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 تدريبي مقترح باستخدام التدريب الفتري المرتفع الشدةبرنامج 
 متر عدو 022وتأثيره علي بعض المتغيراث البدنيت لمتسابقي 

 الحسن منصور مصطفي شعبان . أ
 مقدمة البحث:

ييدف التدريب الرياضي أساساً إلي رفع مستوي الأداء الرياضي مع الاقتصاد في الجيد المبذول وىذا ما 
ظاىرة "التكيف الفسيولوجي"، ولا يتحقق ذلك إلا من خلال التدريب المنظم الذي يؤدي إلي حدوث يطمق عميو 

التغيرات الفسيولوجية التي تحقق لممتسابق الاقتصادية في الجيد وتحقيق أفضل النتائج، وظاىرة التعب ومن أىم 
تفسير ىذه الظاىرة الفسيولوجية  المجالات العممية التي يعتمد عمييا في تطوير مستويات الإنجاز، ومحاولة

ييدف إلي تقنين البرامج التدريبية التي تعمل عمي تطوير اللاعب لتحمل الجرعات التدريبية المكثفة فالتعب يمثل 
 (181-182: 5)جانباً ىاماً من معوقات تحقيق المستويات العميا لممتسابقين.

وانطلاقاً من الحقيقة العممية والتي أشار إلييا الكثير من العمماء والخبراء في مجال الفسيولوجي والتدريب، 
والتي تقول أن تكرار الأداء في الوحدة التدريبية لابد وأن يتم في أثناء مرحمة استعادة الشفاء وذلك لضمان عممية 

تبط بالتغيرات البيوكيميائية والفسيولوجية التي تحدث بعد أداء التقدم في مستوي اللاعبين، ومن أن ىذه المرحمة تر 
التدريب، وأن عممية التكيف لا يتم إلا عند تكرار الأداء في أفضل التوقيتات التي يتم فييا الوصول بمخزون 

 .(122: 25)الطاقة إلا في وضع أفضل مما كانت عميو قبل الأداء
وليس و التدريب التي تحقق ما يسعي إليوبة في اختيار طريقة كما يواجو المدرب الرياضي أثناء عممو صع

كل طرق التدريب ذات أىداف وادة، فكل طريقة من طرق التدريب التي تحق لو اليدف المطموب، فتنوع طرقات 
التدريب تعمل عمي زيادة الإثارة عمي اللاعبين بعكس ما إذا كان التدريب منحصراً في طريقتين أو ثلاثة، وتعتبر 

رق التدريب ىي وسائل تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الحالة التدريبية لمفرد، بسموك يؤدي إلي تحقيق ط
الغرض المطموب عن طريق عمميات التدريب الرياضي المنظمة، وىناك العديد من طرق التدريب التي تحقق كل 

لمغرض، وعمي الاساس تنوعت طرق  منيا أغراض وواجبات معينة، ولذلك يجب اختيار الطريقة المناسبة
وأساليب التدريب لرفع مستوي الإنجاز الرياضي، وعمي المدرب معرفة ىذه الطرق والمتغيرات التي تعتمد عمييا 

مكانية استخداميا بشكل يتناسب واتجاىات التدريب.  (5، 4: 2)كل طريقة وا 
ى أو الموسم التدريبي لذلك فإن وتعتبر جرعة التدريب ىو حجر الأساس لمتخطيط لدورة الحمل الكبر 

النجاح في إعداد وتشكيل حمل التدريب خلال جرعة التدريب الواحدة يعتبر الأساس الأول لنجاح التخطيط 
الرياضي لمموسم الكامل أو البرنامج التدريبي، ويتطمب ذلك مراعاة عدة متطمبات عن كيفية تشكيل الجرعة 

لأحمال المختمفة خلاليا وأنواع الجرعات المختمفة خلال اليوم الواحد، وكذلك التدريبية وأىدافيا الرئيسية وتقنين ا
 (183: 5)خلال دورة الحمل الصغرى، إلي مستوي الموسم التدريبي الكامل.

 مشكمة البحث:
وتظير المشكمة الرئيسية لمبحث من خلال ما رآه الباحث من قصور وانخفاض المستوي الرقمي في سباق 

ثانية من ىذا السباق، في حين  38من كسر حاجز  من منتخب قناث لم يتمكن أي لاعب متر عدو، حي 122
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ثانية والمسجل باسم العداء الأمريكي مايكل  23.27متر عدو إلي  122وصل الرقم القياسي العالمي في سباق 
متر من مسابقات العدو والتحمل وىو أعنف سباقات العدو، من الاسم الذي  122جونسون ، ويعتبر سباق عدو 

منحني -أطمق عميو وىو )قاتل الرجال( ويعدو )اللاعب( في ىذا السباق حول منحيين )منحني ومستقيم
 ومستقيم(، ويبدأ السباق من بدايات متباعدة عن بعضيا، أخذه بالحسبان فروق الأقواس نظراً لأن اللاعب يمتزم

متر مع سباقات العدو الأخرى في الجيد المطموب منذ  122بحارتو عمي نياية السباق، كما يتشابو سباق
 .(211: 22)البداية، ولكن يختمف عنيا في المراحل الفنية نظراً لطول المسافة

لاحظ بأن ىناك أساليب كثيرة استخدمت في  محافظة قنامنتخب في ومن خلال خبرة الباحث كلاعب 
تدريب المختمفة من أجل التقدم ليذا البحث ييدف إلي التعرف عمي تأثير طريقة التدريب الفتري المرتفع طرق ال

 متر عدو. 122الشدة والمسابقات عمي بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لدي متسابقين 
 أهداف البحث:

 تهدف هذه لدراسة إلي التعرف عمي:
تأثير البرنامج التدريبي باستخدام طريقة تدريب المسابقات عمي بعض المتغيرات البدنية )التحمل  /1
القوة القصوى( والمستوي الرقمي للاعبي  -القوة المميزة بالسرعة-السرعة الانتقالية –تحمل السرعة -اليوائي
 متر عدو. 122مساقة 

 فروض البحث:
 ياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي لكلًا من:*توجد فروق دالة إحصائياً بين الق    

القوي -القوة المميزة بالسرعة -السرعة الانتقالية-تحمل السرعة-المتغيرات البدنية )التحمل اليوائي /2
 القصوى( والمستوي الرقمي باستخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة.

 مصطمحات البحث:
 الفتري: وتنقسم إلي قسمين:طريقة التدريب 

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة:
تزداد شدة التمرين في ىذه الطريقة عن طريق التدريب المستمر، كما يقل الحجم وتظير الراحة الإيجابية 

 بين التكرارات لكنيا غير كاممة، 
 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة:

التدريب الفتري منخفض الشدة، وبالتالي يقل خلاليا كمما تزداد الراحة تزداد شدة أداء التمرين عن طريق 
 الإيجابية لكنيا غير كاممة.
 طريقة تدريب المسابقات:

طريقة المنافسات وىي عبارة عن أسموب لتحميل المستوي "في حالتنا ىذه تحميل مستوي متغيرات السرعة" 
 نية قيد البحث.وفي نفس الوقت طريقة لتطوير مستوي المتغيرات البد

 المستوي الرقمي:
 (8: 7)ىو الزمن أو المسافة أو الارتفاع والذي يسجمو اللاعب في نوع المسابقة التي يمارسيا.
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 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

متو ئلملااستخدم الباحث المنيج التجريبي طريقة القياس القبمي والقياس البعدي ، في معالجة مشكمة البحث نظراً 
 ىذه الدراسة.طبيعة 

 مجتمع البحث:
متر عدو، والمسجمين في  122لألعاب القوي في سباق  محافظة قنا منتخبيمثل مجتمع البحث جميع لاعبي 

 لألعاب القوي. المصريالاتحاد  سجلات
 عينة البحث:

ىم افضل لاعبي ( لاعب تم اختيارىم بالطريقة العمدية الطبقية من لاعبي المسافات القصيرة، و 21بمغت عينة البحث )
طبقت البرنامج التدريبي المقترح باستخدام، البحثية المجموعة سنة،  12متر عدو تحت  122في سباق محافظة قنا 

 مجموعة الدراسات الاستطلاعية.ل( لاعب من عينة البحث 1طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة كما تم اختيار )
 الطبقية:أسباب اختيار العينة بالطريقة العمدية 

 . سنة 12لألعاب القوي تحت محافظة قنا لاعبي تمثل العينة 
 . طبيعة عمل الباحث كمدرب سابق لألعاب القوي في سباقات العدو

 . توافر عدد كبير من لاعبي في ىذه المرحمة العمرية
 تجانس العينة:

 البحث في بعض المتغيرات التي قد يكون ليا تأثير عمي نتائج البحث وىي: ةم الباحث بإجراء التجانس لمجموعقا
 العمر التدريبي.-            العمر الزمني )السن(.-        الوزن(.-مترية )الطولبو نثرو لأقياسات ا

 القصوى(.القوة -القوة المميزة بالسرعة -السرعة الانتقالية -تحمل السرعة–القدرات البدنية )التحمل اليوائي 
 تكافؤ عينة البحث:

جراء التكافؤ بينيما في المتغيرات التي قد يكون ليا تأثير عمي   قام الباحث بتقسيم عمية البحث إلي مجموعتين وا 
 البرنامج، والجدول التالي يوضح ذلك.

 (1جدول )
 1ن= قيد البحث()المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لممتغيرات 

 ل و ع م وحدة القياس المتغيرات

 1.716 216 8.390 225.8 شٓر  انسه 

 0.344 177 3.596 177.4 ضى انطول

 0.077 74 3.872 74.1 كجى انوزن

 1.712 4 0.876 4 شٓر/ضُح انعمر انتذريبي

 ل/معامل الالتواء  و/الوسيط  ع/الانحراف المعياري  م/ المتوسط الحسابي
 ( 2يتضح من الجدول )( الوزن-( في المتغيرات قيد البحث )الطول-3 ,+3أن معامل الالتواء انحصر ما بين-

 العمر التدريبي( مما يدل عمي تكافؤ عينة البحث قبل تطبيق البرنامج التدريبي في ىذه المتغيرات.-السن
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  توصيف عينة البحث      (2جدول)
 ( 5)10ن=    لقبمية لمقياسات الأنثروبومترية(الفروق في القياسات ا)المتوسطات الحسابية والمعيارية ومعامل الالتواء لدلالة 

 متغيرات البحث
 مجموعة التدريب الفتري مرتفع الشدة 

 ل و ع م

 1.269 324 16.547 331.4 انسه/شهر

 0.648 179 3.701 178.2 انطول/سم

 0.626 76 3.834 75.2 انوزن/كجم

 0,717 48 10.039 45.6 انعمر انتذريبي/شهر 

 و/ الوسيط ل/ معامل الالتواء        ع/ الانحراف المعياري       م/المتوسط الحسابي     0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
 (1يتضح من الجدول)وقيمة )ت( المحسوبة أقل من  أنو لا توجد فروق دالة إحصائياً لمقياسات القبمية في القياسات الأنثروبومترية

 قيمة )ت( الجدولية وىذا يدل عمي تكافؤ العينة.
 (3جدول )

 10ن=  اء لممتغيرات البدنية قيد البحث(معامل الالتو -الوسط-الانحرافات المعيارية–)المتوسطات الحسابية

 متغيرات البحث
 مجموعة التدريب الفتري مرتفع الشدة

 ل و ع م

 663,0 866 663,6 86662 م0011 التحمل الهوائي

 تحمل السرعة
 66306 ,663, 662,0 ,6686, م011

 ,,,66 ,6662 66,62 66608, م011

 السرعة الانتقالية
 663,3 3608 66860 ,3620 م01

 6666, ,,6, 668,0 66608, م01

 القوة المميزة بالسرعة
 66860 0, ,8626 62,, الوثب العمودي

 ,6602 862 ,,666, ,226, الوثب العريض

 القوة القصوى
 666 6,, 8,,6, 3,, الجلوس نصفا  

 ,86,0 0, 86,30 3, بنش

 66363 03608 ,6666 ,0 م011 المستوي الرقمي

 المعيارية والوسيط والالتواء لمقياسات القبمية أن معامل الالتواء  المتوسطات الحسابية والانحرافات (2)يتضح من جدول
( في جميع متغيرات البحث مما يدل عمي تكافؤ العينة أثناء أداء الاختبارات القبمية لمبحث ومما 2،+2-)انحصر ما بين 

 يساىم في عممية تطبيق البرنامج التدريبي قيد البحث.
 (4جدول )

غيرات ية لممتمعامل الالتواء لدلالة الفروق في القياسات البعد-الوسيط-الانحرافات المعيارية-)المتوسطات الحسابية
 10ن=    البدنية قيد البحث(

 متغيرات البحث
 مجموعة التدريب الفتري مرتفع الشدة 

 ل و  ع م

 6 860 66820 863 م0011 انتحمم انهوائي

 تحمم انسرعت 
 66,8 30638 ,6602 306366 م011

 66,08 666,6 66,60 ,60600 م011

 انسرعت الاوتقانيت 
 ,,668 36,0 668,6 36,82 م01

 8,,66 ,060 ,66,8 ,0606 م01

 انقوة انمميسة بانسرعت 
 66220 0, ,3630 2, الوثب العمودي

 ,6606 8,6 66,0,, 8,268 الوثب العريض

 انقوة انقصوى
 ,,,66 86, 6,23, 0,, الجلوس نصفا

 ,86,0 0, 86,30 ,, بنش

 66,08 ,0363 66606 036868 م011 انمستوي انرقمي
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 ( 2يتضح من جدول ) المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لمقياسات البعدية
( في جميع متغيرات البحث مما يدل عمي -3 ,+3لممجموعتين أن معامل الالتواء انحصر ما بين )

 تجانسي العينة أثناء أداء قياسات البعدية للاختيارات قيد البحث.
 (5جدول )

 في القياسات القبميةفي المتغيرات قيد البحث الفروق 

 القياسات القبلية 

 طريقة التدريب الفتري 
 الفروق مرتفع الشدة

 الانحراف المتوسط 

 6, 663,6 86662 م/ث0011 التحمل الهوائي

 تحمل السرعة 
 66,2 662,0 ,6686, م/ث011

 6,,66 66,62 6,6608 م/ث011

 السرعة الانتقالية 
 ,66,0 66860 ,3620 م،ث01

 ,6686 668,0 66608, م/ث01

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 662 ,8626 62,, الوثب العمودي/سم

 8368- ,,,666, ,226, الوثب العريض/سم

 القوة القصوى
 , 8,,6, 3,, الجلوس نصفا /كجم

 8- 86,30 3, بنش/كجم

 ,6686 ,6666 ,0 م/ث011 المستوي الرقمي

  ة قيد الجدول المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والفرق بينيما لدي المجموعستضح من ذلك
 .في القياسات القبمية  البحث

 الخطوات الإجرائية لمبحث:
 تحديد متغيرات البحث:

قام الباحث بتحديد متغيرات البحث من خلال الإطار النظري والدراسات المرتبطة، وكذلك من خلال 
تتعمق بموضوع الدراسة، وأيضاً من خلال آراء بعض الخبراء في مجال عمم التدريب الرياضي المراجع التي 

وخاصة في مجال ألعاب القوي، وقد قام الباحث بتحديد متغيرات بعد إجراء اختبارات التجانس في ضوء أىداف 
 البحث واستخدام الآتي:

 القياسات الأنثروبومترية:
 الوزن. -                                           الطول.     

 الاختبارات المستخدمة في البحث:
 " متر لمتعرف عمي عنصر التحمل اليوائي.2422اختبار المسافة "

 م لمتعرف عمي عنصر تحمل السرعة.222اختبار عدو 
 م جري، لمتعرف عمي عنصر تحمل السرعة.422اختبار 

 نصر السرعة الانتقالية .م من بداية متحركة لمتعرف عمي ع22اختبار عدو 
 م من بداية متحركة لمتعرف عمي عنصر السرعة الانتقالية .72اختبار عدو 

 اختبار الوثب العريض من الثبات "لمرجمين" لمتعرف عمي عنصر القوة مميزة بالسرعة.

 اختبار الوثب العمودي من الثبات "لمرجمين" لمتعرف عمي عنصر القوة مميزة بالسرعة.
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 موس من وضع الوقوف والبار الحديدي عمي الكتفين "الجموس نصفاً.اختبار الج
 اختبار الرقود عمي الظير ودفع البار الحديدي بالذراعين لمتعرف عمي عنصر القوة القصوى "بنش".

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:
 استمارات التسجيل وجمع البيانات.

 (.stop watchمن الثانية ) 2/22ساعة إيقاف لأقرب 
 جياز رستاميتر لقياس الطول والوزن.

 المضمار بكافة محتوياتو.
 صالة جيم لتدريبات الأثقال.

 البرنامج المقترح الذي صممو الباحث لتطبيقو عمي عينة البحث.
 الدراسة الاستطلاعية:

( 1) قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية قبل البدء في تنفيذ إجراءات البحث عمي عينة مقدارىا 
 لاعب من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث وكان اليدف منيا:

 تجنب أي صعوبات يمكن مواجيتيا أثناء التطبيق. -           التأكد من الأجيزة والأدوات ومدي صلاحيتيا.-
 تدريب المساعدين عمي القيام بواجباتيم أثناء تنفيذ إجراءات البحث.-
 تحديد المدة التي تستغرقيا عممية القياس لكل مختبر.-                       تنظيم سير الاختبارات للاعبين.-

 تصميم البرنامج التدريبي:
 متر عدو 122للاعبي سباق  البدنيةتستخدم طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة لتنمية بعض القدرات 

 وقد راعي الباحث بعض النقاط اليامة عند وضع البرنامج التدريبي وىي:
 مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين.

 مراعاة التدرج في زيادة الحمل.
 مراعاة تكرار الحمل في التوقيت المناسب )مرحمة زيادة استعادة الشفاء(.

 في البرنامج التدريبي مع قدرات اللاعبين قيد الدراسة.متابعة الأحمال المقترحة 
 مناسبة الأحمال المقترحة في البرنامج التدريبي لمعمر التدريبي والسن للاعبين قيد الدراسة.

 (.2مراعاة تناسب البرنامج التدريبي مع الإمكانيات المتاحة )مرفق رقم
 مرونة البرنامج التدريبي المقترح وقبولو لمتطبيق.

 يق البرنامج التدريبي.تطب
( وذلك 1قام الباحث بتطبيق البرنامج التطبيقي المقترح بمعاونة المساعدين الذين اختارىم الباحث وكان عددىم )

( 21البرنامج )بعد أن وضح ليم مدي دقة العمل في تطبيق العينة، ومدي أىمية البرنامج، حيث استغرق تطبيق 
 دقيقة( لموحدة التدريبية الواحدة. 212-82دريبية في الاسبوع، في حدود )وحدات ت(4قع )بوا أسبوع لكل مجموعة

 الخطوات التنفيذية لمبحث:
 تم إجراء الفحص الطبي عمي جميع اللاعبين لمتأكد من خمو عينة البحث من أي أمراض أو أي اصابات 
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 .الوزن( لعينة البحث لمقياسات القبمية-تم أخذ القياسات الأنثروبومترية )الطول
 متر عدو(  122)المستوي الرقمي لمسافة تساوي زمن تم توزيع أفراد العينة من حيث 

تداء من يوم ب( وحدات تدريبية في الاسبوع ا4(أسبوع بواقع)21تم تطبيق البرنامج التدريبي والمكون من)
 م.25/21/1226م إلي يوم  14/8/1226

( في الفترة من يوم 1الاستمارات الخاصة بيا )مرفقتم إجراء مقاسات البعدية لعينة البحث وتسجيميا في 
 م. 12/21/1226م إلي يوم 27/21/1222

 المعالجات الإحصائية:
 استخدم الباحث الأساليب الإحصائية الآتية وذلك لملاءمتها وطبيعة الدراسة وهي:

 لدلالة الفروق الإحصائية. تيوكي اختبار -           الانحراف المعياري.-               المتوسط الحسابي.
 النسب المئوية )نسب التحسن(.-              الالتواء. -               . تحميل التباين )في اتجاىين(

 : عرض النتائج
 (6جدول )

 النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبمية 
 طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة قياسات البحث

 % ع بعدى ع قبلي

ل 
حم

ي
ائ
هو

 

 %1.424- 6.285 263 6.346 266.8 م/ث2000

ل 
حم

عة
سر

 
 %1.495- 6.584 39.366 6.815 46.264 م/ث700
 %1.578- 6.769 65.994 6.768 67.652 م/ث000

ة 
ع
سر

ية
ائ
لق

ت
 

 %11.967- 6.276 3.428 6.269 3.894 م/ث70

 %5.452- 6.127 9.564 6.249 16.652 م/ث60

رة
قد

 

 %7.143 3.391 48 2.864 44.8 عمودي/ سم وثب
 %15.817 11.649 218.2 166.144 188.4 وثب عريض/ سم

ون
مر

الجلوس  ة
 %5.369 4.183 119 4.472 113 نصفا/كجم

ق و  %5.479 2.739 77 2.739 73 بنش/كجم ة

سر  %1.478- 6.659 27.262 6.661 28 م/ث100 عة
 

 ( نسبة التحسن لجميع 5يتضح من جدول )قيد البحث. ةالمتغيرات لدي المجموع 
تحمل -( وجود فروق دالة إحصائياً في كل المتغيرات البدنية )التحمل اليوائي5يتضح من جدول )

القوة القصوى( لصالح القياسات البعدية عن القياسات القبمية -القوة المميزة بالسرعة-السرعة الانتقالية -السرعة
 :  والتي كانت كالتالي

 الهوائي:التحمل  •
( مما 152( والقياس البعدي )155,7حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )

 يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمتحمل اليوائي.
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 متر عدو(: 366تحمل السرعة ) •
( 28,225البعدي )( والقياس 32,123حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )

 مما يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لتحمل السرعة.
 متر جري(: 566تحمل السرعة ) •

( 54,883( والقياس البعدي )56,241حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )
 مما يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لتحمل السرعة.

 متر عدو(: 36عة الانتقالية )السر  •
( مما 2,317( والقياس البعدي )2,783حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )

 يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمسرعة الانتقالية.
 متر عدو(: 86السرعة الانتقالية ) •

( 8,423( والقياس البعدي )22,241قياس القبمي )حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في ال
 مما يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمسرعة الانتقالية.

 القوة المميزة بالسرعة )الوثب العمودي من الثبات(: •
( مما يدل 37( والقياس البعدي )33,7حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )

 ن المجموعة في القياسات البعدية لمقوة المميزة بالسرعة.عمي تحس
 القوة المميزة بالسرعة )الوثب العمودي من الثبات(: •

( مما 127,1( والقياس البعدي )277,3حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )
 ة.يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمقوة المميزة بالسرع

 القوة القصوى )الجموس نصفاً(: •
( مما يدل 228( والقياس البعدي )222حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )

 عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمقوة القصوى.
 القوة القصوى )بنش(: •

( مما يدل عمي 66والقياس البعدي )( 62حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )
 تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمقوة القصوى.

 متر عدو: 266المستوي الرقمي لمسابقة  •
( مما 42,121( والقياس البعدي )43حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي )

 البعدية.يدل عمي تحسن المستوي الرقمي لممجموعة في القياسات 
تحمل -( يتضح لنا وجود فروق دالة إحصائية في كل المتغيرات البدنية )التحمل اليوائي5بدراسة جدول )

ن طريق القياسات القوة القصوى( لصالح القياسات البعدية ع-القوة المميزة بالسرعة-السرعة الانتقالية-السرعة
 البحث  ةالقبمية لمجموع
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 (7جدول )
 22ن=  (.والتوصيف لمتغيرات البحث باستخدام تحميل التباين في اتجاهين لإيجاد قيمة )فجدول التباين 

 متوسط مجموع انمربعاث مجموع انمربعاث د. ح مصذر انتبايه 
 ف

 انمحسوبت 

 0,,,66, 6,606020,, 6266860,,,6 0 بيه الأعمذة

 , بيه انصفوف
- 

,0,08,2606, 
,0,8,2606,6 ,,266,0 

 ,,2,62 ,,6,866836, 08,26,60, 26 انخطأ 

   66,0,,008,, 0 انتفاعم

    00 انمجموع انكهي

( وجود فروق بين مجموعات البحث التي تدربت باستخدام المتغيرات قيد البحث، 6يتضح من جدول ) •
( أن قيمة ف المحسوبة 6وقد ظير ذلك في نسبة التحسن لكل متغير عمي حدا ويتضح من جدول )

مما يدل عمي أن ىناك تحسن لمقياسات البعدية ، ولذلك فقد  4,2من قيمة الجدولية  أكبر 62,6368
 .حصائيلجأ الباحث لبعض اختبارات دلالة الفروق الإ

 (8جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية لمتغيرات البحث باستخدام اختبار تيوكي )مجموعة التدريب الفتري مرتفع الشدة(

 و26 و36 و 066 و366 و066, انًرغٛراخ
ٔشة 

 عرٚض 

ٔشة 

 عًٕد٘ 

انجهٕش 

 َصفاً 
 و866 تُش 

  و066,
* 

,6680 

* 

66,0, 

* 

26,6, 

* 

,6066 

* 

66,06 
66,03 

* 

,6080 

* 

062,0 

* 

66003 

 و366
* 

,6680 
 66230 ,6,8, 66036 668,3 

* 

06688 
8606, ,6,20 66,30 

 66060 0,,6, 60,8,    و066
* 

,6,,3 
,6666 663,6 66,30 

 ,6,6, 0,,66     و06
* 

666,,0 
36638 863,8 66,68 

 6860,      و36
* 

66002 
36,,2 86,8, ,606, 

       و26
* 

06,30 
,683 660,, ,63,3 

ٔشة 

 عرٚض 
       36,,, 

* 

,6,, 
66,63 

ٔشة 

 عًٕد٘
        ,63,, 

* 

06,20 

انجهٕش 

 َصفاً 
         86662 

 ,66,2          تُش

           و200

( أنو يوجد بعض المتغيرات قيد البحث دالة إحصائية باستخدام اختبار تيوكي 7يتضح من جدول ) •
( أن نسبة التحسن قد ظيرت في جميع متغيرات 5لصالح القياسات البعدية، وكما يتضح من جدول )
 (.5البحث وبصورة أكبر في بعض المتغيرات في جدول)

 (9جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية لمتغيرات البحث باستخدام اختبار تيوكي )مجموعة طريقة تدريب المسابقات(

 و26 و36 و 066 و366 و066, انًرغٛراخ
ٔشة 

 عرٚض 

ٔشة 

 عًٕد٘ 

انجهٕش 

 َصفاً 
 تُش 

 ,,66 و066,
* 

,66, 

* 

66806 

* 

26,63 

66,3,  

* 

* 

66,3, 
,636, 

* 

,660 

* 

06,,0 

 و366
* 

66088 
6668,6 6623, ,6,3, 66082 66802 

* 

06,8, 
863,0 ,63,6 

 8,,66 60,6, 6226, 660,6 660,6 60,8, 660,6 662,0 * و066
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6662, 

 و36
* 

2660 
,6,,, ,6,06, 66668 ,6,86 ,6,86 

* 

6206 
36066 86,32 

 و26
* 

,6200 
66080 ,6,,6 66,0, ,6830 ,6830 

* 

66660 
363,0 868,, 

ٔشة 

 عرٚض 

* 

666,0 
6682, 66,0, ,6,6, 66680 66680 

* 

06,00 
86,60 ,62,, 

ٔشة 

 عًٕد٘
,636, 

* 

06636 
,6,6, 

* 

66,00 

* 

06380 

* 

06383 
66,6, 368,3 ,63,, 

انجهٕش 

 َصفاً 

* 

,6,2 
860,0 66,00 36632 86866 86866 3688, 66,80 ,6,0, 

 تُش
* 

063,2 
,6,00 36632 863,2 

 

66226 
66226 *,60, ,6,0, 66,8, 

 و200
* 

66,26 
66,,0 863,2 ,60,6 ,603, ,603, 06808 ,60,8 662,3 

لصالح  ( أنو يوجد بعض المتغيرات قيد البحث دالة إحصائية باستخدام اختبار تيوكي8يتضح من جدول )
( أن نسبة التحسن قد ظيرت في جميع متغيرات البحث وبصورة 5القياسات البعدية، وكما يتضح من جدول )

 (.5أكبر في بعض المتغيرات في جدول)
 (16جدول )

 المسابقات(-دلالة الفروق الإحصائية لدي متغيرات البحث بين المجموعتين )الفتري مرتفع الشدة
 و26 و36 و 066 و366 و066, انًرغٛراخ

ٔشة 

 عرٚض 

ٔشة 

 عًٕد٘ 

انجهٕش 

 َصفاً 
 و866 تُش 

  و066,
* 

6603, 

* 

66620 

* 

26660 

* 

,626, 

* 

6668, 
,6,0, ,60,, 066,8 

* 

66,08 

 66360 66033 6,83, ,,662   و366
* 

06,30 
86320 ,638, 

* 

666,,, 

    و066
 

,606, 
,6,,, 66036 

* 

,6200 
,60,0 66,,2 666,,, 

 6,38, 66,20     و06
* 

6626 
360,3 86,,, ,606, 

       و36
* 

666,3 
363383 8680, ,63,0 

       و26
* 

06,36 
86626 ,66,8 66,38 

ٔشة 

 عرٚض 
       363,0 ,6,8 

* 

06802 

ٔشة 

 عًٕد٘
        ,6662 ,60,2 

انجهٕش 

 َصفاً 
         662,0 

           تُش

و866            

( أنو يوجد بعض المتغيرات قيد البحث دالة إحصائية باستخدام اختبار تيوكي 22يتضح من جدول ) •
( أن نسبة التحسن قد ظيرت في جميع متغيرات 5لصالح القياسات البعدية، وكما يتضح من جدول )
 (.5البحث وبصورة أكبر في بعض المتغيرات في جدول)

 مناقشة النتائج: 4/2
ض البحث من خلال عرض نتائج الجداول الإحصائية التي توصل إلييا الباحث، في ضوء أىداف وفرو  

 ومن خلال القياسات القبمية والبعدية، الباحث بمناقشة النتائج في ضوء فروض البحث التالية:
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توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والقياس البعدي لممتغيرات البدنية )التحمل  :البحث لفرض بالنسبة
القوة القصوى(، والمستوي الرقمي باستخدام -القوة المميزة بالسرعة-السرعة الانتقالية-تحمل السرعة-اليوائي

 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة لصالح القياس البعدي.
تحمل -يتضح لنا وجود فروق دالة إحصائياً في كل المتغيرات البدنية )التحمل اليوائي( 5بدراسة جدول )

البحث وكانت  ةلصالح القياسات البعدية لمجموع القوة القصوى(-القوة المميزة بالسرعة-السرعة الانتقالية-السرعة
 نسبة التحسن كالآتي:

 التحمل الهوائي 
سات من خلال المتوسط الحسابية لمقياسية القبمية والقيا%( ويتضح ذلك 2,313-بمغت نسبة التحسن ) 

 .متر جري 2422البعدية لمسافة 
%( ويتضح من ذلك من خلال المتوسطات الحسابية لمقياسات القبمية 2,881-بمغت نسبة التحسن ) 

 متر جري، وقد حقق اللاعبون البحث في المجموعة في القياس القبمي 2422والقياسات البعدية لمسافة 
 ( مما بدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمتحمل اليوائي.148,5( والقياس البعدي )151,1)

(، حيث ذكر 12م( )1223وتتفق ىذه النتائج مع ما توصل إليو "ناصر عبد المنعم حسانين أبو سعدة" ) 
 يؤدي إلي تحسين مستوي القدرات البدنية. بأن لتدريب باستخدام أساليب مختمفة لتدريبات الفارتمك

 م(:366تحمل السرعة )
%( ويتضح ذلك من خلال المتوسطات الحسابية لمقياسات القبمية 2,384-بمغت نسبة التحسن ) 

متر عدو، وقد حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي  222والقياسات البعدية لمسافة 
 ( مما يدل عمي تحسين المجموعة في القياسات البعدية لتحمل السرعة.28,225البعدي )( والقياس 32,123)

 م(:566تحمل السرعة )
%( ويتضح ذلك من خلال المتوسطات الحسابية لمقياسات القبمية 2,467-بمغت نسبة التحسن ) 

عة في القياس القبمي متر جري، وقد حقق اللاعون قيد البحث في ىذه المجمو  422والقياسات البعدية لمسافة 
 ( مما يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لتحمل السرعة.54,883( والقياس البعدي )56,241)

 م(:86السرعة الانتقالية )
%( ويتضح ذلك من خلال المتوسطات الحسابية لمقياسات القبمية 4,341-بمغت نسبة التحسن) 

وقد حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس متر عدو،  72والقياسات البعدية لمسافة 
( مما يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمسرعة 8,423( والقياس البعدي)22,241القبمي)

 الانتقالية.
 القوة المميزة بالسرعة )الوثب العمودي(: 

ة لمقياسات القبمية والقياسات %( ويتضح ذلك من خلال المتوسطات الحسابي6,232بمغت نسبة التحسن) 
( والقياس 33,7البعدية لموثب العريض، وقد حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي)

 ( مما يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمقوة المميزة بالسرعة.37البعدي)



 م1029 يناير -عشر ثانيالعدد ال ــــــــــ 66مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ 
 

 القوة القصوى )الجموس نصفاً(:
%( ويتضح ذلك من خلال المتوسطات الحسابية لمقياسات القبمية والقياسات 4,228بمغت نسبة التحسن) 

( 222البعدية في اختبار الجموس نصفاً، وقد حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي)
 ( مما يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمقوة القصوى.228والقياس البعدي)

 ى )بنش(:القوة القصو 
%( ويتضح ذلك من خلال المتوسطات الحسابية لمقياسات القبمية والقياسات البعدية 4,368بمغت نسبة التحسن) 

( 66( والقياس البعدي)62في اختبار البنش، وقد حقق اللاعبون قيد البحث في ىذه المجموعة في القياس القبمي)
 وة القصوى.مما يدل عمي تحسن المجموعة في القياسات البعدية لمق

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات:

أشارت البيانات والنتائج التي توصل إلييا الباحث في ضوء فروض وأىداف البحث وفي إطار المعالجات 
 الإحصائية المستخدمة استنتج الباحث ما يمي:

التدريب الفتري مرتفع الشدة إلي تحسين مستوي بعض القدرات البدنية للاعبي  ةدي التدريب باستخدام طريقيؤ 
 متر عدو، حيث بمغ معدل التحسن كالتالي: 122مسابقة 

 %( 2,313-) بمغ معدل التحسن م جري(2422في )-
 %( 2,384-) بمغ معدل التحسن م جري(2422في )-
 %( 2,467-) بمغ معدل التحسنم جري( 422في )-
 %( 22,856-) بمغ معدل التحسن مترعدو(22)في -
 %( 4,341-) بمغ معدل التحسنمتر عدو( 72في )-
 %(6,232) بمغ معدل التحسن العريض( في اختبار)الوثب-

 .( % 4,228) بمغ معدل التحسنفي اختبار )الجموس نصفاً( 
 . %(4,368) بمغ معدل التحسنفي اختبار )البنش( 

 التوصيات:
 في ضوء بيانات ونتائج البحث أوصي الباحث بما يمي: 

 استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في تدريب لاعبي مسابقات العدو.
الاىتمام بتدريبات تحمل السرعة والقوة للاعبي المسابقات القصيرة من خلال استخدام طريقة التدريب الفتري 

 مرتفع الشدة.
 ي طرق أخري من طرق التدرب المختمفة في مسابقات العدو.إجراءات دراسات مشابية عم

 إجراءات دراسات مشابية عمي المراحل العمرية المختمفة في مسابقات العدو.
 إجراءات مشابية عمي البنات.
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية:

، يركس انكراب نهُشر، انماْرج، ,انمٕج"، ط َظرٚاخ انرذرٚة انرٚاضٙ "ذذرٚة ٔفطٕٛنٕجٛا انطٛذ عثذ انًمصٕد  .,

 و(.,00,)

 و(.,00,، دار انفكر انعرتٙ، انماْرج، ),ذذرٚة، ط-ضثالاخ انًٛذاٌ ٔانًضًار، ذعهى ذكُٛك تططٕٚطٙ أدًذ تططٕٚطٙ  .8

انرلًٙ عذٔ  "ذأشٛر ترَايج ذذرٚثاخ انٕضظ انًائٙ عهٙ تعض انًرغٛراخ انثٕٛنٕجٛح ٔانًطرٕ٘ دطٍ عثذ الله أدًذ عثذ رتّ  .3

انًطافاخ انمصٛرج تانجًٕٓرٚح انًُٛٛح"، رضانح دكرٕراِ غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاضٛح نهثٍُٛ 

 و(.8666تانماْرج، جايعح دهٕاٌ، )

"أشر اضرخذاو طرٚمرٙ انرذرٚة انفرر٘ انًرذفع انشذج ٔانرذرٚة انركرار٘ فٙ ذطٕٚر انمٕج انمصٕٖ  رافع صانخ فرذٙ ٔآخرٌٔ  .,

 و(.8660انرجهٍٛ"، يجهح انررتٛح انرٚاضٛح، انًجهذ انراتع عشر، انعذد انصاَٙ، تغذاد، ) نعضلاخ

"دراضح يمارَح لأشر انرذرٚة انفرر٘ ٔانًطرًر فٙ ذطٕٚر انًطرٕ٘ انرلًٙ فٙ يطاتماخ انعذٔ  زكٙ يذًذ درٔٚش  .0

 و(.,00,ٔانجر٘"، تذس يُشٕر، كهٛح انررتٛح انرٚاضٛح نهثٍُٛ تالإضكُذرٚح، )

"ذأشٛر ًَٕرجٍٛ نرشكٛم انذٔرج انرذرٚثٛح انصغرٖ عهٙ يُذُٛاخ انرعة ٔالاضرشفاء ٔيطرٕ٘ الإَجاز  ضعٛذ فارٔق عثذ انمادر  .6

يرر"، رضانح دكرٕراِ غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاضٛح 066,-يرر266انرلًٙ نًرطاتمٙ جر٘ 

 و(.,866نهثٍُٛ تانماْرج، جايعح دهٕاٌ، )

يرر عذٔ"،  66,"دراضح يمارَح لأضهٕتٍٛ نرمٍُٛ انذًم انرذرٚثٙ عهٙ انًطرٕ٘ انرلًٙ انرطاتمٗ  َجاصلاح يذطٍ عٛطٕ٘   .,

تذس يُشٕر، انًجهذ انصاَٙ نثذٕز انًؤذًر انعهُٙ انصانس، أكرٕتر، كهٛح انررتٛح انرٚاضٛح نهثُاخ 

 و(.8666تانجسٚرج، جايعح دهٕاٌ، )

ق انرذرٚة عهٙ تعض الاضرجاتاخ انفطٕٛنٕجٛح ٔيطرٕ٘ الإَجاز انرلًٙ ذأشٛر اضرخذاو تعض طر عادل إتراْٛى انعطال  .2

يرر جر٘"، رضانح ياجطرٛر، كهٛح انررتٛح انرٚاضٛح نهثٍُٛ، جايعح 666,نُاشئ أنعاب انمٕٖ نطثاق 

 و(.8663دهٕاٌ، انماْرج، )

 و(.000,س انكراب نهُشر، انماْرج، )، يرك,انرذرٚة انرٚاضٙ.. ٔانركايم تٍٛ انُظرٚح ٔانرطثٛك، ط عادل عثذ انثصٛر عهٙ   .0

 و(.8660، يركس انكراب نهُشر، انماْرج، ),يٛكاَٛكٛح ذذرٚة ٔذذرٚص يطاتماخ أنعاب انمٕٖ، ط عثذ انردًٍ عثذ انذًٛذ زاْر  .6,

 و(.020,أنعاب انمٕ٘ تٍٛ انُظرٚح ٔانرطثٛك، يطثعح انرٛطٛر، انماْرج، ) عٕٚص انجثانٙ  .,,

 و(.8666، انماْرج، )G. M. Sانرذرٚة انرٚاضٙ تٍٛ انُظرٚح ٔانرطثٛك، دار  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  .8,

"أشر ترَايج ذذرٚثٙ نجر٘ انًطافاخ انًرٕضطح تاضرخذاو انذًم انًطرًر ٔانرذرٚة انفرر٘ عهٙ  ياجذج انطٛذ إتراْٛى   .3,

 و(.026,انفطٕٛنٕجٛح"، رضانح دكرٕراِ غٛر يُشٕرج، انماْرج، )انًطرٕ٘ انرلًٙ ٔتعض انًرغٛراخ 

 يذًذ دطٍ علأ٘،  .,,

 أتٕ انعلا أدًذ عثذ انفراح

 و(.8666فطٕٛنٕجٛا انرذرٚة انرٚاضٙ، دار انفكر انعرتٙ، انماْرج، )

 يذًذ دطٍ علأ٘،  .0,

 يذًذ َصر انذٍٚ رضٕاٌ

 و.,866اخرثاراخ الأداء انذركٙ، دار انفكر انعرتٙ، انماْرج، 

"دراضح اضرجاتاخ تعض انٓريَٕاخ انًصادثح نهرذرٚثاخ انلإْائٛح خلال يرادم الاضرشفاء ٔعلالرٓا  يذًذ جاتر عثذ انذًٛذ َٕٚص  .6,

يرر"، رضانح دكرٕراِ غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح انرٚاضٛح  66,تًطرٕ٘ الإَجاز انرلًٙ نًرطاتمٙ 

 و(.002,نهثٍُٛ تانماْرج، جايعح دهٕاٌ، )

 و(.,00,، دار انمهى، انكٕٚد، )3انرعهى انذركٙ ٔانرذرٚة انرٚاضٙ، ط ذًذ عثذ انغُٙ عصًاٌي  .,,

 و(.006,، دار انمهى، انكٕٚد، ),يٕضٕعح أنعاب انمٕ٘، ط ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  .2,

 و(.,866انفكر انعرتٙ، انماْرج، ) ، دار8انرذرٚة انرٚاضٙ انذذٚس ذخطٛظ ٔذطثٛك ٔلٛادج، ط يفرٙ إتراْٛى دًاد  .0,

 َاصر عثذ انًُعى يذًذ  .86

 دطاٍَٛ أتٕ ضعذج

"أشر اضرخذاو أضانٛة يخرهفح نرذرٚثاخ انفارذهٛك عهٙ تعض انًرغٛراخ انثذَٛح ٔانفطٕٛنٕجٛح ٔيطرٕ٘ 

يرر جر٘"، رضانح ياجطرٛر غٛر يُشٕرج، كهٛح انررتٛح  066,يرر، 266الإَجاز انرلًٙ نًرطاتمٙ 

 و(.,866ٛح نهثٍُٛ تانماْرج، جايعح دهٕاٌ، )انرٚاض
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