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بالسرعة في  ةتأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير عنصر القوة المميز 
 بدء المسافات  القصيرة بألعاب القوى والسباحة

 دكتور: هاشم بني خالد
 معلم في وزارج الترتيح والتعليم الأردويح

كليح الترتيح  -: أستار تذرية العاب القوىمخادمح حسه الذكتور عثذالكريم  

 الأردن -جامعح اليرموك -قسم الترتيح الثذويح -الرياضيح

 الأردن -جامعح اليرموك -الذكتور حسه محمود الوديان: أستار تكليح الترتيح الرياضيح

 ة:مقدمة الدراس
المياقة البدنية، والتي لها دور كبير في الإنجاز ورفع المستوى تعد القوة العضمية احدى اهم عناصر 

الرياضي، ويجب عمى العاممين في هذا المجال عدم اغفال هذا العنصر، واعطاءها الأهمية الكافية عند 
تدريباتهم، لن عدم تكاممها او تطويرها بصورة جيدة يؤدي الى تاثير سمبي جدا في الأداء المهاري 

اوجه القوة العضمية المهمة هي القوة المميزة بالسرعة، التي لها تأثير مباشر في تطوير ومن  .والأنجاز
 .( 3122، العائذي) وتحسين مستوى اداء الرياضي

ن نشأة معع والتي  باداء الانشطة البدنية تمتاز التي القديمة  القوى واحدة من الرياضاتألعاب   وا 
كفعاءاتهم  منافسات بين أفراد لإظهارأنها عن غيرها من الألعاب الأخرى  تميزهاو ، الحياة الفطرية للإنسان

بعععين القعععوة  لععععاب القعععوىرياضعععة أ تجمععععو  دوليعععايعتعععره بهعععا  قياسعععية جديعععدة أرقعععام تهم البدنيعععة وتحقيععع اوقعععدر 
نا ، ين المياقعععة البدنيعععةفعععي تكعععو  اً أساسعععي العععذي يععععدا عنصعععراً  والسعععرعة   تطعععوير سعععرعة بعععدءالتعععدريب عمعععى  وا 
ولرياضعات ألععاب ، لجميعع أشعكال الرياضعة بصعفة عامعة جداً  الهامة  التدريباتالقصيرة يعدا من  المسافات

مععن حيععث يكسععب الععععب عنصععر القععوة والسععرعة والمتععان تعععداان ، القععوى ورياضععة السععباحة بصععفة خاصععة
 يمكعن التعي لام بشعكل ععا ة ساسعيالأالمياقعة البدنيعة عنصر القوة المميعزة بالسعرعة  بشعكل خعان وعناصعر 

    .(9::2، ستغناء عنها )الربضيالأ
هعذ  الرياضعة التعي تعتبعر ئعات العمريعة  ومعن كعع الجنسعين الوقت الحاضر تمارس جميعع الف وفي

  (.3119، كتساب الشهرة )الزبيديلأ والأنجاز والتشوي  وأيضاً  يةلمصحة والترف ومفيدة جيدة
 العععععبصعععفات رياضعععة السعععباحة  لهعععا ععقعععة بمواي إظهعععار القعععوة العضعععمية فععع ن المقعععدرة عمعععىوا  

ى مسععتو إلععى  الععععبالمهععاري وأن عععدم وصععول  الأداءوتطععوير  إتقععانفععي هععا تأثير  إلععىالجسععمية بالإضععافة 
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ين خصوصعا سعباحة المسعافات الجسعمية لمسعباح المواصعفاتمن عدم التركيز عمعى  يأتيالمطموب  الإنجاز
 (.3111.القط)القصيرة

طعوير عنصعر وت، في تطعوير عناصعر المياقعة البدنيعة بشعكل ععام أساسيحيث يعتبر دور المدرب 
ميعععة لابعععد لممععدرب أن يراعععي المبععادئ التعععي تمكنععه مععن تن كععانلععذل   ،بشعععكل خععان بالسععرعة القععوة المميععز

عاليعة فعي رفعع الكفعاءة البدنيعة عنعد العععب معن خععل  خصوصعيةات معن فلما لهذ  الصع، الصفات البدنية
م وتتناسعب معع كيفيعة تطعوير عنصعر المياقعة لتعي تعتعئتوظيفها في كيفية وضع البعرام  التدريبيعة والخطعط ا

 (.3116، )البشتاوي البدنية
 :الدراسة أىمية

عممعي شعامل لرفعع البعرام  التدريبيعة بأسعموب الضعوء عمعى  تسعمطهذ  الدراسة في أنها  أهميةتبرز 
 .النتائ  أفضل مستوى الرياضي وتحقي 

المميعزة بالسعرعة بالنسعبة لممسعافات القصعيرة فعي ألععاب  ةالقو  أهميةوكذل  تركاز هذ  الدراسة عمى 
احععد عناصععر القعععوة  المتععين تعععداان  و حيععث أناهععا تجمععع بععين عنصععري القعععوة والسععرعة معععاٌ ، القععوى والسععباحة

 .القصيرة في ألعاب القوى والسباحةالهامة لععبي المسافات المميزة بالسرعة عناصر 
القوة والسرعة  عنصرين التي تجمع بين "اسة عمى تنمية "القوة المميزة بالسرعة الدر  هذ كما تركز 

مععن  أمكععن قععل زمععن كممعات القعوة وكععان بععذلها فعي أكممععا زاد، حيعث تكععون الععقعة طرديععة بععين القعوة والسععرعة
لععاب "أ القصعيرة سعرعة فعي مرحمعة البعدء لممسعافات بأقصعىنطعع  معن الأسعتفادة والأ التغمب عمى المقاومة

الرئيسعععي فعععي بعععدء المسعععافات تععععد المصعععدر القعععوة المميعععزة بالسعععرعة  أنتبعععين لمباحعععث  وقعععد، القعععوى والسعععباحة
القعوة المميعزة بالسعرعة لعينعة تنميعة عنصعر بوضع برنام  تعدريبي خعان ل قام الباحثلذل   ونظراٌ ، القصيرة

 من طمبة التربية الرياضية في جامعة اليرمو .
وتسععاعد هععذ  الدراسععة القععائمين عمععى تععدريب المسععافات القصععيرة بألعععاب القععوى والسععباحة فععي التعععره إلععى 

تععوفير برنععام  تععدريبي متخصععن يهععده إلععى تطععوير عنصععر القععوة المميععز بالسععرعة وسيسععاهم فععي إهميععة 
 تعداد البدني الشامل لمرياضيين. تحسين الاس

 :الدراسةمشكمة 
مععععن خعععععل الرجععععوع إلععععى الدراسععععات والأبحععععاث العمميععععة فععععي مجععععال رياضععععة ألعععععاب القععععوى ومجععععال 

نا هنعععا  اهتمعععام معععن قبعععل مسعععافة السعععبا  وجعععد الباحعععث بعععأ وتحميعععلرياضعععات السعععباحة لممسعععافات القصعععيرة 
 .ة في السبا أساسيي البدء كمرحمة الباحثين ف

 الألععابوممارسعته لهعذ   والسعباحةالقعوى  فعي رياضعى الععابومن خعل تجربة ومعحظة الباحعث 
 تععدريسبحععث لم ومسععاعد " فععي نععادي المعممععين"سععباحةلم ومععدرب فععي" وزارة التربيععة والتعمععيم" وعممععه كمععدرس
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جامعععة اليرمععو  بيععة الرياضععية لعععاب القععوى والسعباحة فععي كميععة  التر مسععاقات أ بتععدريس يععاتاعمعى نظععام الجر 
 المياقعةتركيز المدربين عمى تطوير المسعتوى الرقمعي لععبعين ععن طريع  تطعوير تعدريب عنصعر  نلاحظ أ
( بالسععرعة المميععزة مععل مععن التركيععز عمععى أهععم عنصععر)القوةالشععامل ويق مععن خعععل البرنععام  التععدريبي البععدني
 أنث دفععع الباحعع الأمععر الععذي ،السععباحةلعععاب القععوى و لأ القصععيرةسععافات خععدم مهععارات البععدء فععي المالععذي ي

فععي   سععرعة والقععوة معععاً ال وتطععوير، مععن تحسععين المسععتوى الرقمععي لععبععين تمكنععه أفضععليتسععاءل عععن طريقععة 
 ومعرفتعهاسعتخدام برنعام  تعدريبي  ذل  من خعل فكعرة ممسافات القصيرة عند الععبين فكانلسباقات البدء 

 نجاز.لأفضل بمستوى الإنحو ا رتقاءلإوالعمل عمى معالجتها من أجل ابالسرعة لقوة المميزة عمى تطوير ا
العوامعععل المعععؤثرة  فعععي  أهعععمالبعععدء لكونهعععا تععععد الباحعععث فعععي عممعععة عمعععى تحسعععين مرحمعععة  ركعععز وقعععد
فععي تطععوير  الععبععينالععذي يسععاعد  مععن خعععل تطععوير عنصععر القععوة المميععزة بالسععرعة  لقصععيرةاالمسععافات 

 القياسية. الأرقام
 :الدراسةىداف أ

 :إلىالتعره 
ممسافات البدء ل قطع مسافة  ي سرعة ف بالسرعة المميزة   التدريبي المقترح  لتطوير القوةالبرنام تأثير .2

 .لعاب القوىفي أ القصيرة
ممسعافات في سرعة  قطع مسعافة  البعدء ل بالسرعة المميزة لتطوير القوة المقترح البرنام  التدريبي تأثير .3

 .السباحةفي  القصيرة
فععي سععرعة  قطععع مسععافة  البععدء  بالسععرعة المميععزة لتطععوير القععوةالمقتععرح  البرنععام  التععدريبي تععأثيرمقارنععة  .4

 .السباحةلعاب القوى و مابين أالقصيرة ممسافات ل
 :الدراسة فرضيات

لتطععوير  برنععام  التععدريبي المقتععرح( لمα ≤ 0.05) عند مسععتوى الدلالععةإحصععائيةذو دلالععة  تععأثيريوجععد  .2
القيعععاس بين القيعععاس القبمعععي و لععععاب القعععوى معععافعععي أالقصعععيرة فعععي بعععدء المسعععافات  بالسعععرعة المميعععزةالقعععوى 
 .البعدي

مبرنعععام  التعععدريبي المقتعععرح لتطعععوير ( لα≤0.05)عنعععد مسعععتوى الدلالعععة  إحصعععائيةذو دلالعععة  تعععأثير يوجععد .3
 .مابين القياس القبمي والقياس البعدي السباحة في القصيرةفي بدء المسافات  بالسرعة المميزةالقوى 

مبرنععام  التععدريبي المقتععرح لتطععوير القععوى ( لα≤0.05عنععد مسععتوى ) إحصععائيةفععرو  ذات دلالععة  يوجععد .4
مععابين  (السعباحةلععاب القعوى و )أن مجمعوعتي الدراسعة مععابي القصعيرةفعي بعدء المسعافات  بالسعرعة المميعزة
   .البعدي ينالقياس
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   :مصطمحات الدراسة

 عمعععى عينعععة: مجموععععة معععن الوحعععدات التدريبيعععة التعععي قعععام الباحعععث بتصعععميمها وتنفيعععذها البرناااامج التااادريبي
 أدواتبالسععرعة فععي مرحمععة البععدء وذلعع  مععن خعععل اسععتخدام  تشععتمل تطععوير عنصععر القععوة المميععزالدراسععة و 

 العنصر.   عمى ممارسة هذا تركيز الععبينتنمي 
  (.3115بأنها إمكانية الفرد عمى أداء حركة ما بأقل زمن ممكن )الربضي،  وتعره  :السرعة
اد العذين يتميعزون بعالقوة لأفعر وا ، جهتهعااو مو التغمعب عمعى المقاومعة الخارجيعة أ هي قعدرة العضعمة فعي القوة:

       .(3116، نية )العميفي قدرة البد درجة عالية يستطعون تسجيل العضمية
قصععر زمععن تغمععب عمععى المقاومععات المختمفععة فععي أنهععا كفععاءة الفععرد فععي الأ بالساارعة لالقاادرة :القااوة الممياازة 

والتعي ذات الحركعات السعريعة والمتكعررة  باقات المسعافات القصعيرة "الععدو"فعي سع كما تعد لها أهميعة، ممكن
 .(3112 ،بضي)الر    كما هو في مرحمة البدءنطعسرعة وسرعة الأالقوة المميزة بال الأداءيتطمب فيها 
 الدراسة: محددات

 (.3129-3128)لمعام الدراسي الثاني الفصل  :الزماني المحدد .2
 .في جامعة اليرمو التربية الرياضية  مضمار ومسبح  كمية :المكاني المحدد .3
كميعة التربيعة الرياضعية لجامععة السعباحة ل فريع  ، لععاب القعوى لجامععة اليرمعو أ فريع  :البشاري المحدد .4

 اليرمو .
  :السابقة الدارسات

 : الدراسات العربية
 بالسعرعةمعرفعة اثعر تمرينعات خاصعة لتطعوير القعوة المميعزة هعدفت لبدراسة  (3127) رهوند قامت 

الباحثععة المععنه  التجريبععي ذو  اسععتخدمت، بفعاليععة الوثععب الطويععل الانجععاز لمناشععئاتلعضعععت الععبطن عمععى 
لاعبععات ناشععئات لموثععب الطويععل فععي العععاب  (7) مععن العينععات بالطريقععة العمديععة اختبععاروتععم  ،المجمععوعتين
فعال لمتمرينات الخاصة المستخدمة في النتائ  انه يوجد اثر  أظهرتحيث ، )سيروان الجديد( القوى لنادي
 .الوثب الطويللاعبات لانجاز لدى المميزة بالسرعة لعضعت البطن وا تطوير القوة
وفقعا لعدورات   أثعر البرنعام  التعدريبي المقتعرحالعى تععره لم هعدفتبدراسعة   (3126) قام الطراونعةو 

، اسعتخدم الباحعث المعنه  التجريبعي، "(م حعرة61تحسين مستوى الإنجعاز فعي سعباحة )عمى  الحيوى الإيقاع
 ،العمديةهم بالطريقة اختبار ( تم 3طالبا من المجتازين لمساقات سباحة ) (24واشتممت عينة الدراسة عمى)

وفعع  الإيقععاع   التجريبيععةعمععى العينععة  تطبيقععهنتععائ  الدراسععة  إلععى أن البرنععام  التععدريبي الععذي  تععم  وأشععارت
  ( م حرة.61والانجاز في السباحة ) الأداءا" إيجابيا وممموسا في تحسين مستوى تأثير كان له ، الحيوي
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الفتععععري (معرفععععة أثععععر اخععععتعه طععععر  التععععدريب ل دراسععععة هععععدفت (3122) مععععداناتو أجععععرى الوديععععان 
أثر كل من عمى  ، والتعره البطن في بيئة طعبية في زمن الأداء بطريقة سباحة الزحه عمى )والمستمر

الأثعر  أكبعرالسعرعة، وأيهمعا لعه البرنامجين في رفع الكفاءة الفنية التكنيكيعة والكفعاءة الوظيفيعة وتنميعة عامعل 
أظهرت ( طالبا، 41بمغت عينة الدراسة ) .بطريقة الزحه عمى البطن م(211)في زمن الأداء في سباحة 

بطريقعة الزحعه عمعى  م(211)نتائ  الدراسة وجود فرو  في مستوى التحسن عمعى زمعن الأداء فعي سعباحة 
  .ولصالح التدريب الفتري تعزى إلى أثر كل من طريقتي التدريب الفتري والمستمر البطن

 جنبية:الدراسات الأ
 قصير بعيومتري يتدريببرنام   أثر لمتعره إلى تهدفدراسة Chelly et all ( 2015 ) قام

المنه   اناستخدم الباحث،  العدو والوثب لدى ناشئي ألعاب القوى،عمى أداء التدريبي الموسم  خعل
قسمت  ،ناشئ (38تكونت من )العينة بالطريقة العمدية، حيث  اختباروتم ، مجموعتينعمى  التجريبي

رو  دالة فوجود  الدراسة نتائ ا تأظهر ، ناشئ لمتجريبية (25) مع، ناشئ (24)ضابطةمجموعتين ل
 .القياس البعدي لممجموعة التدريبيةسين القبمي والبعدي  ولصالح االقيبين  الاختباراتفي  إحصائيا

ات بروتوكولات التدريب المختمفة تأثير  معرفةل تهدف دراسة Lackie et all ,(2012) وأجرى 
المنه   ينستخدم الباحثإ ،في الرياضيينالمميزة بالسرعة عمى سرعة الحركة وقوة العضعت والقوة 

ربع أ إلىتم تقسيمهم لاعب  (46دية والمكونة من )قة العمالعينات بالطري اختبارث تم يح، التجريبي
 الاختبار وأجراءالقبمي  الاختبارقام الباحثين بتطبي  البرنام  بعد ، مجموعات غير متساوية الحجم

د فرو  بين القياسي القبمي والبعدي في جميع و جو ظهرت النتائ  أو ، البرنام  إنهاءالبعدي بعد 
 المجموعات ولصالح القياس البعدي.

في السباحة  الأداءاثر التدريب عمى  دراسة هدفت الى معرفة ب Mujika et all ,(2012)  قامو 
سباح من المنتخب الكندي، واستخدم المنه  شبه  (29عينة من ) اختبارقام الباحث ب ، التنافسية

في المسافات  الأداءنتائ  الدراسة كثافة التدريب هي العامل الرئيسي في تحسين التجريبي، وأشارت 
 القصير لدى سباحين المنتخب.

 
 :التعميق عمى الدراسات السابقة

 .اتفاق الدراسة مع الدراسات السابقة ى": مدأولا
دراسعة الباحععث معع الدراسعات السععابقة معن حيععث اسعتخدام المعنه  التجريبععي لمعئمتعه لطبيعععة  اتفقعت_2

 .تم  الدراسات
محمععد عمععي  المقتععرح مععع الدراسععات السععابقة فععي اسععتخدام البرنععام  التععدريبي اتفقععت دراسععة الباحععث_3
الصععفات  أثععر البرنععام  التععدريبي عمععى تحسععينلقيععاس  والعتععي هععدفن .(3126) ، ونععةاوالطر  (3127)
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بالمسععافات القصععيرة  أيضععا واهتمععتخععان  بشععكلوتطععوير القععوة المميععزة بالسععرعة  ،بشععكل عععامالبدنيععة 
 .الععبينوالمسافات الطويمة وتحسين المستوى الرقمي لدى 

القياسععات القبميععة والبعععدي كععأدوات لجمععع  اسععتخدامالسععابقة عمععى  التجريبيععةاتفقععت جميععع الدراسععات _4
 لتم  الدراسة. الأزمةالبيانات 

 .مدى اختلاف ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة :ثانيا
 :التالية الاختباراتمتغيرات تابعة وهي  استخدام ثعثةتميزت هذ  الدراسة عن الدراسات السابقة في  .2

 7.5، 15، 30، 100 عدو: اختبار. 
 الوثب الطويل من الثبات اختبار. 
 قوة عضعت الظهر والرجمين(، )قوة عضعت اليدين القوة: اختبارات 

 
 لدراسةا إجراءات

 :الدراسةمنيج 
لكعل  ذو المجمعوعتين التجريبعه باسعتخدام اختبعارات قبميعة وبعديعة التجريبعي المعنه  ستخدم الباحثا
فريع   الاولى  المجموعة :العينة إلى مجموعتين حيث تم تقسيم،  الدراسة   هذلمناسبته لطبيعة مجموعة  

المقتعرح  الموحعد البرنعام  التعدريبي تينطبع  عمعى المجمعوعالسعباحة  فريع  الثانيعة  والمجموععة العاب القعوى
 من قبل الباحث.

 
 :الدراسةمجتمع 

ومجموععععة لاععععب ( 37معععن فريععع  الععععاب القعععوى جامععععة اليرمعععو  وععععددهم)تكعععون مجتمعععع الدراسعععة 
الثعاني معن لمفصعل الدراسعي ، طععب (21) وععددهم لطمبة كمية التربية الرياضية السباحة فري من تشكمت 

 .3129-3128الدراسي  العام
 

 :الدراسةعينة 
هم بالطريقة العمديعة ار اختيتم ب من كمية التربية الرياضية، لطا (25)عمى  اشتممت عينة الدراسة

لجامععة  كمية التربيعة الرياضعية لممسعافات القصعيرةلفري  السباحة و ، لجامعة اليرمو العاب القوى فري  من 
 (2)( والجعععدول التعععالي7) وفريععع  السعععباحة( 9فريععع  الععععاب القعععوى )، ومعععوزعين عمعععى المجمعععوعتين اليرمعععو 

 .تجانسهم ىومد، العينة أفراديوضح خصائن 
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 ونوع المعبة ,الوزن لالعمر,الطول النمولمتغيرات  : توزيع أفراد العينة تبعاً 1ل الجدول
 %النسبة المئوية التكرار الفئة المتغيرات

 نوع المعبة
 %68.2 9 ألعاب قوى
 %:.53 7 السباحة

 %111.1 14 المجموع

 العمر
 %89.7 22 سنة فأقل 31

 %32.5 4 سنة 31أكثر من 
 %111.1 14 المجموع

 الطول
 %%:.53 7 سم 286أقل من 

 %68.2 9 سم فأكثر 286
 %111.1 14 المجموع

 الوزن
 %68.26 9 كغم فأقل 81

 %:.53 7 كغم 81أكثر من 
 %111.1 14 المجموع

 ( ما يمي:2يظهر من الجدول رقم )
 حيعثيظهر أن أفعراد عينعة الدراسعة معن لاعبعي القعوى هعم الأكثعر تكعراراً  ، بالنسبة لمتغير نوع المعبة -

بمععع   وبينمعععا لاعبعععي السعععباحة هعععم الأقعععل تكعععراراً  ، %(68.2بنسعععبة مئويعععة )لاعبعععين ( 9)ععععددهمبمععع  
 %(.:.53وبنسبة مئوية ) لاعبين(7)عددهم

سعنة فأقعل هعم الأكثعر  31يظهر أن أفراد عينة الدراسة العذين تبمع  أعمعارهم  ، بالنسبة لمتغير العمر -
بينمعا العذين تزيعد أعمعارهم ععن  ، %(89.7)قعدرهابنسعبة مئويعة و  لاعبعا(22)ععددهمبمع   حيثتكراراً 
 %(.32.5وبنسبة مئوية )لاعبين ( 4)عددهمبم  و سنة هم الأقل تكراراً  31

سم فأكثر هم الأكثر  286يظهر أن أفراد عينة الدراسة الذين تبم  أطوالهم  ، بالنسبة لمتغير الطول -
سم  286أطوالهم عن  بينما الذين تقل ، %(68.2بنسبة مئوية ) لاعبين(9)عددهمبم   حيثتكراراً 

 %(.:.53وبنسبة مئوية ) لاعبين (7) وعددهمهم الأقل تكراراً 

كغعم فعععأقل هعم الأكثععر  81يظهعر أن أفعراد عينععة الدراسعة العذين تبمعع  أوزانهعم  ، بالنسعبة لمتغيعر الععوزن -
كغعم هعم  81بينمعا العذين تزيعد أوزانهعم ععن  ، %(68.2بنسعبة مئويعة )و  لاعبين(9)عددهمبم   حيث

 %(.:.53)قدرهاوبنسبة مئوية  لاعبين(7)عددهمبم  و الأقل تكراراً 
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 :متغيرات الدراسة
 : : المتغيرات المستقمةأولا

 .المقترح البرنام  التدريبي
 :التابعةالمتغيرات  ثانيا:

 .(بالسرعة المميزة )القو  البدنية الصفة .2
 .(لممسافات القصيرة)البدء  تطوير مرحمة .3
(،العضمية القوة، بدنية )السرعة صفات .4

 :ت الدراسةءاإجرا
أجععل إيجععاد أفضععل الطععر  السععميمة والعمععل  ع المشععره وفريعع  العمععل المسععاعد مععنتععم التنسععي  معع .2

 بها.
جعراء والطريقة المناسبة والهعده معن إ وتم توضيح الإجراء  جمع أفراد عينة الدراسةبقام الباحث  .3

 .جل التصويرسة وتم تحديد الموعد المناسب من أهذ  الدرا
( 211، م41، م26، م8)أجزاء أربعة  إلىالنهاية تم تقسيم المسافة من بداية الانطع  حتى 

(، والوديان ومدانات، 3126الطراونة ), و(3127رهوند )اعتمادأ عمى الدراسات السابقة كدراسة 
 .دقة السرعة  والهده من ذال  ضبط عممية التصوير وتحميل

  الأداةصدق  :أولا
 الدراسععةالتععي تخععن  اتععهحيععث قععام الباحععث بعععر  اختبار ، اسععتخدم الباحععث صععد  المحتععوى

عئمتهعا وم الاختبعاراتمن مدى صد   التأكدالمقترحة عمى مجموعة من الخبراء في المجال بغر  
قعام الباحعث بجمعع وبعد الانتهاء من توزيع اسعتمارات التحكعيم عمعى الخبعراء ، لقياس متغيرات الدراسة

 تباراتالاخ أفضلالموجودة داخل كل استمارة تحكيم من اجل التعره عمى  لمعحظاتاالمعمومات و 
 .وطبيعتها بالسرعة التي تخدم الدراسة القوة المميزة قياسالتي تساعد في 

  الاختباراتثبات  :ثانياً 
ععادة تطبيع  الاختبعارطريقعة  أستخدم الباحث ( معن اجعل معرفعة Test ReTest) تطبيع  وا 

، الدراسععةلاعبععين مععن خععارج عينععة ن التععي تكونععت معع الاسععتطععيةس عمععى عينععة الدراسععة ثبععات المقيععا
القبمعي اقعل  والاختبعارفري  جامعة اليرمو  لألعاب القوى  وكانت الفترة مابين التجربة الاسعتطععية 

معا هعو موضعح فعي الشععكل حسعب والثعاني  ولالأ التطبيع وكعان معامعل الارتبعاط معا بعين ، أسعبوعمعن 
 التالي:
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 الاختباراتمعامل ثبات :  2جدول لال
 الارتباطمعامل  وحدة القياس الاختبار

 0.88 متر الوثب الطويل من الثبات 
 0.91 متر/ث م7.5السرعة 
 0.93 متر/ث م15السرعة

 0.89 متر/ث م30السرعة 
 1.91 متر/ث م100السرعة

 0.95 كغم رمي كرة طبية 
 0.95 كغم قوة القبضة 

 0.94 كغم قوة عضلات الرجمين والظير
بعععين  تراوحعععتمععععامعت الارتبعععاط  لعختبعععارات قيعععد الدراسعععة  أن (3)يتضعععح امعععن الجعععدول  

 .ثابتة وأنهامعئمة لطبيعة الدراسة  الاختبارات أن( وهذا يدل عمى 0.88_0.95)
 تكافؤ المجموعات عمى متغيرات النمو 

تعععم تطبيععع  اختبعععار معععان وتنعععي  ، السعععباحة( ،لمتحقععع  معععن تكعععافؤ المجمعععوعتين )ألععععاب القعععوى 
(Mann Whitny لمكشعععه ععععن الفعععرو  بعععين المجمعععوعتين )الطعععول ، )العمعععر لمتغيعععرات النمعععو ، 

 ( يوضح ذل .4والجدول )، الوزن(

 ,الطول , لالعمر متغيرات نموالسباحة  ,  : نتائج تكافؤ المجموعتين لألعاب القوى3الجدول ل
 الوزن 

القياس 
مستوى  Zقيمة  U W مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعة الجسمي

 دلالةال

 العمر
 45.50 5.69 ألعاب قوى

:.611 56.611 -2.:83 1.16: 
 59.50 9.92 السباحة

 الطول
 64.00 8.00 ألعاب قوى

31.111 52.111 -1.633 1.773 
 41.00 6.83 السباحة

 الوزن
 58.00 7.25 ألعاب قوى

33.111 69.111 -1.369 1.963 
 47.00 7.83 السباحة

( بععين α≤1.16( عععدم وجععود فععرو  دالععة إحصععائيا عنععد مسععتوى الدلالععة )4الجععدول )يظهععر 
متغيعرات باحة( عمعى السع ، متوسطات رتب درجات متغيرات الععبين تبعاً لنوع المعبعة )ألععاب القعوى

 يدل عمى تكافؤ المجموعتين. مما الوزن(؛ وهذا  ، الطول ، )العمر النمو
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 , لالعاب قوى لمتغيرات النمو تبعاً لممجموعات : التمثيل البياني لممتوسطات الحسابية 1الشكل ل
 السباحة 

 
 

 :البرنامج التدريبي المقترح
ولغايععععة   29/3/3129مععععنقعععععة اقععععام الباحععععث فععععي البععععدء بتطبيعععع  البرنععععام  فععععي الفتععععرة الو  

 (9) عمعععىبعععد أخععذ القياسععات القبميعععة مباشععرة حيععث  اشععتمل المعععدة  الزمنيععة لمبرنععام   26/5/3129
الوحععدة  ةيعخمعيس( وكانععت الجرععة التدريب، ثعثعاء ،حعدسععبوع )أدر ثعثعة أيععام فعي كعل أبمقع أي أسعابيع
 .وحدة عمى مدار شهرين 35 التدريبيةوكان عدد الوحدات ، دقيقة71

 في البرنام  التدريبي: استخدمتالتي والتعممية  التدريبية الأساليب
 .البرنام   جزاءبين أ خذ فترات راحة  مناسبة ب التدريب الفتري أسمو أ .2
)دراسعععة  لعينعععة الدراسعععة الأداءخطعععاء وتقيعععيم التغذيعععة الراجععععة الفوريعععة وتصعععحيح الأ اسعععتخدام .3

 (.3115، الصبابحة
تبععاع تععدريبالمهععاري فععي ال التكععرار أسععموباسععتخدام  .4 وحسععب نوعيعععة  راحععة مناسععبةفتععرات  وا 

 .وشدة التمرين
 

 لمبرنامج التدريبي المقترح التدريبيةالوحدة  لأجزاءالتوزيع الزمني :  4جدول لال
 اليومية بالدقائق التدريبيةزمن الوحدة  التدريبيةأجزاء الوحدة 

 قيقة15 الإحماء
 دقيقة 40 سييلجزء الرئا

 دقيقة5 الجزء الختامي
 دقيقة 60 المجموع

 زمن تطبي  البرنام  التدريبي المقترح:
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ولغايعععععة  29/3/3129البرنععععام  التععععدريبي المقتععععرح فععععي الفتععععرة الوقعععععة مععععا بععععين  التطبيعععع تععععم  -
26/5/3129. 

   :الإحصائيةالمعالجة 

لإسععتخراج القععيم الاحصععائية حسععب أهععداه ( spss) الإحصععائيسععتخدم الباحععث البرنععام  أ
 الدراسة والتي كانت كما يمي:

 .المتوسط الحسابي -

 الانحراه المعياري. -

 .معامل ارتباط بيرسون -

 (.Wilcoxonاختبار ويمكوكسون) -

 .(mann whitnyمان وتني)اختبار  -

 نتائج الدراسة

 عرض النتائج المتعمقة بالفرضيات:
  لمبرناااامج α≤0.05عنااد مسااتوى ل إحصااائيةيوجااد اثاار ذو دلالااة  ى لمدراسااة: ولااالفرضااية الأ 

مااا بااين القياااس  القصاايرةفااي باادء المسااافات  بالساارعة الممياازةالتاادريبي المقتاارح لتطااوير القااوى 
 .المسافات القصيرةالقبمي والبعدي لفعالية 

يجاد قيمعة Wilcoxonتم تطبي  اختبار ويمكوكسون ) ،لاختبار هذ  الفرضية وذلع   ، Z( وا 
لحسععاب الفععرو  بععين متوسععطي رتععب درجععات المجموعععة )لاعبععين ألعععاب القععوى( فععي القياسععين القبمععي 

( 6والجعدول ) ،والبعدي لعختبارات البدنية المتعمقة بالقوة المميز بالسرعة في بدء المسافات القصعيرة
 يوضح ذل .
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الاختبارات   لمكشف عن الفروق بين Wilcoxon : نتائج اختبار ويمكوكسون ل5الجدول ل
 لمجموعة لألعاب القوى ة والبعدي ةالقبمي

 اتجاه الرتب البدني الاختبار
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 Z قيمة  الرتب

مستوى 
 الدلالة

 الوثب/ م
 00. 00. )قبمي( الرتب السالبة

-3.318 1.138 
 21.00 3.50 )بعدي( الرتب الموجبة

 م 8.6السرعة 
 36.00 4.50 الرتب السالبة)قبمي( 

-3.641 1.122 
 00. 00. )بعدي( الرتب الموجبة

 م 26السرعة 
 31.00 4.43 )قبمي( الرتب السالبة

-2.943 1.178 
 5.00 5.00 )بعدي( الرتب الموجبة

 م 41السرعة 
 36.00 4.50 )قبمي( الرتب السالبة

-3.666 1.122 
 00. 00. )بعدي( الرتب الموجبة

 م 211السرعة 
 27.00 4.50 )قبمي( الرتب السالبة

-2.371 1.319 
 9.00 4.50 )بعدي( الرتب الموجبة

 4رمعععععععي كعععععععرة طبيعععععععة 
 كغم

 00. 00. )قبمي( الرتب السالبة
-3.638 1.123 

 36.00 4.50 )بعدي( الرتب الموجبة

 قوة القبضة/ كغم
 6.00 6.00 )قبمي( الرتب السالبة

-2.475 1.283 
 22.00 3.67 )بعدي( الرتب الموجبة

قعععوة عضععععت الظهعععر 
 كغم-والرجمين

 00. 00. )قبمي( الرتب السالبة
-3.635 1.123 

 36.00 4.50 )بعدي( الرتب الموجبة

 (:6يظهر من الجدول )
( بععععين متوسععععطات رتععععب α≤1.16وجععععود فععععرو  ذات دلالععععة إحصععععائية عنععععد مسععععتوى الدلالععععة ) -

   القععوى( فععي القياسععين القبمععي والبعععدي لعختبععارات البدنيععة )الوثععب/درجععات المجموعععة )ألعععاب 
( Zحيعث وصعمت جميعع قعيم )، كغعم(-قعوة عضععت الظهعر والعرجمين ، كغم 4رمي كرة طبية 

 وكانت الفرو  لصالح القياس البعدي )الرتب الموجبة(.  الإحصائيةإلى مستوى الدلالة 

( بععععين متوسععععطات رتععععب α≤1.16الدلالععععة )وجععععود فععععرو  ذات دلالععععة إحصععععائية عنععععد مسععععتوى  -
درجععات المجموعععة )ألعععاب القععوى( فععي القياسععين القبمععي والبعععدي لعختبععارات البدنيععة )السععرعة 

وكانت  الإحصائية( إلى مستوى الدلالة Zحيث وصمت جميع قيم )، (م 41السرعة  ، م 8.6
 يهم. حيث زادت السرعة لد، الفرو  لصالح القياس البعدي )الرتب السالبة(
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( بعين متوسعطات رتعب α≤1.16عدم وجود فعرو  ذات دلالعة إحصعائية عنعد مسعتوى الدلالعة ) -
عختبععارات البدنيععة )السععرعة درجععات المجموعععة )ألعععاب القععوى( فععي القياسععين القبمععي والبعععدي ل

( إلععى مسععتوى الدلالععة Zقععوة القبضععة/ كغععم(؛ حيععث لععم تصععل قععيم ) ، م 211السععرعة  ، م 26
 ى بشكل جزئي.ولوبذل  تقبل الفرضية الأ. * الإحصائية

 : التمثيل البياني لممتوسطات الحسابية للاختبارات البدنية في القياسين القبمي 2الشكل ل
 لمجموعة لالعاب قوى  تبعاً  والبعدي

 

  لمبرناامج α≤0.05عناد مساتوى ل إحصائيةيوجد اثر ذو دلالة  ختبار الفرضية الثانية لمدراسة:ا
ماا باين  الساباحةفاي  القصيرةفي بدء المسافات  بالسرعة المميزةالتدريبي المقترح لتطوير القوى 

 البعدي.و القبمي  ينالقياس

يجعاد قيمعة Wilcoxonتم تطبيع  اختبعار ويمكوكسعون ) ،لاختبار هذ  الفرضية وذلع  ، Z( وا 
فعععي القياسعععين القبمعععي والبععععدي لحسعععاب الفعععرو  بعععين متوسعععطي رتعععب درجعععات المجموععععة )السعععباحين( 

( يوضعح 7والجعدول ) ، لعختبارات البدنية المتعمقة بالقوة المميز بالسرعة في بدء المسافات القصيرة
 ذل .
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القبمي القياسين   لمكشف عن الفروق بين Wilcoxon : نتائج اختبار ويمكوكسون ل6الجدول ل
 والبعدي للاعبي السباحة 

 الرتب اتجاه البدني الاختبار
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 Z قيمة  الرتب

مستوى 
 الدلالة

 الوثب/ م
 00. 00. )قبمي( الرتب السالبة

-3.312 1.139 
 21.00 3.50 )بعدي( الرتب الموجبة

 8.6لمسعععافة السععععرعة 
 م

 1.00 1.00 )قبمي( الرتب السالبة
-2.864 1.191 

 14.00 3.50 )بعدي( الرتب الموجبة

 م 26 لمسافة السرعة
 21.00 3.50 )قبمي( الرتب السالبة

-3.312 1.139 
 00. 00. )بعدي( الرتب الموجبة

 م 41لمسافة السرعة 
 21.00 3.50 )قبمي( الرتب السالبة

-3.312 1.139 
 00. 00. )بعدي( الرتب الموجبة

 211لمسععافة السععرعة 
 م

 15.00 3.00 )قبمي( الرتب السالبة
-1.:5: 1.454 

 6.00 6.00 الرتب الموجبة )بعدي(
 4رمعععععععي كعععععععرة طبيعععععععة 

 كغم
 00. 00. )قبمي( الرتب السالبة

-3.337 1.137 
 21.00 3.50 )بعدي( الرتب الموجبة

 قوة القبضة/ كغم
 00. 00. )قبمي( الرتب السالبة

-3.312 1.139 
 21.00 3.50 )بعدي( الرتب الموجبة

قعععوة عضععععت الظهعععر 
 كغم-والرجمين

 00. 00. الرتب السالبة )قبمي(
-3.312 1.139 

 21.00 3.50 )بعدي( الرتب الموجبة

 (:7يظهر من الجدول )
( بععععين متوسععععطات رتععععب α≤1.16وجععععود فععععرو  ذات دلالععععة إحصععععائية عنععععد مسععععتوى الدلالععععة ) -

 4رمعي كعرة طبيعة ، ععدي لعختبعارات البدنيعة )الوثعبدرجات السباحين في القياسين القبمعي والب
( Zحيعث وصعمت جميعع قعيم )، كغعم(-قوة عضعت الظهر والعرجمين ،قوة القبضة/ كغم ، كغم

 وكانت الفرو  لصالح القياس البعدي )الرتب الموجبة(.  الإحصائيةإلى مستوى الدلالة 

( بععععين متوسععععطات رتععععب α≤1.16فععععرو  ذات دلالععععة إحصععععائية عنععععد مسععععتوى الدلالععععة ) وجععععود -
السعرعة لمسعافة عختبارات البدنيعة )القياسين القبمي والبعدي لدرجات المجموعة )السباحة( في 

 الإحصعائية( إلى مستوى الدلالة Zحيث وصمت جميع قيم )، (م 41السرعة  ولمسافة، م 26
حيعععث نقععن العععزمن وبالتعععالي زادت ، وكانععت الفعععرو  لصععالح القيعععاس البعععدي )الرتعععب السععالبة(

 السرعة في قطع المسافة. 
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( بعين متوسعطات رتعب α≤1.16دلالعة إحصعائية عنعد مسعتوى الدلالعة )عدم وجود فعرو  ذات  -
لمسععععافة ختبععععارات البدنيععععة )درجععععات المجموعععععة )السععععباحين( فععععي القياسععععين القبمععععي والبعععععدي لع

( إلعععى مسعععتوى الدلالعععة Z(؛ حيعععث لعععم تصعععل قعععيم )م 211ة السعععرعولمسعععافة  ، م 8.6السعععرعة 
 جزئي. . * وبذل  تقبل الفرضية الثانية بشكلالإحصائية

 
 : التمثيل البياني لممتوسطات الحسابية للاختبارات البدنية في القياسين القبمي 3الشكل ل

 لمجموعة لالسباحة تبعاً  والبعدي

 

  بااين نتااائج α≤0.05عنااد مسااتوى ل إحصااائيةيوجااد اثاار ذو دلالااة الفرضااية الثالثااة لمدراسااة: 
 البعدية ما بين فعاليتي ألعاب القوى والسباحة. الاختبارات

( لمكشععه عععن Mann Whitnyتععم تطبيعع  اختبععار مععان وتنععي ) ، لاختبععار هععذ  الفرضععية
لعختبعارات البدنيعة المتعمقعة بعالقوة المميعز بالسعرعة )ألعاب القوى والسعباحة(  الفرو  بين المجموعتين

 ( يوضح ذل .8والجدول ) ، ةالبعدي اتفي القياس  في بدء المسافات القصيرة
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 : نتائج اختبار مان وتني لمفروق بين المجموعتين لألعاب القوى والسباحة  في 7الجدول ل
 القياس البعدي

 اتجاه الرتب البدني الاختبار
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 Z قيمة  U W الرتب

مستوى 
 الدلالة

 الوثب/ م
 81.00 10.13 ألعاب قوى

4.11 35.11 -3.825 1.116 
 24.00 4.00 السباحة

 لمسعععععععععععافة  السعععععععععععرعة
 م 8.6

 37.50 4.69 ألعاب قوى
2.611 48.61 -3.:29 1.112 

 67.50 11.25 السباحة
لمسعععععععععافة  السعععععععععرعة 

 م 26
 59.00 7.38 ألعاب قوى

34.11 6:.11 -1.242 1.:61 
 46.00 7.67 السباحة

 لمسعععععععععععافة  السعععععععععععرعة
 م 41

 58.00 7.25 ألعاب قوى
33.11 69.11 -1.36: 1.963 

 47.00 7.83 السباحة
 لمسعععععععععععافة السعععععععععععرعة

 م 211
 36.00 4.50 ألعاب قوى

1.11 47.11 -4.213 1.112 
 69.00 11.50 السباحة

 4رمععععي كععععرة طبيععععة 
 كغم

 80.00 10.00 ألعاب قوى
5.11 36.11 -3.693 1.119 

 25.00 4.17 السباحة

 قوة القبضة/ كغم
 57.00 7.13 ألعاب قوى

32.11 68.11 -1.49: 1.866 
 48.00 8.00 السباحة

قععععععععععععععععوة عضعععععععععععععععععت 
-الظهعععر والعععرجمين 

 كغم

 65.00 8.13 ألعاب قوى
2:.11 51.11 -1.758 1.648 

 40.00 6.67 السباحة

 (:8يظهر الجدول )
( بععععين متوسععععطات رتععععب α≤1.16وجععععود فععععرو  ذات دلالععععة إحصععععائية عنععععد مسععععتوى الدلالععععة ) -

، م 8.6 لمسعافة السعرعةالبدنية ) الاختباراتدرجات المجموعتين )ألعاب القوى والسباحة( في 
( إلعععى مسعععتوى Zحيعععث وصعععمت جميعععع قعععيم )، ( فعععي القيعععاس البععععديم 211 لمسعععافة  السعععرعةو 

 مجموعة )السباحة( في كل منهما.وكانت الفرو  لصالح  الإحصائيةالدلالة 

( بععععين متوسععععطات رتععععب α≤1.16دلالععععة إحصععععائية عنععععد مسععععتوى الدلالععععة )وجععععود فععععرو  ذات  -
ورمعي كعرة  ، البدنيعة )الوثعب/ م الاختبعاراتدرجات المجمعوعتين )ألععاب القعوى والسعباحة( فعي 

( إلععععى مسععععتوى الدلالععععة Zحيععععث وصععععمت جميععععع قععععيم )، ( فععععي القيععععاس البعععععديكغععععم 4طبيععععة 
 وى( في كل منهما.وكانت الفرو  لصالح المجموعة )ألعاب ق الإحصائية
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( بعين متوسعطات رتعب درجعات α≤1.16عدم وجود فرو  دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ) -
 السعرعةو  ، م 26 لمسعافة السعرعةالبدنية  الاختباراتالمجموعتين )ألعاب القوى والسباحة( في 

كغم( فعي القيعاس البععدي؛ -قوة عضعت الظهر والرجمين ، قوة القبضة/ كغم ، م 41 لمسافة
 .الإحصائية( إلى مستوى الدلالة Zحيث لم تصل قيم )

 : التمثيل البياني لممتوسطات الحسابية للاختبارات البدنية تبعاً لممجموعة لالعاب 4الشكل ل
 السباحة  في القياس القبمي , قوى

 

 
الحسابية للاختبارات البدنية تبعاً لممجموعة لالعاب  : التمثيل البياني لممتوسطات 5الشكل ل

 السباحة  في القياس البعدي , قوى
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 مناقشة النتائج 

ى: يوجد اثر ذو دلالة إحصائية عناد مساتوى ولمناقشة النتائج المتعمقة بالإجابة عن الفرضية الأ 
بالسرعة فاي بادء المساافات   لمبرنامج التدريبي المقترح لتطوير القوى المميزة α≤0.05الدلالة ل

 القصيرة في ألعاب القوى ما بين القياس القبمي والقياس البعدي ولصالح القياس البعدي.

( α≤0.05أظهععععرت نتععععائ  الدراسععععة وجععععود أثععععر ذو دلالععععة إحصععععائية عنععععد مسععععتوى الدلالععععة )
في الععاب القعوى  لمبرنام  التدريبي المقترح لتطوير القوى المميزة بالسرعة في بدء المسافات القصيرة

الثالث  الاختبارما عدا  الاختباراتالقبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في جميع  ينما بين القياس
من تسمسل من السهل إلعى  التدريبي السابع. وهذا يدل عمى ما تميز به البرنام  والاختبارالخامس و 

نععام . كمععا راعععى البرنععام  الصعععب ومععن تخطععيط مسععب  حسععب قععدرات الععبععين المشععتركين فععي البر 
 الفرو  الفردية بين الععبين وزيادة شدة التدريب بحيث يتناسب مع مستواهم البدني والفني. 

بالإضافة إلى أن القوى المميعزة بالسعرعة هعي أحعد أشعكال القعوة العضعمية والتعي تعتبعر عامعل 
والقععوة المميععزة بالسععرعة ، وةوالتععي تهععده إلععى تقميععل زمععن تطبيعع  القعع، الأداءالسععرعة مهمععاً فععي عمميععة 

 .ناجمة عن إطع  قوة عضمية يتم توظيفها لأداء المهارات الحركية

التي توصمت لوجود أثر  (3127) محمد عميحالية مع نتيجة دراسة اتفقت نتيجة الدراسة ال
فعال لمتمرينات الخاصة المستخدمة في تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضعت البطن والانجاز لعدى 

التععي توصععمت لوجععود فععر  دال احصععائيافي أثععر  (3122عبيععدات)دراسععة و  لاعبععات الوثععب الطويععل.
  لقياسين القبمي والبعدي.( م بين ا911برنام  التدريب المقترح في تحسن المستوى الرقمي لعدائي)

مناقشة النتائج المتعمقة بالإجابة عن الفرضية الثانية: يوجد اثر ذو دلالة إحصائية عناد مساتوى 
  لمبرنامج التدريبي المقترح لتطوير القوى المميزة بالسرعة فاي بادء المساافات α≤0.05الدلالة ل

 ولصالح القياس البعدي.لبعدي واالقبمي  ينالقصيرة في السباحة ما بين القياس

( α≤0.05أشععارت نتععائ  الدراسععة إلععى وجععود أثععر ذو دلالععة إحصععائية عنععد مسععتوى الدلالععة )
لمبرنام  التدريبي المقترح لتطوير القوى المميزة بالسرعة فعي بعدء المسعافات القصعيرة فعي السعباحة معا 

الثععاني  الاختبععارمععا عععدا  الاختبععاراتبععين القيععاس القبمععي والبعععدي لصععالح القيععاس البعععدي فععي جميععع 
 الخامس.  والاختبار
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إلعععى أن البرنعععام  التعععدريبي سعععاهم فعععي تطعععوير حسعععب رأي الباحعععث ويععععود السعععبب فعععي ذلععع  
كمععا  ، عنصععر القععوة المميععزة بالسععرعة لمسععباحين؛ لععذل  جععاءت درجععاتهم عمععى القيععاس البعععدي أفضععل

استخدام أقصى الوسائل المسعاعدة لتنميعة ساهم البرنام  التدريبي في جعل الععبين أكثر قدرة عمى 
معن انتقعال العضعمة معن حالعة  الأداءوالعمل عمي تحقي  السعرعة القصعوى فعي ، القوة المميزة بالسرعة
 .التوتر إلى الانقبا 

التععي أشععارت إلععى وجععود فععرو   (3115، الوديععانلدراسععة مععع نتيجععة دراسععة )واتفقععت نتيجععة ا
لحعزام المثبعت والزععانه فعي تطعوير السعرعة لعدى السعباحين بعين ذات دلالة إحصعائية لأثعر اسعتخدام ا

 Mujika etالقياسين القمبي والبعدي ولصالح القياس البعدي. كما اتفقت نتيجة الدراسة مع دراسة )
al. ،1995 لعدى مجموععة معن  الأداء( التي بينت أن كثافة التدريب هي العامل الرئيس في تحسعين

 نخبة السباحين.

ج الإجابااة عاان الفرضااية الثالااث: يوجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية عنااد مسااتوى مناقشااة نتااائ
  في أثر البرنامج التدريبي المقترح لتطوير القوى المميزة بالسرعة في بادء المساافات α≤0.05ل

 القصيرة ما بين مجموعتي الدراسة العاب القوى والسباحة في القياس البعدي.

أظهعرت نتععائ  الدراسععة وجععود فعرو  ذات دلالععة إحصععائية فععي أثعر البرنععام  التععدريبي المقتععرح 
لتطوير القوى المميزة بالسرعة في بدء المسافات القصعيرة بعين الععاب القعوى والسعباحة لصعالح الععاب 

 والثعععاني والسعععادس(. وهعععذا يعععدل عمعععى أن هعععذ  المهعععارات والتعععي تتعمععع  ول)الأ الاختبعععاراتالقعععوى فعععي 
بينمعا السعباحين ، القعوى أفضعل عنعد ممارسعتها معن قبعل لاعبعي بممارسات ألعاب القوى تتطور بشعكل

يستخدمون هذ  التمرينعات لتقويعة عضععت العذراعين والعرجمين معن أجعل كسعب مسعافة أكثعر فعي أداء 
 وبالتالي الاستفادة من هذ  الفعاليات ولكن لا يمارسونها في رياضتهم. ، السباحة

، القوى في بع  المسافات بين السباحة بسرعة أكبر من لاعبيين فقد تميز لاعأما السباح
قعععوة العععرجمين والطاقعععة الكامنعععة التعععي تعععزداد عنعععد السعععباحين بازديعععاد  إلعععىوربمعععا يععععود السعععبب فعععي ذلععع  

معع مسعتمرة نتيجعة وجعودهم فعي مقاومعة ، التدريب والممارسة لمسعباحة أكثعر معن لاعبعين ألععاب القعوى
 .المائيالوسط 

وبينععت نتععائ  الدراسععة وجععود فععرو  ذات دلالععة إحصععائية فععي أثععر البرنععام  التععدريبي المقتععرح 
لتطوير القوى المميزة بالسرعة في بدء المسافات القصيرة بين العاب القوى والسباحة لصالح السباحة 

كونععات فععي ذلعع  إلععى أن السععرعة إحععدى م بم(. وربمععا يعععود السععب211السععادس )جععري  الاختبععارفععي 
حدى الركائز الهامة لموصول إلى المستويات الرياضية العالية كما أن القعوة المميعزة  الإعداد البدني وا 
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بالسععرعة تمعععب دورا هامععا فععي معظععم الأنشععطة الرياضععية وخاصععة التععي تتطمععب منهععا قطععع مسععافات 
ر البرنععام  محععددة كالسععباحة. وأظهععرت نتععائ  الدراسععة عععدم وجععود فععرو  ذات دلالععة إحصععائية فععي أثعع

التدريبي المقترح لتطوير القوى المميزة بالسرعة في بدء المسافات القصيرة بين المجموعتين السعباحة 
الثالععث والرابععع والسععابع والثععامن. ويعععود ذلعع  إلععى قععدرة الرياضععي عمععى  الاختبععاراتوالعععاب القععوى فععي 

ل بمعععا يخعععدم الهعععده معععن الاسعععتخدام المتناسععع  لمقعععوة العضعععمية بسعععرعة عاليعععة بحسعععب متطمبعععات العمععع
 .، المعبة

التععععي أشععععارت إلععععى أن البرنععععام   (8::2، واتفقععععت هععععذ  النتيجععععة مععععع نتيجععععة دراسععععة ) عبععععد 
 والمستوى الرقمي لمناشيئن. البدنيةالتدريبي له اثر ايجابي عمى الصفات 

 الاستنتاجات

 استنت  الباحث ما يمي: إليهامن خعل النتائ  التي تم التوصل 

بشعكل جيعد تسعاعد عمعى تحسعين المسعتوى الرقمعي لعدى  والمنفعذةلهعا البرام  التدريبية المخطط  -
 لاعبي العاب القوى والسباحين.

والسعرعة ، يمكعن تنميعة عنصعر القعوة المميعزة بالسعرعة معن خععل تعدريبات خاصعة تتعمع  بعالقوة -
 من خعل برنام  تدريبي مستمر ومدروس طيمة فترة التدريب.

بينمععا ، ب القععوى لععديهم مميععزات تتعمعع  بععالقوة وخاصععة عضعععت الععرجمين والظهععرلاعبععي ألعععا -
 م(.61سافات القصيرة جدا )أقل من لاعبي السباحة لديهم مميزات تتعم  بالسرعة في الم

 التوصيات:

 توصي الدراسة بما يمي: إليهابالاعتماد عمى النتائ  التي تم التوصل 

 المعبععةوحسععب ، مسععتوى بععع  عناصععر المياقععة البدنيععة اسععتخدام بععرام  تدريبيععة فعالععة فععي رفععع -
 مع مراعاة الأسس العممية في تنفيذ البرام .، التي يمارسها الععب

عمععى  تععأثيرلمععا لهععا مععن ، الاهتمععام بععالقوة المميععزة بالسععرعة لععدى لاعبععي السععباحة والعععاب القععوى -
 المستوى الرقمي في كع المعبتين.

مععن ناحيععة القععوة العضععمية فععي تنميععة بععع  أجععزاء الجسععم توظيععه نظريععات التععدريب المختمفععة  -
 والجزأين السفمي والعموي لدى السباحين.، وخاصة الجزء السفمي لدى لاعبي القوىوالسرعة 
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 الممخص
هدفت هذ  الدراسة لمتعره إلى تأثير برنام  تدريبي مقترح لتطوير عنصر القوة المميز بالسرعة في 
بدء المسافات القصيرة بألعاب القوى والسباحة، أستخدم الباحث المنه  التجريبي لمعئمتة لطبيعة 

بالطريقة العمدية من فري  ألعاب ( طالب تم أختيارهم 14من )الدراسة، وتكونت عينة الدراسة 
( 7( لاعبين وفري  السباحة لكمية التربية الرياضية )8القوى لجامعة اليرمو  لممسافات القصيرة )

( أيام 3وبتكرار )  (أسابيع8لاعبين ،تم تطبي  البرنام  التدريبي المقترح عمى المجموعتين لمدة )
الواحدة وبعد إجراء الإختبارات البعدية تمت معالجة ( دقيقة لموحدة التدريبية 60في الأسبوع بمعدل)

البيانات الاحصائية باستخدام التكرارت الحسابية والانحرافات المعيارية الرتب، متوسط الرتب ، قيمه 
أظهرت نتائ  (، Wilcoxon، Mann Whitnyالنسب والمتوسطات ومعامل الارتباط والاختباري)

( بين متوسطات رتب α≤1.16ية عند مستوى الدلالة )الدراسة وجود فرو  ذات دلالة إحصائ
درجات المجموعة )ألعاب القوى( في القياسين القبمي والبعدي لعختبارات البدنية )الوثب/ رمي كرة 

كغم لصالح القياس البعدي، ووجود فرو  ذات دلالة -كغم،  قوة عضعت الظهر والرجمين 4طبية 
بين متوسطات رتب درجات المجموعة )ألعاب القوى( في ( α≤1.16إحصائية عند مستوى الدلالة )

م(، لصالح القياس  41م،  السرعة  8.6القياسين القبمي والبعدي لعختبارات البدنية )السرعة 
( بين متوسطات α≤1.16البعدي، وعدم وجود فرو  ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

 26ين القبمي والبعدي لعختبارات البدنية )السرعة رتب درجات المجموعة )ألعاب القوى( في القياس
 .م،  قوة القبضة/ كغم 211م،  السرعة 

 البرنام  التدريبي، القوة المميزة بالسرعة، بدء المسافات القصيرة.الكممات المفتاحية: 
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Abstract 
The study aimed to identify the impact of a proposed training program to 

develop the characteristic strength of speed in the start of short distances 

athletics and swimming. The researcher used the experimental method 

using two groups to suit the nature of the study. The sample consisted of 14 

students, Al-Yarmouk for short distances (8) and swimming team for the 

Faculty of Physical Education. The sample was divided into two groups. 

The proposed training program was applied to the two groups. And repeat 

(3) days a week at a rate of 60 minutes per unit training. He then tested 

Wilcoxon, And to find Z, to calculate the difference between the average 

scores of the group scores (Athletics players) in the tribal and remote 

measurements of the physical tests related to the strength characteristic of 

speed in the start of short distances. The results of the study indicated that 

there are statistically significant differences in the tests (long jump of 

stability / (Medical ball 3 / m, force of the fist / kg, strength of the back 

muscles and legs / kg), and speed tests (100,30,15,7.5 / m between pre and 

post measurement and for the sake of telemetry. 

The results indicated that there are statistically significant differences 

between the tribal and the remote measurement of the group of swimmers 

for the physical tests related to the characteristic strength of the speed at the 

start of the short distances (speed 100,30,15,7.5 / m, long pole of stability / 

Medical ball 3 / kg, force of the fist / kg, strength of the muscles of the two 

legs and back / kg) and for the sake of telemetry.. 

Keywords: training program, speed strength, start short distances, 

athletics, swimming. 


