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تدريبات الهيل في البيئة الرملية علي بعض القدرات   استخدامتأثير  "

  " متر عدو١٠٠لسباق  والانجاز الرقمي ومتغيرات الخطوة  البدنية الخاصة  
  
  
  
  

: ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
والدورات  العالمية  البطولات  في  والمضمار  الميدان  لمسابقات  الهامة  للمكانة  نظراً 

علي   الدول  اعتمدت  فقد  وترشيد  سس  الأالاولمبية  تقنين  محاولة  في  وو أالعلمية  سائل  ساليب 
بهم   للوصول  اللاعبين  القياسية  إتدريب  للأرقام  تحطيم  من  الآن  نراه  وما  العليا  المستويات  لي 

 يعتبر خير دليل علي ذلك.
) الإطلاق  ١٠٠وسباق  علي  وإثارة  تشويقاً  القصيرة  المسافات  سباقات  أبرز  من  عدو  م) 

أسرع عداء في العالم ويعتمد في أدائه علي خليط متناسب ما بين عنصري  ويحمل الفائز به لقب  
سباق   في  السرعة  وتزايد  البدء  مرحلتي  وتعتبر  العضلية,  والقوة  الحركية  عدو  ١٠٠السرعة  م 

مرحلتين هامتين ومؤثرتين في المستوي الرقمي للعدائين ويعتبران مؤشرين للتمايز بين المتسابقين  
  ) ٥٦: ٣وصاحب الأداء الأفضل فيها يتصدر السباق. (

من   ةوتنمية القو   تدريبات الهيل وسيلة فعالة لبناء الطاقة الهوائية وايضاً اللاهوائية  وتعتبر 
تعد من   وهي  المنحدرات  وذلك أخلال  الجسم،  ثقل  باستخدام  المقاومة  تدريبات  تشكيلات  فضل 

  ) ٢٨( .لتحسين اللياقة البدنية بشكل عام وتحسين السرعة بشكل خاص 
" "ويرى   بʙونʻʹج   ȏورا سلȜʸॻار  " Rob sleamaker, Ray Browningروب 

  )١٠٨: ٢٥تنمية القوه والسرعة.(ن تدريبات الهيل لها العديد من الفوائد خاصة في ) أم٢٠٠٦(
  
  
  
  

العدائين  أ) اكتشف  Bengt Saltine(  "بʹʕʱ سالʥʻʯ"جراها  أ  ن هناك بحوث أكما   ن 
باست يتدربون  تركيز  الذين  لديهم  الهيل  تدريبات  الانزيمات  أخدام  من  بكثير  وهي    الهوائيةعلي 
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٢  

للعضلات  الموا تسمح  التي  الكيميائية  بكفاءة  أد  تعمل  فيأن  اجهاد  بدون  طويلة  لفترات   علي 
الهيل    ن استخدام تدريبات أ يقومون بالجري علي الارض المسطحة، كما  العضلات بخلاف من  

ل البدنية  باللياقة  الاحتفاظ  علي  حيث  أفتره  تساعد  التدريب،  عن  التوقف  بعد  تسمح  أطول  نها 
  )١١٣:  ٢٢جهد. ( قلبأكثر  أت والاوتار والاربطة بتنفيز عمل للعضلا

(ويذكر   بʙهʦمة"   ʗʸʲتأثير    م)٢٠٠٨"م من  لها  لما  الرمال  علي  التدريب  أهمية  إلي 
  إيجابي علي تنمية قوة الطرف السفلي والمستوي الرقمي للاعبي المسافات الطويلة والقصيرة. 

)١٠: ١٤ (  
اللياقة  حيث   عناصر  بجميع  تتأثر  التي  الرياضات  من  والمضمار  الميدان  مسابقات  ان 

علي يحصل  التي  النتائج  تتوقف  العناصر  هذه  مستوي  فعلي  مسابقاتها  البدنية  في  الاعبين  ها 
مم  ةالمختلف تتطلب  المختلفولذلك  القوي  ألعاب  سباقات  بمستوي عناصر  ةارسه  ة اللياق  الارتقاء 
العصبيالت  الرشاقة،  المرونة،  التحمل،  السرعة،   مثل(القوة،  ةالبدني العضلي  تؤدي   )وافق  كما 

التخصصية التدريب  المختلف   عمليات  مسابقاتها  الفسيولوجية    ةفي  النواحي  بمستوي  الارتقاء  الي 
  ) ٣٢:  ١٤ل الجهازين الدوري والتنفسي .((الوظيفية) من خلال عم

لبعض البطولات المحلية التي يقيمها فرع العاب القوي بالوادي الجديد   همتابعت ومن خلال  
الاتحاد   ينظمها  التي  الجمهورية  بطولات  الباحث وكذلك  القوي    ينوممارسة  العاب  ن  أوجد  للعبة 

مقارنه   الصعيد  مستوي  علي  القصيرة  المسافات  لمتسابقي  الرقمي  المستوي  في  انخفاض  هناك 
بمتسابقي الجمهورية وهذا قد يرجع الي ضعف القدرات البدنية الخاصة وعدم قدرة عمل الأجهزة  

  الحيوية المسؤولة عن المتغيرات الفسيولوجية بكفاءة عالية.
الباحث  اطلاع  خلال  من  الخاصة  ين  وكذلك  المرتبطة  الدراسات  بعض  نتائج  علي 

القصيرة   لمتسابقي  أ تبين  بالمسافات  الرقمي  المستوي  في  انخفاض  هناك  عدو    ١٠٠ن  متر 
التدريبية المستخدمة، و  التنويع في الاساليب  التدريب وعدم  التقليدية في  عدم باستخدام الاساليب 

  مناسبة طريقة التدريب للعينة المستخدمة والظروف التدريبية المحيطة. 
 ب وتدري) متر عدو  ١٠٠الوادي الجديد لسباق (  جامعةبتدريب منتخب    ينوعند قيام الباحث

بأساليب   التدريب  عند  للمتسابقين  الرقمي  الانجاز  ان حجم  والمضمار وجد  الميدان  العاب  مادة 
للقيام بهذا البحث    ينالتدريب التقليدية لا يتناسب مع حجم التدريب المعطي، وهذا ما دعي الباحث 

الرملية   البيئة  اسلوب  تأثير  لمعرفة  الهيل  العلمي  بتدريبات  لسباق  مرتبطاً  الفنية  المراحل  على 
  . متر عدو ١٠٠



 
 

 

٣  

الباحث المناسبة    ينولذلك حاول  التدريبية  والوسائل  الاساليب  افضل واحدث  الي  التوصل 
التي تعمل علي  لبيئة محافظة الوادي الجديد التي تمتاز بالطبيعة الصحراوية وكثرة توافر الرمال  

متر عدو، وهو    )١٠٠بمتسابقي المسافات القصيرة (مراحل الفنية  لتنمية القدرات البدنية الخاصة  
اسلوب الجر المتمثل في (صعود التلال الرملية) واسلوب السرعة الفائقة المتمثلة في (الهبوط او 

التلال) في محاولة من الباحث للربط بين التدريب في المرتفعات والبيئة الرملية لما له   من  نزولال
  من فوائد متعددة بدنياً وفسيولوجياً وحتي في المستوي الرقمي.

ʖʲॺف الʗه :  
ومعرفه تأثيره علي كل تدريبات الهيل في البيئة الرملية  تأثير استخدام  يهدف البحث الى  

  من:
 بعض القدرات البدنية الخاصة  .١
   عدد الخطوات) –تردد الخطوة  –(طول الخطوة متغيرات الخطوة  .٢
  متر. ١٠٠لسباق   والانجاز الرقمي .٣

ʖʲॺوض الʙف :  
  بعض   دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية فيتوجد فروق ذات   .١

 متر عدو لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.١٠٠لسباق القدرات البدنية الخاصة  
لقيم   .٢ والبعدية  القبلية  القياسات  درجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

الخطوة  االمتغيرات   (طول  الخطوة    –لخطوة  الفنية    –تردد  المراحل  خلال  الخطوات)  عدد 
 متر عدو لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.١٠٠لسباق 

الانجاز   توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية في  .٣
  متر عدو لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.١٠٠لسباق الرقمي 

ʖʲॺاردة في الʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ:  
  تʗرॺȂات الهʻل:

  )٣٧:  ٢٣علي التلال لزيادة القوه العضلية والتحمل العام.(أهو عبارة عن طريقة الجري 
  
  

  :الʗراسات الʴاǺقة
  :العॻȁʙةأولاً : الʗراسات  



 
 

 

٤  

ــا حʴــʥ حʴــʥ"دراســة " - ١ Ȃʙ ــة ): بعنــوان "٨()٢٠١٩( زؕ ॻȜॻانȜॻمʦʻʮات الʙــ ʻغʯʸال ʞعــǺ دراســة
مʯـــʙ عـــʗو  ١٠٠لـــلأداء الفʹـــي للʮـــʗء الʸـــʹʳفʞ وعلاقʯهـــا ǺالʴʸـــȎʦʯ الʙقʸـــي لʴʯʸـــاǺقي 

لـــى بعـــض المتغيـــرات البيوميكانيكيـــة إ", واســـتهدفت الدراســـة كأســـاس لʦضـــع تـــʗرॺȂات نॻɸʦـــة
متــر عــدو كأســاس  ١٠٠لــلأداء الفنــي للبــدء المــنخفض وعلاقتهــا بالمســتوى الرقمــي لمتســابقي 

ــع تــــدريبات نوعيـــة وذلــــك مـــن خــــلال تحديــــد النقـــاط الفنيــــة لمراحـــل الأداء لمهــــارة البــــدء  لوضـ
ــم  المـــنخفض فـــي ضـــوء نمـــوذج جانجســـتيد وبيفريـــدج, واســـتخدم الباحـــث المـــنهج الوصـــفي, وتـ

لاعـب, وكـان مـن أهـم النتـائج التعـرف علـى  ١٤اختيار العينة بالطريقة العمدية وبلـغ حجمهـا 
 .اللحظات الزمنية ومواصفات الأداء الفني لمهارة البدء المنخفض في العاب القوى

٢ -  "ʛॻــʸــال خʸج ʗــʸʲــة علــي ): بعنــوان ١٥)(٢٠١٩(دراســة "مॻملʙلال الʯات الــॺȂرʗتــ ʙʻتــأث"
مʯــʙ عــʗو لʠلॺــة الʙʸحلــة  Ǻ١٠٠عــʞ القــʗرات الʗʮنॻــة الʳاصــة والʴʸــȏʦʯ الʙقʸــي لʴــॺاق 

", واســتهدفت الدراســة إلــي التعــرف علــي تــأثير تــدريبات الــتلال الرمليــة علــي بعــض الإعʗادǻــة
متــر عــدو لطلبــة المرحلــة الإعداديــة  ١٠٠القــدرات البدنيــة الخاصــة والمســتوي الرقمــي لســباق 

عــن طريــق تصــميم وتنفيــذ برنــامج تــدريبي باســتخدام الــتلال الرمليــة, واســتخدم الباحــث المــنهج 
طالـب, وكـان مـن أهـم النتـائج  ٢٠التجريبي, وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية وبلغ حجمها 

أن البرنامج التدريبي باستخدام تـدريبات الـتلال الرمليـة اثـر حـدوث تقـدم دال إحصـائياً لصـالح 
 متر عدو. ١٠٠القدرات البدنية الخاصة وعلي المستوي الرقمي بسباق 

تـــأثʙʻ الʯـــʗرʔȂ الʰȜʸـــف Ǻاســـʗʳʯام بعنـــوان " ):١٠)(٢٠١٩" ("شـــʥȂʙʻ مʸʲـــʗ خʻـــȎʙ دراســـة  - ٣
مʯـʙ ١٠٠الʸقʦʠعات الʗʯرॻʮȂة على Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والفʦʻʴلʦجॻة لȎʗ مʴʯـاǺقات  

لـــى اســـتخدام المقطوعـــات التدريبيـــة والتـــدريب المكثـــف وذلـــك مـــن إ", واســـتهدفت الدراســـة عـــʗو
خلال التعرف على تأثيرها علي بعض المتغيرات البدنية وعلـى بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية 

متر عدو, واستخدمت الباحثة المنهج التجريبـي ذوي القيـاس  ١٠٠والمستوي الرقمي لسباق الـ 
عـدو لمنتخـب  ١٠٠القبلي والبعدي لمجموعة تجريبيـة واحـدة, اشـتملت العينـة علـى متسـابقات 

هـم النتـائج اسـتخدام امتسـابقات, وكانـت مـن  ١٠كلية التربية الرياضية جامعة أسوان وعددهم 
التــدريبات المكثفــة بأســلوب المقطوعــات التدريبيــة لــدى طالبــات منتخــب كليــة التربيــة الرياضــية 

 لى تحسن في مستوى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث.إدى أمتر قد  ١٠٠في سباق 
"تـأثʙʻ تȂʙʸʹـات الʮلʻـʦمʙʯك Ǻالأســʠح ) :بعنــوان ٢٠)(٢٠١٩" (ناهـʗ حـʗاد عʮـʗالʦʱاددراسـة " - ٤

الʸائلـة علـى تʹॻʸـة القـʗرة العʷـلॻة للــʙجلʥʻ لʙʸحلʯـي الʮـʗء والانʠـلاق مـʥ مॺɹȜـات الʮــʗء 
ومʴافة العʙʵ خʦʠات الأولى والȎʦʯʴʸ الʙقʸـي لʠـلاب ؕلॻـة الॻȁʙʯـة الȂʙاضـॻة فـي سـॺاق 



 
 

 

٥  

لــى تصــميم برنــامج تــدريبي بالأســطح المائلــة والتعــرف إ", واســتهدفت الدراســة مʯــʙ عــʗو ١٠٠
علـي تــأثيره علــى تنميــة القـدرة العضــلية للــرجلين لمرحلتــي البـدء والانطــلاق مــن مكعبــات البــدء 

ولــي والمســتوى الرقمــي لطــلاب كليــة التربيــة الرياضــية فــي ســباق ومســافة العشــر خطــوات الأ
متر عدو, استخدمت الباحثـة المـنهج التجريبـي, تـم اختيـار العينـة بالطريقـة العمديـة مـن   ١٠٠

طـلاب الفرقـة الرابعـة تخصــص العـاب القـوى بكليــة التربيـة الرياضـية جامعــة المنيـا وبلـغ حجــم 
ن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الاسـطح أهم النتائج أطالب, وكان من   ١٣العينة على  

ــه تــأثير إيجــابي علــي تنميــة القــدرة العضــلية للــرجلين لمرحلتــي البــدء والانطــلاق مــن  المائلــة ل
  مكعبات البدء .

  :الأجʹॻʮة: الʗراسات  ثانॻًا
 تالʙʸتفعــاتــأثʙʻ الʯــʗرʔȂ فــي بعنــوان ": ) ٢٨()١٩٩٨( "Allan Hahnالان هــان دراسـة " - ١

ʥʻائʗالاداء للعـ ȏʦʯـʴم ومʗنـات الـʦȜالدراسـة بهـدف التعـرف علـي التـأثير  واسـتهدفت  ",عل م
ــطح  ــتوي سـ ــد مسـ ــدريب عنـ ــة بالتـ ــتوي الاداء بالمقارنـ ــدم ومسـ ــات الـ ــي مكونـ ــات علـ ــي المرتفعـ فـ

) لاعـب بتصـميم مجمـوعتين ٢٠البحر،  ولقد أستخدم الباحث المنهج التجريبي لعينة قوامها (
تجريبيـة ، وكانـت مـن أهـم النتـائج حـدوث تحسـن فـي مكونـات الـدم  والأخرىاحداهما ضابطة  

 وحدوث تحسن في مستوي الاداء للعدائين .
ʖʲॺاءات الʙإج  :  

ʖʲॺمʹهج ال:  
الباحث التجريبية  المنهج    وناستخدم  المجموعة  ذو  التجريبي  باستخدام تصميم  التجريبي 

  .) وذلك لملائمته لطبيعة البحث يبنظام القياسين (القبلي والبعد  ةالواحد 
:ʖʲॺع الʸʯʱم  

البحث على لاعبي منتخب كلية التربية الرياضية بالوادي الجديد لألعاب يشتمل مجتمع  
  ) لاعب.١٥م وعددهم (٢٠٢١/٢٠٢٢القوى للعام الجامعي 

:ʖʲॺة الʹʻع  
بية  ب كلية التر عبى منتخمن لا   لأفضل الازمنة   اختيار عينة البحث بالطريقة العمديةتم  
  ) . ٥متر عدو وعددهم (  ١٠٠بالوادي الجديد لألعاب القوي في سباق الرياضية  

  ) ١جʗول  (
 ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم ʃॻصʦت  

 النسبة المئوية لعينة البحث حجم عينة البحث  مجتمع البحث 



 
 

 

٦  

 :ʖʲॺة الʹʻاد عʙأف ʛانʱت  
بالعينة للتوصل إلي تجانسها في المتغيرات قيد ب   ون قام الباحث   إجراء القياسات الخاصة 

البدنية   والمتغيرات  الأنثروبومترية  القياسات  لبعض  الإلتواء  معامل  حساب  خلال  من  البحث 
، وذلك للتأكد من أن العينة الأساسية تتوزع  كون لها تأثير على متغيرات البحث التي قد يوالرقمية  

  ) .٢إعتدالياً في هذه المتغيرات ويظهر ذلك بجدول (
  ) ٢جʗول (

  فى مʯغʙʻات  عʻʹة الʖʲॺلأفʙاد الʦʯصʃॻ الإحʶائى 
 ʥʴل  -"الʦʠزن  -الʦال– ʙʸي العʮȂرʗʯة"  - الॻنʗʮات الʙʻغʯʸال  

  المتغيرات   م
وحدة  
  القياس 

المتوسط  
  الحسابي 

  الوسيط 
الأنحراف  
  المعياري 

  معامل الألتواء 

  0.47  1.14  21.00 21.18  سنة   السن   ١
  0.6-  0.05  1.78  1.77  ســم  الطول   ٢
  0.69-  5.86  75.50  74.15  كجم  الوزن  ٣
  0.69  2.17  5.00  5.50  سنة   العمر التدريبي   ٤

  المتغيرات البدنية   5

  0.48  6.86  106.50 107.60  كجم  قوة عظمي للرجلين 
  0.74  7.23  198.00  199.80  كجم  قوة عظمي للظهر
  0.29  7.70  76.00  76.75  كجم  قوة عظمي للذراعين 

  1.33-  0.36  2.74  2.58  سم  قوة مميزة بسرعة للرجلين 
  0.99-  0.45  4.85  4.70  متر  قوة مميزة بسرعة للذراعين 

  1.70  0.58  3.56  3.89  ثانية   سرعة قصوي 
  0.29  0.72  23.36  23.43  ثانية   رشاقة 
  0.22-  2.01  9.50  9.35  سم  مرونة 

  0.42-  0.49  2.00  1.93 ثانية   سرعة رد فعل 
  0.64  1.59  3.21  3.55 ثانية   توافق عضلي 
  0.11  2.35  57.55  57.64 ثانية   تحمل سرعة 

   ) جدول  من  الالتواء  ٢يتضح  معاملات  أن  بين  لأفراد  )  انحصرت  قد  البحث    عينة 
المتغيرات البدنية " مما   -العمر التدريبي  –الوزن    –الطول    –) فى متغيرات " السن  ٣- ،  ٣(+

  يدل على تجانسها فى هذه المتغيرات 
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٧  

  ) ٣جʗول (
  فى مʯغʙʻات  عʻʹة الʖʲॺلأفʙاد الʦʯصʃॻ الإحʶائى 

  )٥ن = تʙدد الʦʠʳة " ( -ʦʟل الʦʠʳة  –عʗد الʦʠʳات "

  المسافة   المتغيرات   م
 اللاعب
  الأول 

اللاع 
ب  
  الثاني 

اللاعب 
  الثالث 

اللاعب 
  الرابع 

اللاعب 
  الخامس 

 المتوسط
  الحسابي 

 الإنحراف
  المعياري

معامل  
  الإلتواء 

١  
عدد 

  الخطوات

  0.80  0.75  12.70  ١٢  ١٣٫٥  ١٢٫٥  ١٢  ١٣٫٥  متر  ٢٠-١

  2.22  0.54  11.40  ١١  ١١  ١١  ١٢  ١٢  متر  ٤٠-٢٠

  0.72-  0.83  11.30  ١٢  ١١٫٥  ١١  ١٢  ١٠  متر  ٦٠-٤٠

  1.05  0.57  11.20  ١٢  ١٠٫٥  ١١٫٥  ١١  ١١  متر  ٨٠-٦٠

  0.55  0.54  11.10  ١١  ١٠٫٥  ١١  ١١  ١٢  متر ١٠٠-٨٠

  طول الخطوة  ٢

  0.66-  0.09  1.58  ١٫٦٧  ١٫٤٨  ١٫٦٠  ١٫٦٧  ١٫٤٨  متر  ٢٠-١
  2.25-  0.08  1.76  ١٫٨٢  ١٫٨٢  ١٫٨٢  ١٫٦٧  ١٫٦٧  متر  ٤٠-٢٠
  0.92  0.13  1.78  ١٫٦٧  ١٫٧٤  ١٫٨٢  ١٫٦٧  ٢  متر  ٦٠-٤٠
  0.3-  0.10  1.81  ١٫٦٧  ١٫٩٠  ١٫٧٤  ١٫٨٢  ٢  متر  ٨٠-٦٠
  0.42-  0.07  1,81  ١٫٨٢  ١٫٩٠  ١٫٨٢  ١٫٨٢  ١٫٧٤  متر ١٠٠-٨٠

  تردد الخطوة   ٣

  0.77-  0.31  3.22  ٢٫٧٤  ٣٫٥٠  ٣٫٠٩  ٣٫٣٠  ٣٫٤٨  متر  ٢٠-١
  0.06-  0.50  5.04  ٤٫٥٦  ٤٫٥٥  ٥٫٠٥  ٥٫٣٦  ٥٫٧١  متر  ٤٠-٢٠
  0.31  0.47  5.05  ٥٫١٧  ٥٫٧٥  ٤٫٤٤  ٥٫٠٠  ٤٫٩٠  متر  ٦٠-٤٠
  0.76-  0.39  4.13  ٤٫٣٠  ٣٫٥٥  ٤٫٦٠  ٤٫٢٣  ٣٫٩٧  متر  ٨٠-٦٠
  0.06  0.89  4.70  ٤٫٣٧  ٥٫٧١  ٤٫٦٨  ٥٫٣٤  ٣٫٤٢  متر ١٠٠-٨٠

،  ٣عينة البحث قد أنحصرت بين (+لأفراد  ) أن معاملات الالتواء  ٣يتضح من جدول (
السن  ٣-  " متغيرات  فى  التدريبي    –الوزن    –الطول    –)  البدنية    -العمر  الأداء    –المتغيرات 

  المهاري " مما يدل على تجانسها فى هذه المتغيرات 
  
  

  ) ٤جʗول (
  ) ١٠ن = لʙقʸي" (الʖʲॺ الȏʦʯʴʸ ا فى مʯغʙʻات عʻʹة الʖʲॺلأفʙاد الʦʯصʃॻ الإحʶائى 



 
 

 

٨  

  المتغيرات  م
وحدة 
  القياس 

المتوسط 
  الحسابي 

الأنحراف 
  المعياري 

  معامل الألتواء 

  ʬ  13.75 0.53  0.16نية   الرقمي المستوي   1

) جدول  من  الالتواء  ٤يتضح  معاملات  أن  بين  لأفراد  )  انحصرت  قد  البحث    عينة 
  ) فى متغيرات المستوي الرقمي " مما يدل على تجانسها فى هذه المتغيرات ٣- ، ٣(+

  أدوات جـʸع الʻʮـانات: 
  : الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث أولا
  ريستاميتر لقياس الطول/ سم وميزان طبي لقياس الوزن/ كجم. جهاز 

 .ساعة ايقاف لقياس الزمن /ث 

  .شريط قياس 

 .تل رملي 

 .مكعب بدء 

  .صافرة 

  .طباشير 

 .استمارات تفريغ نتائج 

 .كاميرا ديجيتال 

  ثانॻاً: الاخॺʯارات: 
 اختبارات القدرات البدنية.  -أ

  المستوي الرقمي. -ب 
  الاسʸʯارات :ثالʰاً 

 .  متر عدو١٠٠سباق لتحديد القدرات البدنية الخاصة في  )١(استمارة واستطلاع رأي الخبراء - 
 لتحديد الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية الخاصة. )٢(استمارة استطلاع راي الخبراء - 
 العمر التدريبى). –الوزن –الطول –السن   –إستمارة تسجيل بيانات اللاعبين: (الإسم   - 
الخبراء  -  رأي  استطلاع  الرمليةتدريبات  لتحديد    )٣(استمارة  البيئة  في  لعينة    الهيل  المناسبة 

 .البحث 
  . المقترح  التدريبى للبرنامج الزمنية لفترات ا المحاور حديد ت حول الخبراء رأى  استطلاع إستمارة - 

  :)١( صʗق الاسʸʯارة



 
 

 

٩  

) من السادة الخبراء  ١١عرض الإستمارة على ( تم إستخدام صدق المحكمين، حيث تم  
التدريس  الدكتوراه في مجال  الحاصلين على درجة  الميدان والمضمار (من  في مجال مسابقات 

البدنية وكان عددهم ( المتغيرات  الخبراء حول  المئوية لآراء  النسبة  )  ١١والتدريب)، وتم حساب 
  متر عدو   ١٠٠بسباق  نتائج في المتغيرات (الصفات البدنية) المرتبطة   وأشارت ال  صفات بدنية

عنصر  أن  الرجلين(  يإلى  لعضلات  العظمي  للرجلين()القوة  بالسرعة  المميزة  (السرعة  )القوة 
العصبي)  العضلي  السرعة)(التوافق  السادة    القصوي)(تحمل  آراء  من  نسبة  أعلى  على  حصل 

) في المركز الثاني وحصل  القوة العظمي لعضلات الظهر، وجاء عنصر()٪١٠٠وهي (  الخبراء
) مئوية  نسبة  ()  ٪٩٥.٤٥علي  عنصر  يليه  ثم  الذراعين،  لعضلات  العظمي  بنسبة  القوة   (

ليه  ي) ثم  ٪٨٦.٣٦بنسبة (  (الرشاقة))القوة المميزة بالسرعة للذراعينليه عنصر(ي) ثم  ٪٩٠.٩٠(
  ) ٪ ٧٧.٧٢) بنسبة (المرونة() ثم عنصر٪ ٨١.٨١بنسبة مئوية قدرها ()  سرعة رد الفعلعنصر (

) بناءً على آراء ٪٧٠الصفات البدنية التي حصلت على نسبة أعلى من (   ينوقد إرتضى الباحث 
بدنية هي الأكثر إرتباطاً  ١١نتيجة على (الالسادة الخبراء وبالتالي فقد أسفرت   بسباق  ) صفات 

عدو١٠٠ (  متر  كالتالي:  لعضلات  وهى  العظمي  لعضلات  القوة  الظهر/  لعضلات  الرجلين/ 
التوافق   السرعة,  تحمل  القصوى,  السرعة  للذراعين,  للرجلين/  بالسرعة  المميزة  القوة  الذراعين, 

  العضلي العصبي, الرشاقة, سرعة رد الفعل, المرونة)
 إخॺʯارات القʗرات الʗʮنॻة: 

ʰاحॺن وقام الʦ  اع الأॺإتǺ:ارةʸʯتي في بʹاء الاس  
  تʲلʻل الʙʸاجع والʗراسات: -

ــــة والمرتبطـــــة بمجـــــال مســـــابقات الميـــــدان  ــــة المتخصصـ تـــــم الإطـــــلاع علـــــى المراجـــــع العلميـ
البدنيــة التــي  الاختبــارات والمقــاييس، والتــي تناولــت  الاختبــارات والمضــمار (ألعــاب القــوى) ومجــال 

ــة ــفات البدنيـ ــتوى الصـ ــيس مسـ صــــʲॺى حʴــــانʥʻ"  مʸʲــــʗ" ،)٥م)(١٩٩٧("ʴȂʦʠʴǺــــي أحʸــــʗ  تقـ
ــلاوȏ  )."١٧م)(٢٠٠١( ــʗ عـــ ــʗيʥ ، مʸʲـــ ــʙ الـــ ــʗ نʶـــ ــاد)،" ١٦)(١٩٩٤( "مʸʲـــ ــʙف رشـــ " أشـــ
تقيس   التي  الاختبارات أنسب    استخلاص بهدف  ،  )،"  ١٥)(٢٠١٩" (مʗʸʲ جʸـال)،"  ٢)(٢٠١١(

  .القدرات البدنية المستخلصة
حــʦل تʗʲيــʗ أنʴــʔ الإخॺʯــارات الʗʮنॻــة لॻɿــاس الʶــفات  )٢(ســʸʯارة اســʠʯلاع رأȎ الʮʳــʙاءإ -

  الʳاصة Ǻالॺʴاقات قʗʻ الʖʲॺ.  الʗʮنॻة
ــارات البدنيـــة التـــي "حصـــرها البـــاحث " فـــي صـــورتها النهائيـــة فـــي إســـتمارة ينتـــم وضـــع الإختبـ

  إستطلاع رأي الخبراء للتعرف على أنسب الإختبارات التي تقيس الصفات البدنية لعينة البحث 



 
 

 

١٠  

) من السـادة الخبـراء المتخصصـين فـي مجـال مسـابقات ١١تم عرض الإستمارة على عدد (
الميـــدان والمضـــمار لإبـــداء آرائهـــم وتحديـــد أنســـب الإختبـــارات البدنيـــة التـــي تقـــيس عناصـــر اللياقـــة 

عناصــر، وتــم  )١١، وكــان عــدد عناصــر اللياقــة البدنيــة ( متــر عــدو١٠٠لســباق البدنيــة المرتبطــة 
 .بعينة البحث  بدنيا مرتبطة اختبارا) ٣٣لكل عنصر بما يعادل ( اختبارات ) ٣وضع (

وتوصل   داخل الدراسة الاستطلاعية الثانية ،للاستمارةبإجراء المعاملات العلمية  ثونقام الباح - 
أن نسبة أتفاق السادة الخبراء و الأولى.    الاستطلاعيةخلال الدراسة    الاختبارات إلى أهم هذه  

تراوحت    متر عدو   ١٠٠بسباق  حول الإختبارات البدنية المرتبطة بالصفات البدنية الخاصة  
الباحث٪١٠٠_  ٪ ٥٤.٥٤بين ( التي حصلت على نسبة أعلى    ين) وقد إرتضى  الإختبارات 
  بناءاً على أراء السادة الخبراء وأستبعد الإختبارات التي حصلت على أقل من ذلك ٪٧٠من 

  لȎʦʯʴʸ الʙقʸي:ا اخॺʯارثانॻاً 
عن طريق لجنة محكمين من ثلاثة من    متر عدو١٠٠لسباق  تم قياس المستوى الرقمي  

قياس   يأخذ  الميدان والمضمار على أن  بتدريس مقرر مسابقات  القائمين  التدريس  أعضاء هيئة 
  . ن ثلاث محاولات أعطيت لكل متسابقأفضل محاولة م

 الهʻــل فــي الʭʻʮــة الʙملॻــةتــʗرॺȂات حــʦل  أهــʤ  )٣(إســʸʯارة اســʠʯلاع رأȏ  الʴــادة الʮʳــʙاء -
  .مʙʯ عʗو١٠٠سॺاق الʸقʙʯحة الʯي قʗ تʴاهʤ في أداء 

بتصــميم إســتمارة اســتطلاع رأى الســادة الخبــراء المتخصصــين لمعرفــة مــدي  ينقــام البــاحث 
تضـح أن نسـبة آراء السـادة الخبـراء لتحديـد وا).  ٥  , مرفـق(الهيل في البيئة الرمليـةتدريبات  مناسبة  
تراوحــت داخـل كـل مرحلـة متـر عـدو  ١٠٠سـباق المناسـبة لأداء  الهيـل فـي البيئـة الرمليـة تـدريبات 
الحاصـلة علـى نسـبة  التـدريبات بقبول  ونالباحث ارتضى) وقد  ٪١٠٠  -  ٪٣٠المئوية بين (النسبة  

وتـــم ) وحـــذف التـــدريبات التـــي حصـــلت علـــي نســـبة مئويـــة أقـــل مـــن ذلـــك ٪٧٠موافقـــة أعلـــى مـــن (
  ). ١(النهائية مرفق رقم  للتدريبات التوصل 
  
  

  : الʗʮنॻةخॺʯارات الʸعاملات العلॻʸة للإ -
  صʗق الاخॺʯارات: -

تم حساب صدق الاختبارات البدنية عن طريق إيجاد صدق التمييز وذلك بتطبيقها على  
) منها  كل  قوام  بلغ  الجامعة ٥مجموعتين  منتخب  طلاب  الأولى  المجموعة  تمثل  طلاب،   (

وخارج عينة   البحث  مجتمع  نفس  من  الثانية طلاب  المجموعة  تمثل  بينما  المميزة)،  (المجموعة 



 
 

 

١١  

البحث الأساسية (المجموعة غير المميزة). والجدول التالى يوضح دلالة الفروق بين المجموعتين  
  .والمستوي الرقميفى الاختبارات البدنية 

  ) ٥جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة  

  )١٠=   ٢ن  + ١(نفى الاخॺʯارات الʗʮنॻة   وغʙʻ الʚʻʸʸة

  م
  الإختبارات البدنية 

وحدة 
  القياس 

  اĐموعة غير المميزة   المميزة اĐموعة 
  قيمة "ت" 

  ع  م  ع  م  

  3.23  3.95  92.60 8.29  102.50  كجم  الجلوس علي مقعد والبار الحديدي علي الكتفين  ١
  4.39  4.71  187.20  7.38  200  كجم  الظهر ʪلديناموميتر قوة عضلات    ٢
  2.28  2.87  64.50  10.95  73.10  كجم  البنش بريس   ٣
  5.75  0.10  2.46  0.11  2.69  سم  العريض من الثبات الوثب    ٤
  2.10  0.31  4.10  0.54  4.52  متر  كجم من الجلوس  ٣دفع كره طبية    ٥
  ʬ  4.06  0.04  4.37  0.19  6.20نية   متر من البدء المنطلق  ٣٠العدو    ٦
  ʬ  23.94  0.47  24.34  0.15  2.50نية   ʪرو للرشاقة   ٧
  2.85  2.33  7.70  1.80  10.50  سم  الطويل ميل الجذع اماماً من الجلوس    ٨
  ʬ 1.92  0.33  2.16  0.11  2.18نية   متر من البدء المنخفض  ١٠عدو    ٩

  ʬ 3.90  0.26  4.20  0.42  2.00نية   الدوائر الرقمية  ١٠
  ʬ 1.09  0.10  1.27  0.05  6.00نية   متر من البدء المنخفض  ٤٠٠اختبار عدو    ١١

  (1.86)) = ʸॻɾ٠.٠٥ة " ت " الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة (
) من جدول  المميزة   ٥يتضح  وغير  المميزة  المجموعتين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   (

 ) بين  المحسوبة  (ت)  قيمة  تراوحت  الجدولية ٦.٢٠  -٢.٠٠حيث  (ت)  قيمة  من  أكبر  وهي   (
  الاختبارات البدنية، مما يدل على صدقها . وذلك لصالح المجموعة المميزة فى 

  
  ) ٦جʗول (

  دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة
  ) ١٠=   ٢ن + ١(نفى الاخॺʯارات الʗʮنॻة  

  الإختبارات البدنية   م
وحدة 
  القياس 

الفرق بين    اĐموعة غير المميزة   اĐموعة المميزة 
  المتوسطين

  قيمة "ت" 
  ع  م  ع  م
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 ʬ  13.49 0.56 14.48 0.48 0.99 4.12نية   المستوي الرقمي   1

 (2.22)) = ʸॻɾ٠.٠٥ة " ت " الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة (
) وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين المميزة وغير المميزة  ٦يتضح من جدول (

  لصالح المجموعة المميزة فى الاختبارات البدنية، مما يدل على صدقها .
الاخॺʯارات الاختبار    :ثॺات  تطبيق  طريقة  باستخدام  البدنية  الاختبارات  ثبات  معامل  إيجاد  تم 
تطبيقه   (   Test – Retestوإعادة  قوامها  بلغ  البحث  ٥على عينة  نفس مجتمع  من  ) طلاب 

وبنفس   الظروف  نفس  تحت  الاختبارات  تطبيق  بإعادة  قام  ثم   ، الأساسية  البحث  عينة  وخارج 
) بعد  بين  ٧التعليمات  الارتباط  معاملات  يوضح  التالى  والجدول  الأول.  التطبيق  من  أيام   (

  التطبيقين . 
  ) ٧جʗول (

 ʥʻب ȉاॺمعاملات الارتʥʻقॻʮʠʯال  
  ) ٥للاخॺʯارات الʗʮنॻة  (ن= الأول والʰانى 

  وحدة القياس   الإختبارات البدنية   م
  التطبيق الثاني   التطبيق الأول 

  قيمة "ر"
  ع  م  ع  م

  0.85  1.67  98.60  1.22 98.00  كجم   الجلوس علي مقعد والبار الحديدي علي الكتفين  ١
  0.83  4.81  203.80  7.02  205.60  كجم   ʪلديناموميترالظهر قوة عضلات   ٢
  0.91  13.76  82.00  11.21  84.60  كجم   البنش بريس   ٣
  0.98  0.10  2.84  0.11  2.83  سم  الوثب العريض من الثبات   ٤
  0.96  0.52  4.88  0.64  4.79  متر  كجم من الجلوس   ٣دفع كره طبية   ٥
  ʬ  3.68  2.02  3.72  2.05  0.99نية   متر من البدء المنطلق  ٣٠العدو    ٦
  ʬ  23.82  0.47  23.86  0.50  0.98نية   ʪرو للرشاقة  ٧
  0.88  1.93  10.50  1.74  10.10  سم  ميل الجذع اماماً من الجلوس الطويل   ٨
  ʬ 2.02  0.62  1.86  0.45  0.82نية   متر من البدء المنخفض ١٠عدو   ٩

  ʬ 3.96  2.21  3.83  2.12  0.92نية   الدوائر الرقمية   ١٠
  ʬ 1.12  0.08  1.08  0.02  0.80نية   متر من البدء المنخفض ٤٠٠اختبار عدو   ١١

    (0.75)) = ٠.٠٥" الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة (ʸॻɾة "ر
ل والثانى للاختبارات ) أن قيم معاملات الارتباط بين التطبيقين الأو ٧يتضح من جدول (

)  ٠.٠٥إحصائياً عند مستوى دلالة () وهذه القيم دالة  0.80-0.99( تراوحت ما بين  البدنية قد 
  مما يدل على أنها ذات معاملات ثبات عالية . 

  ) ٨جʗول (
  معاملات الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻ الأول والʰانى

  ) ٥للاخॺʯارات الʗʮنॻة  (ن=
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  المتغير   م
وحدة 
  القياس 

  التطبيق الثاني   التطبيق الأول 
  قيمة "ر" 

  ع  م  ع  م

  ʬ  13.49  0.56  13.41  0.52  0.94نية   المستوي الرقمي   ١

    (0.57)) = ʸॻɾ٠.٠٥ة " ر " الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة (
) أن قيم معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبار  ٨ح من جدول (يتض   

) بلغ  ( ٠.٩٤الرقمي  دالة إحصائياً عند مستوى دلالة  القيمة  أنها  ٠.٠٥) وهذه  يدل على  مما   (
  معاملات ثبات عالية ذات 

  سʠʯلاॻɸة: الʗراسة الا
وذلك على    م٩/٢٠٢٢  /٣الفترة من    ) دراسة إستطلاعية فى٢قام الباحثون بإجراء عدد (

  ) لاعبين ومن خارج عينة البحث الاساسية.  ٥ستطلاعية وعددها (عينة الدراسة الا
  سʠʯلاॻɸة الأولى:الʗراسة الا -أ

  بهدف التعرف على ما يلى: 
  بالنسبة للمرحلة السنية.  الهيل في البيئة الرمليةمدى مناسبة التدريبات  - ١
 داخل البرنامج وفق درجة صعوبتها.  التدريبات ترتيب  - ٢
 التعرف على الحد الأقصى للأداء فى كل تمرين حتى يمكن تشكيل درجة حمل التدريب.  - ٣
  الʰانॻة: ةسʠʯلاॻɸالʗراسة الا - ب

  إ بهدف التعرف على ما يلى:   م٢٠٢٢/ ٧/٩ يأجريت ف
  ختبارات القدرات البدنية لعينة الدراسة.  امدى مناسبة  - ١
 تحديد الصعوبات التي قد تواجه تنفيذ الاختبارات.   - ٢
 الثبات) للاختبارات المستخدمة قيد الدراسة. -إجراءات المعاملات العلمية (الصدق  - ٣

 الدراسة  في المستخدمة القياسات  إجراء كيفية على المساعدة الأيدي تدريب 
  

 :  إجʙاءات تʹفʘʻ الʙʮنامج
ʛأس ʙʻنامج بʹاء ومعايʙʮي الʮȂرʗʯاصة الʳات الॺȂرʗʯالǺ  لʻاله:  

  : يلى لʸا وفقاً   تʗرॺȂات الهʻل في الʭʻʮة الʙملॻة  بʥʻ ʤॻʸʶʯالॺاحʰ قام
الباحث -  والدراسات    بالاطلاع  ينقام  العلمية  المراجع  بالتدريب   سابقةالعلي  الخاصة 

عامة   بصفة  والمضمار  و الرياضي  الميدان  مسابقات  وأيضا مجال  خاصة  بصفة 
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في  المقاب الخبراء  مع  العلمية  القوي  لات  مع ألعاب  المقترح  البرنامج  يتناسب  بحيث 
 البحث. المرحلة السنية ومستوي اللاعبين لعينة

الباحث  -  البحث  بإجرا  ينقام  لعينة  القبلية  القياسات  و ء  التدريبي  مستواهم  معرفة لتحديد 
على التعرف  بهدف  والضعف  القوة  البدنية  مواطن  النسب   الجوانب  ووضع  والمهارية 

  المئوية لأحمال التدريب.
 تحديد الفترة الزمنية الكلية للبرنامج التدريبي.  - 
  مراعاة   مع  لاعب،  لكل)  الكثافة  -  الحجم  –  الشدة(  التدريب   حمل  مكونات   مراعاة - 

 . اللاعبين  بين الفردية الفروق
  الفرد  مستوى  أقصى  من)  ٪٩٥  -٦٠(  بين  ما  المستخدمة  التمرينات   شدة  تتراوح - 

 .  التكراري التدريب  طريقة بإستخدام
 . التدريب  حمل لتقييم كأسلوب  النبض  مؤشر إستخدام - 
 الجزء   داخل  التجريبية  البحث   مجموعة  على  الهيل في البيئة الرملية  التدريبات   تنفيذ   تم - 

 .المنافسات  وقبل الخاص  الإعداد  مرحلتي وخلال التدريبية الوحدة من الأساسي
  تم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح على النحو التالي: 

  الॻɿاسات القʮلॻة:
  تم إجراء القياسات القبلية على مجموعة البحث التجريبية، وذلك على النحو التالي:  

  و القدرات البدنية الخاصة.  يهتم اجراء القياسات الانثروبومتر  م ٢٠٢٢/ ١٤/٩اليوم الأول:  - 
 متر عدو  ١٠٠لسباق   يتم قياس المستوي الرقم م ٢٠٢٢/ ١٥/٩اليوم الثاني:  - 
  الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح: تȖʻʮʠ الʙʮنامج  -

ف وضعه  بعد  التجريبية  البحث  مجموعة  على  المقترح  التدريبي  البرنامج  تطبيق    ي تم 
  . م٢٠٢٢/ ١٧/١٢إلى   م٢٠٢٢/ ١٧/٩صورته النهائية خلال الفترة من 

  الॻɿاسات الॺعǻʗة:
ف البعدية  القياسات  إجراء  من    يتم  بعد   م ٢٠/١٢/٢٠٢٢إلى    م١٩/١٢/٢٠٢٢الفترة 

التدريبي المقترح وقد روع٣٦تنفيذ عدد ( البرنامج  تدريبية من  القياسات بنفس    ي) وحدة  أن تتم 
  ترتيب وشروط القياسات القبلية.  

  :للʖʲॺ الإحـــʶائॻة الʸعالʱـــات
 للمجموعــة) البعديــة – القبليــة( القياســات  مــن عليهــا الحصــول تــم التــي البيانــات  تفريــغ تــم

  : تيالا في تتمثل وهى الإحصائية، المعالجات  لإجراء) البحث  عينة( التجريبية
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  _ الوزن النسبي_الالتواء معامل _المعياري  الانحراف_ _الوسيط  الحسابي المتوسط_ 
  المئوية  النسبة

  .الفروق لدلالةT- Testاختبار.          _ التحسن نسبة _           . الارتباط معامل_
 تقريــب  تــم وقــد  هــذا إحصــائياً  البيانــات  لمعالجــة spss برنــامج باســتخدام ينالبــاحث قــام وقــد 
ي مســـتو د عنـــ جدوليـــة معنويـــة بقيمـــة ينلبـــاحثى اارتضـــ وقـــد  .عشـــريين رقمـــين أقـــرب  إلـــى الـــدرجات 

  . )٠.٠٥( دلالة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  عʙض وتفʙʻʴ الʹʯائج ومʹاقʯʵها : 
  عʙض وتفʙʻʴ الʹʯائج : 

القياسات  :  وللʲʯقȖ مʥ الفʙض الأول  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات 
متر عدو لصالح القياس البعدي  ١٠٠لسباق  القدرات البدنية الخاصة     بعض   القبلية والبعدية في
  .) يوضح ذلك٩وجدول ( للعينة قيد البحث.

  ) ٩جʗول (
  الʦʯʸسȊ الʴʲابي والإنʙʲاف الॻɹʸارȏ وʸॻɾة (ت) 

  )٥ونॺʴة الʥʴʲʯ بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن=
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  2.13) = ٠.٠٥قيمة (ت) الجدولية عند مستوى معنوية (
) وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين  ٩من جدول (يتضح  

حيث أن قيمة (ت) المحسوبة أكبر من  في متغيرات البحث القبلي والبعدى لصالح القياس البعدى 
-9.34" حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة بين (0.05قيمة (ت) الجدولية عند مستوى معنوية "

بين  2.44 ما  يتراوح  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطات  بين  التحسن  نسبة  أن  يتضح  كما   ،  (
)49.20%-8.21%  .( 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات   وللʲʯقȖ مʥ الفʙض الʰاني:
المتغيرات   لقيم  والبعدية  الخطوة  االقبلية  الخطوة    –لخطوة (طول  الخطوات) خلال    –تردد  عدد 

  متر عدو لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.١٠٠لسباق  المراحل الفنية 
  ) ١٠جʗول (

  الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ وʸॻɾة(ت) ونॺʴة الʥʴʲʯ بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي  
 )٥عʗد الʦʠʳات)  (ن= –تʙدد الʦʠʳة   –والॺعȏʗ في الʯʸغʙʻات الʸʹʻؒاتॻȜॻة (ʦʟل الʦʠʳة 

  المتغير   م
وحدة 
  القياس 

  القياس البعدى   القياس القبلي 
الفرق بين  
  المتوسطين

  قيمة 
  (ت)

  المحسوبة 

  نسبة 
  التحسن 

%  
المتوسط 
  الحسابى 

الإنحراف 
  المعيارى

المتوسط 
  الحسابى 

الإنحراف 
  المعيارى

  %9.48 3.74 10  3.64  115.40  3.91 105.40  كجم  قوة عظمي للرجلين   ١

  %8.31  3.28  16.60  6.30  216.20  7.95  199.60  كجم  قوة عظمي للظهر   ٢

  %21.65  7.64  16.20  3.08  91.00  2.94  74.80  كجم  قوة عظمي للذراعين   ٣

  %29.34  2.92  0.76  0.34  3.35  0.42  2.59  سم  قوة مميزة بسرعة للرجلين  ٤

  %17.22  2.56  0.77  0.46  5.24  0.39  4.47  متر  قوة مميزة بسرعة للذراعين   ٥

  ʬ  4.13  0.10  3.50  0.28  0.63  4.50  18.00%نية   سرعة قصوي  ٦

  8.21%  ٣٫١٠  ʬ  22.92  0.55  21.18  1.33  1.74نية   رشاقة  ٧

  %49.20 ٩٫٣٤  6.20  0.83  18.80  0.89  12.60  سم  مرونة   ٨

  ʬ 1.77  0.31  1.33  0.12  0.44  2.93  33.08%نية   سرعة رد فعل   ٩
  ʬ 3.38  0.25  2.94  0.28  0.44  2.44  14.96%نية   توافق عضلي  ١٠
  ʬ 58.04  1.17  51.26  1.38  6.78  7.53  13.22%نية   تحمل سرعة   ١١

  نسبة   قيمة الفرق بين    القياس البعدى   القياس القبلي   رقم اللاعب   المتغير   م



 
 

 

١٧  

  2.13) = ٠.٠٥قيمة (ت) الجدولية عند مستوى معنوية (
) جدول  من  درجات ١٠يتضح  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   (

البعدى   القياس  والبعدى لصالح  القبلي  البحث القياسين  قيمة  الكينماتيكية   في متغيرات  أن  حيث 
الجدولية عند مستوى معنوية " قيمة (ت)  أكبر من  المحسوبة  قيمة  0.05(ت)  تراوحت  " حيث 

 ) بين  المحسوبة  القياسين  ٩.٢٠-٢.٢٢"ت"  متوسطات  بين  التحسن  نسبة  أن  يتضح  كما   ،  (
  ).   ٪٣٣.٣٣- ٪١٣.٧٩القبلي والبعدي يتراوح ما بين (

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات    :الʰالʖوللʲʯقȖ مʥ الفʙض  
في  والبعدية  الرقمي    القبلية  قيد ١٠٠لسباق  الانجاز  للعينة  البعدي  القياس  لصالح  عدو  متر 

  البحث.
  ) ١١جʗول (

  الʦʯʸسȊ الʴʲابي والإنʙʲاف الॻɹʸارȏ وʸॻɾة (ت) 
  ) ٥ونॺʴة الʥʴʲʯ بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة (ن=

المتوسط 
  الحسابى 

الإنحراف 
  المعيارى

المتوسط 
  الحسابى 

الإنحراف 
  المعيارى

  (ت)  المتوسطين
  المحسوبة 

  التحسن 
%  

١  

  طول الخطوة 

  %31.46  4.09 0.45  0.21  1.88 0.14 1.43  اللاعب الأول 

  %31.94  9.20  0.46  0.09  1.90  0.12  1.44  الثاني اللاعب    ٢

  %28.27  5.12  0.41  0.16  1.86  0.10  1.45  اللاعب الثالث   ٣

  %30.28  3.90  0.43  0.19  1.85  0.13  1.42  اللاعب الرابع   ٤

  %33.33  5.87  0.47  0.07  1.88  0.15  1.41  اللاعب الخامس   5

١  

  تردد الخطوة 

  %28.57  2.80  1.18  0.43  5.31  0.73  4.13  اللاعب الأول 
  %25.00  2.43  1.00  0.70  5.00  0.44  4.00  الثاني اللاعب    ٢
  %25.06  2.22  0.98  0.72  4.89  0.53  3.91  اللاعب الثالث   ٣
  %25.75  2.83  1.02  0.62  4.98  0.40  3.96  اللاعب الرابع   ٤
  %31.21  2.70  1.08  0.53  4.54  0.63  3.46  اللاعب الخامس   5

١  

  عدد الخطوات 

  %16.23  2.71  1.90  0.57  9.80  1.30  11.70  اللاعب الأول 
  %17.54  3.92  2.00  0.54  9.40  0.89  11.40  الثاني اللاعب    ٢
  %25.66  6.90  2.90  0.54  8.40  0.67  11.30  الثالث اللاعب    ٣
  %25.21  5.80  2.90  0.54  8,60  0.86  11.50  اللاعب الرابع   ٤
  %13.79  2.90  1.60  0.96  10.00  0.54  11.60  اللاعب الخامس   5



 
 

 

١٨  

  ٢.٠١) = ٠.٠٥قيمة (ت) الجدولية عند مستوى معنوية (
) جدول  من  درجات ١١يتضح  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   (

حيث أن قيمة (ت) المحسوبة في المستوي الرقمي القياسين القبلي والبعدى لصالح القياس البعدى 
" معنوية  مستوى  عند  الجدولية  (ت)  قيمة  من  المحسوبة 0.05أكبر  "ت"  قيمة  بلغت  حيث   "

بين  )٣.٥١( التحسن  نسبة  أن  يتضح  كما  بلغت ،  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطات 
)١٠.٥٦٪(.  

  تفʙʻʴ ومʹاقʵة الʹʯائج :
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات   "  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول

متر عدو لصالح القياس  ١٠٠لسباق  القدرات البدنية الخاصة     بعض   القياسات القبلية والبعدية في 
   البحث البعدي للعينة قيد 

) وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين  ٩من جدول (يتضح  
حيث أن قيمة (ت) المحسوبة أكبر من  في متغيرات البحث القبلي والبعدى لصالح القياس البعدى 

-9.34" حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة بين (0.05قيمة (ت) الجدولية عند مستوى معنوية "
بين  2.44 ما  يتراوح  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطات  بين  التحسن  نسبة  أن  يتضح  كما   ،  (

)49.20%-8.21%  .( 
  الهيل في البيئة تدريبات لإلي أن وجود هذه الدلالات إلي بعض من التأثير  ينويرجع الباحث

المهتمين أن التدريب , فقد أوضح العديد من  فعال علي تحسين القدرات البدنية  الرملية لها تأثير
التأثيرا من  العديد  يحقق  الرمال  البدنيةعلي  الجوانب  علي  الايجابية  في ت  التدريب  أن  حيث   ,

لعضلات الرجلين   والقدرة العضليةالرملية يمثل أمراً جيداً لتنمية أو لتطوير كل من السرعة    التلال
, كما أن متطلبات التدريب الأساسية من تحمل أو سرعة  ة النبض للجهازين الدوري التنفسيوحال

القدرات  القوة , يمكن تنميتها من خلال المرتفعات الرملية لما لها من علاقة أفضل مع  وكذلك 
ي حʥʴ " الملائمة واللازمة للاعب أثناء المنافسة وهذا ما يذكره   .  )٩()٢٠٠٤(" زؕ

من   كل  أكده  ما  (وهذا   "ʚȂʚالع  ʗʮع وأشʙف   ʗʸʲم  Ȋاسॺالʗʮالتدريب   م)٢٠٠٦"ع أن 
علي الرمال وسيلة من وسائل التدريب بمقاومة الجسم لصعوبة الحركة عليه ويستخدم بهدف رفع 

  المتغير   م
وحدة 
  القياس 

  القياس البعدى   القياس القبلي 
الفرق بين  
  المتوسطين

  قيمة 
  (ت)

  المحسوبة 

  نسبة 
  التحسن 

%  
المتوسط 
  الحسابى 

الإنحراف 
  المعيارى

المتوسط 
  الحسابى 

الإنحراف 
  المعيارى

  12.30 0.39  1.30 3.51  10.56%  ٠٫٦٥  ١٣٬٦٠  ʬنية   المستوي الرقمي   ١



 
 

 

١٩  

وسيلة   يعد  حيث  طويلة  لفترة  ما  عمل  أداء  في  للاستمرار  للفرد  والبدنية  الفسيولوجية  الكفاءة 
  ) ١٦: ١١للصمود ضد التعب. (

 )١م)(٢٠٠٩الʦفا مʦʸʲد" (), أبʦ  ١٣م)(٢٠٠١عʙʸو مʗʸʲ" (وتشير دراسة كل من "
الدلالة  تلك  الباحثين  ويعزو  البدنية  القدرات  بعض  علي  إيجابي  تأثير  الهيل  لتدريبات  أن  في 
هذه  نتائج  وتتفق  الإجابي  المقترحة  التدريبية  الوحدات  تأثير  إلي  التجريبية  للمجموعة  بالنسبة 

أن التدريب الحديث يتميز بزيادة الاتجاه    )١٥()م٢٠١٩" (مʗʸʲ جʸالالدراسة مع ما أشار إليه "
إلي التخصصية وبالتركيز علي متطلبات الأداء التخصصي في نوع النشاط الرياضي وبناء علي  
انتشار   بإزدياد  أيضاً أنه  التدريب, ويضيف  الخاصة لكل خطط  تمرينات الإعداد  ذلك زاد حجم 
مثل   للرياضي  الوظيفية  الإمكانات  من  الاستفادة  فاعلية  تزداد  التقليدية  غير  الوسائل  استخدام 

  الأجهزة الحديثة والتدريب علي المرتفعات لزيادة مستوي القوة العضلية. 
خلال  من  القوة  وتنمية  الهوائية  الطاقة  لبناء  فعالة  طريقة  تعد  الهيل  تدريبات  ان  كما 

  المنحدرات وتعتبر من أفضل أشكال تدريبات المقاومة باستخدام ثقل الجسم.  
),  ١٨م)( ٢٠١١مʦʸʲد عॻʠة"("كما تتفق أيضاً مع ما أشارت الية نتائج دراسة كلاً من  

"ʔʻʮل و"١٩)(م٢٠١٢(و"مʦʸʲد   ,("ʤॻʢالعʗʮع صॻام ),  ٢١)(م٢٠١٩(نهي   ʗʻسع  ʗو"خال
(وآخʙون  تدريبات  ),  ٦م)(٢٠٢٠"  استخدام  أهمية  إلي  فيها  شاروا  البيئةوالذين  الرملية     في 

  لتحسين مستوي الأداء البدني في النشاط التخصصي. 
الباحث التدريب    ينويري  البيئة أن  في  التدريب   الهيل  واسعاً عن  اختلافاً  يختلف  الرملية 

علي البيئات الأخري الطبيعية, حيث تكمن صعوبتها في انعزاز القدم بين الحبيبات الرملية الغير 
داء الحركي, وأن  متماسكة والذي يزيد من صعوبة التحرك مع بذل المزيد من المجهود لإتمام الأ

التدريب علي الرمال وسيلة تدريبية لها تأثير فعال لزيادة عدد أنواع التدريبات المتاحة للرياضي  
فضلاً عن   بشدة مرتفعة  تتميز  تدريبات  أداء  وأيضاً  متتابعة  يومية  بصورة  تدريبات  أداء  فيمكن 

  زيادة الزمن المحدد للوحدة التدريبية.
تقليل معدلات الإ في  أهمية كبيرة  له  الرمال  علي  التدريب  أن  لوحظ  ر  صابة وتأخ ولقد 

التعب  ظهور  وتأخر  للرياضيين,  العامة  الإجهاد  الرمال  حالة  علي  الجسم  مقاومة  خلال  فمن   ,

التأكسد من العضلة  وتنشط الدورة الدموية في العضلات مما يؤدي إلي , كما أن  إزالة منتجات 

النسيج   الشد وتمزق  تقليل  التدريبات يساعد علي  النوع من  الوصلات  هذا  العضلي خاصة عند 

إلي سرعة  الوترية بالإضافة  هذا  للإإ,  العضلات  السريعستعادة  الملاحظة سترخاء  ومن خلال   ,



 
 

 

٢٠  

علي   التدريب  أثناء  العضلات  لعمل  للإ  البيئةالعلمية  المسببة  القوة  أن  نلاحظ  نقباض  الرملية 

ستخدام  إالرملية خاصة عند    البيئةستخدام تدريبات  إنبساطها تزداد بصورة أسرع عند  إ للعضلات و 

بأنواعها عند  الوثبات  يحدث  هذا علي عكس ما  السهلة إ,  التدريب  لوسيلة من وسائل  ستخدامنا 

أس فʦʻرȂʹي,    دراسة "  ذكرتهالتي لا نضمن بها الارتفاع التام في درجة حرارة العضلات وهذا ما  

  ) ٢٦)( ٢٠٠٧(Vastgnal , S fironi , F Martino أف مارتʦʹʻ , ؕاسʱʯʹال 

الباحث تدريب    ينويرجع  أن  إلي  النتيجة  البيئة  هذه  في  المقاومة  الهيل  ونتيجة  الرملية 
تعمل علي   الجسم  باستخدام وزن  تدريبات  تأدية  أو  الوثب  أو  الجري  أثناء  رتفاع  إالحادثة سواء 

من خلال  العضلة  داخل  الموضعي  الدم  تدفق  إلي  يؤدي  الذي  الامر  الجسم ككل  درجة حرارة 
الظروف  تحسن  وبالتالي  الصغرى  الدموية  الدورة  إلي  تصل  أن  إلي  الدموية  دورتها  توسيع 

علي   فالتدريب   , لها  الاوكسجين  توفير  بزيادة  القلبية  للعضلة  أنواع    البيئةالوظيفية  من  الرملية 
أثناء   للمتدرب  تحدث  التي  المقاومة  خلال  من  العضلات  قدرة  زيادة  علي  تعمل  التي  التدريب 

رجل وزيادة  مقاومة الرمال والتي تعتبر من الأوساط الطبيعية التي تساعد علي تقوية عضلات الأ
ي  " يراهقدرتها وهذا ما    .) ٩)(٢٠٠٤" ( حʥʴزؕ

أن التدريب البدني باستمرار وانتظام يحدث تغيرات لأجهزة الجسم المختلفة   ينويري الباحث
وهذه التغيرات نتيجة التكيف الحاصل لها من خلال التعود علي المجهود أو العبء الواقع عليها 

  وقد تكون هذه التغيرات مستمرة نتيجة الانتظام في ممارسة التدريب البدني لفترة طويلة.
  الȎʘ يʹʝ على انه:وʘȁلʣ يʲʯقȖ الفʙض الاول للʖʲॺ و 

في  والبعدية  القبلية  القياسات  درجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   توجد 
   متر عدو لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث ١٠٠لسباق  القدرات البدنية الخاصة   بعض 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات  الʰاني:    مʹاقʵة نʯائج الفʙض
المتغيرات   لقيم  والبعدية  الخطوة  االقبلية  الخطوة    –لخطوة (طول  الخطوات) خلال    –تردد  عدد 

  متر عدو لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.١٠٠المراحل الفنية لسباق  
) جدول  من  درجات ١٠يتضح  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   (

البعدى   القياس  والبعدى لصالح  القبلي  البحث القياسين  قيمة  الكينماتيكية   في متغيرات  أن  حيث 
الجدولية عند مستوى معنوية " قيمة (ت)  أكبر من  المحسوبة  قيمة  0.05(ت)  تراوحت  " حيث 

 ) بين  المحسوبة  القياسين  ٩.٢٠-٢.٢٢"ت"  متوسطات  بين  التحسن  نسبة  أن  يتضح  كما   ،  (
  ).   ٪٣٣.٣٣- ٪١٣.٧٩القبلي والبعدي يتراوح ما بين (



 
 

 

٢١  

بالنسبة لمسافة الوصول للسرعة القصوي فتعتبر من أهم العوامل المؤثرة في نتائج سباق  
أنه كلما زاد طول مسافة تزايد السرعة كلما    م)١٩٩٢"مʙʻو وآخʙون" (م عدو, حيث يشير  ١٠٠

تأخير   إلي  السباق مما يؤدي  القصوي متأخراً في  السرعة  إلي مرحلة  الوصول  ساعد ذلك علي 
  ٢٤يد السرعة. ( مرحلة تناقص السرعة في السباق ويعتمد ذلك علي التكنيك الصحيح لمرحلة تزا 

:٣٧٦ (  
), ذؕي دروʜȂ وعادل ١٢م)(٢٠٠٣"عʶام عʗʮ الʳالȖ" (وهذا يتفق مع رأي كلا من  

) المرتفعات   )٧م)(١٩٩٧مʦʸʲد"  علي  الجري  المقاومات,  باستخدام  القوة  تدريبات  أن  علي 
سرعته   من  اكبر  بسرعة  اللاعب  سحب  المنحدرات,  علي  الجري  باستخدام  السرعة  وتدريبات 
السرعة   تحسين  علي  ويعمل  بالسرعة  المميزة  القوة  زيادة  إلي  يؤدي  للاعب  التثاقل  قوي  وتقليل 
البيئة الرملية وقد أدي ذلك تحسن متغيرات خطوة   للمتسابق حيث تم تطبيق تدريبات الهيل في 

الخطوات  (عدد  الخطوة  -العدو  لمتسابق    -طول  السرعة  تزايد  مرحلة  في  الخطوة)  م ١٠٠زمن 
  عدو. 

الرملية  البيئة  في  الهيل  للتدريبات  الخاص  الاستخدام  إلي  التحسن  هذا  الباحثين  ويرجع 
متر عدو,    ١٠٠بشكل متشابه مع الأداء وقد إنعكس ذلك علي تحسن المستوي الرقمي لسباق  

  طول وتردد وزمن الخطوات خلال مراحل السباق. 
أن زيادة   م)١٩٩٦" (VerkhoshanskyفʙʻخʦشانȜʴي  وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه "

ثبات طول  مع  التردد  زيادة  أو  التردد,  ثبات  مع  الخطوات  بزيادة طول  إما  تكون  العداء  سرعة 
حساب   علي  الخطوة  طول  زيادة  يكون  ألا  الاعتبار  في  الوضع  مع  معاً,  زيادتها  أو  الخطوات 

  )١٧٤: ٢٧حتي لا يكون التأثير سلبياً. ( ترددها أو العكس
يتفق مع إلي أقصي طولها   م)ʴȂʦʠʴǺ١٩٩٧ي أحʗʸ" (  وهذا  الخطوة  علي أنه تصل 

عند اكتساب العداء اعلي مستوي من اللياقة وبالعكس يقل طولها لانخفاض مستوي لياقته ويقصد  
إلي أعلي مستوي   الوزن والوصول  الطاقة والمحافظة علي  باللياقة, واكتساب اكبر قدر من  هنا 

الخطوات) (تردد  تنمية  نتيجة  تتحسن  العدو  سرعة  معدل  وان  الإنجاز  او   من  الخطوة  وطول 
  )٥٦: ٥عاً في وقت واحد . (تحسين الأثنين م

  للʖʲॺ والȏʘ يʹʝ علي أنه: الʰاني وʘȁلʣ يʲʯقȖ الفʙض 
لقيم   والبعدية  القبلية  القياسات  درجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

الخطوات) خلال المراحل الفنية لسباق  عدد    –تردد الخطوة    –لخطوة (طول الخطوة  االمتغيرات  
  متر عدو لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث.١٠٠
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات  :  الʰالʖ  مʹاقʵة نʯائج الفʙض
في  والبعدية  الرقمي    القبلية  قيد ١٠٠لسباق  الانجاز  للعينة  البعدي  القياس  لصالح  عدو  متر 

  البحث.
) جدول  من  درجات ١١يتضح  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   (

حيث أن قيمة (ت) المحسوبة في المستوي الرقمي القياسين القبلي والبعدى لصالح القياس البعدى 
" معنوية  مستوى  عند  الجدولية  (ت)  قيمة  من  المحسوبة 0.05أكبر  "ت"  قيمة  بلغت  حيث   "

نسبة  )٣.٥١( أن  يتضح  كما  بلغت ،  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطات  بين  التحسن 
)١٠.٥٦٪(.  

الباحثين   ١٠٠ذلك التغير أو التحسن الحادث في المستوي الرقمي لدي لاعبي    ويرجع 
متر عدو عينة البحث نتيجة تعرضهم لتطبيق البرنامج التدريبي الذي يعتمد علي أسس ومبادئ 
الارتقاء بمستوي الأداء الرياضي بطريقة سليمة ومنتظمة أدت إلي تحسن المستوي الرقمي لدى 
عينة البحث وأيضاً من خلال الاعتماد علي مجموعة التدريبات الهيل في البيئة الرملية التي أدت 

  تطوير الأداء الرقمي قيد البحث.
حيث ان الهدف الأساسي من سباقات العدو هو قطع مسافة السباق في أقل زمن ممكن, 
وهناك العديد من العوامل التي تؤثر في مستوي الأداء في سباقات العدو ومن اهمها, زمن رد  

  نشاط العضلي والقوة المبذولة. الفعل في البدء من مكعبات البدء المنخفض, التكنيك, ال
)٧٦: ٢٤ (  

الرملية عملت علي تنمية وتطوير   الهيل في البيئةذلك إلي أن تدريبات    ين يرجع الباحث و 
أدت  حيث  للجسم,  المختلفة  الحيوية  الوظائف  كفاءة  رفع  علي  عملت  وأيضا  البدنية  القدرات 

الرملية إلي زيادة قوة العضلات المختلفة وخاصة عضلات الرجلين التي    الهيل في البيئةتدريبات  
تؤدي مقاومة الرمال إلي زيادة قدرتها وأدائها وبالتالي تسهم بشكل فعال في وصول المتسابق إلي  
مستواه   تحسين  وبالتالي  المهارية   الواجبات  أداء  علي  قدرته  زيادة  في  تسهم  عالية  بدنية  حالة 

حيث أشارت إلي أن البرنامج أثر    ),١٤)(٢٠٠٨مʗʸʲ بʙهʦمة " (الرقمي وهذا ما أكدته دراسة "
  دام كلا المضمارين في القياسات البعدية إيجابياً مع تفوق المجموعة الثالثة التي جمعت بين استخ 

حيث أشارت إلي  )٤)( ٢٠١٤ايهاب أحʗʸ" (, وأكدته أيضاً دراسة "مقارنة بالمجموعتين الأخريتين
الخاصة   البدنية  القدرات  تحسين  على  فعال  إيجابي  تأثير  له  الرمال  على  التدريب  برنامج  أن 

متسابقي   لدى  الرقمي  حواجز   ١١٠والمستوى  " متر  دراسة  أشارت  كما  جʸال"  ,   ʗʸʲم
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دال    )١٥م)(٢٠١٩( تقدم  حدوث  اثر  الرملية  التلال  تدريبات  باستخدام  التدريبي  البرنامج  أن 
  .متر عدو ١٠٠إحصائياً لصالح القدرات البدنية الخاصة وعلي المستوي الرقمي بسباق  

  للʖʲॺ والȏʘ يʹʝ علي أنه: الʰالʖوʘȁلʣ يʲʯقȖ الفʙض 
دلالة   ذات  فروق  في توجد  والبعدية  القبلية  القياسات  درجات  متوسطات  بين   إحصائية 

  . القياس البعدي للعينة قيد البحث  متر عدو لصالح١٠٠لسباق  الانجاز الرقمي 
  الأسʯʹʯاجات :

في حدود طبيعة ومجال البحث والهدف منه وفي ضوء فروض البحث والمنهج المستخدم 
  - الإحصائي للبيانات, أمكن التوصل الى الاستنتاجات التالية:وطبيعة العينة ومن خلال التحليل 

الخاصة  .١ البدنية  القدرات  على  إيجابياً  أثر  قد  الرملية  البيئة  في  الهيل  تدريبات  استخدام 
 (قيد البحث). 

تدريبات  أثر   .٢ البيئةإستخدام  في  الرقمي   الهيل  المستوي  علي  إيجابياً  تأثيراً  الرملية 
 متر عدو . ١٠٠بسباق 

تدريبات   .٣ بإستخدام  في  أن  علي  البيئة  الهيل  إيجابي  تأثير  له  كان  المتغيرات  الرملية 
الخطوة   (طول  للخطوة  الخطوة    –الكينماتيكية  المراحل   –تردد  خلال  الخطوات)  عدد 

 . متر عدو١٠٠الفنية لسباق  
 :الʦʯصॻات

الـʘيʥ تʦصـلʦا في ضʦء مـا أسـفʙت عʹـه نʯـائج الʲॺـʖ واسـʯʹاداً إلـي الॻʮانـات والʹʯـائج  
  إلʻها الॺاحʦʰن يʦصʦا Ǻالآتي:

ضــرورة اســتخدام الهيــل فــي البيئــة الرمليــة كأســلوب مــن أســاليب المقاومــة حيــث أنــه يــؤدي  .١
 متر عدو. ١٠٠إلي تحسن أفضل في بعض القدرات البدنية لدي متسابقي 

لابــد مــن زيــادة عــدة أيــام التــدريب باســتخدام الهيــل فــي البيئــة الرمليــة فــي البــرامج التدريبيــة  .٢
 فإن ذلك يؤدي إلي نتائج افضل في المستوي الرقمي.

يمكن استخدام تدريبات الهيل في البيئة الرملية في مرحلـة الإعـداد العـام للتـأثير الإيجـابي  .٣
 للتدريب في الرمال علي مستوي القوة والقدرة العضلية للرجلين.

 المتسابقات) -متر عدو للدرجة الاولي (للمتسابقين١٠٠إجراء أبحاث مشابهة لمتسابقي  .٤
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ʸاجعـالʙ  
  :العॻȁʙة  الʙʸاجع:  أولاً 

"تـــأثير اســتخدام بعـــض الوســـائط التدريبيــة علـــي تنميـــة بعـــض  أبـــʦ الʦفـــا أحʸـــʗ مʸʲـــʦد: - ١
ــة  ــة التربيــ ــتير, كليــ ــالة ماجســ ــدو, رســ ــي التايكونــ ــاري للاعبــ الصــــفات البدنيــــة والأداء المهــ

  م.٢٠٠٩الرياضية للبنين, جامعة حلوان, 
متـر  ١٠٠"تـأثير برنـامج تـدريبي للقـدرات البدنيـة الخاصـة لمتسـابقي   أشʙف رشاد شلʮي: - ٢

عدو بجامعة الحدود الشمالية علي بعض القـدرات الفسـيولوجية والمسـتوي الرقمـي", بحـث 
  م.٢٠١١علمي منشور, مجلة المنوفية للتربية البدنية والرياضية, نوفمبر, 

٣ - ʙʻʸســ ʗــʸʲم ʥــʸǻالنمــوذج البيوكينمــاتيكيى لمرحلتــي البــدء وتزايــد الســرعة فــي ســباق  :أ"
, ٤٨متر عدو", مجلة أسـيوط لعلـوم وفنـون التربيـة الرياضـية, الجـزء الثالـث, العـدد   ١٠٠

 م.٢٠١٩كلية التربية الرياضية, جامعة أسيوط, 
دراسـة مقارنـة بـين تـأثير التـدريب علـي الرمـال والتـدريب فـي المـاء   "  إيهاب أحʗʸ راضـي: - ٤

ــابقي علـــي القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة والمســـتو  ــالة متـــر حـــواجز ١١٠ي الرقمـــي لمتسـ , رسـ
 م.٢٠١٤, , كلية التربية الراضية, جامعة المنيادكتوراه غير منشورة

: "ســباقات المضــمار ومســابقات الميــدان (تكنيــك_ تعلــيم _ ʴȂʦʠʴǺــي احʸــʴȂʦʠʴǺ ʗــي - ٥
 م.١٩٩٧تدريب ) ، دار الفكر العربي، القاهرة، 

"تــأثير اســتخدام  خالــʗ ســعʗ صــॻام ऌمʸʲــʗ عʮــʗالله عʮــʗ الʙʸضــي وشــȏʙʻ عʸــاد ؕامــل: - ٦
التــدريب فــي البيئــة الرمليــة علــي تطــوير المتغيــرات البدنيــة الخاصــة وأثرهــا علــي مســتوي 
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أداء مهــارة التصــويب للاعبــي كــرة اليــد الشــاطئية, بحــث علمــي منشــور, المجلــة العلميــة 
  م.٢٠٢٠, كلية التربية الرياضية, جامعة بنها, ٢٦للتربية البدنية وعلوم الرياضة, مجلد 

٧ - : Ȍافʲالʗــ ʮد عʦــʸʲوعــادل م ʜــ Ȃدرو ʗــ ʸʲفــن العــدو  -"موســوعة العــاب القــوي ذؕــي م
  م.١٩٩٧والتتابعات, دار المعارف, الاسكندرية 

٨ - ": ʥʴح ʥʴا حȂʙ دراسة بعض المتغيرات البيوميكانيكية للأداء الفني للبـدء المـنخفض  زؕ
متــر عـدو كأسـاس لوضــع تـدريبات نوعيــة" ,  ١٠٠وعلاقتهـا بالمسـتوى الرقمــي لمتسـابقي 

 ٤, الجـزء ٥١بحث علمي منشور , مجلة أسـيوط لعلـوم وفنـون التربيـة الرياضـية , العـدد 
 م.٢٠١٩, كلية التربية الرياضية , جامعة اسيوط , 

٩ - :ʥــʴح ʗــʸʲــي م "مــن أجــل قــدرة عضــلية أفضــل تــدريب البليومتريــك والســلالم الرمليــة,  زؕ
 م.٢٠٠٤المكتبة المصرية, الإسكندرية, 

١٠- ": Ȏʙʻخ ʗʸʲم ʥȂʙʻتأثير التدريب المكثف باستخدام المقطوعات التدريبية على بعض   ش
متــر عــدو ", بحــث علمــي منشــور , ١٠٠المتغيــرات البدنيــة والفســيولوجية لــدى متســابقات 

, كليـة التربيـة الرياضـية  ٢, الجـزء ٤٩مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ,العدد 
 م.٢٠١٩, جامعة اسيوط , 

١١- ʚــȂʚالع ʗــʮف عʙوأشــ ʗــʸʲم Ȋاســॺال ʗــʮدراســة مقارنــة لتــأثير التــدريب علــي الرمـــال ع" :
والتدريب في الماء علي بعض المتغيرات الفسـيولوجية ومكونـات اللياقـة الخاصـة للاعبـي 
كــرة القــدم", بحــث علمــي منشــور, المجلــة العلميــة, كليــة التربيــة الرياضــية, جامعــة طنطــا, 

 م.٢٠٠٦
ــʠفي: -١٢ ــʗيʥ عʮـــʗالʳالȖ مʶـ ــام الـ ــات  عʶـ ــي (نظريـ ــدريب الرياضـ ــات)", دار  -"التـ تطبيقـ

 م.٢٠٠٣المعارف, القاهرة, 
التحمل الدوري التنفسي : "تأثير استخدام برنامج تدريبي مقترح لتطوير عʙʸو مʗʸʲ علي -١٣

والتحمل العضلي لدي متسابقي المشي", رسـالة ماجسـتير, كليـة التربيـة الرياضـية للبنـين, 
 م.٢٠٠١جامعة حلوان, 

: "تــأثير التــدريب علـــي مضــمار الخيــل المــزروع والمضـــمار مʸʲــʗ الʴــʗʻ علـــي بʙهʦمــة -١٤
الرملـي علــي قـوة الطــرف الســفلي والمسـتوي الرقمــي للاعبــي المسـافات الطويلــة", المــؤتمر 
ــر  ــة والتعبيـ ــرويح والرياضـ ــة والتـ ــة البدنيـ ــحة والتربيـ ــدولي للصـ ــس الـ ــع للمجلـ ــي الرابـ الإقليمـ
الحركي لمنطقة الشرق الأوسـط, الجـزء الخـامس, كليـة التربيـة الرياضـية ابـو قيـر, جامعـة 

 م. ٢٠٠٨الاسكندرية, 
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١٥- ʛॻʸال خʸج ʗʸʲتأثير تدريبات التلال الرمليـة علـي بعـض القـدرات البدنيـة الخاصـة م" :
ــة الإعداديـــة", رســالة ماجســـتير,  ١٠٠والمســتوي الرقمــي لســـباق  متــر عـــدو لطلبــة المرحل

 م.٢٠١٩كلية التربية الرياضية, جامعة المنيا, 
"اختبـارات الاداء الحركـي، دار الفكـر  مʗʸʲ حʥʴ عـلاوȏ، مʸʲـʗ نʶـʙ الـʗيʥ رضـʦان: -١٦

 .١٩٩٤العربي، الطبعة الثالثة ،القاهرة،
١٧- ʥʻــان ــʲॺي حʴـ ــʗ صـ ــر مʸʲـ ــية، دار الفكـ ــة والرياضـ ــة البدنيـ ــويم فـــي التربيـ ــاس والتقـ : "القيـ

 .٢٠٠١العربي، 
١٨- :ʕـــʻʳǺ ـــةॻʠد عʦـــʸʲتـــأثير برنـــامج تـــدريبي باســـتخدام تـــدريبات البيئـــة الرمليـــة لتنميـــة  م"

متــر  ٣٠٠٠التحمــل الهــوائي واللاهــوائي علــي مســتوي الإنجــاز الرقمــي لمتســابقي جــري 
, مجلد ٣٣موانع", بحث علمي منشور, مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية, العدد 

 م.٢٠١١, كلية التربية الرياضية, جامعة أسيوط, ١
١٩- :ʔــ ʻʮل ʗــʸʲد مʦــʸʲبرنــامج تــدريبي مقتــرح باســتخدام تــدريبات البيئــة الرمليــة لتحســين  م"

متـــر,  ١٥٠٠بعـــض المتغيـــرات الفســـيولوجية والبدنيـــة والمســـتوي الرقمـــي لمتســـابقي جـــري 
, كليـــة ٦٥بحــث علمـــي منشــور, المجلـــة العلميـــة للتربيــة البدنيـــة الرياضـــية للبنــين, العـــدد 

 م.٢٠١٢التربية الرياضية للبنين, جامعة حلوان, 
ــʗالʦʱاد :" -٢٠ ʮاد عʗحــ ʗتــأثير تمرينــات البليــومترك بالأســطح المائلــة علــى تنميــة القــدرة  ناهــ

العضــلية للــرجلين لمرحلتــي البــدء والانطــلاق مــن مكعبــات البــدء ومســافة العشــر خطــوات 
متــر عـــدو" ,  ١٠٠الأولــى والمســتوى الرقمـــي لطــلاب كليـــة التربيــة الرياضـــية فــي ســـباق 

, , ١, الجزء ٥٠بحث علمي منشور , مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية, العدد 
 م.٢٠١٩كلية التربية الرياضية , جامعة اسيوط , 

٢١- :ʤॻـʢالع ʗـʮف عʙتـأثير برنـامج تـدريبي مقتـرح باسـتخدام وسـيلة تدريبيـة مقترحـة  نهـي أشـ"
ذوى الأربع بيئات تدريبية متعددة علي بعض القـدرات البدنيـة الخاصـة والمسـتوي الرقمـي 
ــي  ــث علمـ ــا, بحـ ــة المنيـ ــية جامعـ ــة الرياضـ ــة التربيـ ــات كليـ ــل لطالبـ ــب الطويـ ــابقة الوثـ لمتسـ

, كلية التربية الرياضية, جامعـة ٢٣منشور, المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية, العدد 
 م.٢٠١٩طنطا, 

  ثانॻًا : الʙʸاجع الأجʹॻʮة : 
22- Bengt Saltine: Everything you Need to Know About Hiil training 

Website cobyright Runner’s World,2002. 



 
 

 

٢٧  

23- Brain White : Why hil training , The Coach, Issue 16, 2006. 
24- Mero, A. Komi, P.V. and Gregor, R.J: Biomechanics of Sprint 

Running: A Review Journal of Sports Medicine 13(6), 1992 
25- Rob sleamaker , Ray Browning:  Serious  Training  for 

Endurance Athletes, Published Human kinetics,2006. 
26- S fironi,fmartion, vastvagnal: effects of plyometric training on 

sand varsus grass on musclr soreness andjumpion 
andsprintion ability in soccer player,school of sport and 
exercise ,faculty of medicine and surger ,university ofC 
romrforvergata,rome,Italy,2007 

27- Verkhoshansky, Y: Quickness on velocity in sports movement, 
new studues in athletics coaches association, monaco, 1996 

  :ثالʰاً: الʙʸاجع مʥ شȜॺة الʸعلʦمات الʗولॻة
28- Http://WWW.Sportsci.org/traintech/altitude/wghreview.html 


