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 ممخص البحث
متر عدو من خلال تصميم برنامج  011ييدف البحث إلى تحسين المستوي الرقمي لناشئي 

التجريبي تخدم الباحثان المنيج التجريبي وذلك باستخدام التصميم سا ، vertimaxتدريبي باستخدام جياز 
تم حيث  البعدي(  لمجموعة تجريبية واحدة وذلك لمناسبتو وطبيعة البحث. -بأسموب القياس )القبمي 

( سنة 01اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من اللاعبين المسجمين بالمشروع القومي لمناشئين تحت)
( 3لاعبين عينة أساسية و)( 5(لاعبين)8م بإستاد بنيا الرياضي والبالغ عددىم ) 0100/0100موسم 

لاعبين عينة استطلاعية حيث أختار الباحثان اللاعبين الأكثر التزاماً كعينة أساسية وتم تدريب اللاعبين 
قام الباحثان ان بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى يوم السبت و ،  جميعاً وتم أخذ قياسات العينة الأساسية

جراء و  م ،0100/ 7/5الموافق  حيث ، م0100/ 01/5التجربة الاستطلاعية الثانية يوم الثلاثاء الموافق ا 
م 0100/ 5(/03،  00،  00تم إجراء القياسات القبمية في أيام الأربعاء والخميس والجمعة الموافق )

قام الباحثان بتطبيق تجربة البحث الأساسية خلال الفترة الزمنية من يوم و  داخل إستاد بنيا الرياضي ،
( وحدات أسبوعياً 1( أسابيع و)8م بواقع )7/7/0100م إلي يوم الخميس الموافق 01/5/0100ت السب

من يوم السبت إلي يوم الخميس وقد تم تطبيق تجربة البحث عمى مجتمع البحث ولكن تم حساب نتائج 
إستاد سنة ب 01( لاعبين من المشروع القومي لمناشئين تحت 5الاختبارات لمعينة الأساسية فقط وىى )

،  00، 00فى أيام الأثنين والثلاثاء والأربعاء الموافق ) تم إجراء القياسات البعديةو  بنيا الرياضي ،
التدريبى الى تحسين المستوى الرقمى بنسو  ادى البرنامجومن أىم نتائج البحث م .7/0100(/03

٨..٦% 
 . المستوى الرقمي، المتغيرات الكينماتيكية ،  vertimaxجياز  الكممات المفتاحية :
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The Abstract 
The research aims to improve the digital level of 100-meter sprint juniors by 
designing a training program using the Vertimax device. The research sample 
was intentionally selected from players registered in the National Project for 
Juniors under 16 years old for the 2021/2022 season at Benha Sports 
Stadium, totaling 8 players (5 main sample players and 3 exploratory sample 
players). The researchers selected the most committed players as the main 
sample. All players were trained, and measurements were taken for the main 
sample. The researchers conducted the first exploratory study on Saturday, 
May 7, 2022, and the second exploratory experiment on Tuesday, May 10, 
2022. Pre-measurements were taken on Wednesday, Thursday, and Friday, 
May 11, 12, and 13, 2022, at Benha Sports Stadium. The researchers applied 
the main research experiment over a period from Saturday, May 14, 2022, to 
Thursday, July 7, 2022, spanning 8 weeks with 6 weekly units from Saturday 
to Thursday. The research experiment was applied to the entire research 
population, but the test results were calculated only for the main sample, which 
consisted of 5 players from the National Project for Juniors under 16 years old 
at Benha Sports Stadium. Post-measurements were conducted on Monday, 
Tuesday, and Wednesday, July 11, 12, and 13, 2022. 
One of the most significant results of the research is that the training program 
led to an improvement in the digital level by 8.76%. 
Keywords: Vertimax device, kinematic variables, digital level. 
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 مدخل البحث
إن التطور الذي يشيده العالم في الوقت الحالي في شتى المجالات جاء بدوره عمى مستوى الأداء 

الأجيزة والأدوات الحديثة والمتطورة والتي تساعد في عمميات في الرياضات المختمفة من خلال ابتكار 
 التدريب والقياس ومتابعة مستوى الرياضي.

كما أن رياضة العاب القوى من الرياضات التي تترجم وتعكس بأسموب موضوعي مدى تقدم 
ة في الرياضة باعتبارىا تتميز بموضوعية تقييم الإنجاز البشرى في صورة مستويات رقمية من أزمن

 (0:1) نقاط في المسابقات المركبةو مسافات في مسابقات الوثب والرمي و مسابقات الجري والمشي 
تكوين  في عمييا تعتمد أخرى وعموم بنظريات بارتباطيا مسابقات الميدان والمضمار تتميزو 
 من المترابط المزيج ذلك مسابقات الميدان والمضمار محصمة تعد لذا المختمفة، والمعمومات المعارف
 إلى ترجع الأخرى مسابقات الميدان والمضمار بالعموم ارتباط أسباب فأىم .المختمفة والمعمومات النظريات

 بالعوامل يرتبط بعضيا عوامل بعدة لمرياضي الفني الأداء بتطوير الارتقاء إلى ييدف العمم ىذا أن
 وبالأخص اللاعبين مستوى لتحسين الميكانيكية بالعوامل يرتبط وبعضيا والمورفولوجية الفسيولوجية
 مستوى تحميل إلى نحتاج لذامتر عدو  011مثل مسابقة  عالي مياري تكنيك إلى تحتاج التي المسابقات

 (87:7) ليا لمحاولة الارتقاء بيا. الرياضي الأداء
أن الأداء في كل الأنشطة الرياضية يعتمد  م(.711عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ) ويذكر

عمى كيفية تحرك الجسم، فالعضلات ىي التى تتحكم في حركة الجسم بالانقباض والانبساط لجذب 
الأطراف من موضع لآخر وكمما كانت العضلات قوية كمما كانت ىذه الانقباضات أكثر فعالية وبالتالي 

 (53:00كانت الحركة أفضل. )
الأساسية في العدو بشكمة العام متعددة وكثيرة  ومترابطة ومتناغمة فيما بينيا لذا كما إن العناصر 

فيي عندما تتكامل في الترابط سوف تعطي صفة الخصوصية في عدو المسافات القصيرة وتحقق أفضل 
)القوة ،السرعة ،  الإنجازات اذا ما حصل ترابط  في ىذه المكونات مثل التكنيك والصفات البدنية مثل

التحمل الخاص ، المرونة ، والرشاقة ( بشكل عممي دقيق فأنيا سوف تعطي كل ما ىو إيجابي في حسم 
السباقات حيث أن المسافات القصيرة تعتمد أساساَ عمى عناصر المياقة البدنية الأساسية مع بعضيا 

 (01: 00لتحقيق المتطمبات الخاصة بالمسابقة لتحقيق الإنجاز. )
 Mackala Kم( ، مكلاك 7111) Shen شين م( ، 099٦) Hayىاي  يشير كلًا منو 

متر عدو إلى ثلاث مراحل مميزة وىم مرحمة البداية والانطلاق  011أنو يمكن تقسيم سباق  م(.711)
حيث تعتمد مدة وتفاصيل تقسيم كل مرحمة بشكل  مع التسارع، مرحمة السرعة القصوى ومرحمة التباطؤ
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حيث يمكن تقسيم مرحمة التسارع إلى عدة مراحل فرعية التسارع الأولي   مستوى قدرة العداءرئيسي عمى 
متر(  35 –00متر( الذي يتميز بزيادة ثابتة في طول الخطوة، والتسارع الرئيسي ) 00–1أو الانطلاق )

طيع العداء وعندما تكون مرحمة التسارع كافية وطوليا وُصل إلى قيمة مثالية من سرعة الجري، لا يست
الحفاظ عمى السرعة القصوى وتحدث مرحمة تباطؤ طويمة حيث يصل العداؤون عمى مستوى عالٍ إلى 

مترًا أخرى، ولكن نادرًا ما يصمون  01متراً ويستطيعون الاستمرار لمدة  71و  51سرعتيم القصوى بين 
كما يصل العداء إلى  مترًا  حتث يصل العداء إلى مستوى السرعة القصوى في ىذه المرحمة 31إلى 

متر من  01أقصى طول لمخطوة، وتردد لمخطوة ثم تحدث مرحمة ثالثة حيث يبدأ التباطؤ فقط في آخر 
                                                 ( 8: 30( ، )331: 38()00: 01) متر عدو . 011سباق 

  Youngم( ، يونج 7111)  Rimmerم( ، ريمر 7111) Fryeفري يشير كلًا من كما 
 Helene، ىيمين م( 711٦) Bissas & Havenetidis وىافيندتس ( ، بيساس7117)
أنو في بداية سباق الجري تعتبر القدرة عمى إنتاج قوة كبيرة وتوليد سرعة عالية أثناء التسارع  م(7101)

تساعد عمي تطوير التسارع حيث أن وأن تمارين القفز باستخدام دورة التمدد والانكماش   أمرًا بالغ الأىمية
ىذه التمارين ليا أوقات اتصال مشابية لمجري خلال مرحمة التسارع الأولية وبالتالي يمكن أن تحسن من 
مستوي القوة الانفجارية خلال الجري كما يحتاج العداء إلى عضلات قوية في الساقين والظير ويمكن 

وأن النموذج الفني لمرحمة التسارع الأولي  رفع الأثقالاكتساب قوي قصوي من خلال تمارين القرفصاء و 
( 091: 35( ، )31: 00)يمكن تحقيقو بدفع الساق للأرض وميل الجسم للأمام من الأرض إلى الأعمى. 

( ،10 :09( ، )09  :50) ( ،07 :311) 
متر(  011تعد تمارين المقاومة من المكونات الأساسية لتدريب عدائي المسافات القصيرة ) 

وخاصة تمارين مثل القرفصاء، والرفعات الميتة، والبلايوميتركس،حيث تساعد في تحسين القوة القصوى 
والقدرة عمى إنتاج القوة الانفجارية خاصة في مراحل البداية والتسارع والتي تقوم بدورىا في تحسين البدء 

 (0: 09) .والانطلاق بشكل أسرع وأداء أفضل
ومة التكيفات العصبية العضمية، مما يعزز التنسيق بين الجياز العصبي كما تحسن تمارين المقا

والعضلات. يؤدي ذلك إلى تحسين استدعاء الألياف العضمية، وخاصة الألياف السريعة، وىي حاسمة 
( ، 018: 08).لمعدائين. مع تحسين الكفاءة العصبية العضمية، يمكن لمعداء توليد قوة أكبر مع كل خطوة

(31 :175) 
والسرعة التسارع  تطوير مرحمتي عمى عمى زيادة قدرة العدائين المقاومةكما تساعد تمارين 

القصوي من خلال تحسين الأداء العضمي لمعضلات العاممة خلال مراحل السباق المختمفة وخاصة 
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العضلات الأرداف، العضلات الخمفية لمفخذ، و عضلات وخاصة  من الجسمالطرف السفمي 
 (0110: 03( ، )50: 39).الرباعية

( من الأجيزة المتطورة لزيادة قدرة وكفائة العضلات عمى العمل والذي vertimaxويعد جياز )
يساعد في التحسين سرعة الرجمين والذراعين فضلا عن زيادة المقدرة عمى الوثب كما يعمل عمى زيادة 

ات الخاصة بالجياز وخصوصا قدرة العضلات القابضة في الرجمين والذراعين، ويمكن استخدام المقاوم
الربط بالساقين والذراعين بالحبال والأشرطة المطاطية في وقت واحد والتي تساعد في تطوير كفاءة 

التدريب منخفض السرعة الثقيل يبنى قوة منخفضة السرعة ، والتدريب عالى السرعة إن التدريبية اللاعبين 
يبنى قوة عالية السرعة ، وببساطة فإن القدرة عمى توليد المزيد من القوة بسرعات أعمى ستؤدى إلى زيادة 

رة من الأنظمة التدريبية المتطو  vertimax، ويعتبر جياز  vertimaxالقدرة وىذا يتوفر في جياز 
والمصممة لزيادة أداء الرياضيين وقدرتيم في كل الأنشطة التدريبية وفي جميع المراحل السنية ، وصمم 
الجياز بحيث يسمح بأداء العديد من التدريبات المختمفة في وقت واحد ، وفى مكان ممارسة النشاط 

يسمح و ية بصورة منفصمة ، الرياضي ، مما يعمل عمى توفير الوقت والجيد بدلا من أداء التدريبات البدن
بالتدريبات التخصصية النوعية ، ويعمل عمى إعطاء الرياضيين الفرص الكبيرة لزيادة القدرة ، ويعتبر 
الجياز الوحيد القادر عمى التحميل عمى الرجمين والذراعين في نفس الوقت وبنفس الشدة عند التدريب 

 (10رجة من الخفيفة إلى العالية. )عمى الوثب وكذلك إمكانية ضبط المقاومات بصورة متد
أن ىناك دراسات  م(710٨) etal  Krzysztof Maćkała & كرستوف ماكالا وأخرونويشير 

ىو المتغير الأكثر أىمية لتطوير السرعة القصوى، بينما تشير دراسات  (SL) تشير إلي أن  طول الخطوة
التفاعل بين طول الخطوة وتردد الخطوة ميم ىو الأىم وتري دراسات أخري أن  (SF) أخرى أن تردد الخطوة

لتحقيق أقصى سرعة جري علاوة عمى ذلك من المثير للاىتمام في تدريب العدو مقارنة خصائص الخطوة 
المعبر عنيا بشكل نسبي مع المتغيرات الأنثروبومترية النموذجية لمعدائين مثل طول الجسم، وكتمة الجسم، 

دائين ذوي المستويات المختمفة من الأداء. بالإضافة إلى ذلك، من أو طول الأطراف السفمية بين الع
الضروري أيضًا أخذ العلاقة بين اختبارات القفز الأفقي المختمفة وأداء العدو في الاعتبار بشكل عام ومرحمة 

 (031:  30) متر بشكل خاص 011متر(  في سباق  31متر( والثانوية ) 01التسارع الأولية )
 
 

 : مشكمة البحث
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 Fryeفري  السابق ومن خلال الاستناد الي أراء العديد من العمماء من خلال العرض 
، بيساس  Young  (7117)(10)، يونج  (53)مRimmer  (7111)، ريمر  (70)م(7111)

 etal &كرستوف ماكالا وأخرون   ( ،09)م(711٦)  Bissas & Havenetidisوىافيندتس 
Krzysztof Maćkała (710٨)توماس ىجوين  (50)م ،Thomas Haugen & etal  

في كل دول تستحوذ عمي جزء كبير من برامج تدريب السرعة  وجد أن تدريبات المقاومة  (11م()7109)
وأنيا تمعب دور بارز في تطوير مستويات الأداء لدي العدائين وخصوصاً العدائين الناشئين العالم المتقدم 

ءة العصبية العضمية، تحسن من القدرة عمى إنتاج القوة، والكفاحيث تساعد عمي تحسين الأداء البدني كما 
، والسرعة القصوى. بالإضافة إلى ذلك، تمعب تمارين المقاومة دورًا حيويًا في الوقاية من والتسارع 

 يسيم في تحسين الأداء سرعة، مماالتحمل نيكا الجري، وتحسين القدرة عمى الإصابات، وتحسين ميكا
الأول بالعمل في مجال العاب القوي حيث وجد أن  الباحثان ومن خلال خبرة  وتطوير المستوي الرقمي

لم تحظي المقاومة و معظم برامج العدائين الناشئين تعتمد عمي تددريبات الجري مع أىمال واضح لتدريبات 
 شئينتدريبات المقاومة بالاىتمام الكافي لدي مدربين النا

الباحثان  دعي ذلكونظراً لأن اليدف الأسمي لكل المدربين والبرامج التدريبية ىو تطوير المستوي الرقمي  
مع القدرة عمي تنفيذ بعض والقدرة العضمية إلي التفكير في وسيمة حديثو لتطوير مستويات القوة  ان

 عميساعد ي vertimaxجياز التدريب عمي وجد أن حيث التدريبات الوظيفية وفي اتجاه العمل العضمي 
عمل عمي تنمية الأشكال المختمفة لمقوة العضمية عمى مدار داء العضمي بدرجة كبيرة كما أنو يتحسن الأ

إلى  انالباحثان مسار الحركة كميا ، وبذلك تشارك في العمل أكبر عدد من الوحدات الحركية مما دعي 
إجراء ىذه الدراسة من أجل تنمية القوة العضمية بأشكاليا المختمفة بشكل تخصصي ودقيق وتحقيق التنمية 
المطموبة لممسابقة حيث أن الأجيزة الحديثة في التدريب تساعد في تحسين الأداء الحركي وبالتالي تحسين 

 المستوى الرقمي للاعبين .
 
 
 
 
 
 

  ىدف البحث
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برننامج تندريبي  منن خنلال تصنميممتر عدو  011المستوي الرقمي لناشئي ييدف البحث إلى تحسين 
 ومعرفة تأثيره عمي كلًا من : vertimaxباستخدام جياز 

 بعض القدرات البدنية الخاصة لمعينة قيد البحث -0
 م لمعينة قيد البحث011بعض المتغيرات الكينماتيكية لسباق  -0
 قيد البحثالمستوي الرقمي لمعينة  -3

  فروض البحث
توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات القياسات القبمية ومتوسطات القياسات البعدية  .0

 لمعينة قيد البحث . البدنية ولصالح متوسطات القياسات البعدية القدراتفي بعض 
توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات القياسات القبمية ومتوسطات القياسات البعدية  .0

لمعينة قيد  لصالح متوسطات القياسات البعديةو  م عدو011لسباق في بعض المتغيرات الكينماتيكية 
 البحث

البعدي في  توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس .3
 لصالح متوسطات القياسات البعدية لمعينة قيد البحثو  م عدو011لسباق المستوي الرقمي 
 مصطمحات البحث 

 المتغيرات الكينماتيكية:  .0
ىي مجموعة من المتغيرات التي تسيم في وصف الحركة وطبيعتيا وانسيابيا ومدى اقتراب الاداء من  

 (05:  01)النواحي المثالية من الناحية الخارجية. 
 : vertimaxجياز  .7

ىو من الأجيزة التدريبية الحديثة التي دخمت مجال التدريب ويمكن وصف ىذا الجياز باحتوائو 
( سم وكذلك تتوسط المنصة الرئيسية منصة ثانوية 001( سم وعرض )081عمى منصة رئيسية طوليا )

( سم والغرض منيا ىو قدرة 5( سم وسمكيا )91( سم وبعرض )051من الإسفنج او المطاط بطول )
( كجم يحتوي الجياز عمى عدد 75وزن الجياز ىو ) عميو ، و المطاط عمى امتصاص قوة القفزأسفنج الإ

من الحبال المطاطية المختمفة الشدة والطول وترتبط ىذه الحبال بعدد من البكرات التي تربط ىذه الحبال 
و الأعمى أو الجانب أفيما بينيا والتي تسيل في عممية سير الحبال من الداخل الى الخارج من الأمام 

  (10( ذات ستة منافذ وذات ثمان منافذ. )v6-v8ويوجد نوعان من الجياز )
 

 إجراءات البحث   
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   منيج البحث 
البعدي(   -تخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك باستخدام التصميم التجريبي بأسموب القياس )القبمي سا

 البحث.لمجموعة تجريبية واحدة وذلك لمناسبتو وطبيعة 
 البحث مجتمع وعينة

  مجتمع البحث 
يتكننون مجتمننع البحننث مننن اللاعبننين المسننجمين بالمشننروع القننومي لمناشننئين بإسننتاد بنيننا الرياضنني 

 ( سنة 01( لاعبين تحت )8والبالغ عددىم ) ، م 0100/0100موسم 
 عينة البحث 

بالمشنننروع القنننومي لمناشنننئين تنننم اختينننار عيننننة البحنننث بالطريقنننة العمدينننة منننن اللاعبنننين المسنننجمين 
( لاعبنين عيننة 5(لاعبنين)8بإستاد بنيا الرياضي والبالغ عنددىم )م  0100/0100( سنة موسم 01تحت)

اللاعبننين الأكثننر التزامنناً كعينننة أساسننية وتننم الباحثننان حيننث أختننار عينننة اسننتطلاعية  ين( لاعبنن3أساسننية و)
 اسية فقط .تدريب اللاعبين جميعاً وتم أخذ قياسات العينة الأس

 (0جدول )
 توصيف مجتمع البحث

 إجمالي العينة عينة البحث الاستطلاعية عينة البحث الأساسية مجتمع البحث
٦ 3 5 ٦ 

   وسائل وأدوات جمع البيانات 
وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث والبيانات  انالباحثان استخدم 

المراد الحصول عمييا من خلال الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقة والمرتبطة 
 قياس بموضوع الدراسة والتي تناولت أدوات ووسائل جمع البيانات التي استخدمت في 
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 ة لمتغيرات الدراسة متغيرات مشابي
 عميياالباحثان المسح المرجعي لتحديد المتغيرات الكينماتيكية التي سوف يعمل عمييا 

، ىشررررام عررررارف  (5م()7107أكرررررم حسررررين )منننن خننننلال إجننننراء المسنننح المرجعنننني لممراجننننع العمميننننة 
 .Sang-Yeon & Yong-Woon, Kسانج يون ويونج وون ،  (0م().710) نبيل دىمأ ، (.0م()710٨)
 (IAAF) الاتحراد الردولي لألعراب ال روGomez. J. H  (7105()77 ، )، جروميز (.5م()7100) 
تعننرف عمنني  (11م()7109)  Thomas Haugen & etal، تومرراس ىجرروين  (7٦م()7103)

 متر عدو  011المتغيرات الكينماتيكية التي سوف يقوم بتحميميا في سباق 
 (7جدول )
 المتغيرات الكينماتيكيةالمسح المرجعي لتحديد أىم 

 المتغيرات
أكرررررررررررررررررررررم 
حسرررررررررررررين 

 م(7107)

ىشررررررررررررررررام 
 عارف

 م(710٨)

أدىررم نبيررل 
 م(.710)

سرررانج يرررون 
ويررونج وون 

 م(7100)

جرررررررررررروميز 
 م(7105)

الاتحررررررررررراد 
الررررررررررررردولي 

 م(7103)

تومرررررررررررراس 
  ىجررروين

 م(7109)

مجمررررررررروع 
 التكرارت 

        7 طول الخطوة الجانبي
        7 تردد الخطوة
        7 الزمن

        7 السرعة المتوسطة
        7 عدد الخطوات

زمن رد الفعل من مكعبات 
  ×  × 7 × × × البدء

سرعة الانطلاق من مكعب 
  × ×   3 × × البداية

  ×   3 × × × زاوية الجذع
     1 × × × متر 01تسارع أول 
 53 إلي 01تسارع من 

     1 × × × متر

   ×  × × 3 × زاوية الركبة لحظة الارتكاز
 

 إلي المتغيرات الكينماتيكية الأتية : الباحثان وقد توصل 
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 .  متر( 35) عدد الخطوات : وىو عدد الخطوات التي قطع بيا اللاعب مسافة معينة  -0
وىي المسافة الأفقية المحصورة بين نقطة مقدمة قدم الارتكاز وبين نقطة مقدمة  معدل طول الخطوة : -0

 قدم الارتقاء وتقاس بالمتر وأجزائو.
 معدل تردد الخطوة : وىو عدد الخطوات المنفذة في الثانية -3
 معدل السرعة : وىو حاصل قسمة المسافة عمى الزمن. -1
 .متر( 11) ينةالزمن : وىو الزمن الكمي المستغرق لعدو مسافة مع -5
ويتم حسابيا من خنلال طنرح متر : وىي معدل تغير السرعة بالنسبة لمزمن  35ومتر  01تسارع أول  -1

 السرعة الابتدائية / الزمن المستغرق –السرعة النيائية 
 متر عدو 011لسباق  واختبارتيا المسح المرجعي لتحديد ال درات البدنية الخاصة 

محمد مصطفى ( ، 7م()7100أكرم حسين )ممراجع العممية المرجع لان بالمسح الباحثان قام   
 Snyderسنيدر (0)م(.710، ادىم نبيل ) (.0)م(710٨، ىشام عارف ) (03)م(7103)
( ، توماس ىجوين 51م( )710٨)  Petrakos & etal، بيتراكوس وأخرون ( 59م( )7103)

Thomas Haugen & etal  (7109()11م) ( .3) جدولالباحثان توصل و 
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 (5جدول )
 ال درات البدنية واختباراتياالمسح المرجعي لتحديد أىم 

أكررررررررم حسرررررررين  المتغيرات
 م(7100)

محمررررررررررررررررد 
مصررررررررطفي 

 م(7103)

 ىشام عارف
 م(710٨)

أدىرررررررم نبيرررررررل 
 م(.710)

 سررررنيدر
 م(7103)

بيتراكرررررررررررروس 
وأخرررررررررررررررررون 

(710٨) 

تومرراس ىجرروين 
 م(7109)

 مجموع التكرارت 

 المرونة
×    × ×  1 

ثني الجذع  
 أماما  

ثني الجذع 
 أماما  

ثني الجذع 
المدي الحركي    أماما  

 ثني الجذع أماما   بالديناموميتر

 السرعة الحركية
×  × × × × × 0 

 
الجري في 
 -      المكان

 ٨ ×  ×   ×  التسارع
 م عدو 51 م عدو 71 م عدو 51 م عدو 01 م عدو 51 م عدو 51 - م عدو 51

 السرعوتحمل 
× × × × × × × - 
        

 السرعة ال صوي

       . 

م عدو من  51
 البدء الطائر

م عدو  51
من البدء 
 الطائر

م عدو  51
من البدء 
 الطائر

م عدو من  51
 البدء الطائر

م عدو من  71 م عدو ٨1 م عدو 31
 البدء الطائر

م عدو من  51
 البدء الطائر

 ال وة ال صوي

 × × ×    1 

1rm squat 1rm 1rm 1rm 1rm 
squat 1rm squat 

1rm leg 
press + 
squat 

1rm leg 
press + 
squat 

 ال وة الانفجارية

       . 

 الوثب العريض+
+رمية حجلات 5

 كره طبية

الوثب 
 العريض+

 حجلات 5

الوثب 
 ٨العريض+

+ رمية حجلات
 كره طبية

الوثب العريض 
+ حجلات٨+

 طبية رمية كره

Reactive 
strength 

Rebound 
test 

+  الوثب العريض
 رمية كره طبية

 الوثب العريض+
+ رمية حجلات ٨

 كره طبية

 - × × × × × × × الرشاقة
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 الأتية : الصفات البدنية وأختباراتياإلي  الباحثان وقد توصل 
 الاختبار ال درة البدنية  م
 م عدو31إختبار  التسارع -0
 اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجموس الطويل المرونة -0
 حجلات 1إختبار الوثب العريض من الثبات + رمي كرة طبية +  القوة الانفجارية -3
 م عدو من البدء الطائر 31إختبار  السرعة -1
 (0مرفق ) 1Rm leg press + 1Rm squat القوة القصوي  -5
  الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث 

 جياز رستاميتر لقياس الطول بالسم والوزن بالكجم .  -0
 (7مرفق ) Perception Neuron 3جياز    -0
 .لاستخراج البيانات لاب توبجياز   -3
 (5مرفق ). vertimaxجياز   -1
 مضمار ألعاب قوى -5
 شريط قياس وساعة إيقاف  -1

  الاستمارات المستخدمة فى البحث 
 (1مرفق ) .والمياريةاستمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية  .0
  الدراسات الاستطلاعية 

استطلاعية عممية قبل البدء في  ة( دراس0بإجراء عدد ) انالباحثان نظراً لطبيعة ىذه الدراسة قام 
سنة من مجتمع  (01)من المشروع القومي لمناشئين تحت  ين( لاعب3تنفيذ الدراسة الأساسية عمي عدد)
 البحث وخارج عينة البحث الأساسية

  الدراسة الاستطلاعية الأولي 
 وذلك بيدف م0100/ 7/5بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى يوم السبت الموافق  انالباحثان قام 
  الأولىىدف الدراسة الاستطلاعية 
وقينناس منندي قنندرة جينناز م عنندو  011تحدينند المسننافة التنني سننوف يننتم تصننويرىا وتحميميننا فنني مسننابقة  -0

 البياناتالتحميل عمي قراءة 
 كيفية التعامل مع المحاولات التي يتم تسجيميا -0
 التحميمية خلال التجربة الأساسيةالكشف عن المشكلات التي قد تظير أثناء اجراء الخطوات  -3
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حتى وصولًا لتحقينق الاجنراءات العممينة السنميمة عنند تطبينق  (3مرفق ) توزيع الميام عمى المساعدين -1
 التجربة الأساسية. 

   الدراسة الاستطلاعية الثانيةنتائج 
   م35البداية حتي تم تحديد المنطقة التي سوف يتم إجراء التحميل عمييا وىي من  -0
حينث لاحنظ الباحثنان أن ىنذه  تم التعامل مع المحناولات التني تنم تسنجيميا وحفظينا لاسنتخراج البياننات -0

 المنطقة ىي أفضل منطقة لقراءة البيانات من جياز التحميل
 عمي المشكلات وتم معالجتيا تم التعرف -3
 ةنيالدراسة الاستطلاعية الثا 

 م 0100/ 01/5الموافق  الثلاثاءة يوم الاستطلاعية الثانيبإجراء التجربة  انالباحثان قام  
 ةثانيىدف الدراسة الاستطلاعية ال 
 تجريب بعض أجزاء البرنامج التدريبي .0
 التأكد من مدي مناسبة البرنامج التدريبي لمعينة .0
 التعرف عمى مدي مناسبة الأدوات والأجيزة المستخدمة في البرنامج وكيفية التعامل معيا. .3
 نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية 
 تم تجريب بعض أجزاء البرنامج والتأكد من مناسبتو لمعينة  .0
 خلال البرنامج انالباحثان تم التأكد من صلاحية الأدوات التي سوف يستخدميا  .0
 انالباحثان ريبي من إعداد البرنامج التد   

 المقترح وىى  التدريبيعدة  خطوات رئيسية عند تصميم البرنامج  انالباحثان اتبع 
 ىدف البرنامج التدريبي الم ترح: 

متر  011التدريبي في تحسين المستوى الرقمي لناشئ مسابقة  مىدف برنامجيالباحثان قد حدد 
البدنية تأثيره عمى بعض المتغيرات  ومعرفةvertimax من خلال برنامج تدريبي باستخدام جياز عدو 
 . متر عدو 011لناشئ  الكينماتيكية والمستوى الرقميو 
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 تحديد فترة تنفيذ البرنامج: 
( ، محمد 7م()7100أكرم حسين )الأتية  ان بالاطلاع عمي الدراسات المرجعية الباحثان قام 
( ، ىشام عارف 05()710٨( ، فخري الدين قاسم ، عمر حامد )03م()7103)مصطفى 

عبد الرسول، ( ، مخمد 9().710طارش )  ( ، حسن نوري0م().710( ، ادىم نبيل ).0م()710٨)
 Aagaard, P، أجارد (3()7171( ، الحسن عبد المجيد )0٨()7109) ياس دىش

  Haugen &Seiler وسيمر ىاجون ،( 59م( )7103) Snyder سنيدر،  (0٦م()7115)
( ، توماس ىجوين 51م( )710٨)  Petrakos & etalبيتراكوس وأخرون  ،(73()710٨)

Thomas Haugen & etal  (7109()11م)  ان إلي أن أطول فترة لتنفيذ البرنامج الباحثان وتوصل
أسابيع ولذلك  8أسابيع وأن معظم الدراسات نفذت البرنامج لمدة  1أسبوع وأقل فترة كانت  00كانت 
 الى: انالباحثان توصل  أسابيع كما 8ان أن تكون مدة تنفيذ البرنامج الباحثان أستقر 

 أن تكون فترة تنفيذ البرنامج ىي الاعداد الخاص  .0
( وحدة 18( وحدات تدريبية أسبوعياً بمجموع )1( أسابيع بواقع )8تكون فترة تنفيذ البرنامج ىي )أن  .0

 تدريبية 
 (0:  0أن تكون طريقة العمل داخل البرنامج ) .3
 وفترات الراحة وحجم التمرين كالأتي والبمومتري أن يكون شكل تدريب السرعات .1

 (1جدول )
 البرنامج التدريبي حجم وشدد ال درات البدنية الخاصة داخل

الاستشفاء  الشدة المسافة )متر( طري ة التدريب
الاستشفاء لاعادة التدريب  البدء حجم الوحدة بالمتر )دقي ة(

 مرة أخري

 س 1٦ من أوضاع مختمفة 511 – 011 ق . -7 % 9٦ 31- 01 التسارع

 031 – 31 ق 03 -1 % 9٦ 51 – 01 السرعة ال صوي
 : 71من البدء الطائر من 

 س 7. -1٦ متر 11

 س 7. -1٦ الوضع واقفاً  911 – 511 ق 51 -٦ % 93 031 – ٦1 التحمل الخاص

 ق 1 -7 % 93 – 91 ٦1 – ٨1 تحمل السرعة
 ق 03 – ٦

 س 7. -1٦ الوضع واقفاً  7111 - ٨11

 س 7. -1٦ من أوضاع مختمفة 711 – 31 ق ٨ – 5 % 93 – ٦1 51 – 01 السرعة بالم اومة
 س 71 الوضع واقفاً  7111-0111 ق 5 – 0 % 1. – ٨1 511 – 011 الاي اعتدريبات 

 عدد مرات التدريب في الأسبوع البمومتري طري ة التدريب
الاتصال عدد مرات 

 بالأرض 
الراحة بين 
 المجموعات

الاستشفاء لاعادة التدريب مرة 
 أخري

 الشدة المتوسطة
 مرة في الأسبوع 7 -0

 س 71 ث 071:  ٨1 1. – ٨1
 س 7. – 1٦ ث 711:  ٨1 071 - ٦1 الشدة العالية
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 (3جدول )
  vertimaxالبرنامج التدريبي الم ترح عمى جياز 

 الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول الايام

 السبت

تدريبات جري 
بالمقاومة 

(vertimax )
:  01مسافات من 

 متر 31

تدريبات جري بالمقاومة 
(vertimax مسافات )

 متر 31:  01من 

تدريبات جري بالمقاومة 
(vertimax مسافات من )

 متر 31:  01

تدريبات جري بالمقاومة 
(vertimax مسافات )

 متر 31:  01من 

 الأحد
تحمل قوة )صالة 

 الأثقال(
تحمل قوة)صالة 

 الأثقال(
 قوة قصوي)صالة الأثقال(

قوة قصوي)صالة 
 الأثقال(

 ايقاع ايقاع ايقاع ايقاع الأثنين
 تحمل سرعة تحمل سرعة تحمل سرعة تحمل سرعة الثلاثاء

 الاربعاء
تحمل قوة )صالة 

 الأثقال(
تحمل قوة )صالة 

 الأثقال(
قوة قصوي )صالة 

 الأثقال(
قوة قصوي )صالة 

 الأثقال(

 الخميس

 ايقاع وتكنيك
أداء تدريبات الجري 
الأساسبة باستخدام 

 (vertimaxجياز )

 وتكنيكايقاع 
أداء تدريبات الجري 
الأساسبة باستخدام 

 (vertimaxجياز )

 ايقاع وتكنيك
أداء تدريبات الجري 

الأساسبة باستخدام جياز 
(vertimax) 

 ايقاع وتكنيك
أداء تدريبات الجري 
الأساسبة باستخدام 

 (vertimaxجياز )

 راحة راحة راحة راحة الجمعة
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 (٨جدول )
  vertimaxتابع البرنامج التدريبي الم ترح عمى جياز 

 الأسبوع الثامن الأسبوع السابع الأسبوع السادس الأسبوع الخامس الايام

 السبت
( vertimaxتسارع )

:  01متر( ومن 01)
 متر حر 11

( vertimaxتسارع )
:  01متر( ومن 01)

 متر حر 11

 01) (vertimaxتسارع )
متر  11:  01متر( ، 

 وسرعة قصويحر 

متر(  01) (vertimaxتسارع )
متر حر وسرعة  11:  01، 

 قصوي

 (vertimaxبمومتري ) الأحد
بمومتري 

(vertimax) 
 (vertimaxبمومتري ) (vertimaxبمومتري )

 الأثنين

 ايقاع وتكنيك 
أداء تدريبات الجري 
الأساسبة باستخدام 

 (vertimaxجياز )

 ايقاع وتكنيك 
أداء تدريبات الجري 
الأساسبة باستخدام 

 (vertimaxجياز )

 ايقاع وتكنيك 
أداء تدريبات الجري 

الأساسبة باستخدام جياز 
(vertimax) 

 ايقاع وتكنيك 
أداء تدريبات الجري الأساسبة 

 (vertimaxباستخدام جياز )

 سرعة قصوي سرعة قصوي سرعة قصوي سرعة قصوي الثلاثاء

بمومتري  (vertimaxبمومتري ) الاربعاء
(vertimax) 

 (vertimaxبمومتري ) (vertimaxبمومتري )

 الخميس

 ايقاع وتكنيك 
أداء تدريبات الجري 
الأساسبة باستخدام 

 (vertimaxجياز )

 ايقاع وتكنيك 
أداء تدريبات الجري 
الأساسبة باستخدام 

 ( vertimaxجياز )

 ايقاع وتكنيك 
أداء تدريبات الجري 

خدام جياز الأساسبة باست
(vertimax) 

 ايقاع وتكنيك 
أداء تدريبات الجري الأساسبة 

 (vertimaxباستخدام جياز )

 راحة راحة راحة راحة الجمعة
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 :ما تم مراعاتيا خلال وحدات الأث ال
  شدة الاث ال في البرنامج التدريبي:ت نين 

( وذلك لمتعرف عمى اقصى ثقل يستطيع اللاعب رفعو لمرة 1RMاختبار ) انالباحثان استخدم 
كجم في تمرين  011واحده ومن ثم تقنين الاوزان بشدات مختمفة فاذا كان اللاعب يستطيع رفع 

 .كجم 71=  011÷  71×  011% = 71حمل ثقل وثنى الركبتين نصفاً فان شدة 
 بالنسبة لتدريبات تحمل ال وة:. 0

 % من أقصى ما يستطيع اللاعب رفعة.11: 51أن تكون التدريبات بشدات من  .0
 .)ايقاع بطئ( تكرار 05: 01أن تكون التكرارات من  .0
 بالنسبة لتدريبات ال وة ال صوى:. 7

 % من أقصى ما يستطيع اللاعب رفعة.95: 91أن تكون التدريبات بشدات من  .0
 تكرار. 1: 3أن تكون التكرارات من  .0

 :xamitrevت نين التدريب عمى جياز 
كما ىو مذكور في المرجع الخاص بالجياز  vertimaxتم تقنين الشدة عمى جياز 

 والصادر من قبل الشركة المصنعة لمجياز كما يمي:
 (.جدول )

 vertimaxت نين الشدة عمى جياز 

 عدد العلامات عدد احبال الم اومة
 الوزن الت ريبي 

 الوزن الكمي
 كجم رطل

7 0 07 3.11 71 
7 7 03 ٨.٦1 51 
7 5 0٦ ٦.0٨ 5٨ 
7 1 70 9.37 17 
7 3 71 01.٦٦ 1٦ 
1 0 07 3.11 1٦ 
1 7 03 ٨.٦1 ٨1 
1 5 0٦ ٦.0٨ .7 
1 1 70 9.37 ٦1 
1 3 71 01.٦٦ 9٨ 
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 5/01أو احبال مقاومة للأشبال مقاس بوصة  3/8مع احبال مقاومة مقاس  vertimaxيأتي جياز 
بوصة  3/8بوصة، يوضح الجدول أعلاه مستويات المقاومة المطبقة بواسطة الاسلاك مقاس 

 حبل مقاومة كما في الشكل. 1( او باستخدام 0)شكل حبل مقاومة كما في  0باستخدام 
 (0شكل )

 بوصة 5/٦احبال م اومة م اس 

 
  ال ياسات ال بمية 

،  00،  00الخمننننيس والجمعننننة الموافننننق )أيننننام الأربعنننناء و تننننم إجننننراء ىننننذه القياسننننات فنننني   
  م داخل إستاد بنيا الرياضي0100/ 5(/03

تم توجيو اللاعبين ليكونوا في حالة الاختبار كان جميع المشاركين عمى دراية بإجراءات  -
 جيده من التغذية وشرب الماء والراحة المناسبة قبل وأثناء يوم الاختبار. 

لمشاركين في الاختبار بأداء تسخين موحد كافٍ يتضمن الجري ا تم توجيو اللاعبين -
 جميعفي ، تمارين قفز خفيفة، وتسارعات والمرونة الديناميكية (Mobilityالخفيف، تمارين )

، تم طمب من اللاعبين بذل أقصى جيد ( كان لو أحماء خاص1Rmات ما عدا اختبار )الاختبار 
 في كل اختبار. 

تم أخذ فترة راحة لمدة دقيقتين بين اختبارات القفز وفترة راحة مدتيا خمس دقائق بين  -
 .سباقات العدو لتجنب تأثيرات التعب

 قياس ال درات البدنية  -0
م وذلنك وفنق الترتينب 0100/  5/ 00الموافنق  الأربعناءوذلنك ينوم  البدنينةتم إجراء القياسات  

م 31م عندو ، إختبنار 31إختبنار  اختبار ثني الجنذع للأمنام منن وضنع الجمنوس الطوينل ،الأتي )
 1 اختبنناررمنني كننرة طبيننة ،، إختبننار إختبننار الوثننب العننريض مننن الثبننات عنندو مننن البنندء الطننائر، 

  (يحجلات بالرجل اليمني واليسر 
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 والمستوي الرقمي قياس المتغيرات الكينماتيكية -7
وذلك يوم الخميس الموافق  المستوي الرقمي وبعض المتغيرات الكينماتيكية جراء قياستم إ  
متنر وتنم حسناب المسنتوي الرقمني باسنتخدام سناعة  011وذلك من خلال عدو م 0100/  5/ 00

الإيقنناف وأثننناء حسنناب المسننتوى الرقمنني قننام اللاعننب بمننبس البدلننة والمستشننعرات الخاصننة بجينناز 
Perception Neuron 3  لاستخراج بعض المتغينرات الكينماتيكينة والتني تنم تحديندىا مسنبقاً منن

 خلال المسح المرجعي
 Mackalaم( ، مكلاك 7111) Shen شين ي أراء كلًا من لان إالباحثان استند 

–1أنو يتم تقسيم مرحمة التسارع إلى عدة مراحل فرعية التسارع الأولي أو الانطلاق ) م(.711)
: 38متر( .) 35 –00متر( الذي يتميز بزيادة ثابتة في طول الخطوة، والتسارع الرئيسي ) 00

331( ، )30 :8)  
  Rimmerم( ، ريمر 7111) Fryeفري ان إلي أراء كلًا من الباحثان د استنكما 

 Bissas& Havenetidis( ، بيساس وىافيندتس 7117)  Youngم( ، يونج 7111)
أنو في بداية سباق الجري تعتبر القدرة عمى إنتاج قوة كبيرة وتوليد سرعة عالية أثناء  م(711٦)

: 35( ، )31: 00تمارين المقاومة تساعد عمي تطوير التسارع )وأن   التسارع أمرًا بالغ الأىمية
091( ، )10 :09( ، )09  :50) 
ان أن أفضنل مرحمنة لتقينيم الباحثنان ونظراً لأن فكرة البحث كانت في اتجناه تنمينة القنوة فنرأي  

ينة منن ولذلك قام باستخراج المتغينرات الكينماتيك نتيجة البرنامج التدريبي ىي قياس مرحمة التسارع
 متر عدو  011متر في سباق  35أول 
لاسرررتخراج بعرررض المتغيررررات  Perception Neuron 3إجرررراءات اسرررتخدم جيررراز  -

 الكينماتيكية
لاسنننتخراج بعنننض المتغيننننرات  Perception Neuron 3ان جيننناز الباحثنننان اسنننتخدم  

 م عدو:011الكينماتيكية في تحميل سباق 
 من مستشعرات وجياز لاب توب تجييز معدات الجيازان بالباحثان قام  -
 تم شحن جميع المستشعرات بالكامل -   
 وتم  Axis Studioتجييز جياز كمبيوتر محمول مع برنامج  -   
 إعداد اللاعبين :  -
 ارتداء البدلة الضيقة الخاصة تحت البدلة الرياضية -   
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 تثبيت المستشعرات في المواقع الرئيسية: -   
 الكاحمين -7 المعصمين -1 الرأس -0
   الورك -5 الكتفين                -0
   الركبتين -1 المرفقين               -3

 (7شكل )
 تثبيت المستشعرات في المواقع الرئيسية

  
 . المعايرة:5
 T-poseإجراء معايرة ثابتة في وضع  -   
 إجراء معايرة ديناميكية بحركات بسيطة -   
  التأكد من اتصال جميع المستشعرات -   
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 (5شكل )
 إجراء معايرة للاعبين في وضع الثبات والحركة

  
 

 (1شكل )
 تحويل اللاعبين إلي مجسم ثلاثي الأبعاد لاستخراج المتغيرات الكينماتيكية

 
 1Rm leg press + 1Rm squat  ال وة ال صوي باستخدام اختبارقياس   -3

 1Rm leg press + 1Rm squat القوة القصوي باستخدام اختبار إجراء قياستم   
ببنيا حيث قام  body artم داخل صالة جيم 0100/  5/ 03وذلك يوم الجمعة الموافق 

دقائق عمي جياز السير المتحرك ثم تمتيا بعد الاطالات الديناميكية  01اللاعبين بالجري لمدة 
 وبعض تدريبات الثبات والارتكاز ثم تدريبات مشابيو للاختبارين بأوزان خفيفة
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 تطبيق الدراسة الأساسية 

بتطبيق تجربة البحث الأساسية خلال الفترة الزمنية من يوم السبت  انالباحثان قام 
وحدات أسبوعياً  (1( أسابيع و)8م بواقع )7/7/0100الموافق  الخميسم إلي يوم 01/5/0100

تم تطبيق تجربة البحث عمى مجتمع البحث ولكن تم حساب وقد من يوم السبت إلي يوم الخميس 
 01( لاعبين من المشروع القومي لمناشئين تحت 5وىى ) الأساسية فقطنتائج الاختبارات لمعينة 

 سنة بإستاد بنيا الرياضي 
 ال ياسات البعدية 

تم إجراء القياسات البعدية عمي عينة البحث الأساسية في المتغيرات قيد البحث تحت 
الموافق  ربعاءأيام الأثنين والثلاثاء والأوذلك  وبنفس الترتيبنفس ظروف وشروط القياس القبمي 

 م .7/0100/(03،  00، 00)
 المعالجات الإحصائية 

لمعالجة بيانات  spssالأساليب الإحصائية من خلال برنامج   انالباحثان استخدم  
 البحث: 
 المتوسط الحسابي 
 ( إختبار ولككسون لمرتبZ  .) 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول 
متوسطات القياسات القبمية ومتوسطات  توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين 

معينة قيد البحث القياسات البعدية في بعض القدرات البدنية ولصالح متوسطات القياسات البعدية ل
. 
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 (٦جدول)
 اختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين متوسطي ال ياسين ال بمي والبعدي في مستوى

 البدنية لمعينة قيد البحث ال دراتبعض  
 3ن=                              

وحدة  الاختبارات م
المتوسط  المجموعات ال ياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
نسب  "Zقيمة " الرتب

 التحسن

 سم الجموس ثني الجذع أماماً  0
 1.11 1.11 0.11 ال بمي

7.110 511.1% 
 03.11 5.11 1.11 البعدي

 ثانية م عدو51 7
 03.11 5.11 1.٨٦ ال بمي

7.175 0٨.15% 
 1.11 1.11 5.95 البعدي

م عدو من البدء 51 5
 الطائر

 ثانية
 03.11 5.11 5.٨٨ ال بمي

7.175 05.95% 
 1.11 1.11 5.03 البعدي

الوثب العريض من  1
 الثبات

 سم
 1.11 1.11 0.٦5 ال بمي

7.157 0٦.3٦% 
 03.11 5.11 .7.0 البعدي

 5وزن رمية كرة طبية  3
 كجم

 متر
 1.11 1.11 00.11 ال بمي

7.110 ٦.5٨% 
 03.11 5.11 00.97 البعدي

حجلات بال دم  ٨ ٨
 اليمني

 متر
 1.11 1.11 01.٦٨ ال بمي

7.175 05.7٨% 
 03.11 5.11 07.51 البعدي

حجلات بال دم  ٨ .
 اليسري

 متر
 1.11 1.11 1..01 ال بمي

7.175 07..٨% 
 03.11 5.11 07.00 البعدي

٦ 1Rm squat كجم 
 1.11 1.11 01٨.11 ال بمي

7.1٨1 75.3٦% 
 03.11 5.11 050.11 البعدي

9 1Rm leg press كجم 
 1.11 1.11 037.11 ال بمي

7.110 05.0٨% 
 03.11 5.11 0.7.11 البعدي

 0.9٨=  1.13( الجدولية عند مستوي Zقيمة ذ )
( 1.13المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية وذلك عند مستوي معنوية ) ( Z)( أن قيمة ٦يبين جدول )

البدنية  ال دراتبين متوسط ال ياسين ال بمي والبعدي في مستوي مما يدل عمى وجود فروق دالة إحصائياً 
 ال ياس البعدي متوسط ولصالح
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 (3شكل )
 ال ياس ال بمي والبعدي لم درات البدنية الخاصة لمعينة قيد البحث

 
 (٨شكل )

 ال ياس ال بمي والبعدي لم درات البدنية الخاصة لمعينة قيد البحث
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 (.شكل )
 ال ياس ال بمي والبعدي لم درات البدنية الخاصة لمعينة قيد البحث

 
ان التطور الذي حدث في اختبار ثني الجذع أماماً من الجموس إلي الباحثان يعزى 

مثل تدريبات المرجحات ( mobility –الديناميكية  –تدريبات المرونة بأشكاليا المختمفة ) الثابتة 
بأشكاليا المختمفة وتدريبات ثني الجذع وتدريبات فتح الحوض من أوضاع مختمفة وتحريك 

يساعد في تحسين نطاق الحركة في المفاصل  مماسموح بيا المفصل في كل الاتجاىات الم
أن تدريبات المرونة باستخدام الحواجز أدت إلي تحسن مرونة الحوض وكذلك  كما والعضلات

 تدريبات المرونة لمجذع أدت إلي تحسن مرونة الجذع
إلى أنو يمكن تنمية المرونة  (01م()710٦محمد عثمان )وىذا يتفق مع ما أشار إليو 

عن طريق التدريبات الفردية بدون أدوات وتدريبات المرونة بمساعدة الزميل وتدريبات المرونة 
 عمي عقل الحائط 

متر عدو من  51م عدو ، 51 ث في اختباري مسافةالتطور الذي حدالباحثان يعزى 
سن مستوي القوة العضمية كما أن القوة العضمية والتي أدت إلي تح تدريباتإلى  البدء الطائر

أدت إلي تحسن مستوي القوة الانفجارية والتي   vertimaxالتدريبات البمومترية باستخدام جياز 
 بدورىا تؤثر بشكل كبير في مرحمة التسارع كما أن تدريبات التسارع باستخدام جياز 

vertimax(01 31 –م 01 –م)كما أن  متر عدو 31كان ليا دور كبير في تحسن اختبار  م
تدريبات وىى تدريبات السرعة و   vertimaxعمي جياز  (ABC) التدريبات الأساسية لمجري

الدمج والاختلاف مثل تدريبات رفع الركبة عالياً بالقدم اليمني فقط ثم التبديل بالقدم اليسرى 
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وتدريبات حركة الذراعين  لتردد ثم الانتقال لرفع الركبتينوتدريبات الدمج والانتقال مثل تدريبات ا
متر مع الاحتفاظ بوضع الذراعين  01مثل تثبيت الذراعين بمسك الحوض والتسارع لمسافة 

ممسكاً لمحوض ثم رفع الذراعين لمعدو بشكل طبيعي ومجموعات الجري سريع ثم بطئ مثل 
سريع متر ثم الجري ال 01متر ثم الجري الخفيف لمسافة  01تدريبات الجري السريع لمسافة 

 متر 01لمسافة 
  Rimmer، ريمر (70)مFrye (7111)فري كلًا من وىذا يتفق مع ما أشار إليو 

 ,Bissas، بيساس وىافيندتس  Young  (7117)(10)، يونج  (53)م(7111)
Havenetidis (711٦)أن تمارين القفز باستخدام دورة التمدد والانكماش تساعد عمي  (09)م

التمارين ليا أوقات اتصال مشابية لمجري خلال مرحمة التسارع  تطوير التسارع حيث أن ىذه
الأولية وبالتالي يمكن أن تحسن من مستوي القوة الانفجارية خلال الجري كما يحتاج العداء إلى 
عضلات قوية في الساقين والظير ويمكن اكتساب قوي قصوي من خلال تمارين القرفصاء ورفع 

مة التسارع الأولي يمكن تحقيقو بدفع الساق للأرض وميل الجسم وأن النموذج الفني لمرح الأثقال
 للأمام من الأرض إلى الأعمى. 
(، بسطويسرري 1م()711٨إليررو الاتحرراد الرردولي لألعرراب ال رروي)وىننذا يتفننق مننع مننا أشننار 

إلى أن السرعة ترتبط ارتباط كبينر بمسنتوي القنوة الممينزة بالسنرعة وأن تنمينة  (.م()7115أحمد )
السرعة تكون بالتدريب عمى الرشاقة والمرونة وأن تنمية القوة الانفجارية يؤدي إلي تحسنن مسنتوي 
السننرعة وكمننا أن تطننور مسننتوي القننوة العضننمية يننؤثر بشننكل واضننح عمنني بعننض المتغيننرات البدنيننة 

 وة الانفجارية حيث تؤدي تدريبات الأثقال إلي تحسن مستوي القوة العضمية مثل السرعة والق
أن تكون  (1م()711٨الاتحاد الدولي لألعاب ال وي )وىذا يتفق مع ما أشار اليو 

التدريبات والتمرينات الأساسية جزء من التدريبات اليومية وخاصة لمعدائين ويجب أن تؤدي بعد 
ويجب أن تكرار ىذه التدريبات المختمفة المستخدمة في الوحدة التدريبية الأحماء العام والاطالات 

مثل تدريبات الدمج والاختلاف والدمج والانتقال وتدريبات حركة الذراعين وتدريبات الجري السريع 
 وأن تنمية السرعة تكون بالتدريب عمى الرشاقة والمرونة. ثم البطيء

حجرلات  ٨و الوثرب العرريض مرن الثبراتتبنار التطور الذى حدث فني اخالباحثان ويعزى 
بحركنات الوثنب والقفنز لنو دور  vertimaxأن التندريبات عمنى جيناز إلنى  بال دم اليمني واليسرري

فعننال فنني تحسننن مسننتوي القنندرة العضننمية ومسننتوى الأداء بشننكل ممحننوظ. كمننا أن إسننتخدام جينناز 



 

عمى بعض المتغيرات الكينماتيكية  vertimaxتأثير برنامج تدريبي باستخدام جياز 
 - 28 - متر عدو 011والمستوى الرقمي لناشئ 

  

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد          **احمد عبدالمرضي عبدالعزيز        أ. م. د / 
 

vertimax  تنندريبات مثننل تنندريبات الحجننل بقنندم واحنندة والوثننب للأمننام بالقنندمين معنناً مننن فننوق فنني
 ثم الوثب العريض للأمام أيضاً تساعد عمي تحسن مستوي القوة العضميةالأقماع 

 (71) مCarlson & etal (7119)كارلسرون واخررون وىنذا يتفنق منع منا أشنار إلينو 
النننذي ينننوفر المقاومنننة كتمنننرين محننندد لمقنننوة لتحسنننين قنننوة  vertimaxأن التننندريب باسنننتخدام جيننناز 

الجزء السفمي من الجسم وأداء القفز العمودي لديو القدرة عمى توليد الطاقة اثنناء القفنز عنن طرينق 
 خمق مقاومة. 

 Carlson & etal (۹۰۰۲( )71)كارلسون واخرون من وىذا يتفق مع ما أشار إليو 
وتنندريبات القننوة تسننناعد فنني حنندوث التكيفننات الفسننيولوجية الأمنننر  vertimaxأن إسننتخدام جينناز 

 الذي أدى إلى زيادة القدرة عمى الوثب وسرعة رد الفعل. 
أن التننننننندريبات عمنننننننى  (05م( )۹۰۲٨فخرررررررري الررررررردين قاسرررررررم )كمنننننننا توصنننننننمت دراسنننننننة 

أدت إلننننى حنننندوث تحسننننن فنننني القنننندرة الإنفجاريننننة لعضننننلات الننننذراعين والجننننذع.  Vertimaxجينننناز
لتنندريبات المقترحننة عمننى الجينناز قنند طننورت مننن القننوة الإنفجاريننة والسننريعة لمننرجمين وىننذا وكننذالك ا

 بدوره إنعكس عمى مستوى الإنجاز . 
أن الوثب بالمقاومة عمى جياز  (5٨( )711٦)  Rhea & etalريا وآخرون وتوصل 

VertiMax .يؤدي إلى تطوير قوة الجزء السفمي من الجسم 
 (01م()710٦( ، محمد عثمان )٦م()7119تامر عويس )وىذا يتفق مع ما أشار إليو 

إلى أنو من أفضل الطرق لتنمية القدرة العضمية لممبتدئين )القوة الارتدادية( ىو استخدام تدريبات 
 الحجل والخطو والوثب فوق الاقماع والحواجز والصناديق وتدريبات الوثب بالأثقال. 

( ، محمد مصطفى 7م()7100أكرم حسين ) من كلاً  نتائج النتائج معوتتفق ىذه 
، ىشام عارف  (05()م710٨، فخري الدين قاسم ، عمر حامد ) (03م()7103)
عبد مخمد ( ، 9()م.710طارش )  ، حسن نوري (0م().710، ادىم نبيل )(.0م()710٨)

ماكمينتون  ( ، 3()م7171( ، الحسن عبد المجيد )0٨()م7109، ياس دىش) الرسول
  Rhea MR & etalريا وآخرون ، (55)م(711٦)  McClenton & etalوأخرون 

  Hadeel Taleb, Suhad Qassem ىاديل طالب وسعاد قاسم ( ،5٨( )م711٦)
 أن البرنامج التدريبي أدي إلي تحسن مستوي بعض الصفات البدنية  (71()م7170)

 الأولمن صحة الفرض الباحثان وبذلك يكون تح ق 
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  الثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض 
توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات القياسات القبمية ومتوسطات   

لصالح متوسطات و  م عدو011القياسات البعدية في بعض المتغيرات الكينماتيكية لسباق 
 القياسات البعدية لمعينة قيد البحث

 (٦جدول )
 خطوات( ٦) التسارع الأوليمسافة يرات الكينماتيكية لمعدائين في المتغ

 3ن= 

وحدة  المتغيرات م
المتوسط  المجموعات ال ياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
"z" 

نسب 
 التحسن

 ٦مسافة أول  0
 خطوات

 متر
 1.11 1.11 00.٨٦٦ ال بمي

7.110 7.01% 
 03.11 5.11 00.951 البعدي

 ثانية خطوات ٦زمن أول  7
 03.11 5.11 7.79٦ ال بمي

7.157 01..1% 
 1.11 1.11 7.137 البعدي

 م/ ث متوسط السرعة 5
 1.11 1.11 3.1٦٦ ال بمي

7.157 01.53% 
 03.11 5.11 3.٦0٦ البعدي

 عدد/ ثانية خطوات ٦تردد أول  1
 1.11 1.11 5.1٦1 ال بمي

7.175 07.10% 
 03.11 5.11 5.٦9٦ البعدي

 ٦تسارع أول  3
 خطوات

 7م/ ث
 1.11 1.11 5.0٨1 ال بمي

7.175 01.91% 
 03.11 5.11 5.٨57 البعدي

متوسط طول  ٨
 الخطوة

 متر
 1.11 1.11 0.13 ال بمي

7.1.1 7..٨% 
 03.11 5.11 0.19 البعدي

 ثانية متوسط زمن الخطوة .
 03.11 5.11 .1.7٦ ال بمي

7.175 01.٦1% 
 1.11 1.11 1.73٨ البعدي

 0.9٨=  1.13( الجدولية عند مستوي Zقيمة ذ )
المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية وذلك عند مستوي معنوية ) ( Z)أن قيمة ( 8يتضح من جدول )

ال بمي  بين متوسط ال ياسين( في جميع المتغيرات الكينماتيكية مما يدل عمى وجود فروق دالة إحصائياً 1.13
 ال ياس البعدي متوسط والبعدي في ىذه المتغيرات ولصالح
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 (9جدول )
 خطوات ٦أول  التسارع الأولي مسافةيرات الكينماتيكية لمعدائين في المتغ

المتغيرا م
 ت

وحدة 
 ال ياس

مسافة أول 
 خطوات ٦

زمن أول 
 خطوات ٦

متوسط 
 السرعة

تردد أول 
 خطوات ٦

تسارع أول 
 خطوات ٦

متوسط 
 الخطوةطول 

متوسط زمن 
 الخطوة

/ عدد م / ث ثانية متر
 ثانية متر 7م / ث ثانية

0 
اللاعب 
 الأول

 1.7٦9 0.1٨9 5.1٦1 5.1٨5 .3.1٦ 7.501 31..00 ال بمي
 1.73٨ 0.311 5.3.0 5.917 3.٦31 7.131 07.111 البعدي

7 
اللاعب 
 الثاني

 1.7٦9 0.355 .5.51 5.1٨5 .3.51 7.501 07.7٨1 ال بمي
 1.735 0.3٨9 .5.٦1 5.9٨1 ٨.705 7.171 07.331 البعدي

اللاعب  5
 الثالث

 1.7٦٦ 0.159 .5.07 5.1.٦ 3.111 7.511 00.301 ال بمي
 1.7٨5 0.1٨٨ 5.359 5.٦01 3.3٦٨ 7.011 51..00 البعدي

اللاعب  1
 الرابع

 1.7٦1 0.193 5.559 5.3.0 3.559 7.711 00.9٨1 ال بمي
 1.735 0.37٨ ٨0..5 5.9٨1 ٨.113 7.171 07.701 البعدي

اللاعب  3
 الخامس

 1.790 0.5.1 7.95٦ 5.155 11..1 7.551 01.9٨1 ال بمي
 1.739 0.59٦ 5.15٨ 5.٦٨3 3.110 7.1.1 00.0٦1 البعدي

 (٦شكل )
 ال ياس ال بمي والبعدي لممتغيرات الكينماتيكية لمرحمة التسارع الأولي لمعينة قيد البحث
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 خطوات 8
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 المتغيرات الكينماتيكية لمرحمة التسارع الأولي
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 خطوة( 07المتغيرات الكينماتيكية لمعدائين في مسافة التسارع الثاني )
 3ن= 

وحدة  المتغيرات م
المتوسط  المجموعات ال ياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
"z" 

نسب 
 التحسن

مسافة التسارع  0
 خطوة 07الثاني 

 متر
 1.11 1.11 75.٦11 ال بمي

7.175 0.7٨% 
 03.11 5.11 71.199 البعدي

زمن التسارع الثاني  7
 خطوة 07

 ثانية
 03.11 5.11 7.٦٨٦ ال بمي

7.175 3.75% 
 1.11 1.11 0٦..7 البعدي

 م/ ث متوسط السرعة 5
 1.11 1.11 ٦.511 ال بمي

7.175 ٨.٦7% 
 03.11 5.11 ٦.٦٨٨ البعدي

تردد التسارع الثاني  1
 خطوة 07

 عدد/ ثانية
 1.11 1.11 1.0٦1 ال بمي

7.175 3.31% 
 03.11 5.11 1.101 البعدي

تسارع التسارع  3
 خطوة 07الثاني 

 7م/ ث
 1.11 1.11 1.35٦ ال بمي

7.175 5.53% 
 03.11 5.11 1.33٨ البعدي

 متر متوسط طول الخطوة ٨
 1.11 1.11 0.9٦1 ال بمي

7.175 0.10% 
 03.11 5.11 7.11٦ البعدي

 ثانية متوسط زمن الخطوة .
 03.11 5.11 1.759 ال بمي

7.175 3.11% 
 1.11 1.11 1.77٨ البعدي

 0.9٨=  1.13( الجدولية عند مستوي Zقيمة ذ )
المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية وذلك عند مستوي معنوية ) ( Z)أن قيمة ( 01يتضح من جدول )

بين متوسط ال ياسين ال بمي ( في جميع المتغيرات الكينماتيكية مما يدل عمى وجود فروق دالة إحصائياً 1.13
 ال ياس البعديمتوسط  والبعدي في ىذه المتغيرات ولصالح

 
 
 
 
 
 
 

 (00جدول )
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 خطوة 07في مسافة التسارع الثاني  المتغيرات الكينماتيكية لمعدائين

المتغيرا م
 ت

وحدة 
 ال ياس

 07مسافة 
 خطوة

 07زمن 
 خطوة

متوسط 
 السرعة

 07تردد 
 خطوة

 07تسارع 
 خطوة

متوسط 
 طول الخطوة

متوسط زمن 
 الخطوة

عدد/  م / ث ثانية متر
 ثانية متر 7م / ث ثانية

0 
اللاعب 
 الأول

 1.710 0.9٨5 .1.31 1.037 ٦.019 7.٦91 75.331 ال بمي
 1.779 0.9.5 1.3.5 1.5.3 ٦.٨55 15..7 75.٨٦1 البعدي

7 
اللاعب 
 الثاني

 1.75٨ 0.9٦٦ 1.109 1.711 ٦.17٦ 7.٦51 75.٦31 ال بمي
 .1.77 7.103 1.151 1.101 ٦.٦٦3 70..7 71.0.3 البعدي

اللاعب  5
 الثالث

 1.710 0.9٨٦ 1.353 1.037 ٦.0.1 7.٦91 75.٨01 ال بمي
 1.77٨ 0.99٦ 1.3٨9 1.17٨ ٦.٦17 00..7 75.9.1 البعدي

اللاعب  1
 الرابع

 .1.75 7.119 1.313 1.773 ٦.1٦9 7.٦11 71.001 ال بمي
 1.771 7.15٦ 1.301 1.1٨0 9.191 7.٨91 71.135 البعدي

اللاعب  3
 الخامس

 1.710 0.991 1.٨٦3 1.037 ٦.7٨5 7.٦91 75.٦٦1 ال بمي
 .1.77 7.10٦ 1.٨90 1.117 ٦.٦٦3 7٨..7 71.770 البعدي
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 (9شكل )
 ال ياس ال بمي والبعدي لممتغيرات الكينماتيكية لمرحمة التسارع الثانية لمعينة قيد البحث

 
 
 
 (01شكل )

 ال ياس ال بمي والبعدي لممتغيرات الكينماتيكية لمرحمة التسارع الثانية لمعينة قيد البحث

 
( وجود تحسن في بعض المتغيرات 01، 9، 8)( وشكل00، 01، 9، 8يتضح من جول )

 الكينماتيكية لمعينة قيد البحث في مرحمة التسارع الأولى والثانية 

0

5

10

15

20

25

 البعدي القبلي البعدي القبلي

 متوسط السرعة خطوة 12مسافة التسارع الثاني 

 المتغيرات الكينماتيكية لمرحلة التسارع الثاني 

0
0.5
1
1.5
2
2.5
3
3.5
4
4.5

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي

زمن التسارع الثاني 
 خطوة 12

تردد التسارع الثاني 
 خطوة 12

تسارع التسارع 
 خطوة 12الثاني 

متوسط طول 
 الخطوة

 متوسط زمن الخطوة

 المتغيرات الكينماتيكية لمرحلة التسارع الثاني
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 8التحسن في متوسط طول الخطوة ، متوسط زمن الخطوة ، ومسافة )الباحثان ويرجع 
وات ، سرعة الخطوات ، ( خطوة التسارع الثاني ، زمن الخط00خطوات( التسارع الأولي ، ومسافة )

لعضلات تطور مستوي القوة العضمية تحسن عنصر المرونة لدي العدائين و  ليتردد الخطوات إ
تطور المرونة يمكن أن يؤدي إلى تحسين الأداء، وتقميل خطر الإصابات،  الطرف السفمي حيث أن

أكثر كفاءة ودون قيود ، وتعجيل التعافيي، حيث أن المرونة الأكبر تسمح لمرياضيين بالحركة بشكل 
تساعد تمارين المرونة في تحسين كما  .حيث تعمل العضلات بشكل أمثل في كامل نطاق الحركة

تدفق الدم والدورة الدموية، مما يسرع من وصول العناصر الغذائية إلى العضلات والأنسجة. ىذا 
لات بشكل عام بعد يمكن أن يقمل من آلام العضلات ويقصّر وقت التعافي ويحسن وظيفة العض

يساعد تدريب المرونة في تحسين مرونة العضلات والأنسجة  .التدريب المكثف أو المنافسات
الضامة، مما يؤدي إلى تحكم أفضل بالجسم وتقميل التصمب. ىذا ميم بشكل خاص لمرياضيين الذين 

 .يحتاجون إلى حركات انفجارية أو لياقة بدنية عالية
تدريبات الخطف  Leg pressو  Squatعضمة مثل تدريبات تدريبات القوة الكما أن 

وتدريبات التسارع والنطر ساعدت في تطور مستوي القوة العضمية كما أن التدريبات البمومترية 
أدت إلي تحسن مستوي القوة الانفجارية والتي بدورىا تؤثر بشكل   vertimaxباستخدام جياز 

 .كبير في مرحمة التسارع 
( ، ىاجون وسيمر 59م( )7103) Snyder سنيدر ا أشار إليو كلًا منوىذا يتفق مع م

Haugen & Seiler  (710٨)أن تمارين القوة تساعد العدائين عمى زيادة  (73)م
قدرتيم عمى التسارع بسرعة من خلال تحسين قدرتيم عمى تطبيق القوة عمى الأرض. 
تعتمد قدرة العداء عمى بذل القوة خلال المرحمة الأولية من السباق )التسارع( وفي 

العضلات السرعة القصوى عمى قوة الجزء السفمي من الجسم، وخاصة في الأرداف، و 
 .الخمفية لمفخذ، والرباعية

  Rimmer، ريمر  (70)مFrye (7111)فري وىذا يتفق مع ما أشار إليو كلًا من 
 Bissas & etal، بيساس وىافيندتس  Young  (7117)(10)، يونج  (53)م(7111)

Havenetidis (711٦)أن تمارين القفز باستخدام دورة التمدد والانكماش تساعد عمي  (09) م
 تطوير التسارع حيث أن ىذه التمارين ليا أوقات اتصال مشابية لمجري خلال مرحمة التسارع
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الأولية وبالتالي يمكن أن تحسن من مستوي القوة الانفجارية خلال الجري كما يحتاج العداء إلى  
عضلات قوية في الساقين والظير ويمكن اكتساب قوي قصوي من خلال تمارين القرفصاء ورفع 

وأن النموذج الفني لمرحمة التسارع الأولي يمكن تحقيقو بدفع الساق للأرض وميل الجسم  قالالأث
 للأمام من الأرض إلى الأعمى. 
كل خطوة دور كبير في تحسن مستوي التسارع حيث أن  تمعبكما أن تدريبات التكنيك 

الارتكاز الأمامي تشتمل عمي مرحمة الارتكاز ومرحمة الطيران ومرحمة الارتكاز تشتمل عمي 
والدفع بالنسبة لرجل الارتكاز ومرجحة أمامية ومرحمة العودة لمرجل الحرة ولمرحمة الارتكاز 
الامامي والدفع أىمية كبيرة حيث تتناقص قوة اندفاع الجسم في مرحمة الارتكاز الأمامي ويمكن 

ة لحظة الاصطدام تقميميا عن طريق اليبوط النشط والفعال لمشط القدم للأرض انثناء الركب
بالأرض ثم الدفع لزيادة سرعة الجسم ويجب عمي اللاعب توجييو أكبر كمية دفع للأرض 
بالقدمين في أقصر زمن ممكن وتحدث قوة الدفع عن طريق انقباض العضلات الرجل وخروج 
الطاقة المخزنة عند امتداد الرجل لخروج أقصي تسارع ولذلك يجب امتداد كامل لمفاصل القدم 

، وترتبط المتغيرات  لركبة والحوض بالتوافق مع مرجحة الرجل الحرة وحركة قوية لمذراعينوا
 تحسن طول الخطوةالكينماتيكية ببعضيا فتحسن متغير ممكن أن يؤدي إلي تحسن متغير أخر ف

مسافة الخطوات بما يعني أن عدد الخطوات المطموبة لقطع و السرعة أدي إلي تحسن  وترددىا 
  أنخفض وتحسن أي من المتغيرين يؤدي إلي تحسن المستوي الرقمي مسافة ما قد

بواسطة أنو تتحدد سرعة العداء  (1م()711٨الاتحاد الدولي )وىذا يتفق مع ما أشار إليو 
طول الخطوة وترددىا ويتحدد طول الخطوة وترددىا المثالي للاعب من خلال المواصفات البدنية 
للاعب وقوة الدفع التي يخرجيا في كل خطوة وكمية الدفع تتأثر بالقوة والقوة المميزة بالسرعة 

 وطريقة وأسموب جري اللاعب وتوافقو العصبي العضمي 
قد حدث بشكل كبير في مسافة وزمن قميل حيث يتفق كما يتضح أن تسارع اللاعبين  

 حيث (11م()7109)  Thomas Haugen & etalتوماس ىجوين  ،ىذا مع ما أشار إليو
أن العدائين الأفضل يصمون إلى سرعات أعمى ويستمرون في التسارع لفترة أطول من  أشار

 نظرائيم ذوي الأداء الأقل
، محمد مصطفى ( 7م()7100أكرم حسين )من  كلاً نتائج وتتفق ىذه النتائج مع 

 Aagaard ، أجارد(0م().710ادىم نبيل )( ، .0م()710٨ىشام عارف )، (03م()7103)
  Haugen& Seilerىاجون وسيمر( ، 59م( )7103) Snyder سنيدر( ، 0٦م()7115) 
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( ، توماس ىجوين 51م( )710٨) Petrakos & etal، بيتراكوس وأخرون ( 73()710٨)
Thomas Haugen & etal  (7109()11م) أدي إلي تحسن بعض  أن برنامج تدريب القوة

  متر عدو . 011المتغيرات الكينماتيكية والمستوي الرقمي لمتسابقي 
 وبذلك يكون تح ق الباحثان من صحة الفرض الثاني

 
  الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض 

متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين   
لصالح متوسطات القياسات البعدية لمعينة قيد و  م عدو011البعدي في المستوي الرقمي لسباق 

 البحث
 (07جدول)

 اختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين متوسطي ال ياسين ال بمي والبعدي في المستوى
 الرقمي لمعينة قيد البحث 

 3ن=                              
 م

 المتغيرات
وحدة 
 المجموعات ال ياس

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 "Zقيمة " الرتب

نسب 
 التحسن

المستوي الرقمي  0
 م عدو(011)

 ثانية
 03.11 5.11 05.53 ال بمي

7.110 ٨..٦% 
 

 1.11 1.11 07.0٦ البعدي

 0.9٨=  1.13مستوي  ( الجدولية عندZقيمة ذ )
( 1.13المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية وذلك عند مستوي معنوية ) ( Z)( أن قيمة ٨يبين جدول )

ولصالح بين متوسط ال ياسين ال بمي والبعدي في المستوي الرقمي مما يدل عمى وجود فروق دالة إحصائياً 
 ال ياس البعديمتوسط 
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 (00شكل )
 لممستوي الرقمي لمعينة قيد البحثال ياس ال بمي والبعدي 

 
 

تحسنننن المسنننتوي الرقمننني إلننني تحسنننن مسنننتوي الصنننفات البدنينننة مثنننل  انالباحثررران  ويعنننزو
حيننث يتضننح مننن نتننائج وتحسننن بعننض المتغيننرات الكينماتيكيننة والسننرعة  والقننوة الانفجاريننةالمرونننة 

وىذا يشير إلي أن البرنامج  وبعض المتغيرات الكينماتيكية  البحث تحسن مستوي الصفات البدنية
المتغينننرات التننندريبي مقننننن بشنننكل جيننند ومحتنننواه كنننان منننؤثر فننني تطنننوير مسنننتوي الصنننفات البدنينننة و 

أن القدرة عمى القفز أمرًا أساسيًا لتحقيق الإنجاز في مسابقات حيث  المستوي الرقميالكينماتيكية و 
 (7: 08العدو )

( ، محمد مصطفى 7م()7100أكرم حسين )من  وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة كلاً 
 Aagaard(، أجارد0م().710( ، ادىم نبيل ).0م()710٨(، ىشام عارف )03م()7103)
   Haugen& Seiler، ىاجون وسيمر( 59م( )7103) Snyder سنيدر( ، 0٦م()7115)
( ، توماس ىجوين 51م( )710٨)  Petrakos & etal، بيتراكوس وأخرون( 73()710٨)

Thomas Haugen & etal  (7109()11م)  أن برنامج تدريب القوة أدي إلي تحسن
 متر عدو . 011المستوي الرقمي لمتسابقي 

 وبذلك يكون تح ق الباحثان من صحة الفرض الثالث
 
 

11.5

12

12.5

13

13.5

 البعدي القبلي

 (م عدو100)المستوي الرقمي 

 المستوي الرقمي
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 والتوصيات: الاستنتاجات
 الاستنتاجات:

 :من استنتاج الآتى الباحثانفى حدود عينة البحث و الإجراءات المستخدمة تمكن 
 :ال درات البدنية الخاصة 
( فى متغيرات القدرات البدنية )القدرة الانفجارية 1.15اظيرت النتائج دلالو معنوية عند مستوى ) 

حجلات الرجل اليمني وتحمل عضمى لعضلات  1الرجمين والذراعين والسرعة الانتقالية ومسافة 
 لقياس البعدى امتوسط لصالح لمعينة قيد البحث و البطن( 
 %311بنسبو  الجموس ثني الجذع أماماً اختبار أدى البرنامج التدريبى الى تحسين  .0
 %01.13متر بنسبو  31عدو زمن أدى البرنامج التدريبى الى تحسين  .0
 %03.93متر من بدء الطائر بنسبو  31عدو زمن أدى البرنامج التدريبى الى تحسين  .3
 %08.58الوثب العريض من الثبات بنسبو مسافة أدى البرنامج التدريبى الى تحسين  .1
 %8.31بنسبو كجم  3رمية كرة طبية وزن مسافة أدى البرنامج التدريبى الى تحسين  .5
 %03.01حجلات الرجل اليمنى بنسبو  1 مسافة ادى البرنامج التدريبى الى تحسين .1
 %00.71حجلات الرجل اليسري بنسبو  1 مسافة ادى البرنامج التدريبى الى تحسين .7
 %03.58بنسبو  1Rm squatادى البرنامج التدريبى الى تحسين  .8
  %03.01بنسبو  1Rm leg pressادى البرنامج التدريبى الى تحسين  .9

 :المتغيرات الكينماتيكية
 مرحمة التسارع الأولي

) مرحمة  خطوات( 8)مسافة أول إلي تحسين  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .0
 % 0.01بنسبو  التسارع الأولي (

) مرحمة  خطوات( 8)زمن أول إلي تحسين  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .0
 %01.71بنسبو   التسارع الأولي (

في مرحمة  تحسين متوسط السرعة إلي vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .3
 %01.35بنسبو  خطوات( 8)ول لأ التسارع الأولي

في مرحمة الخطوة تردد معدل إلي تحسين  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .1
   , %01.00بنسبو  خطوات( 8)أول التسارع الأولي 
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تسارع لمرحمة التسارع إلي تحسين معدل ال vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .5
 %، 11.90بنسبو  خطوات( 8)أول الأولي 

لمرحمة  متوسط طول الخطوةإلي تحسين  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .1
 % ، 71.0بنسبو  ( خطوات8)أول التسارع الأولي 

لمرحمة  متوسط زمن الخطوةإلي تحسين  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .7
   %01.81بنسبو  ( خطوات8)أول التسارع الأولي 

 مرحمة التسارع الثانية
التسارع الثاني  لمرحمة مسافةالتحسين إلي  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .8

 % 7.0بنسبو  خطوة (01:  9من )
من التسارع الثاني مرحمة زمن تحسين إلي  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .9
 %05.1بنسبو  خطوة (01:  9)

لمرحمة التسارع  متوسط السرعةتحسين إلي  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .01
 %1بنسبو  ( خطوة01:  9الثاني من )

التسارع  مرحمة الخطوة فيتردد تحسين إلي  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .00
   , %00.0بنسبو  خطوة(01:  9من ) الثاني
تسارع لمرحمة التسارع معدل التحسين إلي  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .00

 %، 1.9بنسبو  خطوة (01:  9من )الثاني 
في مرحمة  متوسط طول الخطوةتحسين إلي  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .03

 % ، 01.11بنسبو  ( خطوة01:  9التسارع الثاني من )
مرحمة في  متوسط زمن الخطوةتحسين إلي  vertimaxأدت التدريبات باستخدام جياز  .01
   , %5.8بنسبو  ( خطوة01:  9ارع الثاني من )التس

 :المستوى الرقمى
 %٨..٦ادى البرنامج التدريبى الى تحسين المستوى الرقمى بنسو  
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 التوصيات:
 : بما يمى الباحثان بناء عمى ما أسفرت عنو النتائج و فى حدود طبيعة عينة الدراسة يوصى 

 عمميات التدريب الرياضي.يجب استخدام الأجيزة والأدوات الحديثة في  .0
لوضنع بنرامج تندريب القنوة للاعبني  vertimaxيجب الاستعانة بالبرنامج التدريبي عمى جياز  .0

 متر عدو. 011
اىتمننام المنندربين بتنندريبات القننوة فنني اتجنناه العمننل العضننمي لمننا ليننا مننن دور فعننال فنني تحسننن  .3

 المستوى الرقمي.
مج التدربينة المقنننة منن اجنل تحسنين مرحمنة تزايند الرجوع لنتائج ىذه الرسالة عنند تصنميم البنرا .1

 .متر عدو 011السرعة فى مسابقة 
متر عدو نظنرا  011التركيز عمى استخدام التدريبات النوعيو داخل البرامج التدربية لمتسابقى  .5

 .لدورىا اليام لتحسين متغيرات الخطوة فى مرحمة تزايد السرعة
 ري.اجراء مزيد من الدراسات عمى مسابقات أخ .1
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية :

التدريبات النوعية الخاصة وتأثيرىا عمى تحسين مرحمة تزايد السرعة والمستوى  م( :.710)ادىم نبيل  .0
رسالة ماجستير، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية متر عدو،  011الرقمي لمتسابقي 

 لمبنين، جامعة الاسكندرية
تأثير التدريب بالتثقيل عمى أجزاء مختمفة من  الجسم في بعض المتغيرات م(: 7100أكرم حسين ) .0

م متقدمين ، مجمة عموم 011الكينماتيكية خلال المسافات الفاصمة والانجاز لعدو
كمية التربية البدنية والرياضة ، ،  الرياضة ، العدد الثاني ، الجزء الثاني ، المجمد الرابع

 ادسية ، بغداد ، العراقجامعة الق
نسبة مساىمة المتغيرات الكينماتيكية خلال المسافات التحميمية في الانجاز م( : 7107أكرم حسين ) .3

م شباب ، مجمة عموم الرياضة ، العدد الثالث ، الجزء الثاني ، المجمد الخامس 011لعدو
 كمية التربية البدنية والرياضة ، جامعة القادسية ، بغداد ، العراق

القوى، مركز التنمية  المراحل الفنية والخطوات التعميمية لألعابم(:711٨الاتحاد الدولي لألعاب ال وى ) .1
 . الإقميمي القاىرة ، نشرة متخصصة

 فعالية برنامج تدريبي قصير المدى بإستخدام جياز الفرتامکس(: 7171الحسن عبد المجيد ) .5
(Vertimax)  بعد فترة التوقفوالأثقال عمى تطوير معدلات القدرة coved 19.  المجمة

 .81-10،  91( 1)سبتمبر جزء   ,العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة. جامعة حموان
Doi 

، دار الفكر العربي ، 0مسابقات المضمار ومسابقات الميدان طم(:.099بسطويسي أحمد بسطويسي ) .1
 القاىرة .

تدريب(، الطباعة  -تكنيك -والمضمار )تعميم سباقات الميدانم(: 7115بسطويسى أحمد بسطويسي ) .7
 الثانية، دار الفكر، القاىرة.

 في الأنشطة الرياضية " ، دار الفكر العربي ، القاىرة. القدرةم( : " 7119تامر عويس الجبالي ) .8
وتأثيرىا في بعض القدرات  Vertimax (: أثر تمرينات خاصة وفق جياز.710طارش )  حسن نوري .9

نجاز   - 301،  3، ع09مجمة التربية الرياضية، مج .لمناشئينم.  011ركض البدنية وا 
 مسترجع من .333

التحميل الحركي ، كتاب منيجي لطمبة الدراسات الأولية والعميا ( : 7117ريسان خريبيط ، نجاح ميدي ) .01
 في الجامعات العربية ، دار العموم ،عمان الرياضيةلكميات التربية 

 . فسيولوجيا الرياضة، مركز الكتاب لمنشر، القاىرةم( : 7100عبد الرحمن زاىر ) .00
القوة العضمية تصميم برنامج لمقوة وتخطيط الموسم  م(: .711عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب ) .00

 التدريبى ، الاساتذة لمكتاب الرياضى ، القاىره.
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بات باستخدام جياز المقاومات المتعدد تأثير تدري(: 710٨فخري الدين قاسم ، عمر حامد ) .03
(Vertimax في تطوير القدرة الانفجارية وانجاز رمي المطرقة لمشباب )

، الصفحات 01، العدد 8، المجمد 0101( سنة ، مجمة عموم الرياضة، 01=08باعمار)
000-033 

 والطب الرياضي ، الطبعة الأولي ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة التدريب: م( 710٦محمد عثمان ) .01
: برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي  م(7103محمد مصطفى ) .05

، رسالة دكتوراة، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين، عدومتر  011لمتسابقي 
 جامعة حموان

 أثر تمرينات باستخدام جياز(: 7109رسول، ياس مجيد دىش الأسدي، )ال مخمد ضياء عبد .01
(Vertimax)  و مستوى الأداء المياري للاعبي الريشة  الساقينلبعض القوى

 .311-090، ص. (s) 0، ع. 08مجمة الرياضة المعاصرة،مج.  .الطائرة
تأثير تقنيين نماذج تدريبية نوعية لمقوة الخاصة لمرحمة تزايد السرعة عمى بعض :  م(710٨ىشام عارف ) .07

متر عدو ،  011والميارية وعلاقتيا بالمستوي الرقمي لمتسابقي  ية البدنالمتغيرات 
 لة دكتوراة، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الاسكندريةرسا
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 اختبار ثنى الجذع من الجموس

 
 غرض الاختبار:  -

 قياس مدى مرونة الجذع والفخذ فى حركات الثنى للأمام من وضع الجموس. 
 الأدوات المستخدمة:                                                                 -

 سم.0مقياس مدرج من الخشب أو مسطرة مقسمة إلى وحدات كل وحدة تساوى  -
 وصف الأداء:  -

 ث تكون القدمان متلامستان والركبتين مفرودتين.يجمس المختبر عمي الأرض بحي -
يقننوم المختبننر بثنننى الجننذع أمننام بحيننث تصننبح الأصننابع أمننام المقينناس ومننن ىننذا الوضننع  -

 يحاول المختبر ثنى الجذع لأقصى مدى ممكن وتكون أصابع اليدين فى مستوى واحد. 
 تعميمات الاختبار:  -

 لنظر إلى أمام المقياس.يؤدى الاختبار من وضع فرد الركبتين وتوجيو ا -
يفضل إعطاء المختبر محناولتين أو ثنلاث كوسنيمة لاحمناء والتندريب عمنى الاختبنار قبنل   -

 القياس وذلك قبل الصعود عمى المقعد. 
 التسجيل:  -

 يتم تسجيل أقصى درجة عمى المقياس يصل إلييا المختبر من وضع ثنى الجذع أماما.  
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 متر /عدو 51اختبار 
 
 

 الاختبار : قياس التسارع .غرض 
  الأدوات اللازمة :

 م، وعرضننننننيا لا يقننننننل 51مضننننننمار لألعنننننناب القننننننوى أو منطقننننننة فضنننننناء طوليننننننا لا يقننننننل عننننننن  -
 م.5عن 

 ساعة إيقاف. -
 الإجراءات :

 من الخط الأول. 31تحدد منطقة إجراء الاختبار  -
 حارة لإجراء الاختبار. 0تخطط بالمنطقة عدد  -

 وصف الأداء :
ر بننأن يتخننذ كننل مختبننر وضننع عننندما يعطننى الأذن بالبنندء اشننارة البنندء، يقننوم يبنندأ الاختبننا -

المختبر بالجري بسرعة تزايديو تصل إلى أقصى مدى ليا ، حينئذ يقوم الميقاتي بتشغيل 
الساعة مع ىذه الإشارة وعندما يقطع المختبر خنط النياينة يقنوم الميقناتي بإيقناف السناعة 

 بر ما بين خط البداية وخط النياية.وحساب الزمن الذى يستغرقو المخت
 تعميمات الاختبار :

 يجب يؤدى كل متسابقين الاختبار معا لضمان توافر عامل المنافسة. -
 عل كل مختبر أن يجرى في الحارة المخصصة لو. -

 إدارة الاختبار :
 آذن بالبدء: ويقوم بإعطاء إشارة البدء بحيث يقوم الميقاتي بتشغيل الساعة مع الإشارة. -
ويقوم كل واحد منيما بتسجيل الزمن الذى يستغرقو المختبر ما بين الإشارة التني يعطيينا  -

 المراقب وحتى يقطع خط النياية.
 مسجل: ويقوم بالنداء عمى المختبرين وتسجيل النتائج. -

 حساب الدرجات :
 من الثانية. 01عمى  0يسجل الزمن لأقرب:  -
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 متر من البدء الطائر 51اختبار العدو 
 

 ض الاختبار: غر 
 قياس السرعة الانتقالية القصوي.

 الأدوات المستخدمة:  -
منن  011/0ساعة إيقناف لأقنرب  -

 الثانية. 
 متر مع مراعاة أن  51طريق جرى طولو  -

 تكون الأرض مجيزة ومخططة.     
 مسدس البداية أو إشارة مرئية واضحة. -
 قوائم لمنياية.  -

 وصف الأداء:                                                      -
بمجرد إعطاء الأمر )خذ مكانك يقف المختبر بحيث تقع قدمو الأمامية خمف خط البداية  -

 )غير مسموح باستخدام البدء المنخفض(.
 عند سماع إشارة البدء ينطمق المختبر بأقصى سرعة لقطع المسافة.  -

 تبار: تعميمات الاخ -
 دقائق راحة و يحسب لو أحسن محاولة زمنا. 5لكل مختبر محاولتان بينيما  -
 أن يكون لكل مختبر ميقاتى خاص بو. -
 أن يكون طريق الجرى مييئا لذلك. -
يجب اختيار الوقت المناسب لإجراء الاختبار حتى لا تؤثر سرعة النريح أو درجنة الحنرارة  -

 عمى النتائج. 
 التسجيل:  -

يننتم قينناس ث( وتعطننى لممختبننر محاولتننان  01/0قننرب عشننر مننن الثانينة )يسنجل الننزمن لأ -
 متر لتزايد السرعة 01مترولا تحسب أول  31الزمن الذي يقطعو المتسابق عمى مدى الن

 يتم احتساب أقل محاولة زمنا  -
 

 اختبار الوثب العريض من الثبات
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 غرض الاختبار:  -
قينناس القنندرة العضننمية لمننرجمين فننى 

 الوثب للأمام. 
 الأدوات المستخدمة:  -

مكننننننننننان مناسننننننننننب لموثننننننننننب  -
 بعرض ويراعى أن يكون المكان مستوى وخالى من العوائق وغير أممس.

 شريط قياس، قطع ممونة من الطباشير.  -
 
    وصف الأداء:                                        -

يقف المختبر خمنف خنط البداينة والقندمان متباعندتان قمنيلا، بحينث يلامنس مشنطا القندمين  -
 خط البداية من الخارج. 

يبنندأ المختبننر بمرجحننة الننذراعين لمخمننف مننع ثنننى الننركبتين، والميننل للأمننام قمننيلا، ثننم يقننوم  -
 بالوثب للأمام لأقصى مسافة ممكنة. 

 تعميمات الاختبار:  -
 ن معا وليس بقدم واحدة. يتم الارتقاء بالقدمي -
 يجب تجنب السقوط لمخمف بقدر الإمكان. -
 لكل مختبر ثلاث محاولات تحسب لو أحسن محاولة.  -
 يسمح لممختبر بتأدية الاختبار بالحذاء الكاوتش أو عارى القدمين.  -

 التسجيل:  -
 يتم احتساب أحسن محاولة من ثلاث لأقرب سم. -
 جزء من الجسم يممس الأرض.يكون القياس من خط البداية إلى آخر  -
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 كجم(5اختبار دفع كرة طبية )
 
 
 

 غرض الاختبار: 
 قياس القدرة العضمية لمذراع والكتف الدافعة. 

 الأدوات المستخدمة:  -
 متر.  7متر وعرض  31منطقة فضاء مستوية بطول  -
 كجم.3.11كجم ولا يزيد عن 0.71كرات طبية زنة الواحدة لا يقل عن  -
                                             شريط قياس.  -

 وصف الأداء:  -
يقننف المختبننر فننى منطقننة الاقتننراب بننين الخطننين مواجيننا بالجانننب لمنطقننة الرمننى واضننعا  -

 الكرة الطبية عمى إحدى يديو واليد الأخرى تسند من فوق الكرة. 
يندفع بنالكرة منن  يتحرك المختبر بالجذب فى اتجاه خط الاقتنراب وعنندما يصنل إلنى الخنط -

 الجانب كما فى دفع الجمة بحيث لا يتعدى خط الاقتراب. 
 متر. 1يتم تحديد منطقة الاقتراب بخطين المسافة بينيما  -

 تعميمات الاختبار:  -
 يجب أن يقف المختبر بين الخطين مواجيا منطقة الرمى بالجانب.  -
 المطموب دفع الكرة الطبية وليس رمييا.  -
 أن يكون دفع الكرة فى اتجاه منطقة الرمى.  -
 يجب أن يتحرك المختبر بين الخطين المحددين لمنطقة الاقتراب.  -
 يجب شرح الاختبار لممختبرين وعمل نموذج قبل التطبيق عمييم.  -

 حساب الدرجات:  -
 لممختبر الواحد ثلاث محاولات متتالية والأداء الخاطئ يحتسب محاولة.  -
 سم من أقرب نقطة ناحية خط البداية. 01لأقرب تسجل المحاولات  -
 يتم حساب أحسن محاولة من المحاولات الثلاث. -
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 ( حجلات بالقدم اليمني واليسرى1) اختبار
 
 
 
 
 
 

 الغرض من الاختبار : قياس القدرة العضمية لمرجل اليمنى واليسري .
 بداية .خط  –الأدوات المستخدمة : شريط قياس 

وصف الاختبار : يقف اللاعب خمف خط البداية مع رفع القدم اليسرى لمخمف وعند سنماع إشنارة 
البندء يقنوم اللاعنب بعمنل سننت حجنلات بالرجنل اليمننى لموصنول إلننى أبعند مسنافة منن خننط 

 البداية 
 تعميمات الاختبار :

 وقوف اللاعب خمف خط البداية مباشرة . -
 عدم السند بالرجل اليسرى . -
 لست حجلات متتاليات وعدم الثبات بين أي حجمة ا -
 لكل مختبر ثلاث محاولات تحتسب أفضميم . -

 إدارة الاختبار : 
 مسجل : لمنداء عمى المختبرين وتسجيل النتائج . -
 مراقب : يقوم بحساب المسافات ومراقبة الأداء . -

حسنناب النندرجات :  حسنناب المسننافة بننين خننط البدايننة وآخننر جننزء مننن القنندم المرتكننزة عمننى الأرض 
 نفس الاختبار لمقدم اليسرى ونفس الإجراءات .  
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 (RM 1إختبار ال وة العضمية )
 ( One Repetition Maximum IRMإختبار أقصى ث ل يمكن للاعب رفعو مرة واحدة )

ويسمى واحد أقصى تكرار وذلك لكل تمرين من التمرينات المختارة ولكي يمكن تحديد 
 أقصى ثقل يمكن للاعب رفعو لمرة واحدة 

 إجراء ال ياس 
تكرارات بثقل خفيف ) باستخدام  5بعد الإحماء الجيد يقوم اللاعب بأداء مجموعة واحدة من 

د حوالي دقيقة من الراحة وبعض الإطالات البار الأوليمبي بدون أثقال عمى سبيل المثال( وبع
 - ۲تكرارات بثقل أزيد قميلا )يزيد الثقل كل مرة من  ۳الخفيفة يقوم اللاعب بأداء مجموعة من 

كجم ( وبعد حوالي دقيقة أخرى من الراحة وبعض الإطالات الخفيفة يقوم اللاعب بمحاولة  ۰1
ذا نجحت الرفعة بطريقة فنية سميمة فإنو يجب عمى اللاعب عمل  رفع ثقل أزيد لمرة واحدة ، وا 
محاولات أخرى لرفع ثقل أزيد بين كل منيا دقيقتان لمراحة مع زيادة الثقل في كل مرة حتى لا 

 و رفع الثقل التالي يمكن
 طري ة الحساب

يحتسب للاعب آخر ثقل نجح في رفعو ، ويعتبر ىذا ىو أقصى ثقل يمكن للاعب رفعو 
( وبعد تحديد أقصى ثقل يمكن للاعب ارفعو لمرة واحدة  IRMأقصى تكرار )  0لمرة واحدة أو 

رب بيا اللاعب ، لكل مجموعة عضمية عمى حدة يمكن تحديد نسبة مئوية من ىذا الثقل لكي يتد
 Halfوعمى سبيل المثال لو كان أقصى ثقل يمكن للاعب رفعو في تمرين القرفصاء نصفاً 

Squat  91كيموجرام ، فإنو يمكن ليذا اللاعب أن يؤدي ىذا التمرين بثقل قدره  ۰۲1ىو 
 11، كما يمكنو التدريب بثقل قدره  :1٪كيموجرام إذا كان المطموب أن يتدرب بشدة قدرىا 

 %  81: وىكذا . انو امو مل 51يموجرام إذا كان المطموب أن يتدرب بشدة قدرىا ك
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 (Squat)اختبار ثنى الركبتين نصفاً 

 
 طارات أثقال مختمفة الأوزان وحامل بارات .  الأدوات  : بار حديدي وا 
  قياس القوة القصوى الحركية لعضلات الفخذين والمقعدة . اليدف : 
  يقننوم اللاعننب بحمننل البننار عمننى الكتفننين خمننف الننرأس ثننم يقننوم بثننني الننرجمين شررروط الأداء :

 نصفاً ثم مدىما كاملًا عمى أن يكون الظير مستقيم والنظر للأمام . 
 يحسب أقصى ثقل يستطيع اللاعب مواجيتو لمرة واحدة .  التسجيل : 
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 ( لعضلات الرجمينRM 1إختبار ال وة العضمية )

 
  جياز الأدوات:Leg Press  . 
  قياس القوة القصوى الحركية لعضلات الرجمين. اليدف : 
  مننن وضننع الجمننوس عمنني الجينناز يضننع اللاعننب قدميننة فنني منتصننف الموحننة شررروط الأداء :

 الحديدية بحيث يكون كل الحمل عل الرجمين ثم يقوم اللاعب بثني وفرد الرجمين للأمام ولمخمف
  ثقل يستطيع رفعو لمرة واحدة: يسجل أقصى التسجيل 
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 (7مرفق )
 Perception Neuron 3 جياز

 Perception Neuron 3مكونات جياز 
 مستشعرات  -
 جياز لاب توب -

 

    
 وتم  Axis Studioتجييز جياز كمبيوتر محمول مع برنامج 
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 إعداد اللاعبين : 

 ارتداء البدلة الضيقة الخاصة تحت البدلة الرياضية -   
 تثبيت المستشعرات في المواقع الرئيسية: -   
 المعايرة: 
 T-poseإجراء معايرة ثابتة في وضع  -   
 إجراء معايرة ديناميكية بحركات بسيطة -   
 التأكد من اتصال جميع المستشعرات -   

 
 الأبعاد لاستخراج المتغيرات الكينماتيكيةتحويل اللاعبين إلي مجسم ثلاثي 
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 ( 5مرفق )
 (vertimaxجياز )

ىو من الأجيزة التدريبية الحديثة التي دخمت مجال التدريب الرياضي واسناليبو فني الآوننة الأخينرة 
وبشكل واسع وفني كافنة الفعالينات والأنشنطة الرياضنية ولكافنة الفئنات العمرينة ابتنداء منن الناشنئين 

الننى المسننتويات العميننا، اذ ان جينناز المقومننات يعتبننر مننن الوسننائل التنني سنناىمت وبشننكل وصننولا 
كبيننر فنني تطننوير القننوة والسننرعة وبالتحدينند يسنناعد الرياضنني عمننى تحقيننق اقصننى قنندر ممكننن مننن 

 081السننرعة والقفننز العمننودي، ويمكننن وصننف ىننذا الجينناز باحتوائننو عمننى منصننة رئيسننية طوليننا )
وكنننذلك تتوسنننط المنصنننة الرئيسنننية منصنننة ثانوينننة منننن الإسنننفنج او  ( سنننم 001(سنننم وعنننرض بنننن )
سنم والغنرض منينا ىنو قندرة الإسنفنج  (5( سم وسمكيا) 91( سم وبعرض ) 051المطاط بطول )

 )  او المطناط عمنى امتصناص قنوة القفنز بالنسنبة للاعبنين منع ملاحظنة عندم اسنتخدام احذينة 
spikes ) ،( كغنم وكنذلك  75عمما ان وزن الجياز ىنو )لما تمحقو بضرر وسوء استخدام الجياز

يحتوي الجياز عمنى عندد منن الحبنال المطاطينة المختمفنة الشندة والطنول وتنرتبط ىنذه الحبنال بعندد 
من البكرات التي تربط ىذه الحبال فيما بينيا والتي تسيل في عممية سنير الحبنال منن النداخل النى 

( ذات سننتة منافننذ v6-v8عننان مننن الجينناز )الخننارج مننن الأمننام او الجانننب او الأعمننى ويوجنند نو 
 وذات ثمان منافذ.

بوصننة أو احبننال مقاومننة للاشننبال مقنناس  3/8مننع احبننال مقاومننة مقنناس  vertimaxيننأتي جينناز 
 3/8بوصنة ، يوضننح الجنندول أعننلاه مسننتويات المقاومننة المطبقننة بواسننطة الاسننلاك مقنناس  5/01

حبنننل مقاومنننة كمنننا فننني  1او بإسنننتخدام ( 0حبنننل مقاومنننة كمنننا فننني )الصنننورة  0بوصنننة بإسنننتخدام 
 ( 0)الصورة 
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 ( استمارات تسجيل نتائج المستوي الرقمي والاختبارات البدنية1مرفق )

 استمارة تسجيل المستوى الرقمي 

 متر 011زمن  الاسم م
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 استمارة تسجيل نتائج ال درات البدنية

 الاسم م
جموس طويل 
ثني الجذع 

 أماماً 
 م عدو51

م عدو 51
من البدء 
 الطائر

رمي كرة 
طبية وزن 

 كجم 5

الوثب 
 العريض

حجلات  ٨
بال دم 
 اليمني

حجلات  ٨
بال دم 
 اليسرى

         
         
         
         
         
         

 
 استمارة تسجيل نتائج ال وة العضمية

 1Rm squat 1Rm leg press الاسم م
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 (3مرفق )
 أسماء المساعدين

 الدرجة العممية والوظيفة  الاسرررم  م

 مدرس مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار أمير بديع  0
 مدرس بقسم التدريب وعموم الحركة السيد عبدالمرضي  0
 مدرس بقسم مسابقات الميدان والمضمار محمد عوض 3
 مدرس بقسم مسابقات الميدان والمضمار أحمد شومان 1
 أستاذ مساعد بقسم عموم الصحة الرياضية ياسر زكريا  5
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 ( تخطيط وبعض نماذج البرنامج التدريبي٨مرفق )
 البرنامج التدريبي دورة الحمل خلال أسابيع البرنامج التدريبي

 لمجموعة البحثشكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )الأول( 
الوحدة      

 التدريبية 
 
 

 درجات الحمل

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي
الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط
        الضعيف
        راحة

 شكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )الثاني( لمجموعة البحث
الوحدة      

 التدريبية 
 
 

 درجات الحمل

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي
الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط
        الضعيف
        راحة
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 شكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )الثالث( لمجموعة البحث
الوحدة      

 التدريبية 
 

 
 درجات الحمل

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي
الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط
        الضعيف
        راحة

 
 شكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )الرابع( لمجموعة البحث

الوحدة      
 التدريبية 

 
 

 درجات الحمل

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي
الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط
        الضعيف
        راحة
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 شكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )الخامس( لمجموعة البحث
الوحدة      

 التدريبية 
 
 

 درجات الحمل

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي
الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط
        الضعيف
        راحة

 
 شكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )السادس( لمجموعة البحث

الوحدة      
 التدريبية 

 
 

 درجات الحمل

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي
الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط
        الضعيف
        راحة
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 شكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )السابع( لمجموعة البحث
الوحدة      

 التدريبية 
 
 

 درجات الحمل

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي
الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط
        الضعيف
        راحة

 
 شكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )الثامن( لمجموعة البحث

الوحدة      
 التدريبية 

 
 

 درجات الحمل

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي
الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط
        الضعيف
        راحة
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 (٨مرفق )
 نموذج لأسبوع تدريب 

 الأسبوع الأول
 ( ٨1درجة الحمل : أقل من الأقصي     زمن الوحدة : )     الوحدة: الأحد )الأسبوع الخامس  (      

 (xamitrevفترة :الإعداد الخاص          ىدف الوحدة : تنمية ال وة الإنفجارية بجياز )
الوحدة 
 الشدة المحتوي الأولي

الراحة بين  الحجم
 الزمن المجموعات

 المجموعات التكرارات

ماء
لأح
ا

 

 م جرى خفيف0011
 ق 71     متحركةاطالات 

xa
mit
re

v
 

- Vertical jump 
- Single leg jump L 
- Single leg jump R 
- One step take off 

 01 الاولى

5 
مرة  91)

إتصال 
 بالأرض(

 ق 51 ث ٨1

 ق 01 - - - - إطالات الختام
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 د (011الوحدة : )الوحدة: السبت )الأسبوع الخامس(       درجة الحمل : أقصى             زمن 
 فترة :الإعداد الخاص                                   ىدف الوحدة : تنمية التسارع

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

أجزاء 
عدد  اليدف المحتوي الوحدة

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

شدة 
 التمرين

حجم 
 الزمن التمرين

سم
الج
ئة 
تيي
ء و

حما
الإ

 

 م جرى خفيف0711
 (mobilityتدريبات )
 متحركةاطالات 

الجري مع مرجحة الرجل اليمني 
واليسري للأمام ولأعمي لمسافة 

 متر 03
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 

 واليسري لمجانب

عداد  تييئة وا 
الجسم لموحدة 

 التدريبية
 تنمية مرونة

 د 51 - - - -

 CBA (Dribble)تدريبات 

 التوافق

 ث 71 5

٨1 % 

 متر 51

 د 03
 متر 51 ث CBA (knee hight) 5 71تدريبات 
  CBAتدريبات 

(Back ickK) 5 71 متر 51 ث 

 متر 13 ث CBA (pushing) 5 71تدريبات 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

 متر عدو 01
 التسارع

 متر 31 % 011 ث 071 3
 متر ٦1 % 011 ث 0٦1 1 متر عدو 71 د 13

 متر 91 % 011 ث 711 5 متر عدو 51

 د 01 - الجسم تيدئة إطالات الختام
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 د (011الوحدة: الأثنين )الأسبوع الأول(           درجة الحمل : متوسط                   زمن الوحدة : )
 فترة :الإعداد الخاص                                   ىدف الوحدة : تنمية الإي اع

 
 
 
 
 
 
 
 
 

أجزاء 
عدد  اليدف المحتوي الوحدة

 التكرارات
بين الراحة 

 التكرارات
شدة 
 التمرين

حجم 
 الزمن التمرين

سم
الج
ئة 
تيي
ء و

حما
الإ

 

 م جرى خفيف0711
 (mobilityتدريبات )

 اطالات متحركة
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 
واليسري للأمام ولأعمي لمسافة 

 متر 03
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 

 واليسري لمجانب

عداد  تييئة وا 
الجسم لموحدة 

 التدريبية
 تنمية مرونة

 د 51 - - - -

 CBA (Dribble)تدريبات 

 التوافق

 ث 71 5

٨1 % 

 متر 51

 د 03
 متر 51 ث CBA (knee hight) 5 71تدريبات 
  CBAتدريبات 

(Back ickK) 5 71 متر 51 ث 

 متر 13 ث CBA (pushing) 5 71تدريبات 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

 متر إي اع 011
 التسارع

 متر 711 % ٨1 ث 071 7
 متر 111 % ٨1 ث 91 7 متر عدو 711 د 13

 متر ٨11 % ٨1 ث   071 7 متر عدو 511

 د 01 - تيدئة الجسم إطالات الختام
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 فترة :الإعداد الخاص    ىدف الوحدة : تنمية )تحمل قوة بالأث ال(ق (     1.الوحدة: الأحد )الأسبوع الأول ( درجة الحمل : متوسط   زمن الوحدة : )

 المحترررررررررررررررررررروى أجزاء الوحدة
 متغيرات حمل التدريب لدى المجموعة عينة البحث

 الشدة
 الزمن الراحة الحجم

 ق ث بين المجموعات بين التكرارات عدد المجموعات عدد التكرارات
طلالات treadmillق جرى عمى 5 الإحماء  05 - - - - - - وا 

سي
لرئي
زء ا

الج
دني 

 الب
داد
لإع

ا
 

أداء تنننندريبات النننندفع إلننننى الخمننننف عمننننى جينننناز الخمفيننننة -
(LEG CURL) 

51 – 
11 % 

 ث11 - 1 01

- 51 

 LEG)من وضع الجموس عمى جياز -
EXTENTION) .أداء تدريبات الدفع للأمام 

 ث11 - 1 01

أداء  (CALVES)من وضع الوقوف عمى جياز -
 تكرارات الدفع بالمشطين.

 ث11 - 1 01

من وضع الوقوف وحمل البار عمى الكتفين عمى جياز -
(squat) .ثني ومد الركبتين 

 ث11 - 1 01

من وضع الرقود عمى الظير أداء تمرين ثنى ومد -
 (bench pressالذراعين مع حمل البار )

 ث11  1 01

 ث11 - 1 01 تدريبات عضلات البطن العميا المختمف-
 5 - - - - - - إطالات- الختام
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 ل طات من التطبيق
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