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 ساام   لساا ع  و   ،"يصاان  ولا يولاا "  لعاا    باا    لماا ين   ماا  كب اا    فئاا  باا   سااا    عتقااا  هنااا  مااال  
 .   لت ييبات  خلا  م    كتسابها يمك   ولا   لع    م   تول   وي ثي 

  لب نااام  فاا  تاا ييباتها و  ي ج( Dot Drill)  لساا ع  لوحاا  أ     باسااتا     بالتاا يي   لاهتمااا   يجاا      
 و لتو فاا  و ل شاااق   لقاا م   مفاصل وقو    لانتقالي   لس ع  تحس   ف   أساس   بشكل  تسهم   إنها  ح ث   لت ييب ،
 .للناشئ  

-Ki هااااي -كااا  بتااا ييبات و لمع وفااا  Resistance Stretching بالمقاوماااات  لإطالااا  تااا ييبات و
Hara  كااول  بااو "   بتك هااا و لتاا   لم وناا  تحساا   فاا   لمسااتا م   لح يثاا   لتقنيااات ماا "Bob Cooley 

 هاااي -كاا  Resistance Stretching بالمقاومااات  لإطالاا  لتاا ييبات  لأساساا   لهاا      ح ااث ،(2005)
Ki-Hara تحساا   علاا   لتاا ييبات تعماال ح ااث ح كتهااا،  تجاهااات جمياا  فاا  قوياا  تصااب   لعضاالات أ  هااو 

 جن   إل   جنبًا  و لم ون    لعضلي    لقو  
  لقل ونياا  بمنطقاا   لمسااجل   ماا  متسابق  ( 8)  ع  هم   و لبالغ   لعم ي   بالط يق    لبحث  ع ن    ختياي  تم 

 ااااااا  ل ياضاا  بنهااا نااا ي -ناصاا  شاابا  م كاا ) م     2023/2024 للموسم "  سن  20 تحت"    لقوي   لألعا 
 (بنها  شبا  م ك 

 متاا  100 متسااابق ل  ل قماا  و لمستوى  عل  إيجابياً  أث   لااص   لب ني   لمتغ   ت  تحس    هم  لنتا  :
 تااا ث   لهاااا( -Hara Ki) بالمقاوماااات  لاطالااا  وتاا ييبات( Dot Drill)  لساا ع  لوحااا  تااا ييبات  مااا ،  عاا و

   ع و مت   100  لمتسابق   ل قم   و لمستوى    لااص    لب ني    لمتغ   ت  مستوى  عل    يجاب 
 
 

. 

  على (  Ki-Hara)  بالمقاومات  الاطالة وتدريبات(  Dot Drill) السرعة  لوحة تدريبات  تأثير
   الرقمي والمستوى  الخاصة البدنية القدرات بعض  تــحسين

  عدو  متر  100  لمتسابقي 
 

 سالم ا.م.د / رامي محمد الطاهر 
بية الرياضية جامعة بنها    –  مسابقات الميدان والمضمارأستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات   كلية التر

----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  

 

 الكلمات الاستدلالية للبحث : 
   متر عدو 100، (  -Hara  Ki) بالمقاومات  الاطالة  وتدريبات ( ، Dot Drill)  السرعة لوحة
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            البحث ومشكلته:مقدمة 

  لسباقات   لماتلف   ل ياض    لت يي    عملي    ف    لعلم    ستا     لأسلو    في      ك مما لا ش
  لا    لايتجال     لأسلو         ح ث    لعالي ،    لمستويات   إل    للوصو    لأساس   ل ياضي  هو  و لمسابقات 

ق     لمح و     لتق    إلا  يجن    عن    يتوقف  ما  س عا    ولك   ، لأم   با ئ  ف   س يعاً   يكو    و لذي 
    لعليا.  لمستويات 

كيلي  ويش     م:David A. Kelly  (2016ديفد    ل ياض   أصبحت  سال    لت يي   ( 
  ح ث  ن  م   لصع     لأسال    لعلمي ،   ساس  عل   بشكل   لاعتما    وذلك نتاج  تطوي    لح يث أكث 

لتحس      بالأسلو   لعلم   وتنف ذها    لت ييبي    لعمليات   تنظيم   ط ي   ع   إلا    لت ييبي     لأه     تحق  
 لايتقا  بمستوى  لأ     لمهايي وم  ثم  لمستويات     عا م  أهم   لت  تع  م     لااص    لق ي ت  لب ني 

 (   12: 30) . ل قمي 
م،" كين دوهيرتي وجون    Sue Humphrey    "(2021)" سو همفري    كلُ م  كما يرى  

أشه         م:Ken Doherty & John N Kernan     "  2012   كيرنان م    لعا   لقوى 
ح ث    مستوي  لعالم،  عل   تتطل   متلا   لمتسابق     ل ياضات   لب ني     للق ي ت   ممايستها 

      (7  :34)( 5:  39) و لفس ولوجي  و لنو ح   لفني  و لجو ن   لنفسي . 
   ن  مال    م:(  2011)" يورغن شيفر "    نقلا ع "    القوى   لألعاب  الدولي  الاتحاد"  ويش    

، و    لس ع  سم  وي ثي   "يولد ولا يصنع"ب   فئ  كب    م   لم ين   ب    لع       سا     هنا   عتقا  
تول  م   لع    ولا يمك   كتسابها م  خلا   لت ييبات وهذ  بالطب   عتقا  خاطئ، ح ث     لس ع   

م  خلا   ستا     لاسال    لت ييبي   لح يث   لقا م  عل   لمنه   لعلم     وتحس نها يمك  تطوي ها  
 (   7: 4 لصحي . ) 

كلُ  يتف   "  "  م     كما  م 2018)محمد عثمان  جابر  و  (  ومحمد  السكري  إبراهيم  " خيريه 
  " و    2015بريقع  )  القوى   لألعاب  الدولي  الاتحاد"  م  يتوقف   :م(  2009"    ل قم    لمستوي      

لم     ف    لمقطوع    لاطو ت    ل  يسي   لت  وهما طو   لاطو  وع      لعو ملعل  عامل   م     للع   
للع   .     مع  )   لسباق يتحس   لمستوي  ل قم   تطوي هم  ( 567:  25)ت     لاطو (، فم  خلا  

(9 :29 ( )5 :9   ) 
" ريم محمد الدسوقي، هبة عبد  (، و  3)  ( م 2022" احمد مصطفى شبل" )    م ويذك  كلُ  
أيمن ناصر مصطفى" "    (،12)  ( م2021" سارة محمد نبوي" )(،  11)  ( م2021العظيم حسن" )

و  ي ج ت ييباتها    (Dot Drill)   لس ع    يج   لاهتما  بالت يي  باستا    أ    لوح   :(6)  ( م2021)
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مفاصل   وقو   تحس    لس ع   لانتقالي   ف   أساس   بشكل  تسهم  إنها  ح ث  ف   لب نام   لت ييب ، 
 و ل شاق  و لتو ف  للناشئ  .   لق م  

:     لاهتما   م  Michael a. Clark et al  (2012)"  وآخرون " مايكل كلارك  ويش    
ب  ي ج ت ييبات  لم ون  ف   لب نام   لت ييب  يؤ ى ب ويه إل  تحس    لق ي ت  لب ني   لأخ ى كالقو  

 ( 143: 37و لس ع  و ل شاق  وم  ثم  لايتقا  بمستوى  لأ     لمهايى و لمستوى  ل قم  للناشئ  . )
م و  كلُ  ال"    يتف   "  مEster Albini   (2021  )  "   بينيايستر  نوريس  و  " كريستوفر 

-ك    بت ييبات   و لمع وف   Resistance Stretching  بالمقاومات    لإطال   ت ييبات      :    (2008)
"  كول   بو  "     بتك ها  و لت    لم ون    تحس    ف     لمستا م    لح يث    لتقنيات   م    Ki-Hara  هاي 

Bob Cooley  (2005 ،)  تستا    ب  و لا  أنها  إلا  مقاوم ،  كلم   عل   م   حتو  ها     حبا  ال غم 
 لمقاوم  ف  ح  ذ ت  )عل   ل غم    لتحس  ماصصًا     سلوناً فه  ليست  (،   لمطاط    لش يط لمقاوم  )

 لب لاتس عل   لإطلاق وذلك عل   ل غم م  أ   ت ييبات  لا تشب     , كما  نها  م  أنها ته    لتقوي (
لا تشب   ل وجا  لت     كما  نها  إضافي  ,  عضلات  لم ك  وهذ  يعط ها م       بعض  لح كات تشمل

مع ن  أوضاع  ف   و لثبات  مقاوم   لجسم،  عل   لتح   م  خلا   بتشاب   ,  تعتم   يتعل   لا  فالأم  
أشكا   لإطالات   م   ع   لع ي   تاتلف  فه   عل   لإطلاق.  ح ث     له   لح كات    لأخ ى، 

  أ    هو  Ki-Hara  هاي -ك    Resistance Stretching  بالمقاومات   طال  لت ييبات  لإ   لأساس 
 لعضلي      لقو   تحس    تعمل  لت ييبات عل   ح ث   ح كتها،   تجاهات   جمي   ف   قوي   تصب    لعضلات 

  تقص  ي    ت ييبات   باستا     للناشئ   لذ تي    لمقاوم   عل   وذلك  عتما  ً   جن ،  إل   جنبًا  و لم ون 
concentric   (   لتطويلي )   للام ك ي    لح كات   م   للتقويeccentric   لعضلات   يجعل  مما   للإطال  

ح ث ت ك  أكث  عل   لعضلات  لف  ي  و للفا ف  لمتصل  بها و لوصو  و نفجايي  ,  ثباتًا أكث  تصب 
 ( 88-  78  :17)  (125 -  123:  31. )   ل  أقص  م ي ح ك 

  وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   أهمي  ت ييبات   م ى   لساب    لع ض   خلا   م   يتض 
للناشئ  ، (  Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال  تطوي   لق ي ت  لب ني   لااص   خب      ف   خلا   وم  

ومتابع    ونعض  لبطولات  لعالمي   مستوى  لجمهويي   عل   سو   للبطولات  ومتابعت    لباحث، 
سباق   ف   وج    100 لإنجال ت  ل قمي   لمسجل    " للمعلومات  "  لشبك   ل ولي   عب   ع و  مت  

  (.1 نافاض كب   ف   لمستوى  ل قم   لمص ي مقاين  بال قم  لعالم  ج و  يقم )
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 ( 1جدول )
 متر عدو 100في سباق  الفارق الزمني بين المستوي الرقمي المصري والعالمي

 
Usain Bolt Jamaica  

 
amr IbrahimEgypt  

  و لذى   كب     لعالم    ل قم  و   لمص ي    ل قم  ب     لفايق       نلاحظ   لساب    لج و   خلا   وم 
   لأث    لها  يكو    ق     لت    لأسبا    ف   بعم    لتفك    إل    لباحث    عا  مما  ,ث (  0.55)  إل   يصل

لسباق   و لمستوى  ل قم   تحس    لق ي ت  لب ني   لااص   ف   ومنها   100 لإيجاب   ع و,    مت  
, ون جوع  (Hara -Ki)   بالمقاومات    لاطال   وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات    ستا   

  "   و لتكنولوجي    لعلمي   للمعلومات    لقومي    لشبك "  و لتكنولوجيا   لعلم    لبحث   أكا يمي "   لباحث  ل   
) لع ني    و لبحوث  لم جعي   تط ق  ل ي سات  ع    للباحث  ت ييبات   –تب      لأجنبي (  ل   ستا    

 مت    100سباق    لمتسابق  (  Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح 
وكذلك ( Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات    ستا       أهمي   عل   للم ين     لضو    إلقا   ع و, 

 للباحث   تب    ق     ن   ح ث ,  ع و    مت    100  لمتسابق  (  Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   وت ييبات 
ف      لقوى    لعا    م ين    م   مجموع   عل    لباحث   بها   قا    لت     لاستطلاعي     ل ي س    خلا   م 

يو   لجمع   لمو ف    بطول    بإستا   لقاه    ل ول   للضاحي   و لت    2023يناي     6 لجمهويي       
 وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات ب  ي ي   لغالبي   لعظم     ع    ع   نتا جها  أسف ت 
ثم ع     ي جها ف   (Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   يؤث    لام   لذي   لت ييبي    لوح  ت  , وم  
 ل وي   بجان    هذ ,  )ق    لبحث(    ع و  مت   100   ل قم  ف  سباق    لمتساب مستوى    عل    بالسل  

   لاطال    ت ييبات   ف  تحس   س ع   لت    و (  Dot Drill)   لس ع   لوح    ل  يس   لت  تلعب  ت ييبات 
  بحث   مشكل  تح ي    م   لباحث  تمك  هنا م  و , ف  تحس   طو   لاطو  ( Hara -Ki) بالمقاومات 

ومحاول     لمستوى   وثبات    نافاض   لمشكل    حلو   وض   نحو  موجه   علمي   محاول   بكونها    ل قم  
  ع و م   مت   100 سباق  لمتسابق    ل قم    لق ي ت  لب ني   لااص  و لمستوى   بعض   بمستوى    لايتقا 

 ( .  Hara -Ki) بالمقاومات   لاطال  وت ييبات ( Dot Drill)  لس ع  لوح   ت ييبات   ستا    خلا 
  Aim of Research هدف البحث:

 ت ييبات    ستا   ق    لبحث م  خلا     ع و  مت   100  لمتسابق  ل قم     ى تحس    لمستو 
  :   عل    ها( و ي س  ت ث Hara  -Ki) بالمقاومات    لاطال  وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع  لوح 
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     (. لبحث  ع و )ق    مت  100 لمتسابق   ل قم  و لمستوى   لااص   لب ني   لق ي ت  بعض  ▪
  ع و   مت   100  لمتسابق    ل قم   و لمستوى    لااص    لب ني    لق ي ت   نس   لتغ   ف  بعض  ▪

 . ( لبحث  )ق   

 فروض البحث:    

 يلي:إجراءات البحث وسعياً لتحقيق أهدافه فقد افترض الباحث ما  إلىلتوجيـه العمــل 
متوسط   .1 ب    إحصا يا  ف وق   ل   ف   نتا    توج   و لبع ي    لق ي ت  بعض  لقياس    لقبل  

لصال   لقياس  )ق    لبحث(    ع و  مت    100  لمتسابق    ل قم   و لمستوى    لااص    لب ني 
نتيج     بالمقاومات    لاطال   وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات    ستا    لبع ي 

(Hara -Ki)      . 
  مت   100  لمتسابق    ل قم   و لمستوى    لااص    لب ني    لق ي ت   ف  بعض   تغ     نس    توج   .2

(  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات    ستا      نتيج    لبع ي   لقياس  لصال (   لبحث   ق   )  ع و
 (.    Hara -Ki) بالمقاومات    لاطال  وت ييبات 

 المصطلحات المستخدمة في البحث:  

 :(Dot Drill) السرعة لوحة
  غ     بيضا  سط   بنقاط   سو     حص      عباي  ع     Dot Drill Floor Mat   لس ع   لوح 

  بوص    36×    طويل   بوص   و  لات     ل يناميك     48.5   لق     س ع   عل    للت يي  للان لاق    قابل
 ( 43. ) سميك  بوص  2/   1×  ع ض 

 القدرات البدنية الخاصة: 

"   يع فها   كلارك  ميشل   "Michael a. Clark et al  (2012م ه   لق ي ت  لت    :( 
 (  138:37 لمهايى. )  لأ    مستوى  عل  ت ث   قوى ومباش  يطلبها  لنشاط  ل ياض   لماتاي ولها

 الدراسات المرجعية:

 الدراسات المرجعية العربية:  
"    :(3)  م  (2022)"    شبل  مصطفي  أحمد"    ى ج  أ بعنو       لس ع    لوح   ت ييبات  ي س  

(Dot Drill  )ك     لناشئات    ل فاعي    لق م    وتح كات    لتو فقي    لق ي ت   بعض   تنمي   عل   وأث ها  
بالتصميم  لتج يب  لمجموعت   و ح    تج يبي  قو مها       لتج يب     لمنه   لسل  " وق   ستا    لباحث  

قو مها )8) ناشئات, وأخ ى ضابط   و لمق  و   8(  مات يكس  ل ياض     نا ي  ناشئ  ناشئات م    )
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  ، وكانت  هم  لنتا      2022  –  2021بسجلات  لاتحا   لمص ي لألعا   لقوى للموسم  ل ياض   
 –قياسات ) لوث   لعمو ي    ف   و لبع ي    لقبلي   قياسات  ل   متوسطات   ب    إحصا ياً     ل   ف وق   وجو  

متح ك     30 لع و   ب  ي   م   لصال   – لج ي  لمتع ج    –مت   للمجموع      لقياس    لم ون (   لبع ي 
  لتج يبي .  

"    (:2)  م  (2022)"    الحبشي  السيد  أحمد"    ى ج  أ بعنو       لإطال   ت ييبات   ت ث   ي س  
  عل    لحف   100  لسباح    ل قم   و لمستوى    لب ني    لمتغ   ت   بعض   عل (  هاي -  ك )  بالمقاومات 

وق   ستا    لباحث  لمنه  بإح ى  لتصميمات  لتج يبي  وهو  لتصميم  لتج يب      لتج يب    لظه " 
 ونلغ    ل ياض ،  بنها   نا ي  سباح   م    لعم ي   بالط يق    لبحث   ع ن   لمجموع  تج يبي  , تم  ختياي

  عل هم،    لاستطلاعي    ل ي س   لإج     منهم  سباح   (  5)   ستبعا    تم  سباح،(  14)   لبحث   ع ن   قو  
  عل     تم ينات   مؤك     لبحث   أهم نتا    سباح   , وجا ت (  9)   لأساسي    لبحث   ع ن   قو    ليصب 
  لا ش   يم  ،    لالف    لا ش  و لوصو ،   لجلوس   ختباي ت   تحس    ف   ساهمت   بالمقاومات    لإطال 
 عضلات   قو   يساي،  بالكامل   لجسم   وي    يم  ،  بالكامل   لجسم   وي     لكتف،   يتفاع  يساي،   لالف 

  لظه .  
  Research proceduresإجراءات البحث: 

 Research Methodمنهج البحث: 

) لقبل    ذو  لقياس    و ح      - ستا    لباحث  لمنه   لتج يب   تج يبي   لمجموع    لبع ي( 
 لملا مت  لطبيع  وأه     لبحث.نظ ً  

  Research community   مجتمع البحث: 
موسم    ى سن  و لمسجل   بالاتحا   لمص ي لألعا   لقو   20مت  ع و تحت    100  متسابق 

2023  /2024    .  
  Research Sample     : عينه البحث

  بمنطق   م   لمسجل       متسابق (  8)  تم  ختياي ع ن   لبحث بالط يق   لعم ي  و لبالغ ع  هم 
 نا ي  -م  )م ك  شبا  ناص       2023/2024  للموسم   سن "    20تحت  "     لقوي  لقل وني  لألعا   

       -( وتم تقسيمهم إل : م ك  شبا  بنها ااااا  ل ياض  بنها
 

 كعينة تجريبية )أساسية(.   متسابقين( 6)  -أ       

 لإجراء الدراسات الاستطلاعية عليهم.   متسابق ( 2) -ب     
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 ( 2جدول )
 توصيف عينة البحث 

 عينة البحث الكلية عينة البحث الأساسية  عينة البحث الاستطلاعية
 النسبة% العدد  النسبة% العدد  النسبة% العدد 
2 25 % 6 75 % 8 100 % 

، %100 بنسب  متسابق   (  8)ع    ع ن   لبحث  لكلي    جمال   ( أ   2يتض  م   لج و  يقم ) 
  لكلي ، وع      لبحث   ع ن   م   %25  بو ق    ستطلاعي   ع ن   متساب (  2)  ع     إل   تقسيمهم  تم  وق  

  لكلي .     لبحث  ع ن  م  %75 بو ق ع ن   لأساسي    متساب ( 6)
 تجانس العينة:    

للت ك  م  وقوع متسابق  ع ن   لبحث تحت  لمنحن   لاعت  ل  قا   لباحث بإج     لتجانس  
بتطب    لب نام     لمتسابق  قيام   قبل  وذلك   لمتغ   ت  لتالي   ف    لت ييب   ع ن   لبحث  لإجمالي  

ونعض  لعم     – لول     – لعم   ل من     – لطو   )   وى و لمست    لق ي ت  لب ني   لااص    لت ييب ( 
     مت  ع و )ق    لبحث(. 100  لمتسابق   ل قم 

 ( 3دول )ج
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث الإجمالية في 

    العمر التدريبي( –العمر الزمني  –الوزن  –)الطول 
 8ن= 

 معامل الالتواء الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس  قياس
 0.31 - 186.00 2.37 185.75 السنتيمتر  الطول 

 0,39 19.30 0.23 19.33 سنة العمر الزمني 

 0.41 - 79.86 3.16 79.42 الكيلو جرام الوزن 

 0.41 4.00 0.79 4.11 سنة العمر التدريبي

 (،0.39  :0.41  -) ما ب      تنحص ( أ  قيم معاملات  لالتو    3)يقم  يتض  م   لج و   
وقعو  تحت  لمنحن   لاعت  ل  ف     ع ن   لبحث ق  مما ي   عل  أ  جمي     ،3تق  ما ب   ±  وجميعها

( مما لعم     – لول     – لعم   ل من     –   لطو متغ   ت  ع ن      لت ييب (  أف     تجانس  عل   ي   
  لبحث.  
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  (4جدول )
         )قيد البحث( اختبارات القدرات البدنية الخاصةالتوصيف الإحصائي لعينة البحث في 

 8ن=  

 (،1.53  :1.50  -) ما ب      تنحص ( أ  قيم معاملات  لالتو    4)يقم  يتض  م   لج و   
وقعو  تحت  لمنحن   لاعت  ل  ف     ع ن   لبحث ق  مما ي   عل  أ  جمي     ،3تق  ما ب   ±  وجميعها
   ي   عل  تجانس أف    ع ن   لبحث.  لق ي ت  لب ني   لااص ( مما)  ختباي ت 

 ( 5جدول )
 (البحث قيد) عدو متر 100 لمتسابقي الرقمي قياس المستوى التوصيف الإحصائي لعينة البحث في 

 8ن=  

  ، 3تق  ما ب   ±ه  قيم   و   (،1.20-معامل  لالتو   )   ( أ  قيم5)يقم  يتض  م   لج و   
  ل قم   لم   لمستوى  قياس لع ن  ق  وقعو  تحت  لمنحن   لاعت  ل  ف   أف    مما ي   عل  أ  جمي  

        لبحث.أف    ع ن  جمي  مما ي   عل  تجانس  ،( لبحث  ق   ) ع و  مت  100  لمتسابق 

المتوسط  وحدة القياس  اختبار 
 الحسابي 

الانحراف  
معامل   الوسيط  المعياري 

 الالتواء 
 الانتقالية الحركية للاستجابة  نيلسون

 الثانية 

1.31 0.03 1.30 1.00 

 0.75 - 16.75 0.20 16.70    م 4.5×   3 بارو  بطريقه الزجزاج جرى

 0.75 - 6.14 0.08 6.12 اليمنى  مكعب  على القدم  بمشط الوقوف

 0.42 4.17 0.14 4.19 اليسرى  مكعب  على القدم  بمشط الوقوف

 0.63 - 13.36 0.19 13.32 لفليشمان  ∞الجري في شكل  

 1,08 54.22 0.25 54.31 متر  50×    7  العدو

 0,43 36.00 0.83 36.12 العدد  ث   15  لزمن المكان في العدو

 1.53 86.24 0.45 86.47 المتر ثوان ( 10)  لعشر العدو

 1.50 - 2.57 0.04 2.55 الوثب العريض من الثبات 

  يمين  الحوض لمفصل  مدى اقصى

 

 

 الزاوية

 بالدرجة

95.62 1.30 95.00 1.43 

 0,32 90.00 1.12 90.12 يسار  الحوض لمفصل  مدى اقصى

 0.42 - 92.50 1.75 92.25 يمين   الركبة لمفصل  مدى اقصى

 0.27 - 88.50 1.40 88.37 يسار   الركبة لمفصل  مدى اقصى

 0,47 50.50 2.35 50.87 يمين   الكاحل لمفصل  مدى اقصى

 0,17 45.00 2.03 45.12 يسار   الكاحل لمفصل  مدى اقصى

المتوسط  وحدة القياس  قياس
 الحسابي 

الانحراف  
 معامل الالتواء الوسيط  المعياري 

 لم  سباق
 1.20 - 11.56 0.05 11.54 الثانية  ع و  مت  100 
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 أدوات جمع البيانات: 
 لأساسي    ستا    لباحث أ و ت متع    ومتنوع  لجم   لبيانات و لمساع   ف  تنف ذ  ل ي س   

 للبحث بما يتناس  م  طبيع   لبحث و لبيانات  لم     لحصو  عل ها. 
 استمارات تسجيل البيانات: 

تسج ل  لقياسات  لااص     بتصميم   الباحثقا    بها  ل ق    بالبحث، ستماي ت  يتو ف   بح ث 
  وه :وس ع   لتسج ل 

 (.1 لت ييب ( م ف  ) لعم   – لول   - لطو  -) لعم   ل من   ستماي  تسج ل  •
  (2( م ف  ) لق ي ت  لب ني   لااص )  ختباي ت قياسات   تف يغ نتا   ستماي    •

   (3م ف  ) ( لبحث  ق   ) ع و مت  100  لمتسابق   ل قم   لمستوى  قياس  •

 المراجع والبحوث والدراسات المرتبطة بالبحث )المسح المرجعي(:

" أكاديمية البحث العلمي والتكنولوجيا و    "بشبكة المعلومات الدولية"قا   لباحث بالاستعان   
والتكنولوجية العلمية  للمعلومات  القومية  عل     "  "الشبكة    و ل ي سات  لم  ج     أح ث للحصو  

"  و لاستعان     ، لم جعي   و لأجنبي   لع ني    لم جعي    لألعا   لقوى  ونش  ت  لاتحا   ل ول   ب وييات 
   لبحث. "  لمتعلق  بموضوعم ك   لتنمي   لإقليم  بالقاه   

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:     

خلا   لاطلاع         إل    عل م   توصل  لباحث  و ل ي سات  لسابق   م   لم  ج    لع ي  
  كالات : وه   إج    ت  لبحث وتحق   له   من   لأجه   و لأ و ت  لت  تسهم ف  إتما

 الأدوات المستخدمة:  

  Dot Drill Floor Mat  لس ع  لوح  -

 مضماي  -

  حو ج  -

  لثاني (  م  0.01)  يقا  ساع  -

 أقماع  -

  (قياس)بالسنتيمت  ش يط -

 ك  س   -

 عقل  حا ط  -

 م  ت   -

 منض   -

 .بلاست  -
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 الأجهزة المستخدمة:

 (4م ف  يقم )  لطو .لقياس  Rasta meter Deviceجهال يستام ت   •
 ( 5لقياس ول   لجسم. م ف  يقم ) Medical Scale م     طب  لقياس •

 (6) يقم م ف ( Guymon Goniometer)   لإلكت ون  ج نوم ت  جهال •
 متر عدو: 100القدرات البدنية الخاصة بسباق 

تح ي   هم  لق ي ت  لب ني   لااص    خلا   لمس   لم جع    ع و  مت   001  بسباقتم  م  
 كالات :وكانت نتيجت   لم جعي   لع ني  و لأجنبي  و ل ي سات للم  ج  

 
  

 القدرات البدنية                        

 اسم المؤلف     

السرعة 

 القصوى

 رد سرعة

 الفعل

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

تحمل 

 السرعة
 التوازن التوافق الرشاقة المرونة

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 4م )( 2011) الاتحاد الدولي لالعاب القوي

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 7م )( 1997) بسطويسي أحمد   بسطويسى

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 16م ) ( 1992) الجبالى على عويس

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 24م ) ( 1990) عثمان الغني عبد  محمد

  √ √ √ √ √ √ √ ( 13( م )2019عبد الرحمن  عبد الحمبد زاهر ) 

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 19( م ) 2018مازن نهير القريشي )

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 20م ) ( 2017) حلوة أبو  إبراهيم  محمد

 √ √ √ √ √ √ √ (8م) ( 2021) حبيب  قدور سي   بن الحاج،  قناب بن
 

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 1م )( 2018)  محمد  إبراهيم  إبراهيم

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 18م ) ( 2005) الربضي جميل  كمال

 Warren Doscher (2009) (42) √ √ √ √ √ √ √ √ 

J,M.Ballestros and J.Alvarez (1997) (33) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Lisa J. Amstutz (2014) (35) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Ryan McGill (2014) (38) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Ken Doherty, John N Kernan (2012) (34) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Mark Guthrie (2003) (36) √ √ √ √ √ √ √ √ 

American Sport Education Program (2008) (28) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Gerry Carr (1999) (32) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Timothy Rayle Ph.D. (2019) (41) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Sue Humphrey (2021) (39) √ √ √ √ √ √ √ √ 

 20 20 20 20 20 20 20 20 أجمالي الآراء 

 18 20 20 20 20 20 20 20 مجموع الآراء المتفقة 

 % 90 %  100 %  100 %  100 %  100 %  100 %  100 %  100 النسبة المئوية 
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 (   7جدول )
 (   7متر عدو  مرفق رقم ) 100اختبارات القدرات البدنية الخاصة بسباق 

 الدراسة الاستطلاعية: 

  يكم    ما  لاكتشا    وذلك  ستطلاعي ، لا    ي س  ل  بإج      لباحث   قا     ل ي س   هذه   لطبيع   نظ  ً 
  ل ي س   لأساسي  للبحث. تنف ذ  ف   لب   تلاف ها قبل أو علاجها  يمك   ضعف نقاط م 

(    12/1/2023) لمو ف      لاميسقا   لباحث بإج     ل ي س   لاستطلاعي  خلا   لفت   م    
  . ( 1/2023/ 14) لمو ف   وحت   لسبت 

 الدراسة الاستطلاعية: عينة 
 لبحث وخايج م  نفس مجتم   متساب   (  2ع ن  قو مها )تم  ج     ل ي س   لاستطلاعي  عل  

  لع ن   لأساسي  
 الهدف من الدراسة الاستطلاعية: 

وصلاحي    • سلام   م   و لأجه   لتحق   تطب    و لأ و ت    مضماي  لعا   لقوى  وإمكاني  
  ومعالج   لمعوقات    وج ت. ل ي س  

 (.ق    لبحث )تح ي   ل م   لذي تستغ ق   لاختباي ت و لقياسات  •
 . تج ن  نماذج م  وح  ت  لب نام  •

 الغرض من القياس الرمز  وحدة القياس  اختبار 
 الانتقالية الحركية للاستجابة  نيلسون

 الثانية 

 الفعل   رد سرعه ث

 الرشاقة      م 4.5×   3 بارو  بطريقه الزجزاج جرى

 التوازن   اليمنى  مكعب  على القدم  بمشط الوقوف

   اليسرى  مكعب  على القدم  بمشط الوقوف

 التوافق  لفليشمان  ∞الجري في شكل  

 تحمل السرعة   متر  50×    7  العدو

 " التردد"  السرعة تك  العدد  ث   15  لزمن المكان في العدو

 م  المتر ثوان ( 10)  لعشر العدو
 "  الخطوة طول"  السرعة

 القوة المميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات 

 يمين  الحوض لمفصل  مدى اقصى
 

 

 

 الزاوية

 بالدرجة

 
O مرونة مفصل الحوض 

   يسار  الحوض لمفصل  مدى اقصى

 مرونة مفصل الركبة  يمين   الركبة لمفصل  مدى اقصى

   يسار   الركبة لمفصل  مدى اقصى

 الكاحل مفصل مرونة  يمين   الكاحل لمفصل  مدى اقصى

   يسار   الكاحل لمفصل  مدى اقصى
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  لت ييب   لمقت ح.  تح ي   يناميكي   لحمل خلا  أسابي   لب نام  •
 : الاستطلاعية الدراسة نتائج
ف   لبحث  • و لملاع   لمستا م   و لأجه     تطب    وإمكاني   تم  لت ك  م  صلاحي   لأ و ت 

 . ل ي س 
  لبحث. ق    و لقياسات   لت ييبات و لاختباي ت  تستغ ق   لذي  ل م  تح ي   •
 Dot)  لس ع   لوح  ت ييبات   ل  ح  وفت  ت  و لتك  ي ت   لاحما  ش     لتحق  م  م ي مناسب  •

Drill ) بالمقاومات   لاطال  وت ييبات (Hara -Ki). 
   لقياسات وتنف ذ تج ن   لبحث  لاساسي .  ج    لأخذ  لمو فق  عل   لإ  يي   لاج    ت  إع     •

  القياسات القبلية:

قياسات  لبحث و لتج ن   لأساسي ، حصل  لباحث عل  مو فقات كتابي  م     ب ج   قبل  لقيا   
 لقياس  لقبل  لع ن   لبحث  أج     تم  عل هم، و    لأساسي  ع ن   لبحث لأج     لقياسات وتطب    ل ي س   

ااااا  لول ( ) لطو   لقياسات   لمو ف      لسبت يو   )ق    لبحث(  الخاصة    و لق ي ت  لب ني    لتج يبي  
   لاثن     يو    ( لبحث   ق   )  مت  ع و  100  لمتسابق   لمستوى  ل قم   قياس    اجراء  ، و(  1/2023/ 21)

    . ( 23/1/2023)  لمو ف 

 البرنامج التدريبي:  

 ماهية البرنامج التدريبي:   
لتحق   ه   بحث ،  مما لا شك في      لب نام   لت ييب  م   لوسا ل  لأساسي   لت  يتبعها  لباحث  

وق  ي ع   لباحث  لأسس  لعلمي  ومبا ئ ونظ يات  لت يي   ل ياض  م  خلا   لاطلاع عل  ع   كب    
( وت ييبات  Dot Drillم   لم  ج  و ل ي سات  لم جعي   لع ني  و لاجنبي   لت  تناولت ت ييبات لوح   لس ع  ) 

 ( بالمقاومات  وت يي  سباق  Hara  -Ki لاطال   تنف ذ  لب نام   مت   100(  وم    لتح ي  محتويات    ع و 
 . لت ييب ، فضلا ع  تصميم وتشك ل  لأحما   لت ييبي   لااص  بالب نام   لت ييب   لمقت ح 

( Dot Drillالأسس التي وضــع عليهــا البرنــامج التــدريبي المقتــر  لتــدريبات لوحــة الســرعة )
 البرنامج التدريبي(:( )تقنين Hara -Kiوتدريبات الاطالة بالمقاومات )

( السرعة  لوحة  لتدريبات  التدريبي  البرنامج  تقنين  الاطالة  Dot Drillتم  وتدريبات   )
 ( وفقاً لما يلي: Hara -Kiبالمقاومات )

 تح ي   له   م  ت ييبات  لب نام   لت ييب   لمقت ح ▪
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 تح ي  ع    لأسابي  و لوح  ت  لت ييبي  للب نام   لت ييب   لمقت ح. ▪
  لت ييبي  و لع ن  ق    لبحث. للوح    لمناس   نوع  لإحما    ختياي ▪
بالنسب  للق ي ت     لمستوي   بقياس  وذلك  ب ن  قياس  كل  بع     لت ييب    لحمل  ليا    ف   تم  لت يج ▪

تق    عل   للوقو    لع ن   متسابق   م   متساب   لكل   لب ني   لااص    م    لمستوي   م  حل 
 أخ ى. جه   م   لت يي    لج ي   لمث   ش   وتح ي   جه ،

 Dot)  لسا ع  لوحا  تا ييبات  -مت  ع و  100 لتولي   لنسب  لت ييبات  لج    لفن  لسباق  ▪
Drill  ) بالمقاومات   لاطال  وت ييبات (Hara -Ki )- للب نام .  لمحتوى  عل   لألمن  تقسيم 

 الحمل التدريبي: وشدةتحديد فترة تطبيق البرنامج 

إل  أ   لفت    ل مني   لت     ( م2012)  Michael a. Clark et al" ميشل كلارك "  يذك   
( أسابي  ت ييبي  فت   كافي  لتحس   وتطوي   لق ي ت  لب ني   لااص  و لاستجابات  10:8تت  وح م  )

 (  154: 37 ل قمي  للمتسابق  . ) و لمستويات لوظيفي   
ت ث   للحمل  لب ن  تعتم  عل  ش    لت يي      يج   ل( م:  2017"رسيان خربيط" ) يذكر  

 ( 7:  10)  لت يي  وفاصل  ل  ح  وطبيع   ل  ح  ونوع  لت يي . تك  يوع   

 ت ييبات   : إل  أ   لفت    ل مني  لب نام  مSuresh T N  (2018  )"    سوريش تن"  وي ى  
( وح   ت ييبي  فت   كافي  لتحس    36( أسابي  بع   وح  ت )6( هو ع   )Dot Drill)    لس ع   لوح 

و لمستوى  لفن    و لاستجابات  لوظيفي   ش   للمتسابق  وتطوي   لق ي ت  لب ني   لااص   وتت  وح   ،
 ( 12853: 40( %. )100:  70 لحمل  لت ييب  م  ) 

(  8:6)  م     ل مني    لفت        :  مEster Albini  (2021  )"    البيني  ايستر"    منويش    
  ت ييبات   ب نام   ف   كافي   لمني   فت     لو ح     لأسبوع  ف   ت ييبي   وح  ت (  4:3)  وع   ,    ت ييبي   أسابي 

  م     لت ييب    لحمل  ش    وت  وحت    لب ني ،  للمتغ   ت    لإيجابي    لت ث   ت   لظهوي   Ki-Hara  هاي -ك 
(75 :95% ) .(31  :141 ) 

تج نتها م   وم  خلا   لع ض   تمت  و لت    لساب  و طلاع  لباحث عل   لب  م   لت ييبي  
(  , يقم  و لم  ج   لعلمي   و لأجنبي   لل ي سات  لم جعي   لع ني   , 2خلا   لمس   لم جع   لشامل   )

( ,وج   39( , )29( , )27( , )26( , )17( , )15( , )14( , )13( , )12( , ) 11( , )6( , )3)
- Hara)  بالمقاومات    لاطال    وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع    لوح    ل مني  لتطب   ت ييبات أ   لفت    

Ki ),   وح  ت ت ييبي , وت  وحت ش    لحمل  لت ييب    6 – 3أسابي  بع      10:6ت  وحت م تها م
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, ف  م حل   لاع     لااص, وف  ضو  ذلك  مك  للباحث تح ي  م    لب نام   ( %100 - 70) م 
فت     لتكو   بو ق     8وه      لبحث   أه     لتحق     كافي   لمقت ح  أسبوعي  3أسابي   ونذلك   اوح  ت 

  لااص , مستا ما ش    لحمل    لاع      م حل   وح   ت ييبي  , ف    24يصب  ع    لوح  ت  لت ييبي   
 .  ( %100  -  70)  لت  ت  وحت م   لت ييب 
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 الوحدة التدريبية: 

 التدريبية من ثلاثة أجزاء رئيسية وهي كالاتي:تكونت الوحدة  
 أ ـ الإحمــــــاء:

 لصغ        لألعا    م   ماتايه   لمضماي ومجموع   حو    لج ي    شتملت ت ييبات  لإحما  عل 
  : ( وذلك به  8م ف  يقم )   لعضلي   وت ييبات  لإطال 

  لإصابات. و لوقاي  م    لت ييب  للحمل يف   يج  ح  ي   لجسم و لته ئ  •
 الجزء الرئيــــسي:   -ب

 (9م ف  يقم ) مت  ع و. 100ت ييبات  لاع     لفن  لسباق  •
 (10(. م ف  يقم )Dot Drillت ييبات لوح   لس ع  ) •
 ( 11(. م ف  يقم ) Hara  -Kiت ييبات  لاطال  بالمقاومات ) •
 الختـــــام:   -جـ 

( يقم  م ف   ت ييبات  لاتاا   عل   12 شتملت  و لاهت  ل ت  لااص     ت ييبات (   لم جحات 
  لت ييبي .  للوح    ل من   لتولي  يوض   لتال  و لج و   لاف اف بالذي ع   و ل جل   و لج ي 

 ( 9جدول )
 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية 

 الإجمالي  الختام  الجزء الرئيسي الإحماء  أجزاء الوحدة
 دقيقه 85 ق 5 ق 65 ق 15 الزمن  

 المقترح:   التدريبي البرنامج تطبيق

( يقم  م ف   تطب    لب نام   لت ييب   لمقت ح  يو   13تم  م   ع ن   لبحث  بت     عل    )
(  3( أسابي  بو ق  )8)،   (  2022/ 20/3 لمو ف  )   لاثن   (   حت   2022/ 25/1 لمو ف  )   لاميس
شكل يقم  عل  أف    ع ن   لبحث  لأساسي  ( لاثن   ،  لسبت ،  لاميست ييبي  كل أسبوع أيا  )وح  ت 

 .     لمقت ح  لت ييب  للب نام   لعا   لمحتوى  يوض    لتال  و لج و  (،5)
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 ( 10) جدول
 المحتوي العام للبرنامج التدريبي المقتر   

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 البعدي:    القياس
لقياسات     لبع ي لقياس  أج     تم   يو  )ق    لبحث(     لق ي ت  لب ني لع ن   لبحث  لتج يبي  

و لمستوى (  21/3/2023) لمو ف      لثلاثا   يو    ( لبحث   ق   )  مت  ع و  100  لمتسابق  ل قم      ، 
بنفس  لأجه   و لأ و ت  لت  تمت ف   لقياسات  لقبلي  وتوح       ،(  22/3/2023)   لمو ف    لاميس

          لمساع ي .أماك   لقياس و لش وط و لتعليمات وننفس 

     الإحصائية للبيانات:  المعالجة
نتا     لبيانات   تجمي   بع   تم  ق     للمتغ   ت    لماتلف     لقياسات   وتسج ل   إج      لبحث، 
   لقو ن     باستا      لف وض   صح   م   و لت ك     لأه     لتحق      لمناسب    لإحصا ي    لمعالجات 

 بال م   ل   وي م    لاجتماعي    للعلو     لإحصا ي   للح م    لإحصا     لب نام   خلا   م     لإحصا ي ، 
(SPSS Statistics) (Version24  IBM م وق  Excel)   لإحصا     لب نام   خلا   (،    تبن    (، 

   كالتال :   لإحصا ي   لاختباي ت  وتمثلت  0.05  معنوي  مستوي   لباحث 
   لمتوسط  لحساب   -

   لانح     لمعيايي  -

  لوسيط -

   لالتو   -

   ختباي ولككسو   -

  لنس   لمئوي  لمع    لتغ    -

 المرحلة  التوزيع الزمني المتغيــــــرات  م

  8 عدد الأسابيع 1

ص 
لخا
د ا
عدا
الإ

 

  3 الوحدات التدريبية في الأسبوع 2

  24 إجمالي الوحدات التدريبية  3

  85 إجمالي زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة 4

 255 بالدقيقة إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع 5

 2040 بالدقيقة الزمن الكلي لتطبيق البرنامج 6
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 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها: 

 عرض النتائج: 

   (البحث قيد) القدرات البدنية الخاصة في  والبعدي القبلي نتائج القياسين  بين التغير ونسب الفروق  دلالة
 6ن =    

وح    قياس 
  لقياس

المتوسط 

الحسابي 

للقياس 

 القبلي

المتوسط 

 الحسابي

للقياس   

 البعدي

 مجموع الرتب  متوسط الرتب 
إحصائي  

  zالاختبار 

من  

 ولكوكسون
 الاحتمال 

Sig 

.(p.value) 
نسبة 

 غير الت
 الإشارات  

 (- ) 
 الإشارات  

 (+ ) 
 الإشارات  

 (- ) 
 الإشارات  

 (+ ) 

 الانتقالية   الحركية للاستجابة  نيلسون اختبار

 الثانية 

1.31 1.24 3.50 0.00 21.00 0.00 2.21 0.03 5.34 

 4.14 0.02 2.20 0.00 21.00 0.00 3.50 15.95 16.64    م 4.5×   3 بارو  بطريقه الزجزاج جرى

 14.70 0.03 2.21 21.00 0.00 3.50 0.00 7.02 6.12 اليمنى  مكعب  على القدم  بمشط لوقوفا

 18.89 0.03 2.21 21.00 0.00 3.50 0.00 4.97 4.18 اليسرى  مكعب  على القدم  بمشط الوقوف

 4.29 0.02 2.20 0.00 21.00 0.00 3.50 12.69 13.26 لفليشمان  ∞الجري في شكل  

 0.68 0.02 2.20 0.00 21.00 0.00 3.50 53.98 54.35 متر  50×    7  لعدوا

 6.00 0.03 2.21 21.00 0.00 3.50 0.00 38.33 36.16 العدد  ث   15  لزمن المكان في العدو

 0.50 0.02 2.20 21.00 0.00 3.50 0.00 86.89 86.45 المتر ثوان ( 10)  لعشر العدو

 2.73 0.03 2.22 21.00 0.00 3.50 0.00 2.63 2.56 الوثب العريض من الثبات 

  يمين  الحوض لمفصل  مدى اقصى

 
 الزاوية 

 بالدرجة 

95.50 97.16 0.00 3.50 0.00 21.00 2.23 0.03 1.73 

 1.66 0.03 2.25 21.00 0.00 3.50 0.00 91.50 90.00 يسار  الحوض لمفصل  مدى اقصى

 1.62 0.03 2.25 21.00 0.00 3.50 0.00 93.66 92.16 يمين   الركبة لمفصل  مدى قصىا

 2.27 0.03 2.23 21.00 0.00 3.50 0.00 90.00 88.00 يسار   الركبة لمفصل  مدى قصىا

 2.61 0.03 2.27 21.00 0.00 3.50 0.00 52.16 50.83 يمين   الكاحل لمفصل  مدى قصىا

 2.54 0.02 2.33 21.00 0.00 3.50 0.00 46.66 45.50 يسار   الكاحل لمفصل  مدى اقصى

 
p.valueSig

Z 
 ف     لقبل  و لبع ي   لقياس    ب    إحصا ي     لال   ذ ت   ف وق   وجو  (  11)   لج و   م   يتض 

( p.Value)  قيم  جمي   أ   إذ   ،   لبع ي   لقياس  لصال   ( لبحث   ق   )   لق ي ت  لب ني   لااص   قياسات 
   لج ولي    Z  قيم   م    كب    لمحسون   Z  قيم   وجمي   0.05   لمعنوي   مستوي   م   أقل   لمحسون 

  أعل   كانت   ح ث   و لبع ي،   لقبل    لقياس    ب      لمئوي    لتغ    نسب   ف   ف وق   يوج    , كما  (1.96)
عل    لق    بمشط  "  لوقو    ختباي  ف    لتغ    نس    ف   ف وق  ح ث    ليس ى   "  بلغت  مكع  

ح ث (  10)  لعش     لع و"   ختباي    ف   تغ    نس    ف   ف وق   أقل  وكانت ,  18.89%  بلغت   ثو  " 
0.50%  . 
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 ( 3شكل رقم )
  (البحث قيد) القدرات البدنية الخاصة في والبعدي القبلي القياس يوضح النسبة المئوية للتغير بين
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 (12جدول )
   الرقمي المستوى  قياسفي  والبعدي القبلي القياس بين التغير ونسب الفروق  دلالة

  (البحث قيد) متر عدو 100 لمتسابقي

 6ن=  

 قياس
وحدة  
القيا 
 س 

المتوسط  

الحسابي  

للقياس  

 القبلي 

المتوسط  

 الحسابي 

للقياس   

 البعدي 

إحصائي  مجموع الرتب  متوسط الرتب 

  zالاختبار 

من  

 ولكوكسون 

نسبة 

 الإشارات   غير الت

 (-   ) 
 الإشارات  

 (+  ) 
 الإشارات  

 (-   ) 
 الإشارات  

 (+  ) 
  الرقمي المستوى 

  متر 100 لسباق

 عدو 

 1.81 0.03 0.00 21.00 0.00 3.50 11.33 11.54 الثانية 

p.valueSig

Z 
 لقبل      لقياس    ب    إحصا ي    لال   ذ ت   ف وق   وجو  (  12)   لج و   م   يتض       

 أ   إذ   لبع ي،  لقياس لصال  ( لبحث  ق   ) ع و مت  100 لسباق  ل قم   لمستوى  قياس ف  و لبع ي
   Z  قيم   م    كب    لمحسون   Z  قيم   0.05   لمعنوي    مستوي   م   أقل   لمحسون  (  p.Value)   قيم 

كما  (1.96)   لج ولي    ح ث  و لبع ي،   لقبل     لقياس    ب     لمئوي    لتغ    نسب   ف   ف وق   يوج    , 
 .  %  1.81ع و "  مت  100  لسباق  ل قم   لمستوى " قياس   ف   لتغ   نسب  بلغت 

 
 ( 4شكل رقم )

 قياس   في والبعدي القبلي القياس بين للتغير المئوية النسبة يوضح
   (البحث قيد) عدو متر 100 لسباق الرقمي زمن المستوى 
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 النتائج وتفسيرها:  مناقشة

وف   إل ها  توصل   لت    لنتا    ع ض   خلا   م  ه    لبحث     لباحث   وف وض  ضو  
   لم جعي ، لعلمي  و ل ي سات    بالم  ج    لاست شا  م     وخصا صهاوح و   لع ن   لماتاي     وإج    ت 

 ف وض  لبحث.  تم  لحصو  عل ها للتحق  م  صح    لت   لنتا    ومناقش  بتحل ل  لباحث  قا 

  على: نص والذي الفرض الأول تحقق التأكد من صحة التي النتائج مناقشة
  القدرات   بعض  في  والبعدي   القبلي  القياسين  نتائج  متوسط  بين  إحصا يا   داله  فروق   توجد"  
  البعدي  القياس  لصالح(  البحث  قيد)   عدو  متر  100  لمتسابقي   ل قم   والمستوى   الخاصة  البدنية
   ( "Ki-Hara)  بالمقاومات الاطالة وتدريبات( Dot Drill) السرعة لوحة تدريبات استخدام نتيجة

       يلي:ما  اتضحالأول  بالفرض  لم تبط نتائج البحث  بمطالعة
نتا    لج و  يقم ) ب لال (  11يتض  م     ف    و لبع ي   لقبل    لقياس  ب     لف وق    لااص 

  لقبل     لقياس  ب    إحصا ي    لال   ذ ت   ف وق   وجو    ( لبحث   ق   )   لااص    لب ني  لق ي ت    قياسات 
   لمحسون    Z  قيم   كانت   (الانتقالية  الحركية  للاستجابة  نيلسون )   ختباي  ف    لبع ي  و لقياس

  للقياس   P.value   لاحتما   قيم   ونلغت   ،(1.96)   لج ولي    Z  قيم   م   أكب   قيم    وه  (  2.21)
   لإحصا ي ،   لل لال   ح     لباحث    يتضاها   لت   0.05   لمعنوي   مستوي   م     قل  قيم   وه (  0.03)

  وه  (  2.20)   لمحسون   Z  قيم   كانت   ح ث   ،(   م  4.5×    3  بارو  بطريقه  الزجزاج  جرى )  و ختباي
  وه  (  0.02)  للقياس  P.value   لاحتما   قيم   بلغت   كما   ،(1.96)   لج ولي   Z  قيم   م   أكب    قيم 
  متوسط   أ    لإحصا ي , ونما  لل لال   ح     لباحث    يتضاها   لت   0.05   لمعنوي   مستوي   م    قل  قيم 

  ح ث    لبع ي   لقياس  ولصال   للتحس   مؤش   وهذ    لسالب    لإشاي ت    تجاه  ف   ي ي     لقياس  ف    ل ت  
 (. لبحث  ق   )  لع ن  س ع  ي   لفعل و ل شاق  ل ى عل  تحس  قوي  مؤش  لم   لاختباي نقص    

)أيضا  يتض   و  يقم  نتا    لج و   ب    لقياس  11م   إحصا ي   ذ ت  لال   ف وق  وجو    )
و لقياس   على  القدم  بمشط  )الوقوف   ختباي  ف    لبع ي لقبل   قيم   مكعب  اليمنى  كانت   )Z 

( قيم   2.21 لمحسون   م   قيم   كب   وه    )Z    ( , 1.96 لج ولي   قيم   لاحتما     ونلغت   ( 
P.value    يتضاها  لباحث ح      لت    0.05وه  قيم   قل م  مستوي  لمعنوي     (  0.03)للقياس 

و ختباي  لل لال   , قيم   مكعب  اليسرى على   القدم  بمشط  )الوقوف   لإحصا ي   كانت   )Z    لمحسون 
أكب  م  قيم   2.21) للقياس    P.valueقيم   لاحتما     ونلغت   (،1.96 لج ولي  )  Z( وه  قيم  
  ف    ي ي     لاختباي  ف    ل ت    متوسط  أ   , ونما0.05قيم   قل م  مستوي  لمعنوي     ( وه 0.03)
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لم   لاختباي  ليا          ح ث    لبع ي   لقياس  ولصال   للتحس   مؤش    وهذ    لموجب    لإشاي ت    تجاه
 مؤش  قوي عل  تحس   لتو ل  ل ى  لع ن  )ق    لبحث(. 

( وه  قيم  أكب   2.20 لمحسون  )   Zقيم     كانت (  لفليشمان  ∞  شكل   في  )الجري   و ختباي
قيم   قل م    ( وه 0.02)للقياس    P.valueقيم   لاحتما     ونلغت   (،1.96 لج ولي  )  Zم  قيم   

ح       لت   0.05مستوي  لمعنوي    و ختباي  لل لال  يتضاها  لباحث    50×    7  )العدو   لإحصا ي ، 
قيم     ونلغت   (،1.96 لج ولي  )  Z( وه  قيم  أكب  م  قيم   2.20)   لمحسون   Z( كانت قيم   متر

وه 0.02)للقياس    P.value لاحتما     يتضاها     لت   0.05مستوي  لمعنوي     م قيم   قل    ( 
ح     ونما   لل لال  لباحث     لإشاي ت    تجاه  ف    ي ي     لاختبايي   ف    ل ت    متوسط  أ    لإحصا ي   

نقص لم   لاختباي مؤش  قوي عل        ح ث    لبع ي   لقياس  ولصال   للتحس   مؤش    لسالب  وهذ 
 تحس   لتو ف  وتحمل  لس ع  ل ى  لع ن  )ق    لبحث(.  

لنا   يتض   ف وق كما  و لقياس    إحصا ي ذ ت  لال     وجو     ف    لبع يب    لقياس  لقبل  
( وه  قيم  أكب  م  قيم   2.21 لمحسون  )  Z( كانت قيم   ث  15  لزمن  المكان  في  العدو)   ختباي

Z  (  1.96 لج ولي،)   قيم   لاحتما     ونلغتP.value    قيم   قل م  مستوي    وه   (0.03)للقياس
ونما   لل لال  يتضاها  لباحث ح       لت    0.05 لمعنوي       لقياس   ف    ل ت    متوسط   أ     لإحصا ي ، 

ليا     لع         ح ث    لبع ي   لقياس   ولصال   للتحس   مؤش   وهذ     لموجب    لإشاي ت    تجاه  ف   ي ي  
 )ق    لبحث(.  لت   ( ل ى  لع ن   س ع )قوي عل  تحس    ف   لاختباي مؤش

و لقياس  لنا  يتض   كما   ب    لقياس  لقبل   إحصا ي   ذ ت  لال   ف وق    ف    لبع يوجو  
قيم   ثوان  10  لعشر  )العدو   ختباي كانت   )Z   قيم   2.20)   لمحسون م   أكب   قيم   وه    )Z  

( وه 0.02) للقياس    P.valueقيم   لاحتما     ونلغت   (،1.96 لج ولي   مستوي    (  م   قيم   قل 
ونما 0.05 لمعنوي  وهذ    لإشاي ت    تجاه  ف   ي ي     لاختباي  ف    ل ت    متوسط  أ    ،    مؤش     لموجب  
ليا    لمساف   لمقطوع  ف  لم   لاختباي مؤش  قوي عل         ح ث    لبع ي   لقياس  ولصال   للتحس 

 تحس  )طو   لاطو ( ل ى  لع ن  )ق    لبحث(.    
أيضا   يتض   ب    لقياس  لقبل   كما  ذ ت  لال  إحصا ي    ف     لبع ي  و لقياسوجو  ف وق 

أكب  م   2.22 لمحسون  )   Z(، ح ث كانت قيم   الثبات  من   العريض  )الوثب   ختباي ( وه  قيم  
قيم   قل م     ( وه 0.03) للقياس    P.value لاحتما     كما بلغت قيم   (،1.96 لج ولي  )   Zقيم   

ونما  لل لال  يتضاها  لباحث ح       لت   0.05مستوي  لمعنوي     ف     ل ت    متوسط  أ    لإحصا ي ، 
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ليا          ح ث    لبع ي   لقياس  ولصال   للتحس   مؤش    لموجب  وهذ    لإشاي ت    تجاه  ف   ي ي     لقياس
 مساف   لوث  مؤش  قوي عل  تحس   لقو   لمم    بالس ع  ل ى  لع ن  )ق    لبحث(.

  قياس  ف    لبع يوجو  ف وق ذ ت  لال  إحصا ي  ب    لقياس  لقبل  و لقياس  كما يتض  لنا  
   Z( وه  قيم   كب  م  قيم   2.23 لمحسون  )  Z( كانت قيم   يم    الحوض  لمفصل  مدى  )اقصى

وه  قيم   قل م  مستوي   (  0.03) للقياس    P.valueقيم   لاحتما     ونلغت   ( ,1.96 لج ولي  )
( 2.25 لمحسون  )   Z( كانت قيم   يسار  الحوض  لمفصل  مدى  )اقصى  قياس  , ف 0.05 لمعنوي   

 ( 0.03) للقياس    P.valueقيم   لاحتما     ونلغت   ( ,1.96 لج ولي  )    Zوه  قيم   كب  م  قيم   
( كانت قيم   يمين   الركبة   لمفصل  مدى  )اقصى  , وقياس0.05  وه  قيم   قل م  مستوي  لمعنوي  

Z  ( قيم   2.25 لمحسون   م   قيم   كب   وه    )Z    ( ,1.96 لج ولي   قيم   لاحتما     ونلغت   ( 
P.value    مستوي    (  0.03) للقياس م   قيم   قل  كما    0.05 لمعنوي   وه   وجو   لنا   يتض   , 

   الركبة  لمفصل  مدى  )اقصى  قياس  ف    لبع يف وق ذ ت  لال  إحصا ي  ب    لقياس  لقبل  و لقياس  
  ونلغت   ( ,1.96 لج ولي  )     Z( وه  قيم   كب  م  قيم   2.23 لمحسون  )  Z( كانت قيم   يسار

 يتضاها     لت   0.05قيم   قل م  مستوي  لمعنوي     ( وه 0.03) للقياس    P.valueقيم   لاحتما   
وجو  ف وق ذ ت  لال  إحصا ي  ب    لقياس  لقبل  لنا  يتض   ، كما     لإحصا ي   لل لال  لباحث ح    

( 2.27 لمحسون  )   Z( كانت قيم   يمين   الكاحل  لمفصل  مدى  )اقصى  قياس  ف    لبع ي  و لقياس 
أكب  م  قيم    (  0.03) للقياس    P.valueقيم   لاحتما     ونلغت   (،1.96 لج ولي  )  Zوه  قيم  

 . 0.05قيم   قل م  مستوي  لمعنوي    وه 
و لقياس  لنا    ويتض  ب    لقياس  لقبل     قياس   ف    لبع يوجو  ف وق ذ ت  لال  إحصا ي  

  Z( وه  قيم  أكب  م  قيم   2.33 لمحسون  )  Zكانت قيم   (  يسار   الكاحل  لمفصل  مدى  اقصى)
( وه 0.03) للقياس    P.value   لاحتما قيم     ونلغت   (،1.96 لج ولي   مستوي    (  م   قيم   قل 
ونما0.05 لمعنوي    وهذ    لإشاي ت    تجاه  ف   ي ي     لقياس  ف    ل ت    متوسط  أ   ,   مؤش    لموجب  

 يج  ل وي   لاختباي مؤش  قوي عل  تحس  م ون   ليا          ح ث    لبع ي   لقياس  ولصال   للتحس 
  لمفاصل ل ى  لع ن  )ق    لبحث(.

( رقم  جدول  نتائج  بدلالة12وبمطالعه  الخاص    قياس   في  والبعدي  القبلي  القياس  بين  الفروق   ( 
 لنا الاتي: يتضح البحث(،  قيد) عدو متر  100  لمتسابقي المستوى الرقمي
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 سباق  )زمن  قياس  ف    لبع يوجو  ف وق ذ ت  لال  إحصا ي  ب    لقياس  لقبل  و لقياس  
قيم   لاحتما     ونلغت   (،1.96 لج ولي  )   Z لمحسون  أكب  م  قيم     Z( كانت قيم   عدو  متر   100

P.value    ف    ل ت    متوسط  أ   ونما,  0.05قيم   قل م  مستوي  لمعنوي     ( وه 0.04)للقياس  
  نقص       ح ث    لبع ي   لقياس   ولصال   للتحس   مؤش   وهذ    لسالب    لإشاي ت    تجاه  ف    ي ي     لقياس

      (. لبحث  ق   )  لع ن  ل ي عل  تحس   قوي  مؤش   لقياس لم 
يتب    ع ض   سب     نتا     ف    لمعنوي    لف وق   ف   ظه   ق    إيجابيا  تطوي   هنالك      ومما 

بعض   جمي   ف    لبع ي   لقياس  ولصال (   لتج يبي   للمجموع )  و لبع ي   لقبل    لقياس     قياسات 
  ، ويع ى  لبحث(  ق   )  ع و  مت   100  لناشئ سباق   ل قم   و لمستوى   متغ   ت  لق ي ت  لب ني   لااص 

   لاطال    وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات    م    نتيج     ل     لتحس    هذ    لباحث 
   لماتاي    وت ييبات  لإحما   مت  ع و  100 لفن  لسباق     لإع      وت ييبات   ،(Ki-Hara)  بالمقاومات 

 وتطوي   لمتغ   ت  لساب  ذك ها.   تحس   ش نها م  و لت  و لمنتقا 
م و  كلُ  البيني"    يتف   "  مEster Albini   (2021  )  "   ايستر  نوريس  و  " كريستوفر 

،    لم ون   تحس    ف    لمستا م    لح يث    لتقنيات   م   Ki-Hara  هاي -ك   ت ييبات      :    (2008)
  جمي    ف   قوي   تصب     لعضلات   أ   هو  Ki-Hara  هاي -لت ييبات ك     لأساس   ح ث     له  

وذلك    جن ،  إل   جنبًا   لعضلي  و لم ون    لقو   تحس     لت ييبات عل   تعمل  ح ث   ح كتها،   تجاهات 
  لح كات   م   للتقوي   concentric  تقص  ي    ت ييبات   باستا     للناشئ   لذ تي    لمقاوم   عل    عتما  ً 

ح ث و نفجايي  ,    ثباتًا  أكث   تصب    لعضلات   يجعل  مما  للإطال   eccentric(   لتطويلي )   للام ك ي 
: 31. )  و لوصو   ل  أقص  م ي ح ك ت ك  أكث  عل   لعضلات  لف  ي  و للفا ف  لمتصل  بها  

123  - 125)  (17  :78  -88 ) 
إل ها   توصلت  م   لنتا    لت   هذ   م   ويتف   كل  شبل"  نتا    ي سات  مصطفى  احمد   "

" ريم محمد الدسوقي، هبة عبد العظيم  ,و(2)   ( م2022أحمد السيد الحبشي " )"  (،3)( م2022)
( م2021حسن"  محمد  (،  11)  (  سارة   " ( م2021نبوي"  مصطفى" (،12)  (  ناصر  أيمن   "

 Ester Albini" ايستر البيني "  ,    ( م2018)   Suresh T N، " سوريش تن "  (6)  ( م2021)
ح ث أشايت نتا    ل ي سات  لت  قامو  بها  ل  إل  تحس  ب    لقياس    لقبل     (:31)  ( م2021)

(وت ييبات  لاطال   Dot Drillت ييبات لوح   لس ع  )و لبع ي لصال   لقياس  لبع ي نتيج   ستا     
 .(Hara -Kiبالمقاومات )
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التي تناولت   عرضه من نتائج للدراسات السابقة وأراء للمراجع العلمية  وبناء على ما سبق
أمكن    قد  ، يكون ( Hara -Ki)  بالمقاومات  الاطالة   وتدريبات(  Dot Drill)  السرعة  لوحة  تدريبات
   الأول الذي ينص علي: الفرض صحة من التأكد للباحث

 القدرات  بعض   في   والبعدي  القبلي  القياسين  نتائج  متوسط  بين  إحصائيا  داله  ف وق   توجد"  
  البعدي  القياس  لصالح (  البحث  قيد)  عدو  متر   100  لمتسابقي  الرقمي  و لمستوى   الخاصة  البدنية
   ( "Ki-Hara)  بالمقاومات الاطالة وتدريبات( Dot Drill) السرعة لوحة تدريبات استخدام نتيجة
 على: نص والذي الثاني تحقق التأكد من صحة الفرض التي النتائج مناقشة

  مت   100  لمتسابق    ل قم   و لمستوى    لااص    لب ني    لق ي ت   ف  بعض   تغ     نس    توج  
( Dot Drill)   لس ع   لوح    ت ييبات    ستا     نتيج    لبع ي   لقياس   لصال  (   لبحث   ق   )  ع و

 (.   Ki-Hara) بالمقاومات    لاطال  وت ييبات 
       يلي:ما  اتضح الثاني بالفرضنتائج البحث المرتبطة  بمطالعه

من   لنا   القبلي)  القياسين   متوسطات  بين  التغير   نسب(  11)  رقم   جدول  نتائجيتضح 
الخاصة  قياسات   في   لتج يبي   للمجموعة(  والبعدي البدنية  القدرات  وه  قيد)  اختبارات    ي البحث( 
 كالآتي:  

 ع    لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب   وصلت   (الانتقالية  الحركية  للاستجابة   نيلسون )   ختباي
 وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع    لوح   ت ييبات   إل     لتغ    هذ    لباحث   ويع ى ,  %5.34   لقبل     لقياس 
  و لت ييبات    لمقت ح،   لت ييب    لب نام   ف   و لمنتقا     لماتاي ( Hara -Ki)  بالمقاومات   لاطال 
ت ييبات يقم   لت ييبي   بالوح     لإحما   ج    ف    لم يج    لج    وت ييبات   ، (11,    4,    1)  وخاص  

   لعمل    تجاه  نفس  ف   ذك ها   لساب    لت ييبات   جمي       ح ث   ،(21)  يقم   لت يي    وخاص    لفن 
    .    للاختباي  لح ك 

   لقياس   ف     لتغ    نسب   وصلت   ،(   م  4.5×    3  بارو  بطريقه  الزجزاج  جرى )  و ختباي
 Dot)   لس ع   لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   ويع ى %,    4.14   لقبل    لقياس  ع    لبع ي
Drill  )   لت يي وخاص   ( وت ييبات 11,12يقم     لماتاي  ( Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   (، 

وخاص      لت ييبي    بالوح      لإحما    ج    ف    لم يج   و لت ييبات    لمقت ح،   لت ييب    لب نام   ف    و لمنتقا 
  نفس   ف    ذك ها   لساب    لت ييبات   جمي       ح ث    لفن ،   لج    وت ييبات   ،(10,   9,    8)   ت ييبات يقم

  .    للاختباي  لح ك   لعمل  تجاه
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  لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب   ( وصلت مكعب  اليمنى على  القدم  بمشط  )الوقوف  و ختباي
  نسب   ( وصلت مكعب  اليسرى على  القدم  بمشط  )الوقوف  , و ختباي,  %14.70   لقبل    لقياس  ع 

  ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   ويع ى %,    18.89   لقبل    لقياس  ع    لبع ي   لقياس  ف    لتغ  
( Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   (، وت ييبات 6وخاص   لت يي  يقم )(  Dot Drill)   لس ع   لوح 

   لت ييبي   بالوح    لإحما  ج   ف    لم يج  و لت ييبات   لمقت ح،  لت ييب   لب نام  ف  و لمنتقا   لماتاي 
  لح ك    لعمل   تجاه  نفس  ف    ذك ها   لساب    لت ييبات   جمي        ح ث    لفن ،   لج    وت ييبات   ،

       . للاختبايي 
   لقياس   ع    لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب   ( وصلت لفليشمان  ∞   شكل  في  )الجري   و ختباي

وخاص   لت يي  (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   ويع ى ,  %4.29   لقبل 
   لت ييب     لب نام    ف   و لمنتقا     لماتاي ( Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   (، وت ييبات 2,   8,    5يقم )

  وت ييبات   ،(6)  وخاص  ت ييبات يقم    لت ييبي   بالوح     لإحما   ج    ف    لم يج   و لت ييبات    لمقت ح،
    .    للاختباي  لح ك   لعمل  تجاه نفس ف   ذك ها  لساب   لت ييبات  جمي      ح ث   لفن ،  لج  

   لقبل     لقياس  ع     لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب   ( وصلت متر  50×    7  )العدو  و ختباي
   لاطال   وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات   إل     لتغ    هذ    لباحث   ويع ى ,  0.68%

 ف    لم يج   و لت ييبات    لمقت ح،   لت ييب    لب نام   ف   و لمنتقا     لماتاي   (Hara -Ki)  بالمقاومات 
  ، ( 22,15,  16)  يقم   لت يي    وخاص     لفن     لج     وت ييبات   ،(3)  يقم    لت ييبي   بالوح     لإحما   ج  

 .    للاختباي  لح ك   لعمل  تجاه نفس ف  ذك ها  لساب   لت ييبات  جمي     ح ث 
وصلت ث  15  لزمن  المكان  في  العدو)  و ختباي   ع     لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب   ( 

(  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث  ويع ى %,    6.00   لقبل    لقياس
   لمقت ح،    لت ييب    لب نام   ف   و لمنتقا     لماتاي   (Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   وت ييبات 

  وخاص     لفن    لج    وت ييبات   ،(3)  يقم   لت ييبي   بالوح     لإحما   ج    ف    لم يج   و لت ييبات 
"  16)  يقم   لت يي   أ     لعمل    تجاه  نفس  ف   ذك ها   لساب    لت ييبات   جمي       ح ث   ،(18,17,  " 
    .    للاختباي  لح ك 

   لقبل     لقياس  ع     لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب    ( وصلت ثوان  10  لعشر  )العدو  و ختباي
ويع ى   0.50    لاطال    وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع    لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   %، 

 ف    لم يج   و لت ييبات    لمقت ح،   لت ييب    لب نام   ف   و لمنتقا    لماتاي (  Hara -Ki)   بالمقاومات 
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   لقوى    لعا    ف    لأساسي    لت ييبات   وخاص    لفن    لج    وت ييبات    لت ييبي ،  بالوح     لإحما    ج  
(A,B,C،)  لح ك   لعمل  تجاه نفس  ف  ذك ها  لساب   لت ييبات  جمي     ح ث     . 

   لقياس   ع    لبع ي   لقياس   ف    لتغ    نسب   وصلت   (الثبات  من  العريض  )الوثب  و ختباي
 وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   ويع ى %,    2.73   لقبل 

  و لت ييبات    لمقت ح،   لت ييب    لب نام   ف   و لمنتقا     لماتاي (  Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال 
  ف     لأساسي    لت ييبات   وخاص    لفن    لج    وت ييبات   ، لت ييبي   بالوح     لإحما   ج    ف    لم يج 

   لعمل   تجاه  نفس  ف   ذك ها   لساب     لت ييبات   جمي       ح ث   "   "(،  A,B,C( )16)   لقوى    لعا  
  .     لح ك 

  قياس  ف    لبع يوجو  ف وق ذ ت  لال  إحصا ي  ب    لقياس  لقبل  و لقياس  كما يتض  لنا  
وصلت يمين  الحوض  لمفصل  مدى  )اقصى    لقبل     لقياس  ع    لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب   ( 
   لبع ي  لقياس ف   لتغ   نسب  ( وصلت يسار  الحوض لمفصل مدى )اقصى وقياس%,  1.73

 Dot)   لس ع   لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   ويع ى %,    1.66   لقبل    لقياس  ع  
Drill  ) بالمقاومات    لاطال   وت ييبات  (Hara -Ki)   لمقت ح    لت ييب    لب نام   ف   و لمنتقا    لماتاي 

   لت ييبي   بالوح     لإحما   ج    ف    لم يج   و لت ييبات   (،2,6,7,8,11,13,17)وخاص   لت ييبات يقم  
   .    للقياس    لح ك   لعمل  تجاه نفس ف   ذك ها  لساب   لت ييبات  جمي     ح ث  ،(2) خاص  يقم

وصلت يمين   الركبة  لمفصل  مدى  )اقصى  وقياس  ع     لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب   ( 
وصلت يسار   الركبة  لمفصل  مدى  )اقصى  وقياس%,    1.62   لقبل    لقياس  ف     لتغ    نسب   ( 
   لس ع    لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   ويع ى %,    2.27   لقبل    لقياس  ع    لبع ي   لقياس

(Dot Drill  ) بالمقاومات    لاطال   وت ييبات  (Hara -Ki)   لت ييب     لب نام   ف   و لمنتقا    لماتاي   
) لمقت ح   يقم     لت ييبي    بالوح     لإحما   ج    ف    لم يج   و لت ييبات   (،15,12وخاص   لت ييبات 

   تجاه   نفس  ف   ذك ها   لساب    لت ييبات   جمي       ح ث   ،   لفن    لج    وت ييبات   ،(2)  يقم  خاص 
   .    للقياس    لح ك   لعمل

 ع     لبع ي   لقياس  ف    لتغ    نسب   ( وصلت يمين   الكاحل  لمفصل  مدى  )اقصى  وقياس
وصلتيسار   الكاحل  لمفصل  مدى  )اقصى  وقياس%,    2.27   لقبل    لقياس  ف    لتغ    نسب   ( 
  لس ع    لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   ويع ى %,    2.61   لقبل    لقياس  ع    لبع ي   لقياس

(Dot Drill  ) بالمقاومات    لاطال   وت ييبات  (Hara -Ki)   لت ييب     لب نام   ف   و لمنتقا    لماتاي   
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خاص     لت ييبي  بالوح     لإحما  ج   ف   لم يج  و لت ييبات  (،25,1 لمقت ح وخاص   لت ييبات يقم )
   .    للقياس    لح ك   لعمل  تجاه نفس ف  ذك ها  لساب   لت ييبات  جمي     ح ث  ،(2) يقم

( والبعدي  القبلي)  القياسين  متوسطات  بين  التغير  نسب(  12)  رقم  جدول  وبمطالعه نتائج
 وهو كالآتي: ( البحث قيد) متر عدو  100قياس المستوى الرقمي لسباق   في   لتج يبي  للمجموعة

الرقمي لسباق   المستوى     لبع ي    لقياس  ف    لتغ    نسب   وصلت   متر عدو"  100"قياس 
(  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات   إل    لتغ    هذ    لباحث   ويع ى %,    1.81   لقبل    لقياس  ع 

   لمقت ح،    لت ييب    لب نام   ف   و لمنتقا    لماتاي (  Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   وت ييبات 
  جمي        ح ث    لفن ،    لج    وت ييبات    لت ييبي ،  بالوح     لإحما   ج    ف    لم يج   و لت ييبات 
 وتعمل على تحسين الاتي:  لح ك    لعمل  تجاه نفس  ف  ذك ها  لساب   لت ييبات 
 سرعة التردد  ▪
 طول الخطوة ▪

يتف  كلُ  " خيريه إبراهيم السكري ومحمد جابر  و  ( م2018محمد عثمان " )"  م     ح ث 
  " و    2015بريقع  )  القوى   لألعاب  الدولي  الاتحاد"  م  يتوقف   :م(  2009"    ل قم    لمستوي      

لم     ف    لمقطوع    لاطو ت   ل  يسي   لت  وهما طو   لاطو  وع     لعو ملعل  عامل   م     للع   
للع   .     مع  )   لسباق يتحس   لمستوي  ل قم   تطوي هم  ( 567:  25)ت     لاطو (، فم  خلا  

(9 :29 ( )5 :9   ) 
  ( م 2018)"    الدين  نور  البدري   نجلاء  "  وتتف  هذه  لنتا   م  نتا    ل ي س   لت  قامت بها

عل        أسف ت  ح ث   :(26)   بمصاحب  (  Ki-Hara)  بالمقاومات    لم ون   ت ييبات  هم  لنتا   
  100تحس    لمستوى  ل قم  لسباق    عل   إيجاب    ت ث    لها  كا (  Foam Roller)   لفو   أسطو ن 

 مت  حو ج .  
نتا    ل ي س   لت  قامت     : (12( م )2021" )  نبوي   محمد  سارة  " وتتف  هذه  لنتا   م  

  ت ث     لهم  , كانت     Dot Drill  وأداة(  S.A.Q)   لساک و  ت ييبات       عل أسف ت  هم  لنتا      ح ث 
  لااص  و لمستوى  لمهايي.    لب ني تحس    لق ي ت   عل  إيجاب 

  ( م 2022)  "  الله  عبد  على  زيدان  ياقوت   "وتتف  هذه  لنتا   م  نتا    ل ي س   لت  قا  بها  
  لها   كا (    Ki-Hara)    بالمقاومات    لاطال   ت ييبات عل       ل ي س   أسف ت  هم نتا      ح ث   (:27)

 تحس   مستوى  لق ي ت  لب ني   لااص  ومستوى  لأ     لفن .     عل   إيجاب  ت ث  
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 بالمقاومات   لاطال      لت ييبات   (:29( م )2011)  Brad Walker "براد والكر "  ويش  
 (Ki-Hara  )  للناشئ  .   ل قمي   لق ي ت  لب ني  و  لمستويات  تطوي   ف  إيجاب   وي كب 

إل ها   توصلت  م   لنتا    لت   هذ   م ويتف   كل   شعبان   السيد   عفاف  "  نتا    ي سات 
 ل ي سات  لت  أسف ت  هم نتا      ح ث   :(15م )(  2017)  حمزة  صابر  عمرو،  (14) م(  2018)

  نتا     تحس   عل   إيجاب   ت ث    لها  كا "  هاي   -  ك "  بالمقاومات    لإطال   ت ييبات    عل     بها  قامو 
 .  مقاين  بالقياس  لقبل   لبع ي للق ي ت  لب ني   لااص  ومستوى  لأ     لفن   لقياس

تناولت   سب    ما وننا  عل    للم  ج   لعلمي   لت   وأي    لل ي سات  لسابق   نتا    ع ض  م  
أمك    ق    يكو    ( Ki-Hara)  بالمقاومات    لاطال    ييبات وت(  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات 
  لثان   لذي ينص عل :   لف ض  صح  م   لت ك   للباحث 

  متر  100 لمتسابقي الرقمي والمستوى  الخاصة البدنية القدرات بعض في تغير نسب توجد
( Dot Drill)  السرعة  لوحة  تدريبات  استخدام  نتيجة  البعدي  القياس  لصالح(  البحث  قيد)  عدو

   (.   Ki-Hara) بالمقاومات الاطالة وتدريبات

 
       الاستنتاجات والتوصيات:

   :الاستنتاجات
م  خلا  أه    وف وض  لبحث ووفقا لع نت  ومتغ   ت ، و ستنا ً   ل  ما أشايت إلي  نتا    

م      لإحصا    لأسلو    أمك   لباحث  طبيع   ل ي س   م   تتناس   وخصا ص   لت    لمستا   
  لتوصل إل   لاستنتاجات  لتالي :  

أث    لمتغ   ت   تحس  •  مت    100  لمتسابق    ل قم   و لمستوى   عل   إيجابياً    لب ني   لااص  
 (.  لبحث  ق   ) ع و

لها  (  Hara -Ki)  بالمقاومات    لاطال   وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات    م  •
  مت   100  لمتسابق    ل قم   و لمستوى    لب ني   لااص   ت ث    يجاب  عل  مستوى  لمتغ   ت 

 )ق    لبحث(.  ع و

وقياسات   • توجي   لب نام      لمتغ   ت  ختباي ت  ف   كب    بشكل  تساع    لب ني   لااص ، 
 (.  لبحث  ق   ) ع و  مت  100  لت ييب  لسباق
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 التوصيات: 
بنا  عل  ما تم  لتوصل  لي  م   ستنتاجات وما جا  باصوص ع ض  لنتا   وم  خلا  

           بالتوصيات  لآتي :  لباحث تفس  ها يتق   
 وت ييبات ( Dot Drill)   لس ع   لوح  ت ييبات  تنف ذ بالم ي  م   ل ي سات مستا م   م  •

 أخ ى ف   لعا   لقوى.وسباقات  لمسابقات ( Hara -Ki) بالمقاومات   لاطال 

ع   م  • أخ ي  أج     ي سات    وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات   ض وي  
 ت خذ  لاتجاه  لفس ولوج .  (Hara -Ki) بالمقاومات   لاطال 

ت ييبات    لاهتما    ض وي  •    لاطال    وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع    لوح   بتوف     و ت 
 .  (Hara -Ki)  بالمقاومات 

   لاطال   وت ييبات (  Dot Drill)   لس ع    لوح    ت ييبات   ع   م   ت ييبي    وي ت   عق   •
  ب هم تها،   لم ين    لتوعي    لقوى   لألعا     لمص ي    لاتحا    قبل  م (  Hara -Ki)  بالمقاومات 

     لمص ي .  ل قمي   لمستويات  تحس    عل  يساع   مما

 
 

   Bibliography المراجع:  قائمة
 Arabic Referencesالعربية:  اولا: المراجع

1. ( محمد  إبراهيم  م:2018إبراهيم  و لمضماي،  لج       لأسس   (  لمسابقات  لم      و لعلمي    لنظ ي  
  لأو ، م ك   لكتا   لح يث،  لقاه  . 

 بعض   عل (  هاي -  ك )  بالمقاومات    لإطال   ت ييبات   ت ث    :م(  2022)  الحبشي  السيد  أحمد .2
   لت ني    بحوث   مجل ,      لظه   عل   لحف   100  لسباح    ل قم   و لمستوي    لب ني    لمتغ   ت 
  199   لصفحات   ،(141)   لع     ،(72)  مجل     ل قالي ،  جامع    ل ياضي ،   لت ني    كلي    ل ياضي ،

– 215 . 
  بعض   تنمي   عل    وأث ها (  Dot Drill)   لس ع   لوح   ت ييبات   :م(  2022)  شبل  مصطفي  أحمد .3

   لب ني   للت ني    لعلمي    لمجل    لسل ،  ك    لناشئات    ل فاعي    لق م    وتح كات    لتو فقي    لق ي ت 
 .  ب يل ،(1)  لج   ،( 95)  لع     ل ياض ، وعلو 

  مسابقات  لع و،"     لقوى   ألعا    ف    ح يث    ي سات   "  ( م:2011القوى )  لألعاب  الدولي  الاتحاد .4
 .2/ 1,  و لعش و    لسا س  لج  ,   سنوي  ين  فني  مجل 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


 
 
 
 
 
 
 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
64 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 

 

2023 سبتمبر( / 2( العدد )41المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print ) 

ISSN : 2636-3860  

القوى  .5 الدولي لألعاب  ألعا   لقوى "    :( م2009)  الاتحاد  مجل    "،  لع و،   ي سات ح يث  ف  
 مايس. 1,  لج    ل  ب  و لعش و ،  لإص  ي يقم فني  ين  سنوي   

  ( Dot Drill)   لس ع   : ت ث    ستا    ت ييبات  لساك و ولوح ( م2021أيمن ناصر مصطفى ) .6
للت ني   لب ني  وعلو    عل  بعض  لمتغ   ت  لب ني  و لمهايي  لناشئ   لاسكو ش،  لمجل   لعلمي  

 (، سبتمب .  1(،  لج   )93 ل ياض ،  لع   )
سباقات  لمضماي ومسابقات  لم    ، " تعليم ا تكنيك ا    ( م: 1997)  بسطويسى أحمد بسطويسي  .7

 .  لع ن   ،   ي  لفك1ت يي  "، ط
ألعا   لقوى، مؤسس   لوي ق للنش  و لتولي ،  ( م:2021قناب الحاج، بن سي قدور حبيب )بن  .8

 . لاي  
9. ( بريقع  جابر  ومحمد  السكري  إبراهيم  م:2015خيريه  ت يي   لس ع ،  لس ع   (    ب  م  

    لإسكن يي .  لمعاي ، منشئ   لأو ،  لج    و لتو ل ،  لانتقالي ،  ل شاق 
تطبيقات ب وكيميا   لت يي   ل ياض ،   ي  لفك   لع ن ،  لطابع    ( م:2017خربيط ) رسيان .10

  لاول ،  لقاه  . 
)  العظيم  عبد  هبة   الدسوقي،  محمد  ريم .11 م2021حسن  لوح  (  باستا     ت ث    لت يي    :  

لناشئات    (Dot Drill)   لس ع  للجمل   لاجبايي   ومستوى  لأ     لفن   مستوى  ل شاق   عل  
( وعلو   ل ياض ،  لع    للت ني   لب ني   )91جمبال  لاي ونيك،  لمجل   لعلمي   (، 4(،  لج   

 يناي .  
  بعض   عل   Dot Drill  وأ    (  S.A.Q)    لساک و   ت ييبات   أث   ( م:2021محمد نبوي )  سارة .12

  لمجل     لنسا ي ،    لمصايع   للاعبات    ل جل    عل    لسقوط  مهاي ت   أ     ومستوى    لب ني    لق ي ت 
(، كلي   لت ني   ل ياضي  للبن   باله  ، جامع   JSBSH)   ل ياض   وعلو     لب ني   للت ني    لعلمي 

 . 307-281  لصفح  ،2021 مايس ،3 ج   يناي  ،91 حلو  ،  لمجل  
)   الرحمنعبد   .13 زاهر  الحمبد  م:2019عبد  م ك   لكتا     (  ت يي   لعا   لقوى،   ست  تجيات 

   للنش ،  لقاه  . 
"ك     :م  (2018)  شعبانالسيد    عفاف .14 بالمقاومات  ت ييبات  لإطال   عل     -ت ث    هاي " 

ناشئات  لتايكون و، ل ى  بالج   تاجو   أ     لبوم    ومستوى  م ين      لم ون   جامع   مجل  
 (، كلي   لت ني   ل ياضي ، جامع  م ين   لسا  ت. 29 لسا  ت للت ني   لب ني  و ل ياض ،  لع   )
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)  صابر  عمرو .15 )ك   :م  (2017حمزة  بالمقاومات  ت ييبات  لم ون   بعض  -ت ث    عل   هاي ( 
أ     لمهاي ت  لم كب  للاعب   لسيف، مجل  علو   ل ياض ، لي   ك   لمتغ   ت  لب ني  ومستوى 

  لت ني   ل ياضي ، جامع   لمنيا. 
م:1992)  الجبالي  على  عويس .16     و لتطب  ،  لمكت   لجبال     لنظ ي    ب      لقوى   ألعا    ( 

 .  لعلم ،  لقاه     و لتصوي     لكاتب    للآل     لاشت  ك  
 و للياق ،   لم ون   تمايي    لت يي ،   م ش    :م(  2008)  العامري   خالد  ترجمة  نوريس،  كريستوفر .17

 .  لقاه    لثقافي ، للاستثماي ت   لفايوق    ي ،2 ط
)  كمال .18 الربضي  م:2005جميل  ف   لعا   لقوى،   ي  (  و لنش     ،  لج ي   للطباع   و  ل 

 ،  لاي  .   و لتولي 
القريشي ) .19 تم ينات متق م  ف   لعا   لقوى، مكتب   لمجتم   لع ن     ( م:2018مازن نهير 

 للنش  و لتولي ، عما .  
20.  ( حلوة  أبو  إبراهيم  م:2017محمد  ف     (  للمهاي ت  لاساسي   و لأ     لفن    لأسس  لنظ ي  

 ا   لقوى،   ي أمج  للنش ، عما .   لع
 ختباي ت  لأ     لح ك ،   ي  لفك     : ( م 1994)   علاوي، محمد نصر الدين رضوان   حسن محمد   .21

  لع ن ،  لقاه  . 

,    3ط     لأو ، لتقويم و لقياس ف   لت ني   لب ني ،  لج      :( م1995)  محمد صبحي حسانين .22
  . لقاه    لع ن ،  ي  لفك  

,   3ط     لثان ، لتقويم و لقياس ف   لت ني   لب ني ،  لج      :( م1996)   حسانينمحمد صبحي   .23
  . لقاه    لع ن ،  ي  لفك  

 ،   ي  لقلم،  لكويت.   1موسوع  ألعا   لقوى، ط ( م: 1990محمد عبد الغني عثمان ) .24
عثمان: .25 للنش ،  لطبع   لأول ،  لقاه  ,    محمد  م ك   لكتا   و لط   ل ياض ،   لت يي  

2018.    
)  نجلاء .26 الدين  نور  م: 2018البدري  ( Ki-Hara)   بالمقاومات    لم ون   ت ييبات   ت ث     ( 

  ل قم   و لمستوى    لب ني    لمتغ   ت   بعض   عل (  Foam Roller)   لفو   أسطو ن   بمصاحب 
(، 1و ل ياضي ، ع   )   لب ني    لت ني   وفنو    لعلو   سوهاج  حو ج ، مجل .     100  ع و   لمسابق 

 سوهاج.   ل ياضي ، جامع   لت ني  يول و، كلي 
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)  عبد  على  زيدان  ياقوت  .27 م: 2022الله  (    Ki-Hara)    بالمقاومات    لاطال   ت ييبات   ت ث     ( 
 لطا    , مجل  أس وط    لک    لناشئ    لساح    لايسا   و ق   وس ع    لعضلي   و لقو    لم ون   عل 

( ,  لمجل   وفنو   لت ني   ل ياضي   ,  60لعلو    )( , جامع   2 لع    كلي   لت ني   ل ياضي    ,  )
 أس وط.
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