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فاعمية برنامج تدريبي  باستخدام تدريبات المقاومة عمى بعض " 
بمحافظة  القدرات البدنية الخاصة للاعبات المسافات المتوسطة

 الشرقية
 

 إًَبٌ يحًذ َصز عجذاللهأ.د/

 أيم أحًذ يصطفًأ.د/

 يبجذح يحًذ جًبلو.د/أ.

  أسُم يحًذ يحًذ يحًذ سبنىانجبحثخ/

 مقدمة ومشكمة البحث:
التدريب الرياضي خطوات كبيرة للأمام في العصر الحديث، وتجمى ذلك في الوصول إلى حقق 

إنجازات رياضية عالية، والتي كان من الصعوبة الوصول إلييا من خلال القائمين عمى برامج التدريب 
في ىذا المجال، ويعود الفضل في ىذا التطور إلى التقدم العممي الكبير في طرق وأساليب تدريب 

عداد الرياضيين، وبخاصة الناشئين منيم، وىذا التقدم الذي تم كان استنادا عمى الحقائق العممية التي وا  
 قدميا عمم وظائف الأعضاء ، وكذلك التقنية البيولوجية.

 عممية من الرئيسي الجزء يعتبر الرياضي التدريب ان م(5105الفتاح) عبد العلا أبو يشير
مختمف  تطوير بيدف البدنية التمرينات استخدام عمى القائمة الخاصة العممية باعتباره الرياضيالاعداد 
 (3: 1) الرياضية الانشطة من معين نوع في ممكن مستوى اعمى لتحقيق لمرياضي اللازمة الصفات
الخاصة  التدريبية البرامج جميع أن م(5105وتامر الجبالي ) الجبالي، عويس ويوضح 
إلى  بالإضافة الخططي، المياري، البدني، الإعداد خصائص عمى تخطيطيا في تعتمد باللاعب
 اعتمادا باللاعبين خاصة تدريبية برامج اي أساسيات بمثابة ىي العوامل ىذه التدريب، نظريات

 أو التدريبي العمر اللاعب، قدرات مستوى الفردية، الفروق الزمني، العمر مثل أخرى عمى عوامل
 الموسم، من الفترة توقيت عمى الإعداد أنواع من نوع كل أىمية وتعتمد للاعب، الحالة التدريبية

 التخصص.  طبيعة إلى بالإضافة للاعب التدريبي والبيولوجي العمر
(16 :93) 
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حدوث تغيرات فسيولوجية  إلىأن التدريب الرياضي يؤدي  م(5100)الرحمن زاىر  دعب يذكرحيث 
نتاج الطاقة اللازمة للأداء البدني ويتوقف مستوي  وكيميائية داخل الخمية العضمية بغرض إطلاق وا 

مدي إيجابية التغيرات الكيميائية بما يحقق التكيف لأجيزة الجسم لمواجية الجيد  عمىاللاعب 
  (161 :11)والمنافسات. والتعب الوظيفي والبدني الناتج عن التدريب 

أن عمميات إخضاع الجسم م( 5112محمد عبده وضياء الدين مطاوع )ويري كلا من 
لأداء أنواع مختمفة من الحمل البدني أثناء التدريب الرياضي تُحدث تغيرات فسيولوجية "وظيفية" 
ومورفولوجية "بنائية" ينتج عنيا زيادة في كفاءة المتدرب تعزى لتطوير في نظم الطاقة ولاسيما 

بات الوظيفية والبنائية لطبيعة النشاط القدرات اليوائية واللاىوائية لديو، وتكيفيا لمواجية المتطم
 الرياضي الممارس بكفاءة مع الاقتصاد في الجيد المبذول. 

(19 :8) 
عند تصميم برامج  الرياضيإنو يجب عمى المدرب  م(5112عماد الدين عباس )ويذكر 

تشابو متطمبات الأداء  التيالتدريب أن تحتوى تمك البرامج عمى التدريبات النوعية التخصصية 
العام لأداء المعبة  الاتجاهوالخاصة بالمعبة، وباستخدام نفس المجموعات العضمية وفى  الحركي

أو الميارى أو الخططي، كذلك فإنو يجب أن توجو عممية التدريب وتركز عمى  البدنيذاتيا سواء 
ميارية والخططية، فيجب عمى من الناحية الفسيولوجية وال الرياضيمتطمبات الأداء لنوع النشاط 

المدرب عند تخطيطو لبرامج التدريب أن يركز ىدف تمك البرامج عمى تحسين نظم الطاقة المرتبطة 
تيدف  التي بالمقاوماتالمعبة التخصصية بالإضافة إلى التركيز عمى استخدام التدريبات  فيبالأداء 

 (163، 162: 14). إلى الارتقاء وتطوير الميارات الأساسية لمعبة
أن الأىداف الرئيسية لبرامج التدريب بالأثقال لكل  (0991محمد إبراىيم شحاتو )ويذكر 

الرياضيين ىو تنمية وتطوير القوة العضمية والقدرة العضمية والتحمل العضمي من خلال المدى 
يجب تقوية العضلات المساعدة والمساندة مثمما يتم  المختمفة ولذلكالكامل لحركة المفاصل 

 ( 232: 18)المحركة. لمعضلات 
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أن التدريب بالأثقال قد لا يكون كافياً لإنجاز أقصى  (5112عزت إبراىيم السيد )ويذكر 
قدرة عضمية لأنو قد لا يطور مقدرة اللاعب عمى التحول من الانقباض التقصيري إلى الانقباض 

 ( 114: 13ولكنو يعد ضرورياً لبناء أساس من القوة. ) ،الكافيةعة التطويمي بالسر 
م( جرى يحتاج إلى أداء أعمال عضمية متكررة تتميز بالعمل 1588 -م 888وسباقي )

 فيتتطمب شدة عالية  التيعمى أداء الأعمال  الاستشفاءسائل و أن تساىم  واللاىوائي، ويمكن اليوائي
 ( 158 :3)السباق. سرعة معدل الاستشفاء بعد انتياء  يمكن أن تساعد عمى الأداء، كما

وتعد سباقات المسافات المتوسطة حمقة الوصل بين سباقات العدو، وسباقات جرى 
م والحقيقة إننا لا 1588م، 888المسافات الطويمة، وتتمثل سباقات المسافات المتوسطة في سباقي 

م مثلًا 888المسافات المتوسطة فمتسابقي نستطيع أن نضع خطاً فاصلًا بين العدو، وبين جرى 
م بشرط توافر عنصر السرعة لدييم، وكذلك بالنسبة لاشتراك لا 488يمكنيم الاشتراك في سباق 

م في سباقات المسافات الطويمة بشرط توافر عنصر 1588المسافات المتوسطة خاصة  ىعب
توافر عنصر السرعة  م بشرط488المسافات الطويمة في سباق  ىالجمد، أو اشتراك لا عب

 ( 191: 15)(، 112: 18لدييم.)
 (5115عباس وآخرون ) ر(، سمي0992) الجباليسميمان عمى وعويس ويتفق كل من 

المسافات المتوسطة يتميزون بعنصر تحمل السرعة حيث تحتاج سباقات المسافات  متسابقيعمى أن 
تمكن المتسابق من جرى السباق دون أن تنقص  بالسرعة، والتيالمتوسطة إلى قوة التحمل الممزوجة 

الدورة  –)القمب  وترتبط ىنا قوة التحمل بالقدرة الوظيفية لأجيزة الجسممتناسبة، درجة الإنتاجية وسرعة 
 العضلات(.  فيوالتغيرات الكيميائية  –التنفس  –الدموية 

(13:8 ،)(83:9 ) 
 الذي الحد إلى أداءىم مستوى من ترفع وسائل عن متواصل العاب القوى بشكل ىلا عب يبحث

 كافة وعمى المتقدمة المراكز إلى والوصول رقمية إنجازات تحقيق بيدف قدراتيم الفردية يفوق
 الوسط يشيد لذا ،اللاعبين بطموحات تفي وجرعاتيا التدريبية الأحمال زيادة لم تعد حيث المستويات،
 التأثيرات من يمكن ما وبأقل المنشود التطور تؤمن وسائل عمى الحصول عنيف في سباق الرياضي
 .الجانبية
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 من العديد ان لاحظت قد المحمى المستوى عمى لمبطولات الباحثة متابعة خلال ومن سبق مما
 تؤثرليس لدييم القدرة الكافية عمى تحمل الاداء بالصورة الكافية والتي  المسافات المتوسطة   ىلا عب

 عمى لمعمل مساعدة وسائل عن البحث ضرورة ةالباحث ترى لذي المستوى الرقمي، تطويرعمى عدم 
 اللاعبين. لدىمستوى التحمل  رفع

العاب القوى  مدربيقامت بيا الباحثة مع العديد من  التيومن خلال المقابلات الشخصية        
المتوسطة المسافات  مدربيألعاب القوى وعمى وجو الخصوص  مدربي أغمب أن الباحثة لاحظت

ومن خلال ، يستخدون تدريبات الاثقال ولكن ليست بالصورة الكاممة والمعدة بالاسموب العممى المقنن 
 أليساندرا فيررى وآخرون إطلاع الباحثة عمى العديد من الدراسات المرتبطة مثل دراسة كل من 

Alessandra Ferri et al . (5100() 52م)زاراس  ،(1()5102) ، ربيع عثمان الحديدى
جياد نبيو  (،2()5102إسلام دسوقى أحمد ) (، Zaras N0, eta  (5102))  52وآخرون

ياسر حسن  (،05م( )5109، عبدالله عايد عبدالله العنزى )(  2()5102محمود عبد المحسن )
حدود عمم الباحثة   في -عدم وجود دراسة عممية الباحثة  لاحظت .،(55م( )5155حامد وأخرون )

فاعمية تدريبات المقاومة عمى بعض القدرات  عمى لمتعرف وذلكلدراسة ا ىذه إجراء إلى الباحثة دفع مما
 بمحافظة الشرقية البدنية الخاصة للاعبات المسافات المتوسطة

 ىدف البحث 
القدرات البدنية فاعمية تدريبات المقاومة عمى بعض " ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى        

 بمحافظة الشرقية الخاصة للاعبات المسافات المتوسطة
 فروض البحث: 

 فى ضوء ىدف البحث تفترض الباحثة ما يمي:
الخاصددة  البدنيددة القدددرات فددى والبعدددي القبمددي القياسددين بددين معنويددة دلالددة ذات فددروق توجددد .1

 البعدي. القياس ولصالح قيد البحثللاعبات المسافات المتوسطة 
المسدتوى الرقمدى للاعبدات  فدى والبعددي القبمدي القياسدين بدين معنويدة دلالدة ذات فدروق توجد .2

 البعدي. القياس ولصالح قيد البحثالمسافات المتوسطة 
 المصطمحات المستخدمة في البحث:
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  تدريبات المقاومة:

التخصصي   باستخدام  ىى تحويل القوة المكتسبة الى قوة خاصة بنوع النشاط الرياضى
والذى يتم فيو محاولة التوصل إلى أقصى درجة من  الاجيزة المعدة خصيصا لنوع النشاط الرياضي

داخل  لتأسيس الفسيولوجي "العضمي" ا الفاعمية عن طريق استخدام المقاومات الخارجية بغرض
 (498:  16) الوحدة التدريبية أو داخل مجموعة من التمرينات".

 : الدراسات المرجعية 

 (52م ()5100) . Alessandra Ferri et al أليساندرا فيررى وآخرون  دراسة
بيدف التحقق من العلاقة بين ىدف الدراسة متر " 1588محددات أداء الجرى لد بعنوان  دراسة

المنيج  متر ) الصفوة ( 1588المتغيرات الفسيولوجية التى لم تدرس سابقا والاداء لعدائى 
أن كلا من السعة الاكسجينية العضمية القصوى  ( لاعبينأىم النتائج:5المستخدم :التجريبي العينة )

 متر. 1588وتراكم اللاكتيك فى نياية التمرين مؤشرات ىامة للاداء المثالى لعدائى جرى 

تمرينات تأثير  دراسة أستيدفت التعرف عمى( 7()5102) ربيع عثمان الحديدى دراسة
وميارة رمى القرص  تطور بعض عناصر المياقة البدنيةى بالأثقال ووزن الجسم ف التدريب الذاتى

طالباً بالفرقة الثانية بكمية التربية  (38)،وتكونت عينة البحث منستخدم الباحث المنيج التجريبيوأ،
ة قوام كل الرياضية جامعة الزقازيق تم تقسيميم إلى مجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابط

وأشارت نتائج البحث إلى:فاعمية التدريب بالأثقال فى تنمية بعض عناصر  ،( طالباً 15منيما )
   . وميارة رمى القرص المياقة البدنية

آثار تدريب بعنوان  دراسة ( Zaras N0, eta  (5102))  52زاراس وآخرون دراسة
أسابيع قوة  6معرفة  أثر تدريب  الدراسة  القوة مقابل التدريب البالستيى عمى أداء الرمى واستيدفت

واستخدم  .مقابل التدريب البالستى  )الطاقة( التدريب عمى اداء الرمى لميارة دفع الجمة  لممبتدئين
إرتفع أداء  ومن أىم النتائججمة   دفع عبلا 17   الباحث المنيج التجريبيى عمى عينة قواميا

: مقابل 13.5-7.8الرمي بشكل ممحوظ ولكن عمى نحو مماثل بعد تدريب القوة والقدرة بمعدل )
ثناء إنقباض الرجل زادت أكثر بعد تدريب القوة  أ:، عمى التوالي( قوة العضلات 6.8-11.5
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 : في8.5:عمى التوالي( في حين أن التدريب عمى القدرة تسبب زيادة 21: مقابل 43بمعدل )
: في الرميات الباليستية زادت الألياف العضمية عبر منطقة المقطع 25.8 - 9.8أداء الوثب  و 

(fs في جميع أنواع الألياف بعد تدريب القوة بنسبة )وتشير ىذه النتائج إلى أن أداء 26-19  :
ية الباليست القدرةدفع الجمة يمكن أن يزيد بشكل مماثل بعد ستة أسابيع من القوة أو تدريب 

 . مع التكيفات الخاصة بالعضلات وذلكلممبتدئين، 

تأثير برنامج دراسة أستيدفت التعرف عمى  (2()5102إسلام دسوقى أحمد ) دراسة 
تدريبى باستخدام التدريبات النوعية عمى القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء الميارى لبعض 

 (38)،وتكونت عينة البحث من المنيج التجريبي ستخدم الباحثوأالجمل الحركية لناشئات الكاراتية"،
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى  وأشارت نتائج البحث إلى: ،ناشئة 

لممجموعة التجريبية فى القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء الميارى لمجمل الحركية فى 
 الكاراتيو لصالح القياس البعدى.   

تأثير التدريب  دراسة بعنوان  (2()5102نبيو محمود عبد المحسن )جياد  دراسة
لدىايد وتحمل القوة العضمية والمستوى الرقمى أتحمل (عمى المالون ثنائى  -المتزامن )مقاومات

تحمل  -: التعرف عمى تأثير التدريب المتزامن )مقاوماتىدف الدراسةم جرى  888لمتسابقيى 
م جرى  888وتحمل القوة العضمية والمستوى الرقمى لمتسابقيى (عمى المالون ثنائى ألدىايد 

( متسابق مسجمين بمنطقة الدقيمية لالعاب 15: )العينة :المنيج التجريبي  المنيج المستخدم.
: برنامج التدريب المتزامن اثبت فاعمية فى تحمل القوة العضمية ،وخفض النتائج اىم القوى  وكانت

 متر حري.     888مستوى المالون ثنائى الدىايد وتحسن المستوى الرقمى لمتسابقى 

دراسة أستيدفت التعرف عمى تأثير  (05م( )5109عبدالله عايد عبدالله العنزى ) دراسة 
المميزة با لسرعة وفاعمية الأرسال الساحق لدى ناشئ الكرة  تدريبات المقاومات الخارجية عمى القوة

المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بالقياس القبمي   الباحث  استخدم الطائرة بدولة الكويت،
من لاعبى الكرة الطائرة بنادى كاظمة بدولة وتكونت عينة البحث  ،والبعدي لملائمتو لطبيعة الدراسة

( لاعب مسجمين بتحاد الكرة الطائره 16( سنة وقواميم )17الكويت من مرحمة الناشئين تحت )
( ناشئين وبذلك أصبح 6،تم سحب عينة أستطلاعية قواميا ) م 2819/ 2818موسم التدريبى لم



- 590 - 

 

إلى فاعمية التدريب بالمقاومات الخارجية  وأشارت نتائج البحث ( ناشئين18عينة االبحث الاساسية )
  . تطوير الاداء الميارى للارسال الساحق  قيد البحث فى تنمية بعض عناصر المياقة البدنية

تأثير دراسة بعنوان :  (55م( )5155)وأخرون  ياسر حسن حامدكلا من  دراسة       
،  م جرى1888القدرات البدنية لناشئي استخدام تدريبات المقاومة داخل الوسط المائي عمى بعض 

تأثير استخدام تدريبات المقاومة داخل الوسط المائي عمى بعض ىدف الدراسة : التعرف عمى 
م جرى 1888لاعبي  المنيج المستخدم :التجريبي ، العينة : م جرى1888القدرات البدنية لناشئي 

مسجمين بالاتحاد المصري لألعاب سنة بنادي شباب العمال بمحافظة الوادي الجديد ال 14تحت 
م التوصل إلى تصميم تدريبات مقاومة داخل الماء أىم النتائج :  2821القوى في الموسم التدريبي 

تيدف إلى تنمية بعض عناصر الياقة البدنية ، وکذلک العمل عمي تحسين مستوى الأداء البدني 
طة الحبال المطاطة والدمبل المائي م جري من خلال استخدام تدريبات مقاومة بواس 1888لناشئي 

وتدريبات بمقاومة الجسم نفسو کما ان التدريبات المقترحة بمحتواىا وخصائص تشکيل أحماليا 
التدريبية ليا تأثير إيجابي وبشکل ذو دلالة إحصائية في تنمية بعض عناصر المياقة البدنية، 

خل الماء باستخدام الدمبل المائي وکانت من أىم التوصيات ضرورة تطبيق تدريبات المقاومة دا
 .والحبال المطاطة لما ليا من آثار إيجابية في تقدم المستوى البدني

 إجراءات البحث:
 :  منهج البحث

ىذا البحث من خلال التصميم  لملائمتو لطبيعة وأىداف التجريبيالمنيج  ةالباحث استخدمت       
والمستوي  ةالبدني للاختباراتوالذي يعتمد عمى القياس القبمي والبعدي  واحده التجريبي لمجموعة

 قيد البحث. الرقمي للاعبات المسافات المتوسطة
 مجتمع البحث: 

موسم يمثل مجتمع البحث لاعبات المسافات المتوسطة بمنطقة الشرقية لألعاب القوي        
 ( لاعبة.32( أندية وعدد اللاعبات )6الأندية التابعة لمنطقة الشرقية ) م وعدد2822/2823

 عٌنة البحث: 
الأندية الآتية )نادي الشرقية الرياضي، نادي اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من        
( يوضح الأندية وعدد 1صقر(، جدول رقم )، نادي فاقوس الرياضي، نادي كفر العرب ونالمقاول

 .يوضح تصنيف مجتمع عينة البحث (2اللاعبات المشاركات منين، وجدول رقم )
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 (1)جذول  

 انكهُخ انجحث عُُخ أفزاد نهب انتبثع ثبلأَذَخ ثُبٌ

 و اسى انُبدٌ انًُطمخ انتبثع نهب ٍعذد انلاعجُ َىع انعُُخ

 1 َبدٌ انشزلُخ انزَبضٍ انشزلُخ 6 تجزَجُخ

 2  انعزة ىٌانًمبون َبدٌ انشزلُخ 6 تجزَجُخ

 3 َبدٌ كفز صمز انزَبضٍ انشزلُخ  4 استطلاعُخ

 4 َبدٌ فبلىص انزَبضٍ انشزلُخ 4 استطلاعُخ

  انًجًىع  22 

 (5)جدول 
 تصُُف يجتًع عُُخ انجحث

 عُُخ انذراسخ الاستطلاعُخ عُُخ انذراسخ الأسبسُخ انعُُخ انكهُخ

 % انعذد % انعذد % انعذد

22 122 12 62 8 42 

 
 تجانس عٌنة البحث.

 والانحدرافبدلالدة كدل مدن المتوسدط الحسدابي والوسديط  الالتدواءبحسداب معامدل  ةالباحثد تقام
والعمدددر التددددريبي والمتغيدددرات البدنيدددة والمسدددتوي الرقمدددي  متغيدددرات النمدددوفدددي المعيددداري لعيندددة البحدددث 

 (.3قيد البحث، كما يتضح في جدول )للاعبات المسافات المتوسطة 
 (3جذول )

  تىسَع أفزاد عُُخ انجحث فٍ يتغُزاد انًُى اعتذانُخ

 وانًتغُزاد انجذَُخ لُذ انجحثوانعًز انتذرَجٍ 

 انًتغُزاد و

وحذح 

 انمُبص
انًتىسظ 

 انحسبثٍ
 انىسُظ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ
 يعبيم الانتىاء

 2.26 1.36 18.21 18.31 سُخ انعًز انشيٍُ 1

 2.15 - 2.18 161.28 161.11 سى ارتفبع انجسى 2

 2.25 - 2.16 66.14 66.41 كجى وسٌ انجسى 3

 2.12 1.21 2.25 2.12 سُخ انعًز انتذرَجٍ 4

 211 - 1.23 8.13 8.26 سى انًزوَخ 5

 1.38 2.63 4.88 5.11 ثبَُخ و32عذو  6

 2.61 2.16 11.22 11.5 كجى ألصً لىح نهزجهٍُ 1

 2.21 3.11 62.22 62.31 كجى ألصً لىح نهجذع   8

 2.33 - 1.21 14.31 14.11 عذد انعبو نعضلاد انزجهٍُانتحًم  1

 2.32 1.68 18.52 18.61 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انذراعٍُ 12

 2.58 2.51 6.15 6.26 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انجسى 11

أي أنيا  (8301: 3300 -) قد تراوحت بين الالتواء( أن قيم معاملات 3يتضح من جدول )
 .وىذا يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات( 3 ±)ما بين  انحصرت

= ٌ 22 
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 (4جذول )

 اد تىسَع أفزاد عُُخ انجحث فٍ يتغُز اعتذانُخ

 انجحثلُذ  انًستىٌ انزلًٍ

 انًتغُزاد و

وحذح 

 انمُبص
انًتىسظ 

 انحسبثٍ
 انىسُظ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ
 يعبيم الانتىاء

 2.14 1.86 3.18 3.21 دلُمخ و 822انًستىٌ انزلًٍ  1

 2.38 2.21 6.51 6.11 دلُمخ و1522انًستىي انزلًٍ  2

أي أنيا  (3301: 3380) قد تراوحت بين الالتواء( أن قيم معاملات 4يتضح من جدول )
 ات.وىذا يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث في ىذه المتغير ( 3 ±)ما بين  انحصرت

 وسائل وأدوات جمع البٌانات:

 عمى المراجع: الاطلاع
قامت الباحثة بالاطلاع عمى العديد من المراجع العممية الحديثة والتي ليا علاقة وثيقة 
بمتغيرات البحث، وتمكنت الباحثة من الاسترشاد بيذه الدراسات ونتائجيا في عرض متغيرات 

 الدراسة الحالية وكذلك الاختبارات المتداولة والمناسبة لقياس ىذه المتغيرات.
أجرت الباحثة عدة مقابلات شخصية مع بعض المدربين وأعضاء ىيئة المقابمة الشخصية:

التدريس من المتخصصين في تدريب مسابقات الميدان والمضمار، واستفادت الباحثة من ىذه 
المقابلات، حيث كانت أىم النقاط التي استفادت منيا الباحثة من ىذه المقابلات تدور حول 

اختيار أفضل الاختبارات التي تقيس متغيرات البحث.اختيار أفضل الطرق لتطوير المحاور التالية: 
المستوي الرقمي للاعبات قيد البحث.التعرف عمى العقبات التي يمكن أن تواجييا الباحثة خلال 
إجراء وتطبيق ىذه الدراسة.الدقة في إعداد البرنامج التدريبي المقترح وكيفية التطبيق العممي 

 كيفية عمل المساعدين.الصحيح.   

في تحديد أىم المتغيرات  (1) مرفق قامت الباحثة باستطلاع رأى الخبراءاستطلاع رأى الخبراء:
البدنية قيد البحث. قامت الباحثة باستطلاع رأى الخبراء في تحديد أىم الاختبارات البدنية التي 

عمى ضوء ما أسفرت الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث:تتناسب مع طبيعة البحث. 
وطبقا لمتطمبات البحث الحالي استخدمت الباحثة بعض  المرجعيةعنو القراءات النظرية والدراسات 

ميزان طبي معاير لقياس الوزن.جياز الرستامير لقياس الطول الكمى لمجسم الأجيزة والأدوات التالية:

= ٌ 22 
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وأقماع  ،انية.أعلامث  81 ,8 لقياس الزمن لأقرب   Stop Watchلأقرب سم.ساعة ايقاف 
قامت الباحثة بإعداد استمارة استطلاع رأى الخبراء الاستمارات:وعلامات ضابطة وطباشير.

لتحديد أىم المتغيرات البدنية المرتبطة بالمستوي الرقمي للاعبات المسافات المتوسطة قيد البحث 
ت المتغيرات البدنية تحديد اختبارا(، كذلك تم إعداد استمارة استطلاع رأى الخبراء ل2مرفق )

الخاصة بالمستوي الرقمي للاعبات المسافات المتوسطة والتي سوف تستخدميا الباحثة في إجراءات 
 (، وكانت كالتالي:3بحثيا مرفق )

 ( 5جذول )

 َتبئج استطلاع رأي انخجزاء فٍ تحذَذ انًتغُزاد انجذَُخ انًزتجطخ 

 ثبنًستىٌ انزلًٍ نلاعجبد انًسبفبد انًتىسطخ  

 انًتغُزاد انجذَُخ و
 أراء انخجزاء

 انُسجخ انًئىَخ
 غُز يىافك يىافك

 السرعة  1

 %88.89 1 8 السرعة الانتقالٌة 

 %55.56 4 5 السرعة الحركٌة 

 %33.33 6 3 سرعة رد الفعل 

 
2 

 القوة العضلٌة 

 %111 - 9 القوة العضلٌة للرجلٌن

 %88.89 1 8 القوة العضلٌة للجذع

 %33.33 6 3 القوة الممٌزة بالسرعة  

 %44.44 5 4 تحمل القوة 

 التحمل 3

 %111 - 9 لعضلات الذراعٌنالتحمل العام 

 %111 - 9 الرجلٌن التحمل العام لعضلات

 %111 - 9 التحمل العام لعضلات الجسم

 %88.89 1 8 المرونة 4

 %22.22 7 2 تحمل السرعة 5

 %33.33 6 3 الرشاقة 6

 التوازن  7
 %44.44 5 4 التوازن الحركً 

 %33.33 6 3 التوازن الثابت 

 %1 9 1 الدقة  8

 التوافق  9
 %33.33 6 3 توافق الذراع والعٌن 

 %44.44 5 4 توافق القدم والعٌن
 

النسددبة المئويددة لآراء الخبددراء فددي تحديددد المتغيددرات البدنيددة المرتبطددة  (5)يتضددح مددن جدددول 
، حيث تم قبول العناصر التي بمغت أىميتيا النسدبية بالمستوي الرقمي للاعبات المسافات المتوسطة

 في:% وقد انحصرت 75أكثر من 
  الانتقاليةالسرعة  -1

 = ٌ1 



- 592 - 

 

 القوة العضمية لمذراعين والرجمين. -2
  .لعضلات الذراعين والرجمين والجسمالتحمل العام  -3
 المرونة.  -4

 (6جذول )

 َتبئج استطلاع رأي انخجزاء فٍ تحذَذ اختجبراد انًتغُزاد انجذَُخ انًزتجطخ  

 ثبنًستىٌ انزلًٍ نلاعجبد انًسبفبد انًتىسطخ

 و
انًتغُزاد 

 انجذَُخ 
 الاختجبراد انًمتزحخ 

انُسجخ  أراء انخجزاء

 يىافكغُز  يىافك انًئىَخ

 
1 

 سرعة ال
 الانتقالٌة

 %44.44 5 4 متر من البدء المنطلق15عدو 

 %88.89 1 8 م من البدء الطائر31عدو 

 %11.11 8 1 ث15الجري فً المكان لمدة 

 
2 

 القوة العضلٌة

 %88.89 1 8 )الدٌنامومٌتر(اختبار أقصى قوة للرجلٌن

 %88.89 1 8   )الدٌنامومٌتر(للجذع أقصى قوة اختبار

 %1 9 1 الانبطاح المائل

 التحمل 3

 %111 - 9 اختبار التحمل العام لعضلات الرجلٌن

 %88.89 1 8 اختبار التحمل العام لعضلات الذراعٌن

 %88.89 1 8 اختبار التحمل العام لعضلات الجسم

 المرونة 4

 %111 - 9 ثنى الجذع من الوقوف

 %33.33 6 3 الجذع من وضع الجلوسثنى 

 %22.22 7 2 تقوس الجذع خلفا من الانبطاح
 

اختبددارات المتغيددرات البدنيددة لآراء الخبددراء فددي تحديددد النسددبة المئويددة  (6)يتضددح مددن جدددول 
بالمسددتوي الرقمددي للاعبددات المسددافات المتوسددطة، حيددث تددم قبددول الاختبددارات التددي بمغددت المرتبطددة 
 % وقد انحصرت في:85النسبية أكثر من أىميتيا 

  م من البدء الطائر38اختبار عدو  -1
  )الدٌنامومٌتر(أقصى قوة لمرجميناختبار  -2
 لمجذع  أقصى قوةاختبار  -3
  لقياس اختبار التحمل العام لعضلات الرجمين -4
  التحمل العام لعضلات الذراعينأقصى اختبار  -5
  التحمل العام لعضلات الجسمأقصى اختبار  -6
 (4)مرفق  اختبار ثنى الجذع من الوقوف -7

 = ٌ1 
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المستوى الرقمدي لسدباق . المسابقات الخاصة بالمستوي الرقمً للاعبات المسافات المتوسطة
 م(. 1588)المستوى الرقمي لسباق و  .م( 888)

 الدراسة الاستطلاعٌة:

 اءيددوم الأربعددم إلددى  1/1/2823تددم إجددراء الدراسددة الاسددتطلاعية فددي الفتددرة مددن يددوم الأحددد الموافددق 
 وخارج العينة الأساسية لمبحث وذلك بغرض:  لاعبات( 8م عمى عينة قواميا ) 4/1/2823الموافق 

التعدرف -تجربة الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث لمتأكد من صلاحيتيا.- تدريب المساعدين.
المسدددددافات عمدددددى تفريددددد  البياندددددات الخاصدددددة باسدددددتمارات تسدددددجيل البحدددددث وتفريددددد  بياندددددات سدددددابقات 

تقنددين درجددات الحمددل مددن -إيجدداد الصدددق والثبددات للاختبددارات المسددتخدمة قيددد البحددث.-المتوسددطة.
 . زمن الوحدة التدريبيةتحديد -حيث الشدة والحجم.

 النتائج المستخمصة من الدراسة:
ج ملائمدة البرندام-تددريب المسداعدين والتأكدد مدن صدحة قياسداتيم.-التأكد من سيولة تفري  البياندات.
 دقيقة. 188إلى  دقيقة 98التدريبية يتراوح ما بين زمن الوحدة -التدريبي المقترح لعينة البحث.

 المعاملات العلمٌة للاختبارات قٌد البحث:
 صدق الاختبارات أولا ً: 

طريقة صدق دلالو الفروق بين الربيع الأعمى  باستخدام الاختباراتبحساب صدق  الباحثة تقام
( 7جدول )، لاعبات لممسافات المتوسطة( 1وعددهم ) الاستطلاعية والربيع الأدنى لعينة البحث

 . قيد البحثالبدنية  الاختباراتيوضح دلالة الفروق بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى في 
 (1جذول )

 فٍ انزثُع الأعهً وانزثُع الأدًَدلانخ انفزوق ثٍُ 

 الاختجبراد انجذَُخ لُذ انجحث

 وحذح انمُبص الاختجبراد و

 انزثُع الأعهً

 =ٌ2 

 انزثُع الأدًَ

 لًُخ )د( 2ٌ= 

الاَحزاف  انًتىسظ انحسبثٍ انًحسىثخ

 انًعُبرٌ

انًتىسظ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

 4.28 1.34 1.58 1.16 8.23 سى انًزوَخ 1

 4.13 1.11 5.63 1.21 4.81 ثبَُخ و32عذو  2

 5.61 3.26 15.64 2.24 82.21 كجى ألصً لىح نهزجهٍُ 3

 5.21 2.38 51.18 2.11 63.14 كجى ألصً لىح نهجذع   4

 4.31 1.51 13.62 1.21 15.31 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انزجهٍُ 5

 4.81 1.52 11.13 1.61 11.26 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انذراعٍُ 6

 4.61 1.16 5.81 2.81 1.12 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انجسى 1

 23223=  2ودرجات حرية  3330قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

ممددا يعطددي  البدنيددة الاختبدداراتوجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية فددي  (7يتضددح مددن جدددول )       
  دلالة مباشرة عمى صدق تمك الاختبارات. 

ٌ1ٌ =2 = 2   
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 ثبات الاختباراتثانٌا: 

قيد والمستوي الرقمي للاعبات المسافات المتوسطة البدنية  الاختباراتبحساب ثبات  الباحثة تقام
ثم إعادة تطبيقيا مرة أخرى عمى عينة الدراسة  الاختباراتطريقة تطبيق  باستخدامالبحث 

عادة ساعة( بين نتائج التطبيق و 72، بفاصل زمني ثلاثة أيام )الاستطلاعية  (8التطبيق، وجدول )ا 
عادة التطبيقبين التطبيق و  الاستقراروضح معامل ي البدنية  الاختباراتفي  الاستطلاعيةلمعينة  ا 

 قيد البحث.والمستوي الرقمي للاعبات المسافات المتوسطة 
 (15جذول )

 يعبيم الارتجبط ثٍُ انتطجُك وإعبدح انتطجُك نهعُُخ 

 لُذ انجحثانجذَُخ الاستطلاعُخ فٍ الاختجبراد 

 الاختجبراد و
وحذح 

 انمُبص

 إعبدح انتطجُك انتطجُك 
 لًُخ )ر(

 انًحسىثخ
انًتىسظ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

انًتىسظ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

 *2.811 1.24 851 1.31 8.31 سى انًزوَخ 1

 *2.134 1.13 4.88 1.21 5.21 ثبَُخ و32عذو  2

 *2.851 2.21 82.31 2.53 82.11 كجى ألصً لىح نهزجهٍُ 3

 *2.116 2.11 63.11 2.46 63.21 كجى ألصً لىح نهجذع   4

 *2.811 1.35 15.62 1.16 15.23 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انزجهٍُ 5

 *2.131 1.51 11.63 1.11 11.11 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انذراعٍُ 6

 *2.861 1.38 1.18 1.23 1.34 عذد انعبو نعضلاد انجسى انتحًم 1

 33030( = 6ودرجات حرية ) 3330قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

 8.85ذات دلالدددة إحصدددائية عندددد مسدددتوى معنويدددة وجدددود علاقدددة ارتباطيدددة  (8يتضدددح مدددن جددددول )
عادة التطبيق 8) ودرجات حرية مما يعطي دلالة قيد البحث، البدنية  الاختباراتفي ( بين التطبيق وا 

 مباشرة عمى ثبات تمك الاختبارات.
 (2مرفق رقم ) البرنامج التدريبي

 البرامج التدريبيأسس وضع 

الخطددوات التاليددة عنددد وضددع مجموعددة التدددريبات الخاصددة بالبرنددامج التدددريبي  ةالباحثدد تاتبعدد
  بالأثقالباستخدام التدريب 

 :  بالأثقالاليدف من التدريب -0
 لمعينة قيد البحث.للاعبات المسافات المتوسطة  الرقميالقوة العضمية والمستوى تطوير 

  -الاثقال: عند وضع تدريبات  ةالباحث راعتياالاسس التي -5
 أجمو.أن تحقق مجموعة التدريبات اليدف التي وضعت من -

 ٌ= 8 
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 المتاحة.مناسبة التدريبات مع الامكانيات -
 الصعب. إلىترتيب المحتوي بشكل تتابعي بحيث يبدأ من السيل -
 أن تكون التدريبات المستخدمة في نفس اتجاه المسار الحركي لمسباق قيد البحث.-
 والسلامة.توافر عوامل الامن -
 الفردية.الشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق -
 البرنامج.توزيع فترات الراحة والنشاط داخل -

 الاثقال: تدريبات  باستخدامالبرنامج التدريبي  أسس وضع
(، 5(، )6لمعديدددد مدددن المراجدددع والرسدددائل العمميدددة والبحدددوث ) المرجعددديمدددن خدددلال المسدددح 

 التددددريبيإلدددى ضدددرورة تدددوافر الأسدددس التاليدددة لنجددداح البرندددامج  ةالباحثددد تتوصدددم (16(، )14، )(7)
 بالأثقال:التدريب  باستخدام

 وتدريبات الإطالة والمرونة.الاىتمام بالإحماء -
 تكامل تمرينات الذراعين والرجمين لتحقيق أقصى استفادة.-
 دقائق. 2-1إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة -
 استخدام طريقة التدريب مرتفع ومنخفض الشدة.-
 نياية الوحدة اليومية. فيالاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبيعية -

شددة الحمدل فيدو بدين  الاثقدال تتدراوحات المرجعيدة والمراجدع العمميدة أن تددريبات وتشير الدراس
 فدديتكددرارات  8-3، ويكددون حجددم الحمددل بتكددرارات مددن للاعبددات% مددن الحددد الأقصددى  98 – 88

وتكددددون فتددددرات الراحددددة حتددددى  مجموعددددات، 4-2المجموعدددة الواحدددددة وتتددددراوح عدددددد المجموعددددات بددددين 
 دقائق. 2-1ن المجموعات بين استعادة الاستشفاء، وتبم  بي

 التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج التدريبي المقترح: -
بتحديد الأسس العامة لمبرنامج وتم استطلاع رأى الخبراء لتحديد الفتدرة  قامت الباحثةبعد أن  

 .الكمية لمبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية
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 (9جدول )
 التوزٌع الزمنً لمحتوٌات البرنامج المقترح 

 انتىسَع انشيٍُ انجُـــــــبٌ و

 أسجىع 8 عذد الأسبثُع -1

 وحذح تذرَجُخ 24 عذد انىحذاد انتذرَجُخ -2

 وحذاد تذرَجُخ 3 عذد انىحذاد انتذرَجُخ فٍ الأسجىع -3

 دلُمخ 122-12 سيٍ انتطجُك فٍ انىحذح انىاحذح -4

 ( دلُمخ322) فٍ الأسجىعسيٍ انتطجُك  -5

 ( دلُمخ2422) انشيٍ انكهٍ نتطجُك انجزَبيج -6

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح: 
 الأسبوع وزمن فيأستمر البرنامج التدريبي لمدة ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية 

الخاصدددة والمستوى البدنية  تطوير القدرات دقيقة وكان اليدف العام منو 188-98الوحدة من 
 م (  1588 –م 888) المسافات المتوسطةلاعبات و لدى الرقمي 

حسدداب حمددل  جامعددة الزقددازيق وتددم دإسددتا% ومكددان التدددريب  95: 88وتددراوح حمددل التدددريب:
 .التدريب من خلال قياس معدل النبض عن طريق طريقة كارفونين

  المقترح.:تحديد محتويات البرنامج التدريبي 
المقترح عمى مجموعة تدريبات عامة وتدريبات بدنية خاصدة وايضدا  التدريبيالبرنامج  يحتوي

لسددباقي مياريددة  بالأثقددال وتدددريباتعمددى مجموعددة مددن التدددريبات الخاصددة  التدددريبيأحتددوى البرنددامج 
 .م(1588 –م 888)

 مكونات حمل التدريب لمبرنامج المقترح:
مدددن خدددلال الاطدددلاع عمدددى المراجدددع العمميدددة المتخصصدددة وكدددذا الدراسدددات السدددابقة والمناقشدددة مدددع      

 :يميبتحديد مكونات حمل التدريب كما  ةالباحث تالأساتذة والخبراء والمدربين قام
  الشدة: -

 للاعبة.% من أقصى أداء 95-88البرنامج من  في الضاغطةتراوحت شدة التدريبات 
 حجم الحمل:  -

( 8-6وتدراوح عددد التكدرارات مدا بدين ) دقيقدة،( 68- 48بدين ) تدريبات الاثقال ماتراوح زمن أداء      
 ( مجموعو.4-2)من تكرار لمتمرين الواحد وعدد المجموعات 

  فترات الراحة البينية:  -
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مرحمدة التعدب  فديأن تكون فترات الراحة البينية كافية حتى لا يحدث تكرار الحمدل  ةالباحث تراع     
 بما يؤدى إلى حدوث التطوير لمتغيرات البحث المختارة وعدم حدوث الإصابات لأفراد عينة البحث.

 خطوات إجراء التجربة 

 :التاليتم تحديد خطوات إجراء التجربة عمى النحو 
 استاد جامعة الزقازيق.مكان تطبيق البرنامج  -
 م(.2823 -م 2822) رياضيالموسم التم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح خلال  -

والقياسدددات وكدددذلك الأدوات والأجيدددزة اللازمدددة لمبحدددث  الاختبدددارات تحديددددبعدددد  الباحثدددة تقامددد -
تسددداعد عدددمى سددير تجربددة  والتدديوالإجددراءات لمبحددث  الخطددواتالعينددة بعمدددل بعددض  واختيددار

  يمي:البحث بطريقة عممية سميمة وصحيحة وكانت تمك الإجراءات كما 
بإجراء القياس القبمي لعينة البحث من يوم الاثنين الموافق  الباحثة تقام القبلً.القٌاس 

لإجراء الاختبارات  بإستاد جامعة الزقازيقم 11/1/2823الموافق  اءم إلى يوم الأربع9/1/2823
 .البدنية والمستوي الرقمي للاعبات المسافات المتوسطة

بتطبيق البرنامج التدريبي عمى عينة البحث التجريبية وذلك  الباحثة تقام البرنامج التدرٌبًتطبٌق 
م أيام السبت الإثنين 8/3/2823م إلى يوم الأربع الموافق 14/1/2823من يوم السبت الموافق

( وحدة تدريبية مدة البرنامج التدريبي وذلك عمى استاد جامعة الزقازيق عمى 24والأربعاء بواقع )
 . البحث العينة التجريبية قيد

بإجراء القياس البعدي بنفس الإجراءات التي تمت في القياس القبمي  الباحثة تقام البعدي.القٌاس 
م 14/3/2823إلى يوم الثلاثاء الموافق م 13/3/2823لعينة البحث وذلك من يوم الإثنين الموافق 

 .للاعبات المسافات المتوسطةلإجراء الاختبارات البدنية والمستوي الرقمي  بإستاد جامعة الزقازيق
 :المعالجات الإحصائٌة

ىدددذا  فددي التددي اسددتخدمتبعددد جمددع البياندددات وتسددجيل القياسددات المختمفددة لممتغيدددرات  الباحثددةقامددت 
روض دفدددددال ةدحدددددن صدأكد مدددددتددددداف والدإجراء المعالجددددات الإحصدددائية المناسددددبة لتحقيددددق الأىددددبدددد البحدددث

وتددم  ”SPSS“الإحصددائي البرنددامج  باسدتخدام الآلدديالقددوانين الإحصددائية وكدذلك الحاسددب باسدتخدام 
دلالددة  المتوسددط الحسددابي، الانحددراف المعيدداري، الوسدديط، معامددل الالتددواء، اختبددار حسدداب مددا يمددي:

 .نسب التحسن، البسيط )بيرسون( الارتباطمعامل ، الفروق )ت(
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 عرض ومناقشة النتائج 

 معنويدة دلالدة ذات فدروق توجدد :والةذ  ٌةنع علةى  نتـةـائج الفةرض الولومناقشةة  عـرض 
 قيدد البحدثالخاصدة للاعبدات المسدافات المتوسدطة  البدنيدة القددرات فدى والبعددي القبمي القياسين بين

 البعدي. الاختبار ولصالح
 (12جذول )

 نهًجًىعخدلانخ انفزوق ثٍُ يتىسظ َتبئج انمُبسٍُ انمجهٍ وانجعذٌ 

 انتجزَجُخ فٍ الإختجبراد انجذَُخ لُذ انجحث   

 الإختجبراد م
وحدة 
 القٌاس

 انمُبص انجعذٌ انمُبص انمجهٍ
 لًُخ )د(

انًتىسظ  انًحسىثخ

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

انًتىسظ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

 4.51 1.18 11.89 1.29 8.11 سى انًزوَخ 1

 4.33 1.29 4.29 1.31 5.11 ثبَُخ و32عذو  2

 5.69 1.36 85.38 1.33 11.64 كجم ألصً لىح نهزجهٍُ 3

 6.19 2.28 68.84 2.57 62.13 كجم   نهجذع ألصً لىح 4

 5.28 1.37 21.97 1.26 14.36 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انزجهٍُ 5

 6.25 1.63 26.17 1.77 18.11 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انذراعٍُ 6

 5.46 1.27 9.78 1.38 6.41 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انجسى 7

 0.192=  00ودرجات حرية  1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

 (11جذول )

 َست انتحسٍ ثٍُ لُبسبد انجحث انمجهُخ وانجعذَخ 

 انجذَُخ لُذ انجحث الاختجبرادفٍ 

 الإختجبراد م
وحدة 
 القٌاس

 انمُبص انجعذٌ انمُبص انمجهٍ
َسجخ 

انًتىسظ  انتحسٍ%

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

انًتىسظ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

 33.29 1.18 11.89 1.29 8.11 سى انًزوَخ 1

 17.34 1.29 4.29 1.31 5.11 ثبَُخ و32عذو  2

 7.21 1.36 85.38 1.33 11.64 كجم ألصً لىح نهزجهٍُ 3

 9.74 2.28 68.84 2.57 62.13 كجم   نهجذع ألصً لىح 4

 46.13 1.37 21.97 1.26 14.36 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انزجهٍُ 5

 39.28 1.63 26.17 1.77 18.11 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انذراعٍُ 6

 52.57 1.27 9.78 1.38 6.41 عذد انتحًم انعبو نعضلاد انجسى 7

 0.192=  00ودرجات حرية  1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

 = ٌ12   
 

 = ٌ12   
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وجددود فددروق دالددة إحصددائية بددين متوسددطي القياسددين ( 11، جدددول )(18جدددول ) يتضددح مددن       
المتغيرات البدنية )المرونة والسرعة والقوة والتحمدل( ولصدالح القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية في 

وجددود نسدب تحسددن بدين القياسدين القبمددى والبعددى فددى المتغيدرات البدنيددة القيداس البعددي، كمددا يتضدح 
(، حيث كانت أعمى نسدبة تحسدن 9.74( و )52.57) نقيد البحث، وانحصرت نسبة التحسن ما بي

 (.أقصي قوة لمجذع( وكانت أقل نسبة تحسن في متغير )التحمل العام لعضلات الجسمفي متغير )
بسدبب التددريبات البدنيدة داخدل  ىذا التحسن فى المتغيرات البدنية قيدد البحدث الباحثةوترجع         

وحدة تدريبية لمدة ثلاث أيدام أسدبوعياً والتدي  24أسابيع بواقع  8البرنامج التدريبي الذي استمر لمدة 
وحدددة مدؤثرة بالشددة القصددوى أو العاليدة ممددا يحددث تكيددف  12احتدوت ىدذه الوحدددات عمدى أكثددر مدن 

إلددى البرنددامج  اللاعبددات، وترجددع الباحثددة ىددذا التحسددن فددي المتغيددرات البدنيددة قيددد البحددث سددريع مددع
 التدريبي بالأثقال.

زيدادة الكتمدة فدي  ىذه الفروق المعنويدة بدين متوسدطي القياسدين القبمدي والبعددي ةي الباحثز عتو        
مدع  الراحدات الايجابيدة العضمية لمعضلات بالجسم وتقميل نسدبة الددىون وزيدادة قددرة العضدلات عمدى
المرونددددة والسددددرعة والقددددوة تدددددريبات الأثقددددال ممددددا أدى إلددددى تحسددددن المتغيددددرات البدنيددددة المتمثمددددة فددددي )

 ( لدى اللاعبات قيد البحث.والتحمل
فددي المتغيددرات  ىددذه الفددروق المعنويددة بددين متوسددطي القياسددين القبمددي والبعدددي ةي الباحثددذعددتو        

 ميكسدبيوالتدي لمرحمدة التعدب  اللاعباتصل حيث و تدريبي البرنامج النظم بالتدريب المالبدنية نتيجة 
صددفة التحمددل لأن الوصددول إلددى درجددة التعددب يددؤدي إلددى تنظدديم ذاتددي للأجيددزة العضددوية التددي مددن 
شددأنيا رفدددع كفددداءة الأداء الرياضدددي ليدددذه الأجيدددزة بمددا يعطييدددا بعدددد ذلدددك خاصدددية الاسدددتمرار والثبدددات 

 .والتكيف في العمل
فددي المتغيددرات  ىددذه الفددروق المعنويددة بددين متوسددطي القياسددين القبمددي والبعدددي ةالباحثددي ز عددتو       

البدنية قيد البحث إلى تطبيق البرنامج التدريبي المقترح والدذى روعدي فيدو اسدتخدام التددريب بالأثقدال 
تخدام تمريندددات والددذى كدددان ليددا بدددال  الأثددر الإيجدددابي فددي تحسدددين مكونددات المياقدددة البدنيددة نتيجدددة اسدد

الأثقال والوثب والحجل والحركات الارتدادية وزيادة قدرة العضمة عمى الانبساط، كمدا راعدى البرندامج 
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التدريبي المقترح ملائمة حمل التدريب في شدتو وحجمو وفترات الراحة، ومراعاة الفروق الفردية بدين 
 ابية لمسباقات الرسمية.اللاعبات كل عمى حدة، وكذلك استخدام التدريبات الخاصة والمش

أبووو العوولا عبوود م( و 5112أبووو العوولا عبوود الفتوواح ) تتفددق ىددذه النتددائج مددع مددا أشددار إليددوكمددا        
بدأن التددريب المدنظم ببرندامج تددريبي يصدل باللاعدب لمرحمدة  (م5112الفتاح وأحمود نصور الودين )

التعب يكسبو صفة التحمل لأن الوصول إلى درجة التعب يؤدي إلى تنظديم ذاتدي للأجيدزة العضدوية 
التددي مددن شددأنيا رفددع كفدداءة الأداء الرياضددي ليددذه الأجيددزة بمددا يعطييددا بعددد ذلددك خاصددية الاسددتمرار 

 . والثبات والتكيف في العمل
(2: 122 )(4: 151)  

بدأن التددريب مWilliam Ebben  (2882 ) م إيبويناوليو تتفدق ىدذه النتدائج مدع مدا أشدار إليدوو 
بالأثقددال يعتبددر مددن أفضددل طددرق التدددريب المسددتخدمة فددي بددرامج التدددريب الرياضددي لتنميددة الصددفات 

 (78: 24البدنية للاعبين مقارنة بالطرق الأخرى التقميدية . )
نتائج التحسن في متغيدرات المروندة مدن خدلال تددريبات المروندة والإطالدة التدي قامدت  ةالباحثي ز عتو 

بيددا الباحثددة فددي معظددم الوحدددات التدريبيددة نظددراً لأىميتيددا قبددل التدددريب وأثندداء التدددريب لأنيددا بمثابددة 
 حائط الصد من الإصابات.

 Alessandra أليساندرا فيررى وآخرون  نتائج دراسة كل منوتتفق نتائج تمك الدراسة مع        
Ferri et al . (5100() 52م)زاراس وآخورون ،(1()5102) ، ربيع عثمان الحديودىZaras 
N0, eta  (5102))  52 ،) ( 2()5102إسوولام دسوووقى أحموود،)  جيوواد نبيووو محمووود عبوود

ياسووور حسووون حامووود  (،05م( )5109، عبووودالله عايووود عبووودالله العنوووزى )(  2()5102المحسووون )
عمدى  وانعكاسدوفدي المجيدود،  الاقتصدادوالتي اشدارت إلدى تحسدن مسدتوى (55م( )5155وأخرون )

مسدددتوى الأداء بعدددد تطبيدددق البدددرامج التدريبيدددة، والددددمج بدددين عنصدددري التحمدددل والقدددوة العضدددمية بشدددكل 
 (71()65) .فقطأفضل من تنمية عنصر التحمل 

 معنويوة دلالوة ذات فوروق توجودوالدذي ينصدان عمدى أندو " وبيذا يتحقق فرض البحث الأول        
قيوود الخاصووة للاعبووات المسووافات المتوسووطة  البدنيووة القوودرات فووى والبعوودي القبمووي القياسووين بووين

 .البعدي القياس ولصالح البحث
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 بدين معنويدة دلالدة ذات فدروق توجدد :والذ  ٌةنع علةى  عـرض  ومناقشة نتــائج الفرض الثانً 
 ولصدددالح قيددد البحددثالمسددتوى الرقمدددى للاعبددات المسددافات المتوسدددطة  فددى والبعددددي القبمددي القياسددين
 البعدي. الاختبار

 (12جدول )
 دلالة الفروق بٌن متوسط نتائج القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة

 قٌد البحث  فً المستو  الرقمًالتجرٌبٌة   

 الاختجبراد م
وحدة 
 القٌاس

 انمُبص انجعذٌ انمجهٍانمُبص 
 لًُخ )د(

انًتىسظ  انًحسىثخ

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

انًتىسظ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

 4.19 1.41 2.81 1.61 3.24 دقيقة و 822انًستىٌ انزلًٍ  1

 4.37 1.76 5.73 2.13 6.65 دقيقة و1522 انزلًٍ انًستىي 2

 1.796=  11ودرجات حرية  8.85قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط نتائج القياسين القبمي والبعدي 12يتضح من جدول )
قيدد  المسدتوي الرقمدي للاعبدات المسدافات المتوسدطةلممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي فدي 

 البحث.
 (13جذول )

 َست انتحسٍ ثٍُ لُبسبد انجحث انمجهُخ وانجعذَخ 

 فٍ انًستىي انزلًٍ لُذ انجحث

 الاختجبراد م
وحدة 
 القٌاس

َسجخ  انمُبص انجعذٌ انمُبص انمجهٍ

انتحسٍ

% 
انًتىسظ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

انًتىسظ 

 انحسبثٍ

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ

 13.27 1.41 2.81 1.61 3.24 دقيقة و 822انًستىٌ انزلًٍ  1

 13.83 1.76 5.73 2.13 6.65 دقيقة و1522 انزلًٍ انًستىي 2

 1.796=  11ودرجات حرية  8.85قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

وجدود فددروق دالدة إحصددائية بدين متوسددطي القياسددين ( 13، جدددول )(12جددول ) يتضدح مددن
م  888المسدتوى الرقمدي لسدباققيدد البحدث )المستوي الرقمي لممجموعة التجريبية في  والبعديالقبمي 

( ولصالح القيداس البعددي، كمدا يتضدح وجدود نسدب تحسدن بدين القياسدين م جرى قيد البحث1588/ 
قيددد البحددث، وانحصددرت نسددبة م جددرى 1588م /  888المسددتوى الرقمددي لسددباقالقبمددي والبعدددي فددي 

( م1588في متغير ) حيث كانت أعمى نسبة تحسن%(، 02.82%( و )02.51) نالتحسن ما بي
 (.م888وكانت أقل نسبة تحسن في متغير )

 = ٌ12   
 

 = ٌ12   
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م، 888ذلدددددك التدددددأثير الإيجدددددابي عمدددددى متغيدددددر المسدددددتوي الرقمدددددي لسدددددباق  ةالباحثدددددي ز عدددددتو 
متر إلى البرنامج التدريبي الرئيسي وما يحتويو من تدريبات تحمدل السدرعة والتحمدل العضدمي 1588

السدرعة وسدرعة تغييدر الاتجداه، ومدا ليدا مدن فعاليدة فدي  والقدرة العضمية بأنواعيدا المختمفدة وتمريندات
تطوير السرعة وتحمل السرعة، وكذلك التخطيط والتطبيق المقنن ليدذه التددريبات ىدذا بالإضدافة إلدى 

 انتظام جميع المتسابقين في التدريب لمعينة التجريبية قيد البحث.
تدددأثير البرندددامج التددددريبي  تطدددور المسدددتوي الرقمدددي للاعبدددين قيدددد البحدددث إلدددى الباحثدددةي ز عدددتو 

وخددة تدريبيدة  24أسدابيع بواقدع ثدلاث وحددات أسدبوعياً بإجمدالي  8المقنن عمميداً والدذى أسدتمر لمددة 
مدة البرنامج التدريبي والذى أثر بشكل كبيدر عمدي اللاعبدات حيدث تعتبدر المدرة الأولدي التدي يخضدع 

لمسدتوي الرقمدي لممسدافات المتوسدطة ىؤلاء اللاعبات إلى برنامج تدريبي مقنن ومتخصص لتطدوير ا
والذى يعتمد عمي التدريب الحديث المقنن عممياً وتحت إشراف متخصصين في المسافات المتوسطة 

البرندامج موجدو  كانت اغمدب التددريبات داخدلحيث مما كان لو بال  الأثر في تطوير تمك السباقات، 
نتيجددة لاسددتخدام تدددريبات  اتعيددة اللاعبددالددي زيددادة دافممددا ادى الددي تطددوير المتغيددرات قيددد البحددث 

 .متنوعو من حيث الشكل والاداء
الباحثددة تطددور المسددتوي الرقمددي للاعبددات قيددد البحددث إلددى البرنددامج التدددريبي المقددنن ي ز عددتو 

سداعد فدي تطدوير تكتيكدات السدباقات مثدل متدى يجدب زيدادة السدرعة ومتدى يجدب الحفداظ عممياً الذي 
في تعزيدز الدتحكم فدي العقدل ، كذلك ساعد البرنامج التدريبي اللاعبات ةاللاحق سباقاتعمى الطاقة لم

تحسددين  ، كمددا سداعد البرنددامج التدددريبي اللاعبدات عمددىوتحسدين الاسددتراتيجيات الذىنيددة أثنداء السددباق
 وسرعة مناسبة.السرعة النيائية وقدرة اللاعبات عمى إنياء السباق بقوة 

، الرقمدددي لممسدددافات المتوسدددطةمسدددتوى النتدددائج الدراسدددة الحاليدددة، والتدددي توضدددح تحسدددن  وتتفدددق
المياريدة وىدذا والتي حققت تطوراً إيجابياً في مكونات الجسم في القياس البعدي في جميع المتغيرات 

) . Alessandra Ferri et al أليسواندرا فيوررى وآخورون نتدائج دراسدة كدل مدن  ما اشدارات إليدو
  Zaras N0, etaزاراس وآخوورون ،(1()5102) ، ربيووع عثمووان الحديوودى(52()م 5100

جيووواد نبيوووو محموووود عبووود المحسووون  (،2()5102إسووولام دسووووقى أحمووود ) (، 52  ((5102)
ياسووور حسووون حامووود وأخووورون  (،05م( )5109، عبووودالله عايووود عبووودالله العنوووزى )(  2()5102)
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لتحقيق تقددم ممحدوظ فدي مسدتوى  التدريب بالاثقالوالذين أكدوا جميعاً عمى أىمية  (55م( )5155)
  .الأداء ومستوى تحمل القوة العضمية لدى الرجال المدربون

وترجع الباحثدة سدبب التحسدن فدي المسدتوي الرقمدي قيدد البحدث إلدى اسدتخدام البرندامج المقتدرح 
ى حددوث التكيدف والتركيز عمى الأداء بنفس السرعة والقدوة المسدتخدمة فدي المنافسدة كمدا أندو أدى إلد

البدني والفسيولوجي لتحمل التعب البدني الواقع عمى اللاعبين عند أداء المسابقة المطموبة منيا مما 
 أدى إلى تحسن المستوي الرقمي.

 القياسوين بوين معنويوة دلالوة ذات فوروق توجد "وبيذا يتحقق فرض البحث الثانى عمى أنو        
 القيواس ولصوالح قيود البحوثالمسوتوى الرقموى للاعبوات المسوافات المتوسوطة  فوى والبعدي القبمي

 البعدي.

 أولاً: الاستنتاجات

في ضوء أىداف البحث وفروضدو وفدى حددود مجتمدع البحدث واسدتنادا لممعالجدات الإحصدائية 
 وما أشارت إليو النتائج، أمكن التوصل إلى الاستخلاصات التالية:

القدرات البدنية الخاصة  عمىتأثيراً إيجابياً  بالمقاومةإستخدام التدريب يؤثر البرنامج التدريبي ب -1
 .العينة قيد البحثلدى 

المستوى الرقمى لسباق  عمىتأثيراً إيجابياً  بالمقاومةيؤثر البرنامج التدريبي بإستخدام التدريب  -2
 .العينة قيد البحثلدى  م( 1588 –م 888)

لدى م(1588 –م 888لسباق )المستوى الرقمى و  القدرات البدنية فى  نسب التحسنزيادة  -3
 .العينة قيد البحث

 ثانٌاً: التـوصٌــات

فدددي ضدددوء النتدددائج والاستخلاصدددات التدددي تدددم التوصدددل إلييدددا وفدددى إطدددار حددددود عيندددة البحدددث، 
 توصى الباحثة بالتوصيات التالية:

الخاصة لما لو من أثر فعال فى تحسين  لتطوير القدرات البدنية بالمقاومةإستخدام التدريب  -1
 . م( 1588 –م 888سباق )المستوى الرقمى فى 
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لتلافى التأثيرات المتبادلة  بالمقاومةالإىتمام بتمرينات الإطالة والمرونة عند تطبيق التدريب  -2
 العكسية لتنمية القوة عمى المرونة.

( أسابيع حتى 8عن ) بالمقاومةيجب ألا تقل فترة تطبيق البرنامج التدريبى باستخدام التدريب  -3
 يحقق نتائج جيدة.

 المراجع قائمة 
 أولا: المراجع العربية 

 العربي، الفكر دار الفسيولوجية الاسس الرياضي التدريب :م(5105الفتاح) عبد احمد العلا أبو-0
 القاىر.

 . القاىرة العربي،دار الفكر تدريب الرياضي، فسيولوجيا ال (:م5112عبد الفتاح) أبو العلا أحمد-5

الاستشفاء فى المجال الرياضي، دار الفكر العربي،  (:0999) أبو العلا أحمد عبد الفتاح-2
 القاىرة.

فسيولوجيا المياقة البدنية، دار  م(:5112أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد )-2
 لفكر العربي، القاىرة.ا

تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريبات النوعية عمى  "م( :5102)إسلام دسوقى أحمد  -2
القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء الميارى لبعض الجمل الحركية لناشئات 

  الكاراتية"، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط. 

تحمل (عمى  -:تأثير التدريب المتزامن )مقاومات (م 5102)محمود عبد المحسنجياد نبيو -2
م جرى  888لدىايد وتحمل القوة العضمية والمستوى الرقمى لمتسابقيى أالمالون ثنائى 

 . 27المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضة ،جامعة المنصورة ،المجمد 

ير تمرينات التدريب الذاتى بالأثقال ووزن الجسم فى تأث (:"5102ربيع عثمان الحديدى ) -1
تطور بعض عناصر المياقة البدنية وميارة رمى القرص لدى طلاب كمية التربية 
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كمية التربية  (،42المجمد) الرياضية جامعة الزقازيق،مجمة عموم وفنون الرياضة،
 الرياضية بنات، جامعة حموان.

النظرية والتطبيق، مطبعة التيسير،  –ألعاب القوى  (:0991سميمان عمى، عويس الجبالي )-8
 القاىرة.

نظريات وتطبيقات )مسابقات الميدان والمضمار( م(: 5115سمير عباس عمرو وآخرون )-9
 ، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية الاسكندرية.1الجزء الأول، ط

اب القوى، الدار العدو والجري والتتابعات في ألع (:0998صدقي سلام، جمال الدين عمى )-01
 البيضاء، القاىرة.

 فسيولوجيا الرياضة، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة. م(: 5100عبد الرحمن زاىر )-00

تأثير تدريبات المقاومات الخارجية عمى القوة  :"م(5109عبدالله عايد عبدالله العنزى ) -05
 ة بدولة الكويتالمميزة با لسرعة وفاعمية الأرسال الساحق لدى ناشئ الكرة الطائر 

 جامعة أسوان . ،،رسالة ماجيستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية 

تأثير التدريب المتباين باستخدام الأثقال والبميومترك عمى  م(:5112عزت إبراىيم السيد)-02
بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل"، رسالة 

 ية الرياضة، جامعة طنطا. دكتوراه، كمية الترب

عداد الفريق فى  م(:5112عماد الدين عباس أبوزيد )-02 التخطيط والأسس العممية لبناء وا 
 الألعاب الجماعية، منشأة المعارف، الإسكندرية.

 ألعاب القوى بين النظرية والتطبيق، دار الفكر العربي، القاىرة.  (:0991عويس الجبالي )-02

 2منظومة التدريب الحديث "النظرية والتطبيق" ط م(:5105تامر الجبالي)عويس الجبالي، -02
 دار ابو المجد لمطابعة والنشر القاىرة.

المياقة البدنية ومكوناتيا،  م(:0991كمال عبد الحميد إسماعيل، محمد صبحي حسانين )-01
 دار الفكر العربي، القاىرة.
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 ل، منشأة دار المعارف، الإسكندرية. التدريب بالأثقا م(:0991محمد إبراىيم شحاتة)-08

توجيات تطوير القدرات اليوائية  م(:5112محمد احمد عبده، ضياء الدين مطاوع)-09
واللاىوائية لمرياضيين ومعايير تغذيتيم للارتقاء بمستوى التدريب والرياضة العربية، 

عربية دراسة مقدمة لجائزة الممك فيصل بن فيد الدولية لبحوث تطوير الرياضة ال
 ضمن دراسات المحور الثاني )التدريب الرياضي(.

دار الفكر  والبدنية،القياس والتقويم في التربية الرياضية م(: 5112حسانين) صبحيمحمد -51
 القاىرة. العربي،

تمرين لمقوة العضمية  99 م(:5111محمد نصر الدين رضوان، أحمد متولي منصور)-50
 والمرونة الحركية لجميع الانشطة الرياضية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

م( 5155ياسر حسن حامد ، محمد ابراىيم عمى ،وليد نشأت عمى ،ابراىيم فوزى ابراىيم  )-55
تأثير استخدام تدريبات المقاومة داخل الوسط المائي عمى بعض القدرات البدنية :

، مجمة الوادى الجديد لعموم الرياضة،كمية التربية الرياضية م جرى1888لناشئي 
 (6(، مجمد)1جامعة الوادى الجديد ،العدد )
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