثقؽ هد   ب لربط بيف  ثرارة الجسـ بعد التدريب العسيؼ   
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الاسج ز الر م     وبيف تثسيف ب ستخداـ الوسط الم خطوة العدو تسمي  
 .   لممتس بقيف 

( ثيػػث أكػػدت 0102" ) Alreda Abdوهػػذا مػػ  أشػػ رت إليػػ  دراسػػ  " 
طػورت القػوة والتػ  تمثمػت بتطػور السػرع   أف التػدريب ت الم  يػ  أهػـ الستػ  ع إلػى

الم  يػػ   سػػتخداـ التمريسػػ تأف ا  و  ـ011ػ ممػػ  أد  إلػػى تثسػػف الإسجػػ ز  ػػ  الػػ
ػ مسػػ عد  ػػ  تطػػوير القػػدرات البدسيػػ  التػػ  تسػػ عد  ػػ  إسجػػ ز الػػ كيسػػموب تػػدريب 

ثيػػث أكػػدت أهػػـ الستػػ  ع ( 0114دراسػػ  " ثسػػف عبػػد ا  عبػػد ربػػ  " )  و  ـ011
أف البرسػػ مع التػػدريب  المقتػػرح لػػ  تػػيثير ايجػػ ب  واضػػا  ػػى تطػػوير بعػػل  إلػػى

رسػػ مع ـ   أد  الب011القػػدرات البدسيػػ  والفسػػيولوجي  والمسػػتو  الر مػػ  لعػػدا   
التػػػدريب  المقتػػػرح إلػػػى تثسػػػف الكفػػػ ءة الفسػػػيولوجي  والوةيفيػػػ  لأجهػػػزة الجسػػػـ 

 ـ عدو .   011المختمف  لمتس بقى 

ىوالذىىونصىرلىى:ىالرابعـىالتحققىمنىصحةىالفرضى
القبم  والبعد  يف القي سختمؼ سسب  التثسف الم وي  بيف ت

خطوة العدو المتغيرات البدسي  ومتغيرات  ى   يد البثثلممجموع  
 . ـ عدو011والاسج ز الر م  لمتس بق  

 
 
 
 
 
 
 



 ـ 31ـ  

 ( 01جدوؿ ) 
  يد البثث بيف القي س القبم  والبعد  لممجموع التثسف الم وي  سسب  

 المتغيرات البدسي  ومتغيرات خطوة العدو والاسج ز الر م    
 (03 )ف =ـ عدو 011لمتس بق   

 المتغيرات
متوسط 
القي س 
 القبم 

متوسط 
القي س 
 البعد 

سسب  
 التثسف%

 المتغيرات البدسي 

 %0.11 1.73 1.77 ـ11عدو 

 %0.06 1.64 1.73 ـ ط  ر11عدو 
 %06.06 01.11 00.05 رم  كرة طبي  للأم ـ
 %01.51 00.41 01.01 رم  كرة طبي  لمخمؼ
 %5.73 0.36 0.17 الوثب مف الثب ت
الوثب الثلاث  مف 

 %03.01 6.41 5.25 الثب ت

 %0.16 07.03 07.24 متر 031

 %1.34 20.01 20.11 متر 111

 متغيرات خطوة العدو
 %1.46 2.20 2.16 تردد الخطوة

 %0.37 0.70 0.67 طوؿ الخطوة

 %1.25 6.20 6.24 الخطوة سرع 

 %0.65 00.34 00.56 ـ عدو011الاسج ز الر م  لمتس بق  

 ( م  يم  : 01 يتضا مف جدوؿ )
بػػيف القيػػ س القبمػ  والبعػػد  لممجموعػػ   يػد البثػػث  ػػ   التثسػفػػ تراوثػػت سسػػب  

ـ عػدو 011المتغيرات البدسي  ومتغيرات خطػوة العػدو والاسجػ ز الر مػ  لمتسػ بق  
 ػػى  المقتػػرح  ممػػ  يػػدؿ عمػػى إيج بيػػ  البرسػػ مع ( %06.06 % :1.25مػػ  بػػيف )

 .تثسيف تمؾ المتغيرات لد  العيس   يد البثث 
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المتغيػػرات البدسيػػ  ومتغيػػرات خطػػوة لب ثػػث أف التثسػػف  ػػ  مسػػتو  ويػػر  ا
إلػػى البرسػػ مع التػػدريب  المقتػػرح ـ عػػدو 011العػػدو والاسجػػ ز الر مػػ  لمتسػػ بق  

ه داخػػػؿ الوسػػػط المػػػ    مػػػف خػػػلاؿ التمريسػػػ ت المتدرجػػػ  والموجػػػ  لتثسػػػيف هػػػذ
وزيػػ دة عػػدد التكػػرارات ب لتمػػ ريف داخػػؿ الوثػػدات التدريبيػػ  واسػػتخداـ المتغيػػرات 

التػ   الاتجػ هالألع ب الجم عي  وزي دة عدد التمريس ت المش به  للأداء و ى سفس 
تػػؤد  بػػ  الثركػػ  وب سػػتخداـ الخصػػ    المميػػزة لمتػػدريب داخػػؿ المػػ ء كػػؿ ذلػػؾ 

 . ـ عدو 011متس بق  س عد    تثسيف مستو  السرع  لد  
لى أف تدريب ت الوسط الم  ى أثبتت كفػ ءة و ع ليػ  إيرجع الب ثث ذلؾ كم  

جػػزاء ألمػػ  لهػػ  مػػف  ػػدرة ع ليػػ  عمػػى زيػػ دة مق ومػػ  ك  ػػ  الأخػػر  تػػدريب ت العػػف 
لى زي دة  درات المتس بؽ بصورة متك ممػ   ػى ك  ػ   دراتػ  إالجسـ وب لت ل  يؤد  

 ػى مق ومػ  الوسػط المػ    تكػوف المه ري    ثيث أف القوة التى يثت جه  اللاعب 
لػػى زيػػ دة إممػػ  يػػؤد  لأ  بي ػػ  أخػػر   أكبػػر مػػف تمػػؾ التػػى يثت جهػػ   ػػى مق ومتػػ 

 درت  البدسي  والمه ري   ى الوسط المػ    ستيجػ  هػذه المق ومػ    وهػذا مػ  يفسػر 
مريسػػػ ت الجػػػر   ػػػ  المػػػ ء المجموعػػػ  التػػػى اسػػتخدمت ت لأ ػػػرادالتثسػػف الثػػػ دث 
مريسػػ ت مجموعػػ  التالبرسػػ مع التػػدريب  المقتػرح مػػف  تضػمس مػػ  العميػؽ   كمػػ  أف 

المتسوع  ضد مق وم ت مع تغير الاتج ه ب ستخداـ أدوات وأثقػ ؿ متدرجػ  وب لتػ ل  
تزيد كث    التدريب وستيج  لخ صي  طفو الأجس ـ ب لم ء يبعد الضغط عػف بشػ ء 

عػػبء الوا ػػع المف صػػؿ وير ػػع مػػف مقػػدرة الثركػػ  ب رتيػػ ح ممػػ  يعمػػؿ عمػػى تقميػػؿ ال
 عمى المف صؿ.
اسػػػتخدـ المػػػ ء  ػػػى عػػػلاج كثيػػػر مػػػف المشػػػ كؿ الصػػػثي     هػػػو مػػػف  قػػػد 

السسيف مػع تزايػد شػعبيت   ػى الو ػت سفسػ   ؼالآلالوس  ؿ العلاجي  التى استمرت 
   مػػف المعػػروؼ أف المػػ ء مفيػػد خ صػػ   ػػى عػػلاج ضػػعؼ العضػػلات   والأطػػراؼ 

ق وم      لطفو عمػى المػ ء يسػما المشمول  بسبب خواص   ى ثمؿ الأجس ـ والم
الاسػترخ ء و درتػ   إلػىلمفرد بتثريؾ كؿ عضلات    كم  أف المػ ء بتػيثيره المػؤد  
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بطريقػ  ممتعػ  يتيسػر مػف خلالهػ  أداء  التػدريبعمى الر ع والسسد يسػهؿ عمميػ  
المهػػ رة المطموبػػ    ثيػػث يكػػوف الجسػػـ أخػػؼ كثيػػراو مسػػ  عمػػى الأرل   ويمكػػف 

دة بدوف تدخؿ كبير مف  و  الج ذبيػ     يكػوف الجسػـ مثمػولاو اتخ ذ أوض ع عدي
ب لم ء ويكوف وزس  متع دلاو مع الػد ع المػ  ى مػف أسػفؿ إلػى أعمػى وبػذلؾ   سػ  لا 
يثت ج لمجهود كبير مف عضم  للاثتف ة بتوازسػ  أو لإثػداث الثركػ  كمػ  لػو كػ ف 

 .   عمى الأرل
"  رامػ  صػ لا ثػلاوة ا   ره ـ وهيب عبػد وهذا م  أش رت إلي  دراس  " 

ك سػػػت سسػػػب التثسػػػف لممجموعػػػ  ( ثيػػػث أكػػػدت أهػػػـ الستػػػ  ع إلػػػى أسػػػ  0104)
التجريبي  الأولى الت  استخدمت تمريس ت الجر  ب لم ء    القي س البعد  أ ضػؿ 

سػػػتخدمت الوسػػػط الأرضػػػ   ػػػ  جميػػػع االمجموعػػػ  التجريبيػػػ  الث سيػػػ  التػػػ   مػػػف
 بيسواعه .اختب رات القوة البدسي   خ ص     يكي متغيرات الدراس  البدسي  والكيسم ت

ىالادتخلاصاتى:
    ضوء ست  ع البثث توصؿ الب ثث إلى الاستخلاص ت الت لي  : 

 ى تمريس ت الجر   ى الم ء العميؽ إيج بي  البرس مع التدريب  ب ستخداـ  .1
لد  متس بق   بعل متغيرات خطوة العدو البدسي  ومتغيرات تثسيف بعل ال

 عدو .ـ 011

عم  تمريس ت الجر   ى الم ء العميؽ  درة البرس مع التدريب  ب ستخداـ  .2
 . ـ عدو011سب ؽ تثسيف الاسج ز الر م  ل

القي س القبم  والبعد  لممجموع  متوسط   روؽ دال  إثص  ي و بيف د و وج .3
 .المتغيرات البدسي  و ى اتج ه القي س البعد   ى  يد البثث 

القي س القبم  والبعد  لممجموع  متوسط   روؽ دال  إثص  ي و بيف د و وج .4
و ى اتج ه ـ عدو 011متغيرات خطوة العدو لمتس بق   ى  يد البثث 

 .القي س البعد  
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 يد القي س القبم  والبعد  لممجموع  متوسط   روؽ دال  إثص  ي و بيف د و وج .5
 . ه القي س البعد  و ى اتجـ عدو 011الاسج ز الر م  لمتس بق   ى البثث 

وجود تثسف بيف القي س القبم  والبعد  لممجموع   التثسفسسب   أةهرت .6
المتغيرات البدسي  ومتغيرات خطوة العدو والاسج ز الر م  متغيرات    

  مم  ( %06.06 % :1.25)م  بيف ترواثت ثيث ـ عدو 011لمتس بق  
 يدؿ عمى إيج بي  البرس مع  ى تثسيف تمؾ المتغيرات لد  العيس   يد البثث 

ىالتوصواتى:
 : الب ثث بم  يم وص  البثث ي ى ضوء ست  ع 

 ػى تمريسػ ت الجػر   ػى المػ ء العميػؽ استخداـ البرسػ مع التػدريب  ب سػتخداـ  .1
 .ـ عدو 011متغيرات خطوة العدو والاسج ز الر م  لمتس بق  تثسيف 

لمػ  لهػ  مػف  ػدرات ع ليػ   ػى  الجر   ى الم ء العميػؽمق وم  الاعتم د عمى  .2
 .ـ عدو 011متس بق  تثسيف مكوس ت المي    البدسي  لد  

يمكػػف لكميػػ ت التربيػػ  الري ضػػي  الاسترشػػ د ب لبرسػػ مع المقتػػرح لسػػد ج سبػػ و مػػف جواسػػب  .3
  .دو ـ ع011تخص  الع ب القو  وخ ص  القصور  ى إعداد وتدريب طمب  

لمتسػػ بق  اسػػتخداـ الأسػػ ليب العمميػػ  الثديثػػ   ػػى وضػػع البػػرامع التدريبيػػ   .4
 بم  يتس سب مع  دراتهـ واستعداداتهـ .عدو  ـ011

تمريس ت و العمؿ عمى تطوير الأس ليب التقميدي  المتبع   ى التدريب بصف   .5
 ليب ثديث   ى التدريب ستخداـ أس بصف  خ ص  واالجر   ى الم ء العميؽ 

صقؿ مدرب  الع ب القو  ب لمه رات التدريبي  المتعمق  ب ستخداـ تمريس ت  .6
الجر   ى الم ء العميؽ مف خلاؿ عقد دورات لصقمهـ بتمؾ المه رات وذلؾ 

 لمواجه  م  يتعرل ل  مف مشكلات أثس ء عممي  التدريب . 

الع ب الس ش يف لري ض  العمؿ عمى إزال  المعو  ت التى تثوؿ دوف مم رس   .7
 . لقو  وسب   ت السرع ا

 تطبيؽ تمريس ت الجر   ى الم ء العميؽ عمى مه رات وري ض ت مختمف  . .8



 ـ 34ـ  

ىالمراجع
ىأولًاى:ىالمراجعىالعربوةى:

 : سسػػب  مسػػ هم  المتغيػػرات الكيسم تيكيػػ  كػػرـ ثسػػيف جبػػر الجسػػ بىأ  .1
ـ شػب ب   011خلاؿ المس   ت التثميمي     الإسج ز لعدو 

  الجػػزء الثػػ س     1مجمػػ  عمػػوـ التربيػػ  الري ضػػي    العػػدد 
 ـ .0100المجمد الخ مس   ج مع  الق دسي    بغداد   

التمريسػ ت الم  يػ  والمي  ػ    مؤسسػ  الجمػؿ لمطب عػ  : جم ؿ الجمػؿ   .2
 .ـ 0112والإعلاف   طسط    

ثسف عبد ا  أثمد عبد ربػ  : تػيثير برسػ مع تػدريب ت الوسػط المػ      .3
عمػػػػػى بعػػػػػل المتغيػػػػػرات البيولوجيػػػػػ  والمسػػػػػتو  الر مػػػػػ  
لمتسػػ بقى عػػدو المسػػ   ت القصػػيرة ب لجمهوريػػ  اليمسيػػ    
رسػػػ ل  م جسػػػتير بيػػػر مسشػػػورة   كميػػػ  التربيػػػ  الري ضػػػي  

 ـ . 0114لمبسيف   ج مع  ثمواف   
مريس ت الم ء بيف السةري  والتطبيؽ لعلاج ألاـ أسػفؿ ت:  السكر خ لد   .4

  كميػػػ  التربيػػػ   عشػػػر المػػػؤتمر العممػػػ  الرابػػػع   الةهػػػر
 .ـ0110     ج مع  الإسكسدري  الري ضي  لمبس ت

خيريػػػػ  السػػػػكر    يوسػػػػؼ دهػػػػب   مثمػػػػد جػػػػ بر بريقػػػػع : مػػػػدخؿ   .5
للاسػػتج ب ت البيولوجيػػ  لإلقػػ ء الضػػوء عمػػى تػػدريب الجػػر  

الم ء العميػؽ لتقسػيف الكفػ ءة الوةيفيػ  لممػرأة خ رج وداخؿ 
الري ضػػي    المػػؤتمر العممػػ  الػػدول  لمري ضػػ  والعولمػػ    
المجمػػػد الث لػػػث   كميػػػ  التربيػػػ  الري ضػػػي  لمبسػػػيف   ج معػػػ  

 ـ .0110ثمواف   
تػػيثير تمريسػػ ت الجػػر  :  رامػػ  صػػ لا ثػػلاوة   رهػػ ـ وهيػػب عبػػد ا   .6

ب لمػػػ ء العميػػػؽ والضػػػثؿ عمػػػى بعػػػل المتغيػػػرات البدسيػػػ  
 المسػ   ت القصػيرة بيلعػ ب القػو  والكيسم تيكي  لد  عدا  
 ـ .0104   ردسي الج مع  الأ      كمي  التربي  الري ضي 

   0عبػد الػرثمف مصػطفى : العػ ب القػو    ط  ريس ف خربيط مجيػد   .7
لعممي  الدولي  لمسشر والتوزيع ودار   الدار االأوؿ  الإصدار
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 .ـ 0767   ج مع  البصرة   عم ف   لمسشر الثق   
الموصػؿ       ج معػ الري ضػ : الب يوميك سيػؾ اله شػم  سمير مسمط   .8

 .ـ 0777   0ط والسشر   لمطب ع دار الكتب 
طمث  ثس ـ الػديف : الموسػوع  العمميػ   ػ  التػدريب الري ضػ    دار   .9

 .ـ 0775    الق هرة  الفكر العرب 
أثػر برسػ مع جػر   ػ  المػ ء الضػثؿ :  أبو عيػد  يز    سرداحعبدا    .11

 الج معػ  اله شػمي  عمى بعل المتغيرات البدسي  لد  طمبػ 
 ـ .0100   16  المجمد  دراس ت العموـ التربوي مجم    

 الميك سيكي  والتثميمي  والفسي   ى الأسسيم ف ش كر :   إ  سـ ثسف   .11
  دار الفكػػػػر  0 ع ليػػػ ت الميػػػػداف والمضػػػم ر   عمػػػػ ف   ط

 .ـ 0111الق هرة    والسشر والتوزيع   لمطب ع 
أثػػػر التػػػدريب الأرضػػػ  والأرضػػػ  مػػػ    عمػػػى بعػػػل العمػػػر  :  ك يػػػد  .12

المشػتركيف الػذكور  المتغيػرات البدسيػ  وتركيػب الجسػـ لػد 
رسػػ ل  م جسػػتير    23المي  ػػ  البدسيػػ  لأعمػػ ر   ػػ  مراكػػز

      مسطيف س بمس   مسشورة  ج مع  السج ح الوطسي  بير
 .ـ 0101

     المكتبػػ  الوطسيػػ  الجديػد  ػػ  ألعػػ ب القػو :  لربضػػ كمػ ؿ جميػػؿ ا  .13
 . ـ 0113   الأردف

مثمػػد إبػػراهيـ عمػػى   مثمػػود مثمػػد لبيػػب : تػػيثير اسػػتخداـ تػػدريب ت   .14
الهيبوكسيؾ داخؿ الوسط الم    وخ رج  عمى سسػب  تركيػز 

اللاكتيؾ  ى الدـ وبعل المتغيرات البدسي  الخ صػ  ث مل 
ـ جر    بثػوث المػؤتمر 611والمستو  الر م  لمتس بقى 

العممػ  الػدول  الرابػع ػ الاتج هػ ت الثديثػ  لعمػوـ الري ضػ  
 ػػى ضػػوء سػػوؽ العمػػؿ   كميػػ  التربيػػ  الري ضػػي    ج معػػ  

 ـ .0117ديسمبر  5:  4أسيوط   
رب الري ضػػ  بػػػيف الأسػػموب التقميػػػد  يثيػػ  السػػػيد إسػػم عيؿ : المػػػد  .15

والتقسي  الثديث   ى مج ؿ التدريب   المركػز العربػ  لمسشػر 
 ـ .0110  الز  زيؽ   
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تأثورىتمروناتىالجريىفىىالماءىالعموقىرلىىبعضىمتغوراتى
ىمىردو011تدابقيىوالانجازىالرقميىلمخطوةىال

ىىمحمدىربدىالعلومىمحمدىنبول*ىد/ىىىىىىىىىىىىىىىى
 

ب ستخداـ تمريس ت  تصميـ برس مع تدريب يهدؼ البثث الث ل  إلى 
والتعرؼ عمى تيثيره عمى بعل متغيرات خطوة العدو جر   ى الم ء العميؽ ال

 . ـ عدو011والاسج ز الر م  لمتس بق  

استخدـ الب ثث المسهع التجريب  سةراو لملاءمت  لطبيع  البثث الث ل  
        القي س القبم  ب تب ع لمجموع  واثدة ب ستخداـ التصميـ التجريب  

 . والبعد  له 
ـ( عدو 011لاعب  المس   ت القصيرة )يتمثؿ مجتمع البثث    

بمث  ة  المسي    و  ـ الب ثث ب ختي ر عيس  البثث ب لطريق  العمدي  مف لاعب  
ـ عدو بس د  المدرس  العسكري  الري ضي  ب لمسي  والب ل   وامهـ 011سب ؽ 

( 4كم  تـ اختي ر )  لاعب كعيس  تجريبي   (03( لاعب   ثيث تـ اختي ر )00)
 .لاعبيف كعيس  استطلاعي  

المتغيرات وبعل  الأجهزة والأدواتولجمع بي س ت البثث استخدـ الب ثث 
 . ـ عدو011الاسج ز الر م  لمس بق  واختب ر  خطوة العدوالبدسي  ومتغيرات 

اـ تمريس ت وك ف مف أهـ ست  ع البثث إيج بي  البرس مع التدريب  ب ستخد
الجر   ى الم ء العميؽ  ى تثسيف بعل المتغيرات البدسي  و بعل متغيرات 

  وك ف مف أهـ التوصي ت  ـ عدو011الاسج ز الر م  لسب ؽ و خطوة العدو 
لم  له  مف  درات ع لي   ى  الجر   ى الم ء العميؽمق وم  الاعتم د عمى 

 . عدو ـ011متس بق  تثسيف مكوس ت المي    البدسي  لد  

                                                 

  *جامعة المنيا –كمية التربية الرياضية مدرس بقسم العاب القوي ب . 



 ـ 38ـ  

The effect of running exercises in deep water on 

some variants of enemy step and the digital 

achievement of 100m sprint runners  
 

* Mohamed Nabil  mohamed abd Elaleem 

 
The current research aims to design a training 

program using running exercises in deep water and to 
identify its effect on some variants of enemy step and 
digital achievement for 100m runners. 

The researcher used the experimental method due to 
its suitability to the nature of the current research, using 
the experimental design of one group by following the pre 
and post measurement of it. 

The research community is represented in short-
distance players (100 meters) enemy in Minya governorate, 
and the researcher selected the research sample 
deliberately from 100m sprint athletes in the Military 
Sports School Club in Minya of (21) players, where (15) 
players were selected as an experimental sample. Selection 
of (6) players as a poll. 

To collect research data, the researcher used 
devices, tools, some physical variables, sprint variables, 
and the digital achievement test for the 100-meter sprint 
competition. 

One of the most important results of the research 
was the positiveness of the training program by using 
running exercises in deep water in improving some 
physical variables and some variants of the enemy step and 
the digital achievement of the 100-meter sprint, and one of 
the most important recommendations was to rely on 
resistance to running in deep water because of its high 
capabilities in improving fitness components Physical I 

have runners 100m sprint .  

                                                 

 * Lecturer, Department of Power Games, Faculty of Physical Education - 

Minia University . 


