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المستوي  وتأثيره عليبرنامج تدريبي موجه في ضوء بعض المحددات الكينماتيكية 
 متر عدو 044متسابقي الرقمي ل

 عبد العزيز يم.د / أحمد عبد المرض

 مشكلة البحثمقدمة و 

ن التطوير الدائم والمستمر لعمليات التدريب الرياضي وخاصة في مجال مسابقات إ
الميدان والمضمار لا يتوقف عند حد معين حيث يهدف هذا التطوير الوصول إلى أفضل 

م  044 سباقالإنجاز الرقمي لهذه المسابقات و الأساليب والبرامج التدريبية وذلك للارتقاء بمستوى 
من السرعة و  ئل  ها اطول سباقات العدو واعنفها ويتطلب قدرا  ضمار و عدو أحد سباقات الم

 القوة و  ملالتح

اصة التقوية الخ ن تمريناتعلى ا مDavid & Middle (2442) دليديفيد ومويشير 
ج جيدة في مسابقات ئتان لالها عليالذي يتم الحصول من ختتم عن طريق الأثقال والبليومتري و 

 ( 0140،  0143:  11العاب القوي ) 

ومترابطة ومتناغمة فيما بينها  العام متعددة وكثيرة ةالعناصر الأساسية في العدو بشكل إن
في عدو المسافات القصيرة  لذا فهي عندما تتكامل في الترابط سوف تعطي صفة الخصوصية

 التحملالقوة ،السرعة ، ) فضل الإنجازات اذا ما حصل ترابط  في هذه المكونات مثل :أوتحقق 
يجابي في حسم إي دقيق فأنها سوف تعطي كل ما هو ، المرونة ، والرشاقة ( بشكل علمالخاص 

ناصر اللياقة البدنية على ع ساسا  أم( تعتمد  044السباقات حيث أن المسافات القصيرة مثل) 
 (0:  13) .لتحقيق الإنجاز مسابقةساسية مع بعضها لتحقيق المتطلبات الخاصة بالالأ

السريعة  المسابقاتالقوى وتعد من  ألعابعنف سباقات أم عدو يعد من 044سباق ر يعتب
رادة ة الإلى  جانب متطلبات قو إمن السرعة والتحمل والقوة  والقوية والتي يتطلب قدرا هائلا  

م عدو السباق الذي 044والعزيمة والقوة على مواصلة الكفاح وتحمل التعب الشديد ، ويعد سباق 
طول مسافات العدو أم من 044 مسابقةت العداء حيث أن و بتقسيم حسب مواصفايتم فيه العد

من الضروري أن يتمتع الرياضي بمستوى  يتطلب الوصول إلى مستويات متقدمةالسريع ، وكما 
في  ستمرارالاالتحمل اللاهوائي والقدرة على عنصر  من عناصر اللياقة البدنية وخصوصا   يعال



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

يتطلب الوصول  هي زمن السباق ، كما المرتفعة لفترة طويلة نسبيا  العمل العضلي ذا الشدة 
ويتركز تدريب هذه الفئة من  متع اللاعب بمستوى عال من السرعةيضا تأللمستويات العليا 

ثقال التي تنحصر في تدريبات الوثب والأالسرعة بطرق تدريبات القوة  تحمل المتسابقين في تطوير
ي أى جانب تنمية القدرة اللاهوائية لإات والعدو من خلال سحب ثقل معين والعدو في المرتفع

 (234:  21)كسجين.لى العمل العضلي في ظروف نقص الأالقدرة ع

قاتلة الرجاال نظارا  لماا يتطلباه مان مجهاود بادنى فحينماا  صطلاحام  044يطلق على سباق 
نهيااار شااديد قباال إرعة القصااوى فسااوف يعااانى  ماان حالااة ل العااداء جاارى مسااافة السااباق بالسااو ايحاا

الشاافاء وبناااء علااى ذلااك تعااددت  ةسااتعادلانااه يسااتفرق فتاارة أالسااباق تفقااده الفااوز بالسااباق كمااا نهايااة 
ل ماان السااباق و فهناااك ماان ياارى جاارى مسااافة النصااف الأ،  حااول كيفيااة جاارى مسااافة السااباق راءالآ

تحاول دون التاي لمتساابق للتفلاب علاى المعوقاات دة امسااع فايبسرعة ثم يعتمد على أثر المنافساة 
من السباق ويكون الفرق بين زمن عادو نصافى الساباق  الثانيالنصف  فيبمعدل السرعة  حتفاظها

خااار يعتماااد علاااى عنصااار القاااوة وهناااك الااابع  الأ، قلياال وتحقياااق هاااذا يتطلاااب تاااوفر اللياقاااة والقاااوة 
ظهاور التعاب خالال جارى النصاف تحادث نتيجاة  التايالتفلب علاى العوائاق  فيلمساعدة المتسابق 

من اللياقاة الخاصاة والعمال علاى تنميتهاا مان  ةاليعمن السباق وهذا يستلزم نمط ذات درجة  يالثان
 (0: 21)خلال التدريب المنتظم  

حيث لاحظ الباحث عدم قدرة  العدائين الناشئين على إكمال  البحث ةومن هنا ظهرت مشكل
فمااان خااالال إطااالا  ،   الرقمااايالساااباق الاااى نهايتاااه بمساااتوى الطماااوح المطلاااوب لتحقياااق المساااتوى 

م وجد الباحث أن ما يميز عاداء عان أخار هاو طاول 2412الباحث علي تحليل بطولة العالم لندن 
متر بشكل جيد مع الوصول لأقصي  144تعدو أول الخطوة وترددها كما وجد أن معظم اللاعبين 

متااار الثانياااة والثالثاااة ومحاولاااة عااادم الانخفاااا  فاااي أخااار مائاااة متااار ومحاولاااة  144سااارعة فاااي ال 
المحافظة علي طول الخطوة قدر المستطا  مع وجود انخفا  بسيط في نهاية السباق ومن خلال 

طاول الخطاوة وترددهاا بشاكل عاام   وجد الباحث انخفا  حاد فايملاحظة الباحث بع  اللاعبين 
وهاذا ماا يادل علاى أن هنااك نقاص كما أنه يحدث انخفا  حاد خلال النصاف الثااني مان الساباق 

عادم إعطااء  أومثال القادرة العضالية وتحمال السارعة عند العدائيين الناشائين لصافات بدنياة خاصاة 
وهناااك إهمااال لتاادريبات طااول  التاادريبيداخاال البرنااامج  هتمااامالا ماان الكااافيالصاافات البدنيااة القاادر 

هاذه  إلايالبحاث هاذا لاى التطارق فاي إمماا دعاا  الرقميثر على المستوى مما قد يؤ  الخطوة وترددها
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ضااوء  فاايتصااميم برنااامج تاادريبي شااكل طريقااة العاادو وماان ثاام يااتم لااى لااة التعاارف عو االمشااكلة لمح
 .طريقة العدو لتحسين المستوي الرقمي 

 هدف البحث
 تصميم برنامج تدريبي فىمتر عدو من خلال  044المستوي الرقمي لمتسابقي  تطوير

 -تأثيره على كلا من : ةومعرفمتر عدو  044مقاطع سباق ل ضوء التحليل الكينماتيكي
 .عدو  ترم 044لمتسابقي ة الصفات البدني -1
 متر عدو 044لمتسابقي  الرقميالمستوى بع  المتفيرات الكينماتيكية و  -2

 البحث فروض
  البدنيةالصفات  فيوالقياس البعدي  بين القياس القبلي احصائيا  ة توجد فروق دال  -1

 .م عدو ولصالح القياس البعدي044 لمتسابقي
في بع  المتفيرات بين القياس القبلي والقياس البعدي  احصائيا  ة توجد فروق دال  -1

 .عدو ولصالح القياس البعدي ترم 044لمتسابقي  الرقميالمستوى و  الكينماتيكية
 إجراءات البحث 

 :منهج البحث
استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة والذى يعتمد على 

 البعدي ( وذلك لمناسبته وطبيعة البحث –القياس ) القبلي
 مجتمع وعينة البحث

للموهبة والبطل الأوليمبي ولاعبي نادي بنها من يتكون مجتمع البحث من لاعبي المشرو  القومي 
 لاعبين 8متر عدو والبالغ عددهم  044اللاعبين الممارسين لسباق 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي المشرو  القومي للموهبة والبطل الأوليمبي 
القريبة والمتشابهين إلي حد ما ذو المستويات الرقمية  ولاعبي نادي بنها حيث تم اختيار اللاعبين

من المشرو   3لاعبين  0مما يسهل علي الباحث تصميم البرنامج وتنفيذه وقد بلغ حجم العينة 
سنة  81ولاعبين بنادي بنها تحت  بإستاد بنها الرياضي يالقومي للموهبة والبطل الأوليمب

 م 8181/8182والمسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوى للموسم 
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 ( 2جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

 الاجمالى المشروع القومى للموهبة والبطل الأوليمبي نادي بنها المجتمع
 8 1 5 الاجمالى
 1 - 1 المستبعدين
 5 1 1 العينة
 ي والمكانيالمجال الزمن

الجمعااااااة وحتااااااى 20/9/2419الساااااابت   خاااااالال فتاااااارة ماااااان للدراسااااااةتماااااات عمليااااااة التطبيااااااق 
البرناامج والبعدي بملعب نادي الجيش و  تم تطبيق القياس القبليأسابيع ، و  8ولمدة  8/12/2419

 في إستاد بنها الرياضي بالملعب الرئيسي وصالة الجيم الخاصة بنادي بنها الرياضي التدريبي

 وسائل وأدوات جمع البيانات 

 المسح المرجعي 
تعاااارف علااااي وذلااااك لل( 16، 8، 6بااااإجراء المسااااح المرجعااااي للمراجااااع العلميااااة )قااااام الباحااااث 

  الآتيكوكانت متر عدو  044المتفيرات الكينماتيكية التي سوف يقوم بتحليلها في سباق 
 وهو عدد الخطوات التي قطع بها العداء مسافة معينة .  :عدد الخطوات   -1
 الزمن : وهو الزمن الكلي المستفرق لعدو مسافة معينة -2
 معدل السرعة : وهو حاصل قسمة المسافة على الزمن .  -3
 معدل طول الخطوة : وهو حاصل قسمة المسافة على عدد الخطوات .  -0
 معدل تردد الخطوة :وهو عدد الخطوات المنفذة في الثانية . - 0

 البدنية  صفاتالمسح المرجعي لل
، 8، 2، 2، 1بألعاااب القااوى)علااى المراجااع والدراسااات العلميااة المرتبطااة بعااد اطاالا  الباحااث 

 تحماال ساارعةم عاادو وهااى )044( توصاال الااى الصاافات البدنيااة الخاصااة بمسااابقة 13،  11، 14
 ، المرونة ( الرشاقة، القوة المميزة بالسرعة ، تحمل القوة ،  السرعة الحركيةالانتقالية ، سرعة ،ال

 للاختبارات البدنية المرجعيالمسح 

 14، 8، 2، 2، 1بألعاااب القااوى)علااى المراجااع والدراسااات العلميااة المرتبطااة بعااد اطاالا  الباحااث 
 (2الأتية مرفق ) ( توصل الى الاختبارات البدنية13،  11،
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 (1جدول )
 الاختبارات البدنية المستخدمة 

 الجهاز وحدة القياس الاختبارالغرض من  الاختبار اسم م
 Smart speed زمن تحمل سرعة م 644جرى  2

 Smart speed زمن تحمل سرعة م244جرى  1

 Smart speed زمن سرعة انتقالية م144السرعة  1

 Smart board عدد السرعة الحركية ث 34المكان  في الجري 0

 Smart speed زمن القوة المميزة بالسرعة واليسرى م بالرجل اليمنى 34الحجل  5

 Smart speed زمن الرشاقة 0 - 14 -0اختبار  6

 Smart board سم القوة المميزة بالسرعة  العموديالوثب  7

 في البحثالمستخدمة الأدوات و الأجهزة 
 (2مرفق) smart speedقام الباحث باستخدام جهاز  -1
 للتحليل trackerبرنامج ،  كاميرا فيديو للتصوير 1عدد  -2
 (3مرفق ) بولر نساعاتيي -3

وحواجز ساعة إيقاف و وأطباق وأقما   شريط قياس وعلامات لاصقةمضمار ألعاب قوى و  -0
 .وصفارة وأثقال

  البحث فيالمستخدمة  الاستمارات
 الأداء المهارى مارة تقييم الاختبارات البدنية و واست يل البياناتجاستمارة تس

 الدراسات الاستطلاعية   
عملية وذلك  استطلاعيةنظرا لطبيعة هذه الدراسة قام الباحث بإجراء أكثر من دراسة 

 ما من سلبيات يمكن علاجها قبل البدء في تنفيذ التجربة الأساسية لاستكشاف
 الأولي  الاستطلاعيةالدراسة 

 م2419 /20/9 الموافق الثلاثاء يوم الأولى في الاستطلاعيةقام الباحث بإجراء الدراسة 
سنة من نفس مجتمع البحث وخارج عينة  18نادي بنها تحت لاعبين من ( 3علي عينة قوامها )
 وذلك بهدف : البحث الأساسية

وأثناء عملية  smart speedجهاز معرفة المعوقات التي ستواجه فريق العمل أثناء استخدام  -1
التصوير وكيف يمكن ضبط موقع المصور حتي يستطيع تصوير اللاعبين بشكل جيد وواضح 

 السباق حتي يمكن استخراج عدد الخطوات في أجزاء
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المهام على المساعدين حتى وصولا  لتحقيق الاجراءات العلمية السليمة عند تطبيق  توزيع -2
 التجربة الأساسية. 

التعرف علي إمكانية استخراج عدد الخطوات من خلال برنامج التحليل نظرا  لوجود كاميرا  -3
 واحدة يتحرك بها المصور مع اللاعب

والتعااارف علاااي كااال المعوقاااات واتخااااذ التااادابير  دف منهااااوقاااد أسااافرت هاااذه الدراساااة عااان تحقياااق الهااا
 المناسبة لإجراء قياس قبلي جيد

 نيةالثا الاستطلاعيةالدراسة 
من نفس  ( لاعبين3)على عينة قوامها  الاستطلاعية الثانيةقام الباحث بإجراء التجربة  
التعرف  م بهدف2419 /1/14الموافق  الثلاثاءيوم  بحث وخارج عينة البحث الأساسيةمجتمع ال

 البرنامج وكيفية التعامل معها. فيعلى مدي مناسبة الأدوات والأجهزة المستخدمة 
 البرنامج التدريبي المقترح 

 044قد حدد الباحث هدف برنامجه التدريبي في تحسين المستوى الرقمي  لناشئ مسابقة 
الاطلا  على العديد من بعد الصفات البدنية الخاصة وتكنيك العدو و من خلال تنمية  متر عدو

وذلك حتى يمكن تحديد أنسب فترة  (13،  11، 14، 8، 2، 2، 1) البحوث والدراسات السابقة
أسابيع بواقع  8لتحقيق الهدف من البحث توصل الباحث الى ان تكون فترة تنفيذ البرنامج هي 

حدة تدريب و منهم ( وحدات في الملعب 0( وحدات تدريبية أسبوعيا  وحدة في صالة الأثقال و)0)
 (pnf)لصفات البدنية الأخرى من سرعة ورشاقة وتوافق ومرونة وا ( وحدات للتكنيك3)بلومتري و
 لتحسين طول الخطوة وترددهاوتكنيك 

 (1جدول )
 شكل الأسبوع التدريبي

 الزمن الكلي زمن الصفة داخل الوحدة زمن الوحدة  الهدف نوع التدريب اليوم

 بلومتري الأحد
 الإحماء

 دقيقة 54
 دقيقة 84 دقائق 24

 دقيقة 184 دقيقة 15 القدرة العضلية
 دقيقة 04 دقائق 5 التهدئة

 الأربعاء
 أثقال

 الإحماء
 دقيقة 64

 دقيقة 84 دقائق 24
 دقيقة 164 دقيقة 05 قوة عضلية

 دقيقة 04 دقائق 5 التهدئة
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 (1تابع جدول )
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 الإحماء

 دقيقة 04

 دقيقة 201 دقائق 8
 دقيقة 164 دقيقة 25 (pnf)مرونة 
 دقيقة 268 دقائق 7 توافق

 دقيقة 160 دقيقة 22 سرعة انتقالية 
 دقيقة 701 دقيقة 11 تحمل سرعة + طول الخطوة

 دقيقة 160 دقيقة 22 تردد خطوة
 دقيقة 214 دقائق 5 التهدئة

 دقيقة 1404 المجموع

 (0جدول )
 طريقة العمل مع متغيرات التدريب

 السابع والثامن الخامس والسادس الثالث والرابع الأول والثاني الأسابيع
 م1.24 م1.45 م 1 م 2.05 طول الخطوة
 % 04شدة  %85شدة  %65شدة  %55شدة  الأثقال
 سم 54ارتفاعات  سم 04ارتفاعات  سم 04 ارتفاعات سم 14ارتفاعات  البلومتري

 وحدة التدريب البلومتري
دقائق  14دقيقة ،  04يحتوي البرنامج التدريبي علي وحدة تدريب بلومتري أسبوعيا  وزمن الوحدة 

دقيقة جزء رئيسي ويحتوي علي تدريبات الوثب علي صناديق وحواجز بارتفاعات  30إحماء ، 
الوثب بالقدمين ، تدريبات الوثب بقدم واحدة ، الجزء الختامي زمنه سم وتدريبات  04،  04،  34
 دقائق للتهدئة 0

 وحدة تدريب الأثقال
دقائق  14دقيقة ،  64يحتوي البرنامج التدريبي علي وحدة تدريب بالأثقال أسبوعيا  وزمن الوحدة 

ة وتحمل القوة دقيقة جزء رئيسي ويحتوي علي تدريب دائري لتنمية القوة العضلي 00إحماء ، 
 دقائق للتهدئة 0، الجزء الختامي زمنه جلين والجذ  ومنطقة الصدر والكتف والذراعين لمنطقة الر 

( وذلك للتعرف على اقصى ثقل يستطيع اللاعب رفعه لمرة 1RMاستخدم الباحث اختبار )حيث 
م في تمرين كج 144واحده ومن ثم تقنين الاوزان بشدات مختلفة فاذا كان اللاعب يستطيع رفع 

 كجم 04=  144÷  04×  144=  %04حمل ثقل وثنى الركبتين نصفا  فان شدة 
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 وحدة تدريب التكنيك والصفات البدنية الخاصة
وزمن  لتدريب التكنيك والصفات البدنية الخاصة أسبوعيا   وحدات3يحتوي البرنامج التدريبي علي 

ط 8 دقائق إحماء 34دقيقة ،  94الوحدة   دقيقة تدريبات مرونة قصرية 10الات و دقائق جري وا 

(pnf) 2وذلك لتطوير مستوي المرونة واستخدم الباحث هذه النوعية نظرا  لتقدم سن اللاعبين و 
دقيقة تدريبات سرعة انتقالية  11حيث يبدأ اللاعبين  دقيقة جزء رئيسي 00، دقائق لتنمية التوافق 

دقيقة حيث يضع الباحث للاعبين  33ثم يتم دمج تدريبات تحمل السرعة وطول الخطوة لمدة 
العلامات الضابطة للاعبين أثناء عدو مسافات تحمل السرعة حتي يستطيع اللاعب المحافظة 

ث ساعات بولر وذلك لتقنين تدريبات علي طول الخطوة مع ظهور التعب كما أستخدم الباح
السرعة وتحملات السرعة باستخدام النب  وبعد الإنهاء من تدريبات طول الخطوة تقوم اللاعبين 

  دقائق للتهدئة 0، الجزء الختامي زمنه دقيقة  11بأداء بع  تدريبات لتطوير التردد لمدة 

 القياس القبلي

 smartجهااز وذلاك باساتخدام  علاي ياومين على أفراد عيناة البحاث ات القبليةأجريت القياس

speed  م على الملعب الفرعاي بإساتاد14/2419(/ 8،  2 الأثنين والثلاثاء الموافق ) يوم وذلك 
م عاادو ، الساارعة الحركيااة ، الوثااب  144نااادي الجاايش حيااث قااام الباحااث فااي اليااوم الأول بقياااس 

متاار إلااي أربااع أجاازاء كاال جاازء بمسااافة  044م بتقساايم سااباق العمااودي ،والمسااتوي الرقمااي حيااث قااا
متار مان  144متر تم وضع أول بوابة علي خاط البداياة وتام وضاع البواباة الثانياة علاي بعاد  144

خط البداية والبوابة الثالثة علاي بعاد ماائتي متار مان خاط البداياة والبواباة الرابعاة علاي بعاد ثلاثمائاة 
ر بااالوقوف فااي منتصااف الملعااب وذلااك لتصااوير اللاعااب خاالال متاار ماان خااط البدايااة وقااام المصااو 

السباق مع التحارك ماع اللاعاب والتأكاد مان ظهاور اللاعاب داخال كادر التصاوير بشاكل جياد وعناد 
 144إعطاء إشارة البدء يقوم اللاعاب باالجري وعناد المارو مان باين البواباة ياتم حسااب الازمن لكال 

دخاااال الفياااديو علاااي برناااامج متاار وللمساااافة ككااال واساااتخراج عااادد الخطاااوات ماا ن خااالال التصاااوير وا 
tracker  متااار ولكااال ماااائتي متااار  144حتاااي ياااتم تبطااائ الفياااديو واساااتخراج عااادد الخطاااوات لكااال

 وللثلاثمائة متر وللسباق ككل وفي اليوم التالي تم قياس باقي الصفات البدنية
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 التجربة الأساسية 

 المقترح على أفراد عيناة يبتطبيق البرنامج التدريبقام الباحث بإجراء التجربة الأساسية وذلك 
م وذلاك علاى 0/12/2419 م وحتى ياوم الخمايس12/14/2419 البحث في الفترة من يوم السبت

( وحاادة تدريبيااة 04بواقااع ) يالأساابو  الواحااد أ ي( وحاادات تدريبيااة فاا0بواقااع )ي إسااتاد بنهااا الرياضاا
 . المقترح ككل يأثناء البرنامج التدريب

 القياسات البعدية  1/24

أجريااات القياساااات البعدياااة علاااى أفاااراد مجموعاااة عيناااة البحاااث وذلاااك باساااتخدام نفاااس الأدوات 
الموافاق والأحاد السبت ي يوم ي وذلك وبنفس الطريقة وفى نفس الظروف التي تم فيها القياس القبل

 نادي الجيش م على الملعب الفرعي بإستاد12/2419(/ 8،  2 )
 ية المعالجات الإحصائ

لإيجاد  وذلكExcel للمعالجات الإحصائية وبرنامج   Spssقام الباحث باستخدام برنامج 
الباحث  استخدمالمعاملات الإحصائية المناسبة للبيانات الخاصة بالبحث وبعد تفريغ البيانات 

 -المعالجات الإحصائية التالية لتفسير النتائج:
 النسب المئوية. اختبار ولككسون  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي 

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 لمتساابقي  البدنياةالصافات  فايوالقياس البعادي  بين القياس القبلي احصائيا  ة توجد فروق دال
 .م عدو ولصالح القياس البعدي044

 (5جدول )
 للعينة قيد البحث المتغيرات البدنيةولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  اختبار

 5ن= 

 القياسات وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 "Zقيمة "

 دقيقة م066جرى 
 60066 0066 60460 قبلي

00606 
 6066 6066 60000 بعدي

المكان  الجري في 

 ث 06
 عدد

 6066 6066 06046 قبلي
00606 

 60066 0066 00046 بعدي

 سم الوثب العمودي
 6066 6066 06016 قبلي

00646 
 60066 0066 00016 بعدي
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 (5تابع جدول )

 ثانية م144عدو 
 25.44 1.44 15.05 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 10.16 بعدي

م حجل بالقدم  14
 اليمنى

 ثانية
 25.44 1.44 6.51 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 5.58 بعدي

 زمن الرشاقة
 25.44 1.44 6.78 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 6.41 بعدي

 ثانية م244عدو 
 25.44 1.44 21.74 قبلي

1.402 
 4.44 4.44 22.70 بعدي

م حجل بالقدم  14
 اليسرى

 ثانية
 25.44 1.44 6.60 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 5.00 بعدي

2RM)كجم )أمامية 
 4.44 4.44 204 قبلي

1.402 
 25.44 1.44 252 بعدي

2RM)كجم )خلفية 
 4.44 4.44 82 قبلي

1.464 
 25.44 1.44 01 بعدي

2RM)كجم )سمانة 
 4.44 4.44 77 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 01 بعدي

2RM)كجم )صدر 
 4.44 4.44 60 قبلي

1.464 
 25.44 1.44 78 بعدي

2RM)كجم )كتف 
 4.44 4.44 01 قبلي

1.464 
 25.44 1.44 55 بعدي

 2.06( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
المحسحوبة أكبحر محن قيمتهحا الجدوليحة ممحا يحدل علحي وجحود فحروق ذا دلالحة  "z"( أن قيمحة 5يتضحح محن جحدول )

 ولصالح القياس البعديالمتغيرات البدنية إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 

إلي استخدام تمارين مختلفة السرعة م/عدو 144التطور الذى حدث في  الباحثويعزى 
بات التوافق والمرونة وتدريبات تدرج السرعة  وهذا ما ساعد على تطور وتدريبات الأثقال وتدري

م 644م عدو و244كما يعزى الباحث التطور الذي حدث في اختبار مسافة  السرعة الانتقالية
جرى  كاختبارات دالة على صفة تحمل السرعة الى التدريبات بطريقة الأعادات والتكرارات 

 ات المسافات بشدات مختلفة ما بين المتوسطة وأقل من القصوى وتدريبات الجري المكوكي وتدريب
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الاتحاد الدولي )  ، م(2000بسطويسي احمد )وهذا يتفق مع ما أشار إليه كلا  من 
إلى أن تنمية السرعة تكون بالتدريب على التوافق والمرونة  م(2004محمد عثمان ) ،  م(1441

عة ارتباطا  كبيرا  وهذا ما يساعد على تطور السرعة نظرا  لارتباط السرعة بالقوة المميزة بالسر 
وأن تنمية السرعة تكون باستخدام تدريبات التدرج في السرعة وتدريبات الأثقال وتدريبات  الانتقالية

 الوثب المختلفة بقدم واحدة والوثب العمودي بالقدمين )تدريبات القوة المميزة بالسرعة( .
م حجل بالقدم 34ث في اختبارات الوثب العمودي وكما يعزى الباحث التطور الذي حد

م حجل بالقدم اليسرى كاختبارات دالة على صفة القوة المميزة بالسرعة إلى تدريبات 34اليمني و
الأثقال وتدريبات الوثب المختلفة بقدم واحدة والوثب العمودي بالقدمين والوثب العري  من الثبات 

 ق الحواجز .والوثب للأمام والوثب الجانبي من فو 
إلى أنه من أفضل الطرق لتنمية  م1440تامر عويس الجبالي وهذا يتفق مع ما أشار إليه 

القدرة العضلية هو استخدام الصناديق مختلفة الارتفاعات والحواجز والكرات الطبية والأحبال 
 المطاطة

إلي تدريبات الأثقال المتبعة  (1RM)كما يعزى الباحث التطور الذي حدث في اختبارات 
داخل البرنامج التدريبي حيث أن هؤلاء اللاعبين لم يكونوا معتادين علي التدريب داخل صالة 

 الأثقال مما أدي إلي وجود تطور ملحوظ في مستوي القوة العضلية
على أن  (1445عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) وتتفق هذا النتائج مع ما أشار إليه

قوة من الصفات القابلة للتحسن بمعدلات عالية خلال أسابيع قليلة وأن التدريب بالأثقال وُضِع  ال
أساسا  لتنمية القوة العضلية والتي ترتبط ارتباطا وثيقا  بتنمية القدرة العضلية ولها تأثير مباشر في 

ية تحمل القوة والقدرة ديناميكية الأداء المهارى و برامج الأثقال المخطط لها بعناية أدت إلى تنم
العضلية حيث تزيد حجم الألياف العضلية ومساحة المقطع الفسيولوجي العضلي وزيادة تدفق الدم 

 نتيجة لأتسا  الأوعية الدموية
م( , إياد محمد 2000أحمد محمد إبراهيم )كما تتفق نتائج هذه الدراسة مع كلا  من 

محمد عبد الموجود ،  م(1427ي عزيز )رحيم رويح , حسين مراد , م،  م(1440الشمري ) 
أن البرنامج التدريبي أدي إلي تحسن مستوي  م(1425محمود عبد المحسن )،  م(1441السيد )

 وبذلك يتحقق الفر  الأول القدرات البدنية
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 ثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض ال
المتفيااااارات فاااااي بعااااا  باااااين القيااااااس القبلاااااي والقيااااااس البعااااادي  احصاااااائيا  ة توجاااااد فاااااروق دالااااا

 .عدو ولصالح القياس البعدي ترم 044لمتسابقي  الرقميالمستوى و  الكينماتيكية
 (6جدول )

 244المتغيرات الكينماتيكية وزمن أول ولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  اختبار
 للعينة قيد البحثمتر عدو  044م( في سباق  244:  4متر )

 5ن = 

 القياسات وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقيمة "

 متر طول الخطوة
 4.44 4.44 1.42 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 1.24 بعدي

 عدد/ زمن التردد
 2.44 2.44 1.58 قبلي

2.062 
 0.44 1.44 1.61 بعدي

 متر/ الثانية السرعة
 4.44 4.44 7.11 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 7.60 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25.44 1.44 00.64 قبلي

1.402 
 4.44 4.44 07.64 بعدي

 ثانية الزمن
 25.44 1.44 21.81 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 21.40 بعدي

 2.06( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ممحا يحدل علحي وجحود فحروق ذا دلالحة  "z"( أن قيمة 6يتضح من جدول )

متحر محا  244جميحع المتغيحرات الكينماتيكيحة وزمحن أول إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 
 ولصالح القياس البعدي عدا التردد

التحسااان الاااذي حااادث فاااي هاااذه المتفيااارات الكينماتيكياااة إلاااي تحسااان الصااافات  الباححححثويرجاااع 
متاار تااارتبط بتحسااان مسااتوي القاااوة العضااالية والقاادرة ومساااتوي الرشااااقة  144الخاصااة فنجاااد أن أول 

والتوافااق والمرونااة وأن تحساان مسااتوي القااوة والمرونااة أدي إلااي تحساان مسااتوي طااول الخطااوة وعاادد 
ريبي وما يشتمل عليه من تدريبات خاصة بطول الخطوة كان له أثر الخطوات كما أن البرنامج التد

واضح أيضا  كما أن تحسان مساتوي السارعة أدي إلاي تحسان المساتوي الرقماي كماا أن عادم تحسان 
تااردد الخطااوة بالمسااتوي المطلااوب يرجااع إلااي أن تحساان طااول الخطااوة وترددهااا فااي وقاات واحااد أماار 
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ر إيجابي كماا أن عادم انخفاا  تاردد الخطاوة يعتبار صعب فالتحسن الملحوظ في طول الخطوة أم
 أيضا  أمر إيجابي

 (7جدول )
متر  244المتغيرات الكينماتيكية وزمن ثاني ولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044م( في سباق  144:  244)
 5ن = 

 القياسات وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقيمة "

 متر طول الخطوة
 4.44 4.44 1.40 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 1.20 بعدي

 عدد/ زمن التردد
 22.44 1.75 1.62 قبلي

4.000 
 0.44 0.44 1.57 بعدي

 متر/ الثانية السرعة
 4.44 4.44 7.18 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 7.67 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25.44 1.44 00.44 قبلي

1.464 
 4.44 4.44 06.64 بعدي

 ثانية الزمن
 25.44 1.44 21.55 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 21.41 بعدي

 2.06( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
المحسحوبة أكبحر محن قيمتهحا الجدوليحة ممحا يحدل علحي وجحود فحروق ذا دلالحة  "z"( أن قيمحة 7يتضحح محن جحدول )

متحر محا  244جميع المتغيرات الكينماتيكية وزمحن ثحاني إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 
 ولصالح القياس البعدي عدا التردد

التحسااان الاااذي حااادث فاااي هاااذه المتفيااارات الكينماتيكياااة إلاااي تحسااان الصااافات  الباححححثويرجاااع 
البدنية الخاصة كما أن البرنامج التدريبي وما يشتمل عليه من تدريبات خاصة بطاول الخطاوة كاان 
له أثر واضح أيضا  كماا أن تحسان مساتوي السارعة أدي إلاي تحسان المساتوي الرقماي كماا أن عادم 

ي المطلوب يرجع إلي أن تحسن طول الخطاوة وترددهاا فاي وقات واحاد تحسن تردد الخطوة بالمستو 
أمار صاعب فالتحساان الملحاوظ فاي طااول الخطاوة أمار إيجااابي كماا أن عادم انخفااا  تاردد الخطااوة 

 يعتبر أيضا  أمر إيجابي
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 (8جدول )
 244وزمن ثالث  المتغيرات الكينماتيكيةولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044م ( في سباق  144:  144متر )
 5ن = 

 القياسات وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقيمة "

 متر طول الخطوة
 4.44 4.44 2.05 قبلي

1.212 
 25.44 1.44 1.40 بعدي

 عدد/ زمن التردد
 4.44 4.44 1.11 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 1.01 بعدي

 متر / الثانية السرعة
 4.44 4.44 6.54 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 6.08 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25.44 1.44 52.14 قبلي

1.212 
 4.44 4.44 00.44 بعدي

 ثانية الزمن
 25.44 1.44 25.17 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 20.14 بعدي

 2.06الجدولية عند مستوي  =  (Zقيمة ذ )
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ممحا يحدل علحي وجحود فحروق ذا دلالحة  "z"( أن قيمة 8يتضح من جدول )

 144:  144جميع المتغيرات الكينماتيكيحة وزمحن محن )إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 
 ولصالح القياس البعديم( 

التحسااان الاااذي حااادث فاااي هاااذه المتفيااارات الكينماتيكياااة إلاااي تحسااان الصااافات  الباححححثويرجاااع 
الخاصااة فنجااد أنااه قااد حاادث تحساان ملحااوظ فااي المسااتوي الرقمااي وذلااك يرجااع إلااي تحساان مسااتوي 
تحمال الساارعة وتحماال القااوة حيااث أن اللاعبااين كااان يحاادث لهاام انخفااا  ملحااوظ فااي المسااافة ماان 

ي التحمااال أدي إلاااي تحسااان مساااتوي التاااردد وأن تحسااان متااار ولكااان ماااع تحسااان مساااتو  344- 244
مساااتوي القاااوة والمروناااة أدي إلاااي تحسااان مساااتوي طاااول الخطاااوة وعااادد الخطاااوات كماااا أن البرناااامج 
التدريبي وما يشتمل عليه من تدريبات خاصة بطاول الخطاوة كاان لاه أثار واضاح أيضاا  فاي تحسان 

 المستوي الرقمي 
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 (0جدول )
 244المتغيرات الكينماتيكية وزمن رابع ولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044م( في سباق  044:  144متر )
 5ن = 

 القياسات وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقيمة "

 متر طول الخطوة
 4.44 4.44 2.06 قبلي

1.474 
 25.44 1.44 1.41 بعدي

 عدد/ زمن التردد
 4.44 4.44 1.02 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 1.06 بعدي

 متر/ الثانية السرعة
 4.44 4.44 6.74 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 7.42 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25.44 1.44 52.44 قبلي

1.474 
 4.44 4.44 00.04 بعدي

 ثانية الزمن
 25.44 1.44 20.02 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 20.16 بعدي

 2.06( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ممحا يحدل علحي وجحود فحروق ذا دلالحة  "z"( أن قيمة 0يتضح من جدول )

متححر  244جميححع المتغيحرات الكينماتيكيحة وزمححن رابحع إحصحائية بحين متوسححط القيحاس القبلححي ومتوسحط القيحاس البعححدي فحي 
 ولصالح القياس البعديم(  044:  144)

التحسن الذي حدث في هذه المتفيرات الكينماتيكية إلي تحسان مساتوي تحمال  الباحثويرجع 
السااارعة وتحمااال القاااوة و ماااع تحسااان مساااتوي التحمااال أدي إلاااي تحسااان مساااتوي التاااردد وأن تحسااان 
مساااتوي القاااوة والمروناااة أدي إلاااي تحسااان مساااتوي طاااول الخطاااوة وعااادد الخطاااوات كماااا أن البرناااامج 

ات خاصة بطاول الخطاوة كاان لاه أثار واضاح أيضاا  فاي تحسان التدريبي وما يشتمل عليه من تدريب
 المستوي الرقمي 
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 (24جدول )
المتغيرات الكينماتيكية والمستوي الرقمي ولككسون لحساب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في  اختبار

 للعينة قيد البحثمتر عدو  044في سباق 
 5ن = 

 القياسات وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "Zقيمة "

 متر طول الخطوة
 4.44 4.44 2.00 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 1.47 بعدي

 عدد/ زمن التردد
 4.44 4.44 1.08 قبلي

2.816 
 24.44 1.54 1.51 بعدي

 متر/ الثانية السرعة
 4.44 4.44 6.01 قبلي

1.411 
 25.44 1.44 7.12 بعدي

 عدد عدد الخطوات
 25.44 1.44 144.84 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 201.64 بعدي

 ثانية الزمن
 25.44 1.44 57.67 قبلي

1.411 
 4.44 4.44 50.60 بعدي

 2.06( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
المحسوبة أكبر محن قيمتهحا الجدوليحة ممحا يحدل علحي وجحود فحروق ذا دلالحة  "z"( أن قيمة 24يتضح من جدول )

جميع المتغيرات الكينماتيكية والمسحتوي الرقمحي محا عحدا إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في 
 ولصالح القياس البعدي التردد

الصفات البدنية ومن هذه  ويرجع الباحث التطور الذي حدث في المستوي الرقمي إلي تنمية
لها تأثير وكان الصفات صفة تحمل السرعة التي كان لها أثر كبير علي تحسين المستوي الرقمي 

م الأخيرة من 244إيجابي علي زمن السباق وظهر ذلك علي أفراد العينة قيد البحث خاصة في 
على  إيجابيكان له تأثير لدى عينة البحث   الانتقاليةوأيضا   تطوير صفة السرعة مسافة السباق 

كما ان تحسين صفة القوة المميزة بالسرعة كان لها م/عدو حيث أن 044لمسابقة  الرقميالمستوى 
كما أن تطوير صفة تحمل القوة لدى عينة البحث كان له تأثير إيجابي علي المستوي الرقمي 

 الرقمي على المستوى  إيجابيتأثير 
حيث أشار إلي  (1441محمد عبد الموجود عبد العال" )وتتفق هذه النتائج مع دراسة " 

وأزمنة المقاطع لدي  الرقميوجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية في المستوى 
 المجموعة التجريبية . 
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حيث أشار إلي أن  م(2000أحمد محمد إبراهيم حسنين ) وتتفق هذه النتائج مع دراسة
ي المقنن الناطق أدى الي تقنين الاحمال من حيث )تحقيق الازمنة استخدام التوقيت الزمن

 المطلوب تنفيذها من مسافات العدو والجري التدريبية(. 
البرنامج حيث أشار إلي أن  (م1425) محمود عبدالمحسن وتتفق هذه النتائج مع دراسة

البدنية  أدي إلي تحسن الصفات في ضوء نسب مساهمة الصفات البدنيةالمقنن  التدريبي
 وبذلك يتحقق الفرض الثاني والمستوي الرقمي
 :والتوصيحححححات الإستخلاصحححات

 : الإستخلاصحححات

في ضوء ما تقحدم محن عحرض للبيانحات والنتحائج وتفسحيرها ومناقشحتها وبنحاء علحى أهحداف 
 -البحث وفروضه أمكن للباحث استنتاج النقاط التالية:

 إيجابي في تطوير المستوى الرقمي لعينة البحث.الصفات البدنية الخاصة لها تأثير  .1
 م/عدو لعينة البحث044أدى البرنامج التدريبي المقترح إلى تحسين المستوى الرقمي لمسابقة  .2

  التحليل الكينماتيكي يساعد في توجيه البرنامج التدريبي .3
 التوصيحححححات:

وفي حدود العينة قيد البحث بناء على نتائج البحث والاستنتاجات التي توصل إليها الباحث 
 : استطا  الباحث التوصل إلى مجموعة من التوصيات

الاهتمام بالتصوير والتحليل للوقوف علي الأمور الدقيقة التي يكون لها أثر في تطوير المستوي  .1
 الرقمي

دراجها ضمن  .2 يجب الاهتمام بتدريب الصفات البدنية الخاصة في المراحل السنية المختلفة وا 
 الإعداد للناشئين.برامج 

 تطبيق التدريبات المقترحة على مراحل سنية مختلفة و مشابهة من الناشئين.  .3

بناء وتصميم البرامج التدريبية للناشئين على أسس تنمية وتطوير الصفات البدنية الخاصة لما  .0
 لها من تأثير فعال في تطوير مستويات الأداء للناشئين في الاتجاه البدني.

 المراجع

تأثير برنامج تدريبي مقترح باسحتخدام توقيحت زمنحي مقحنن لتحسحين المسحتوي  م(:2000محمد إبراهيم ) أحمد .1
، رساااالة ماجساااتير غيااار منشاااورة ، كلياااة التربياااة الرياضاااية  متحححر عحححدو 044الرقمحححي لمتسحححابقي 

 جامعة طنطا  
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، مركااز التنميااة لألعححاب القححوىالمراحححل الفنيححة والخطححوات التعليميححة م(:2446) الححدولي لألعححاب القححوى الاتحححاد .2
 الإقليمي القاهرة ، نشرة متخصصة .

نجحاز ركحض  : م(0660إياد محمد الشمري )  .1 م 044أثحر محنهج تحدريبي فحي تطحوير صحفة مطاولحة السحرعة واض
 ، ) أطروحة دكتوراه ( ، جامعة بفداد ، التربية الرياضية.حرة للاعبين الناشئين 

 ، القاهرة.1، طالعربي، دار الفكر الرياضيأسس ونظريات التدريب م(: 2000أحمد ) بسطويسي .0
 . م( : القدرة في الأنشطة الرياضية ، القاهرة 2449)الجبالي عويستامر  .5
م / عحححدو فحححي 044المتغيحححرات البيوميكانيكيحححة المحححمثرة علححي متسحححابقي :  (1448خالححد عبحححد الحميحححد شححافع ) .6

 ، بحث منشور ،المؤتمر الدولي ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية المنحني
م(: أثر تدريبات التحمل الخحا  بالأسحلوب التحدريب الباليسحتي 1427رحيم رويح , حسين مراد , مي عزيز ) .2

نجاز عدو في تركيز حامض اللاكتيك في الدم   ، بحاث منشاور ، الماؤتمر  متحر ححواجز 044واض
العلمااي الاادولي الرابااع لعلااوم التربيااة الرياضااية ، باباال ، العااراق ، جامعااة القادسااية ، كليااة التربيااة 

 الرياضية وعلوم الرياضة
فت  .8 براهيم , رأ صسامي إ بد المن تححأثير اسححتراتيجية مقترحححة للتححدريب البلححومتري علححي بعححض : م(0661) فع

، بحاااث منشاااور  م /  عحححدو044الإنجحححاز الرقمحححي لمتسحححابقي  ومساااتويالمتغيحححرات الكينماتيكيحححة 
 ،المؤتمر الدولي ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية

، تصااميم باارامج القااوة  الأثقااالتاادريب  –التاادريب الرياضااي  م(.1445النمححر وناريمححان الخطيححب ) العزيححز عبححد .0
  وتخطيط الموسم التدريبي ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة.

دراسحححة مقارنحححة لحححثلاث بحححرامج تدريبيحححة مختلفحححة فحححي بيئحححة :  م(1448مايسحححة محمحححد , فحححاتن أبحححو السحححعود ) .14
الهيبوكسيك وتأثيرها علي الكفاءة الوظيفية وبعحض عناصحر اللياقحة البدنيحة والمسحتوي الرقمحي 

، بحث منشور ،الماؤتمر الادولي ، كلياة التربياة الرياضاية للبناين ، جامعاة  م / عدو044لسباق 
 الإسكندرية

م / عحدو علحي بعحض 044تحأثير تطحوير أزمنحة المقحاطع فحي سحباق  م( :1441محمد عبد الموجود السيد ) .11
ياضية ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الر القدرات الخاصة ومستوي الإنجاز الرقمي

 للبنين جامعة الزقازيق 
للنشحر والتوزيحع ,  القلحمدار  تحكيم ( , –تعلم  –تدريب  -موسوعة العاب القوى ) تكنيك م( :2004) عثمانمحمد  .21

 الكويت
تحأثير برنحامج تحدريبي فححى ضحوء نسحب مسحاهمة الصحفات البدنيحة علححي  :م( 1425)محمحود عبحد المحسحن   .13

، رسااالة ماجسااتير غياار منشااورة ، كليااة التربيااة الرياضااية م عححدو044لناشحح   الرقمححيالمسححتوى 
 للبنين جامعة الزقازيق 

11. David, h., & middle., B.(2002) : Achieving strength gains specific to the demand of 

jumping event track coach, no. 060 summer 
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10. Paulo Jorge victor manuel(4002): speed strength endyrance and 200m 

performance runners studies IAAF. 
11. Lysander Pollitt, Josh Walker, Catherine Tucker and Athanassios Bissas 

Biomechanical Report For The  iaaf the world champions london 7112 111 m 

mens Carnegie School of Sport IAAF Project 

12. Christine Hanon And Bruno Gajer ( 7112 ) : Velocity And Stride Parameters Of 

World - Class 111- Meter Athletes Compared With Less Experienced 

Runners Laboratory of Biomechanics and Physiology, French National 

Institute of Sport, Paris, France; and 7French Athletic Federation,Paris, 

France Journal of Strength and Conditioning Research 7112 National 

Strength and Conditioning Association 

11. Yamamoto & al. Analysis of the major men and women’s 111m races of 

7111. Bulletin of Studies in Athleticsof JAAF, Vol. 17, p.21-111, 7111 (in 

Japanese). 
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برنامج تدريبي موجه في ضوء بعض المحددات الكينماتيكية وتأثيره علي تطوير المستوي 
 متر عدو 044الرقمي لدي متسابقي 

 عبد العزيز يأحمد عبد المرضإسم الباحث : 

 ةومعرفمتر عدو  044تحليل مقاطع سباق تصميم برنامج تدريبي فى ضوء  البحث هدف
بع  المتفيرات الكينماتيكية  وعدو  ترم 044لمتسابقي ة الصفات البدنيتأثيره على 

 متر عدو 044لمتسابقي  الرقميالمستوى و 
المنهج التجريبي باسحتخدام التصحميم التجريبحي لمجموعحة واححدة والحذى  الباحثاستخدم 

البحث من يتكون مجتمع البعدي ( وذلك لمناسبته وطبيعة البحث.  –يعتمد على القياس )القبلي
لاعبي المشروع القومي للموهبة والبطل الأوليمبحي ولاعبحي نحادي بنهحا محن اللاعبحين الممارسحين 

 لاعبين 8متر عدو والبالغ عددهم  044لسباق 
كاميرا فيديو للتصوير  1عدد و  smart speedقام الباحث باستخدام جهاز  ولجمع البيانات

 بولر نساعاتييو  للتحليل tracker، برنامج 

 فايوالقيااس البعادي  باين القيااس القبلاي احصاائيا  ة توجد فروق دالا النتائج أشارت وقد 
 احصائيا  ة فروق دال ، ووجودم عدو ولصالح القياس البعدي044 لمتسابقي  البدنيةالصفات 

 الرقمااايالمساااتوى و  فاااي بعااا  المتفيااارات الكينماتيكياااةباااين القيااااس القبلاااي والقيااااس البعااادي 
 .عدو ولصالح القياس البعدي ترم 044لمتسابقي 

وجاءت أهم التوصيات فى الاهتمام بالتصوير والتحليل للوقوف علي الأمور الدقيقة 
التي يكون لها أثر في تطوير المستوي الرقمي ، ويجب الاهتمام بتدريب الصفات 

دراجها ضمن برامج الإعداد للناشئين.  البدنية الخاصة في المراحل السنية المختلفة وا 

 
 والكينماتيكية، المتفيرات البدنية ( ألعاب قوى،: المفتاحية لكلماتا)
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Directed training program in light of some kinematic determinants 

and its effect on developing the digital level of 200 meters 

Researcher name: Ahmed Abdel-Mordy Abdel-Aziz 

The aim of the research is to design a training program in the light of 

analyzing the sections of a 044-meter sprint and know its effect on the 

physical characteristics of 044-meter sprinters and some kinematic 

variables and the digital level of the 044-meter sprint's enemy. 

The researcher used the experimental approach using the experimental 

design of one group, which depends on the (tribal - dimensional) 

measurement due to its suitability and the nature of the research. The 

research community consists of the players of the National Project for 

Talent, the Olympic Champion, and the players of Banha Club, which are 

the players practicing the 044-meter sprint, who are 8 players. 

To collect the data, the researcher used a smart speed device, 1 video 

camera, an analog tracker and two Polar`s watch 

The results indicated that there are statistically significant differences 

between the pre-measurement and the post-measurement in the physical 

characteristics of the 044-meter enemy and for the benefit of the post-

measurement, and the presence of statistically significant differences 

between the pre-measurement and the post-measurement in some 

kinematic variables and the numerical level of the 044-meter runners for 

the benefit of post-measurement. 

The most important recommendations came in the interest in video 

recording and analysis to determine the precise matters that have an 

impact in the development of the digital level. Attention must be paid to 

training special physical characteristics in the different age stages and 

including them in the preparation programs for young people. 
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 اسم البحث 

برنامج تدريبي موجه في ضوء بعض المحددات الكينماتيكية وتأثيره علي تطوير المستوي 
 متر عدو 044الرقمي لدي متسابقي 

 عبد العزيز يأحمد عبد المرض: اســــم الباحـــــث 

 التخصص الدقيق :   

 اســـــم الكليـــــة     التربية الرياضية 

 اســــم الجامعـــة :   بنها

 اســــــم الدولـــة :   مصر

  AHMED.ABDELAZIZ@fped.bu.edu.egالبريد الالكتروني :

@gmail.com42ahmedabdelmordy  

 ةومعرفاامتاار عاادو  044تحلياال مقاااطع سااباق تصااميم برنااامج تاادريبي فااى ضااوء  هــدا البحــث :
المساتوى الكينماتيكياة و بعا  المتفيارات  وعادو  تارم 044لمتساابقي ة الصافات البدنياتأثيره علاى 

 .متر عدو 044لمتسابقي  الرقمي

استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة : المنهج المستخدم 
 البعدي ( –واحدة والذى يعتمد على القياس )القبلي

نادي لاعبي المشرو  القومي للموهبة والبطل الأوليمبي ولاعبي  عينة البحث وخصائصها :
 لاعبين 8متر عدو والبالغ عددهم  044بنها من اللاعبين الممارسين لسباق 

ستنتاجات : هم الا  بااين القياااس القبلااي احصااائيا  ة توجااد فااروق دالاا النتااائج أشااارت وقااد ا
، م عااادو ولصاااالح القيااااس البعااادي044 لمتساااابقي  البدنياااةالصااافات  فااايوالقيااااس البعااادي 

فاااي بعااا  المتفيااارات باااين القيااااس القبلاااي والقيااااس البعااادي  احصاااائيا  ة فاااروق دالااا ووجاااود
 .عدو ولصالح القياس البعدي ترم 044لمتسابقي  الرقميالمستوى و  الكينماتيكية

 بيانات الاصدار : 
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Research aim: The aim of the research is to design a training 

program in the light of analyzing the sections of a 044-meter sprint and 

know its effect on the physical characteristics of 044-meter sprinters and 

some kinematic variables and the digital level of the 044-meter sprint's 

enemy 

Research method: The researcher used the experimental approach 

using the experimental design of one group, which depends on the (tribal 

- dimensional) measurement due to its suitability and the nature of the 

research 

Research Sample and Characteristics: The research community 

consists of the players of the National Project for Talent, the Olympic 

Champion, and the players of Banha Club, which are the players 

practicing the 044-meter sprint, who are 8 players. 

The most important results:. The results indicated that there are 

statistically significant differences between the pre-measurement and the 

post-measurement in the physical characteristics of the 044-meter  
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