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 " تأثير تدريبات الأستك المطاط باستخدام جهاز تقليل قوى التثاقل علي بعض 

 متر عدو." 100متغيرات خطوة العدو في مرحلة تزايد السرعة لمتسابقي 

 

 أ.د / فادية احمد عبدالعزيز 
تدريب مسابقات الميدان والمضمار ورئيس قسم  أستاذ

جامعة  –كلية التربية الرياضية  -التدريب الرياضي

 المنصورة 

 د/ محمد الديسطى عوض
 التدريب الرياضيبقسم  مدرس

 جامعة المنصورة  –ربية الرياضية كلية الت

 أحمد فؤاد منصور الباحث / 
 أخصائي رياضي ثالث وزارة الشباب والرياضة ـــ نادي بني عبيد الرياضي 

 

 الملخص 

م عوود و   وول خ لهووا اسووت دام 100لسووبا   استهدفت الدراسة التعرف متغيرات خطوووا العوود  فووة مرحسووة التسووار  

م عوود و 100( متسوواينيم مووم ا م المسووتوم الرقمووى المميووز فووى مسوواينة 20المنهج التجريبة عسى عينه عمديه قوامها)

زمووم  –طوووا ال طووو   –حيث  ل  طبيق إجراء التحسيل الحركى لستعرف عسة يعض متغيرات خطوا العد  )عوودد ال طوووات 

 م عد ,  يعد معالجة البيانات إحصائيا  ل التوصل الى ما يسى:100ايد السرعة  لسبا  ال طو  ( فة مرحسة  ز

 الاستنتاجات

مم خ ا هذ  الدراسة  فى حد د طبيعة  خصووائع عينووة الدراسووة  عوورض  مناقئووة النتووائج أمىووم التوصوول إلووى 

 الأستنتاجات التالية :

لسمجموعووة التجريبيووة فووة المتغيوورات قيوود الدراسووة لصووال   جود فر   دالة إحصائيا يوويم النياسوويم النبسووة  البعوودم  •

 .0.05النياس البعدم حيث كانت قيمة اختبار )ت( المحسوية اعسى مم قيمتها الجد لية عند مستوم معنوم 

 أثير البرنامج التدريبى التجريبة المصمل فة البحث  ال اص يالمجموعة التجريبية عووم البرنووامج التوودريل التنسيوود    •

 عة الضايطة   أثير كل منهما عسى متغيرات خطوا العد   المستوم الرقمى .لسمجمو

( يسووا   .sig(  )64.286( المحسوووية )F( حيووث أق قيمووة )0.05معنويووة نموووان اانحوودار عنوود مسووتوم معنويووة ) •

 ..t .Sig( أقل مم مستوم المعنويةوكما يتض  مم الجد ا معنوية معامل اانحدار  الحد ثايت مم خ ا قيل 0.000)

( أما يالنسبة لباقة المتغيوورات %88.9م عد  الا لى ينسبة ) 30 يتض  أق زمم ال طوا هو المتغير المؤثر فى زمم  •

 فأظهرت النتائج عدم معنويتها  يالتالة عدم  جود  أثير معنو  لها قى حد د عينة البحث.

 التوصيات

 ضوء النتائج أمىم التوصل لستوصيات التالية: فى حد د عينة البحث  الأساليل  ااجراءات المست دمة  فى

 طبيق البرنامج التدريبة المنترح ياست دام  دريبات الأستك المطاط ياست ام جهاز  نسيل قوووم التقاقوول عسووة متغيوورات  •

 م عد .100خطوا العد  )طوا ال طو  وو زمم ال طوا وو عدد ال طوات ( فة مرحسة  زايد السرعة لمتساينة 

مج التدريبة المنترح ياست دام  دريبات الأستك المطاط ياسووت ام جهوواز  نسيوول قوووم التقاقوول عسووة مراحوول  طبيق البرنا •

 السبا  الم تسفة )مرحسة البدء  اانط   وو مرحسة ثبات السرعه وو مرحسة  ناقع السرعه  نهاية السبا (.  
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 الأستيك تك المطاطتأثير تدريبات الأس

 ..................  المطاط

 المقدمة ومشكلة البحث:

يعتبوور  حنيووق المسووتويات الرياضووية العاليووة مووم 

مظاهر التندم العسمة لسد ا التة  وودخل مجوواا المنافسووات 

الرياضووية العالميووة  الأ لمبيووة  الووك لاعتمادهووا عسووة 

 طبينات العسوم الم تسفووة المر بطووة يالتوودريل الرياضووةو 

 يظهوور الووك يوضوووح مووم خوو ا الار نوواء يمسووتويات 

اانجوواز الرياضووة   حطوويل الأرقووام النياسووية, لووذا  حتوول 

ق  المضمار مىاق الصدارا ييم الأنئووطة مساينات الميدا

الرياضوويةو  الووك لىقوورا   نووو  سووباقتها التووة جعسووت 

رصوويدها مووم الميووداليات خووارن نطووا  المنافسووة إاا مووا 

قورنووت يووأ  نئوواط رياضووة  خوور,  هووة مووم الميوواديم 

 ال صبة اجراء البحوث  الدراسات. 

م( أق مسوواينات الميووداق 2004 يئير اكووى محموود)

الرياضووات العرينووة فهووى عصوول الألعووا   المضمار مووم 

الا ليمبية النديمة  عوور س الألعووا  الا ليمبيووة الحديقووة 

 أم الرياضيات الأخرم  منياس لحضارا الئعو  فضوو  

عسى أنها   سق فووى الفوورد  ىاموول يوودنى  مهووارم  نفسووى 

 (4: 5 أخ قى.)

م( أق سباقات العوود  1997 يذكر يسطويسى أحمد)

م عوود   100سوورعة  يعوود سووبا  يطسق عسيهووا سووباقات ال

أقصر سباقات المسافات النصيرا  يسوومى صوواحل الوورقل 

م عد  يأسوور  عووداء فووة 100النياسة العالمة فة سبا  

العوواللو  يحتووان العووداء إلووى  وليوود سوورعة كبيووراو  مووا 

 تطسبه  سك السرعة مم يذا النوا العضسية ال زمة خوو ا 

السووبا  فووى مراحل السبا  الم تسفة  الووك لنطووا مسووافة 

 (.15 -13: 2اقل زمم ممىم.) 

م( أنوووه يجووول 2002 يضوووين منصووون حسوووم) 

ااستفاد  مووم مرحسووة البوودء  اانطوو   حيووث أق البدايووة 

الجيدا لأم عمل مم الأعماا هى مم دعامات النجاح فووى 

إنجوواز هووذا العموول إا  وودفا إلووى الأداء الأحسووم  يالتووالى 

 فووى سووباقات  حنيق نتائج أفضل  يعد هووذا أموورام مسموسووام 

 العووود  يصوووورا  اضوووحة إا أق قصووور مسوووافة السوووبا  

 كذلك الأزمنة المنطوعة  حتان إلووى يووذا الجهوود الىاموول. 

(14 :90) 

م( أنووه فووة مرحسووة 1989 يئووير عووويج الجبووالى)

 زايد السرعة يجل الاستفادا إلى أقصووى حوود مووم سوورعة 

الانط   النا جووة عووم قوووا الوودفا مووا  زايوودها ياسووتمرار 

فظة عسى ز ايووا البوودء المناسووبة  التووة  تمقوول فووة  المحا

ااحتفاظ يز ايا الدفا حادا لأطوووا مسووافة ممىنووة   الووك 

قبل انتناا المتسايق التدريجة إلى خطوات العد  ال اصه 

يهذ  المرحسه,   عتمد هووذ  المرحسووة يدرجووة كبيوورا عسووى 

الأداء  الك مم خ ا الع قة النسبية ييم طوا ال طوووات 

ى القانيووة الواحوودا, كمووا  عتموود عسووى مسووتوم  عووددها فوو 

ال عل  قو ه لستغسوول عسووى النوووا المعوقووة لحظووة  ضووا 

الندم عسى الأرض  الدفا ينوا  يسرعةو مم خوو ا  ووردد 

عاا لس طوات )زيادا عدد ال طوات فى القانيووة الواحوودا( 

يووودلا موووم إطالوووة مرحسوووة الطيوووراق  زيوووادا المرجحوووة, 

مرحسة فووى المحافظووة عسووى   تس ع متطسبات أداء هذ  ال

الوضووا المائوول لسجسوول لتمووام ) نوودم مركووز ثنوول الجسوول( 

 (181:  9لفترا طويسة نسبيا . )

(  وودريبات 1997 ينسوول أيووو العوو  عبوود الفتوواح )

 سووورعة العووود  الى) ووودريبات السووورعه المسووواعدا

Assistant speed exercises وووو   وودريبات السوورعه

 Resistant speedياسووووووت دام منا مووووووات 

exercises(.)1 :196-197) 

م( اق 1997 يئووير اكووى در يوول, عووادا محمووود)

 دريبات السرعه المساعد  لل يهتل يهووا الموودرييم يالنوودر 

الىافى ي  ف اهتمامهل الزائد يتحسيم السرعه الحركيووه 

 الانتناليوووه عوووم طريوووق  ووودريبات السووورعه ياسوووت دام 

و  منا ماتو حيث اق سرعة العد   عتمد عسة طوا ال ط

 (32و17:  6  ردد ال طو  . ) 
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م( إلة 1997) Mark Evans يئير مارك ايفانز

أق  دريل المنا مة المطاطيووة اسووت دم منووذ حوووالة قوورق 

فة يرامج السياقة مم قبل المت صصيم فة إعادا التأهيوول 

لمساعدا المتدريبيم لاستعادا النوا يعد ااصوواية  حووديقا 

كبيوورا فووة مجوواا حصست المنا مة المطاطية عسة شعبية 

السياقوووة البدنيوووة  التووودريبات ال اصوووة   حسووويم الاداء 

الرياضةو حيث يتل  حنيق المنا مة المطاطية النمواجية 

إمووا ياسووت دام أسووتك مطوواطة طويوول أ  كبيوور أ  قصووير 

 يطبيعتوووه أنوووه سووويعطة  طبينوووات  دريبيوووة متنوعوووةو 

 است دام قطعة  احدا مووم الاسووتك المطوواطة  نووو  كوول 

العضسية الهامة فة الجسوولو  يسووبل  نوعووه  المجموعات

فإق  دريل المنا مة المطاطية  عمل عسووة  حسووم النووواو 

 (  2: 16المر نةو  أيضا السرعةو  الرشاقة.) 

 ,Phillip Page يئير فيسل ييجو   ووود إلنبيىوور 

Todd S. Ellenbecker (2005 إلووة أق الأسووتك ) م

طة المنا مة المطاط كسما  مدد ازدادت المنا مةو حيث  ع

 حفيز  نوودمة لسعضووسة لسبنوواء  يسوواعد عسووة زيووادا حجوول 

 ( 1:  17العضسة .) 

 مووم خوو ا النووراءات النظريووة  المسوو  المرجعووى 

ا ض  لسباحقيم ا جا  البعض يمجاا  دريل سباقات العد  

فووة  نميووة   طوووير السوورعة يتوودريبات السوورعة فووو  

النصو  عووم طريووق الجوور  فووة ا جووا  الووري  أ  سووحل 

ال عل يسرعه أكبر مم سرعة ال عل النصو  أ  عسة 

المن فضاتو  ا جا  يعض البوواحقيم إلووة  نميووة   طوووير 

السووورعة يتووودريبات السووورعة يالمنا موووات سوووواء كووواق 

 يالبرشطات أ  الجر  عسة المر فعات.

 خوو ا السوونوات الأخيوورا  وووالى اهتمووام البوواحقيم 

بتىوورا يتنميووة   طوووير السوورعة مووم خوو ا الأجهووزا الم

 التة  عد مم المستحدثات المسوواعدا يالعمسيووة التدريبيووة 

 قد حظى جهاز  نسيل قو  التقاقل ياهتمووام البوواحقيم ممووا 

دفعهل إلى محا لة الوودمج يوويم جهوواز  نسيوول قووو  التقاقوول 

 التوودريل يالمنا مووات س الأسووتك المطوواط سو  الووك مووم 

خ ا اضافة يعض التعدي ت عسووى  صووميل الجهوواز  الووك 

دف التعوورف عسووى س  ووأثير  وودريبات الأسووتك المطوواط يهوو 

ياست دام جهاز  نسيل قوم التقاقوول عسووى يعووض متغيوورات 

متر 100ينة خطوا العد  فى مرحسة  زايد السرعة لمتسا

 عد س. 

 هدف البحث:

 يهدف هذا البحث إلى التعرف عسة:

س  أثير  وودريبات الأسووتك المطوواط ياسووت دام جهوواز 

يعض متغيوورات خطوووا العوود  فووة  نسيل قوم التقاقل عسة 

 متر عد .س100مرحسة  زايد السرعة لمتساينة 

 فروض البحث:

 وجد فر   دالة احصائيا ييم النياس النبسى  البعدم  -

و خطوووا  لسمجموعة الضايطة فة المتغيرات )البدنيووه 

 العد  وو المستو  الرقمة( لصال  النياس البعد  . 

النبسى  البعدم  وجد فر   دالة احصائيا ييم النياس  -

و خطوووا  لسمجموعة التجريبية فة المتغيرات )البدنيه 

 العد  وو المستو  الرقمة( لصال  النياس البعد  .  

 وجوود فوور   دالووة احصووائيا يوويم النيوواس البعوودم  -

لسمجموعة التجريبية   الضووايطة لصووال  المجموعووه 

و خطوووا العوود  وووو  التجريبية فووة المتغيوورات )البدنيووه 

 قمة( . المستو  الر

 مصطلحات البحث:

چيوورد هوخموث) رجمووة كموواا يعرفهووا  -قوم التقاقل: -

عسة أنهووا م( 1978عبد الحميدو سسيماق عسى حسم()

:  3قوم الجاايية   عنى قوا جذ  الأرض لسجسوول. ) 

62) 

يعوورف يأنووه جهوواز يعموول  -جهاز  نسيوول قوووم التقاقوول: -

عسى   فيوون الوووزق ينسوول م تسفووه لتحسوويم سوورعة 

 (45: 15العد . )
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 الأستيك تك المطاطتأثير تدريبات الأس

 ..................  المطاط

( هووو إحوود  أنوووا  المنا مووات ) -الأسووتك المطوواط : -

ال ارجيووة التووة  هوودف إلووة   طوووير النووو  المميووزا 

 يالسرعة  لمتساينة العد .  

  -الدراسات المرجعية:

( 3( عرييوووة  )4( دراسوووات )7اشوووتمست عسوووى )

إنجسيزيووة   وول  ر يبهووا  فنووا لسوونة نئوور الدراسووة يدايووة 

 ة.يالدراسات العريية ثل الأجنبي

 -الدراسات العربية:

 ( :15م ( )  2008دراسة :  ديا المرسى)  - 1

العنووواق : س  أسوواس ييوميىووانيىى لتحسوويم سوورعة 

 العد  مم خ ا  نسيل قوم التقاقل س.

الهدف :  أثير است دام الجهوواز المبتىوور المبنووى عسووى 

أسووووواس ييوميىوووووانيىى عسوووووى قووووويل المتغيووووورات 

ال طووو    ووردد  البيوكينما يىيه لسوورعة العوود ) طوووا

 ال طو (.

است دام الباحث المنهج التجريبى مجموعة  -المنهج:

  احدا.  

 لاعبووويم موووم طووو   الفرقوووه الأ لوووى  5  -العينوووة:

يىسيووة الترييووه الرياضوويه المنصووور   وول اختيووارهل 

 عمديا.

اق الجهاز التدريبى المبتىر يحسووم مووم  :أهل النتائج 

اق أفضل  سرعة العد )طوا ال طو    ردد ال طو (و

مسووتوم لتحسوويم سوورعة العوود  و هووو  نسيوول  زق 

% مووووم  زق الجسوووول و اق اسووووت دام 10ال عوووول 

% أفضوول مسووتوم لتحسوويم سوورعة 20المسووتوم 

التردد الحركى لسرجسيم ياسووت دام اختبووار الجوورم فووى 

 ثانيه. 15المىاق 

 

 
 عرين إجرائى  

 (:8م ()  2012دراسة: عمر فاخر) – 2

لمطووواط العنوووواق: س اسوووت دام  مرينوووات ااطالوووة يا

  أثيرها عسة يعض الندرات البدنية ال اصووة  إنجوواز 

 متر/عد  س .200عد  مسافة 

الهوودف: التعوورف عسووة اسووت دام  مرينووات ااطالووة 

يالمطاط   أثيرها عسة يعض الندرات البدنية ال اصة 

                    متر/عد .                                                            200 إنجاز عد  مسافة 

الموونهج : التجريبووة يتصووميل المجموووعتيم إحووداهما 

  جريبية  الأخرم ضايطة.

 ل اختيار عينه البحث يالطرينة العمديووه مووم  -العينة:

سوونة(  16يوويم متسوواينة ألعووا  النووو  لسعوود   حووت) 

م ( قووود اشوووتمست 2009/2010لسموسووول الرياضوووة) 

وائيا إلووة ( متساينا  ل  نسوويمهل عئوو 12العينة عسة )

 (.6مجموعتيم قوام كل منهما )

ضوور را اسووت دام  مرينووات ااطالووة  :أهوول النتووائج 

يالمطاط كوحدات  دريبية أساسية إلووة جانوول  وودريل 

الندرات البدنية كالسوورعة  النوووا  التحموول, ضوور را 

اسووووت دام  مرينووووات ااطالووووة يالمطوووواط يانواعهووووا 

ات كمنا مات يدنية مساعدا إلووة جانوول  وودريل النوودر

البدنيووة حوود ث  حسووم  اضوو  فووة يعووض النوودرات 

م لسمجموعة 200البدنية ال اصة  إنجاز عد  مسافة 

 التجريبية.

 (:4( )2013دراسة: خوالد  حويد ) - 3

العنووووواق: س ووووأثير  وووودريبات المنا مووووة الوظيفيووووة 

يإست دام الأسووتك المطوواط عسووى الأداء الفنووى لمرحسووة 

 الزحنس.الت سع فى مساينة دفا الجسة يطرينة 

الهووودف: التعووورف عسوووى  وووأثير  ووودريبات المنا موووة 

الوظيفيوووة يإسوووت دام الأسوووتك المطووواط عسوووى يعوووض 

المتغيرات البدنية  الىينما يىية لمرحسة الووت سع فووى 

مسوواينة دفووا الجسووة يطرينووة الزحوون لووبعض طوو   
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جامعووة  –الفرقووة القالقووة يىسيووة الترييووة الرياضووية 

داق المنصوووورا   صوووع  ووودريل مسووواينات الميووو 

 المضمار  المسجسيم يمنطنة الدقهسية لألعا  النوم 

  ا  المستوم الرقمى المميز فى مساينة دفا الجسة.

المووونهج: المووونهج التجريبوووى ياسوووت دام مجموعوووة 

 البعدم.   – جريبية  النياس النبسى 

العينة :  ل اختيار عينة البحث يالطرينة العمديووة مووم 

ر يالفرقووة ط     صع مساينات الميووداق  المضووما

جامعووة المنصووورا  –القالقة يىسيووة الترييووة الرياضووية 

  المسجسيم فى منطنة الدقهسية لألعا  النوم

أهووول النتوووائج : أدت  ووودريبات المنا موووة الوظيفيوووة 

يإسوووت دام الأسوووتك المطووواط إلوووى  حسووويم يعوووض 

المتغيوورات البدنيووة  لسعينووة قيوود الدراسووة  هووى النوووا 

يم  النوووا المميووزا النصوم  النوودرا العضووسية لسوورجس

يالسرعة  التوووازق الحركووى, أدت  وودريبات المنا مووة 

الوظيفية يإست دام الأستك المطاط إلى  حسيم يعووض 

المتغيوورات الىينما يىيووة لمرحسووة الووت سع حيووث كوواق 

( سوول  متوسووا 221.80متوسووا ار فووا  الووت سع )

( درجووة  متوسووا سوورعة 40.20زا يووة الووت سع )

ا مسوووافة الووودفا ( متووور/ث  متوسووو 9.58الوووت سع)

( متر لعينة الدراسة فووى مسوواينة دفووا الجسووة 13.06)

 يطرينة الزحن.

 (:10( )2014دراسة: فاديه أحمد,  أخر ق ) - 4

العنووواق: س  ووأثير  وودريبات الاسووتك المطوواط عسووة 

متوور 75الندرات البدنية  المستوم الرقمووة لمتسوواينى

 سنة(س.14عد  ) حت 

 أثير  وودريبات  الهدف: يهدف البحث إلة التعرف عسى

الأسووتك المطوواط عسووى النوودرات البدنيووة  المسووتو  

 متر/عد .75الرقمة لمتساينة 

المنهج: است دام الباحث المنهج التجريبووى يتصووميل  

 المجموعتيم إحداهما  جريبية  الأخرم ضايطة.  

العينة:  ل اختيار عينة البحووث يالطرينووة العمديووة مووم 

الدقهسيووة فووة متر/عوود  المنيووديم يمنطنووة 75ناشوو ة 

سوونة  المسووجسيم يالا حوواد  14المرحسة السنية  حووت 

م 2013/2014المصوووور  لألعووووا  النوووووم موسوووول 

ناشوو, ,   وول  نسوويمهل إلووى  18 اشتمست العينة عسى 

مجموووعتيم إحووداهما  جريبيووة  الأخوورم ضووايطة   

ناشوو يم  4ناشيم,   ل است دام عوودد  7قوام كل منها 

 يهل.  لاجراء الدراسات الاستط عية عس

أهل النتووائج :  ووؤثر  دريبوووات الأسووتك المطوواط  ووأثيرا 

ايجاييووا عسووى النوودرات البدنيووة ال اصووة ) السوورعة 

 -السوورعة الحركيووة –السوورعة النصوووم  –التزايديووة 

 -الرشوواقة –النوا المميزا يالسوورعة  - حمل السرعة 

متر/عوود ,  ووؤثر 75المر نة ( لدم ناشوو ة  –التوافق 

اط  أثيرا ايجاييا عسى المسووتوم  دريبوات الأستك المط

متر/عوود ,  فووو  المجموعووة 75الرقمة لوودم ناشوو ة 

التجريبيووة عسووى المجموعووة الضووايطة فووة النيوواس 

البعد  فة الاختبارات البدنية قيوود البحووث  المسووتوم 

متر/عوود , أظهوورت النتووائج 75الرقمووة لوود  ناشوو ة 

 جووود فوور   دالووة إحصووائيام يوويم النيوواس النبسووة   

بعوووود  لوووودم المجموووووعتيم الضووووايطة النيوووواس ال

  التجريبية لصال  النياس البعد 

 -الدراسات الأجنبية:

 .Rodney Jدراسووووة: ر دنة.جة.كووووورق,  – 5

Corn(2003 () 19م: ) 

العنوووواق : س  وووأثير سوووحل الحبووول المطووواطة عسوووة 

 .كينما يك مرحسة التسار  فة العد  س

الهدف : التعرف عسى   ووأثير سووحل الحبوول المطوواطة 

 ة كينما يك مرحسة التسار  فة العد  .عس
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 الأستيك تك المطاطتأثير تدريبات الأس

 ..................  المطاط

التجريبوووة  صوووميل المجموعوووة المووونهج: المووونهج 

 .الواحدا

( عوودائيم لسووباقات السوورعة فووة  سووم  9العينووه: ) 

 الجامعة .

أق الأسووتك المطوواطة يزيوود السوورعة  :أهوول النتووائج

 % و  طووووا ال طووووا ينسوووبة 73الأفنيوووة ينسوووبة 

68  . % 

مB.J  Wallace (2006 )ييزجووة  دراسووة:  الووج -6

(20) 

العنوووواق : س  ووووأثيرات الأسووووا ك المطاطيووووة عسووووة 

خصائع النوا  النوا المميزا يالسرعة أثناء  مريم 

 النرفصاء ال سفة س

الهدف : هدفت هذ  الدراسة إلى التعوورف عسووة  ووأثير 

الأسوووا ك المطاطيوووة عسوووة النووووا  النووووا المميوووزا 

يالسوورعة  موود   طوووير النوووا أثنوواء أداء  مووريم 

 نرفصاء ال سفة ..ال

 . المنهج: المنهج التجريبة  صميل مجموعه  احد  

 4( أفووراد مئوواركيم فووة الدراسووة و  ١٠العينووة : ) 

 رجاا. ٦سيدات و 

 مقسووت أهوول النتووائج فووى أق اسووت دام  :أهوول النتووائج 

الأسووا ك المطاطيووة مووا الأ زاق الحوورا يزيوود يدلالووة 

السوورعة معنوية ار ا النوووا و ار ا النوووا المميووزا ي

أثنوواء  مووريم النرفصوواء ال سفووة أكقوور مووم منا مووة 

 الأ زاق الحرا  حدها .

 (18م()2009)   Rhea MRأر,   .أم دراسة: رهيا -7

العنووواق : س  غيوورات فووة سوورعة حركووة النرفصوواء 

 است دام المنا مة الم ئمووة لتوودريل النوووا المميووزا 

 يالسرعة لسرياضييم الجامعيم س

أثير الحموول القنيوول يالحركووات الهدف : التعرف عسة  وو 

البطي وووة   ووودريل المنا موووة المتغيووورا عسوووة النووووا 

 المميزا يالسرعة   طوير النوا النصوم .

المنهج : المنهج التجريبووة  صووميل ثوو ث مجموعووات 

 جريبيووة و مووا  ) قيوواس قبسووة و قيوواس يعوود  ( لىوول 

 منهل .

موووواطم منتسوووبيم ل  حووواد الرياضوووة  48العينوووة : 

منا موووة التجريبيوووة القنيسوووة يالحركوووات الجوووامعةو ال

البطي ووة و  المنا مووة التجريبيووة ال فيفووة يالحركووات 

 السريعةو  المنا مة الم ئمة يالحركات السريعة . 

المجموعوووة  التجريبيوووة يالمنا موووة  :أهووول النتوووائج 

الم ئمة يالحركات السريعة أدت الة زيادات هامة فة 

رعة منارنووة مستو  نسبة  حسم النوا المميزا يالسوو 

 ١٧,٨يالمجموعات  الأخرم س المنا مووة الم ئمووة ) 

%( و ال فيفووة  ٤,٨%(و القنيسة يالحركات البطي ووة) 

% (و  يالنسووبة لزيووادات و  ١١يالحركات السريعة ) 

%  ( و )القنيسووة ٩,٤٢)  قوووا المنا مووة الم ئمووة   

% (و ال فيفووة يالحركووات ٩,٥٩يالحركووات البطي ووة  

 . % (  ٣,٢٠السريعة ) 

 أوجة الاستفادة من الدراسات المرجعية :

 نا لت الدراسات العديد مم الموضوعات المر بطة 

يتدريبات المنا مووه يالأسووتك المطوواط  جهوواز  نسيوول قوووم 

التقاقوول حيووث ألنووت الضوووء عسووى كقيوور مووم المعسومووات 

 النتائج التة ساعدت فة التعوورف عسووى نوعيووة  وودريبات 

 - دام الجهاز:الأستك المطاط  كيفبت است

 حديد يعض متغيرات خطوووا العد المر بطووة يمرحسووة  -

م عوووود  س عوووودد 100 زايوووود السوووورعه لمتسوووواينة 

 ال طوات, زمم ال طو , طوا ال طو س .

 دريبات الأستك المطاطة  زيوود طوووا ال طوووا ينسووبة  -

 %. 73%  السرعة الأفنية ينسبة  68
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   دريبات المنا مة الوظيفية يإست دام الأستك المطوواط -

أدت إلووى  حسوويم يعووض المتغيوورات البدنيووة  سالنوووا 

 المميزا يالسرعة  النوا العضسيةس 

 دريبات المنا مة الوظيفية يإست دام الأستك المطوواط  -

إلووى  حسوويم يعووض متغيوورات خطوووا العوود  لمرحسووة 

  زايد السرعة 

اق جهوواز  نسيوول قوووم التقاقوول يحسووم مووم متغيوورات  -

و (  اق أفضل خطوا العد )طوا ال طو    ردد ال ط

مستوم لتحسيم سرعة العد هو  نسيوول  زق ال عوول 

 % مم  زق الجسل.10

 إجراءات البحث.

منهج البحث :  ل است دام المنهج التجريبووة نظوورا 

لم ئمته لطبيعة الدراسه ياست دام التصميل التجريبة ا  

المجموووعتيم التجريبيووه  الضووايطة,  اسووت دام)النياس 

 ( لىل منهما. النبسة  النياس البعدم 

 مجالات البحث

 المجال المكانى:

أجريت الدراسة ااستط عية  الدراسووة الأساسووية 

يناد  ينووة عبيوود الرياضووة  النياسووات النبسيووة   البعديووة 

 ياستاد ينة عبيد .

 عينة البحث.

 وول اختيووار عينووة البحووث يالطرينووة العمديووة مووم 

متوور عوود   المنيووديم ينوواد  ينووة عبيوود 100متسوواينى 

( سوونة  المسووجسيم 18ياضة لسمرحسووة السوونية  حووت) الر

م( 2012/2013يمنطنة الدقهسية لألعا  النوم لسموسوول )

( متسووايق   وول  نسوويمهل إلووى مجموووعتيم 20 عووددهل )

( متسوواينيم 8 عوودد) ( متسوواينيم و10قوووام كوول منهمووا )

 اجراء الدراسات الاستط عية عسيهل .

 

 وسائل وأدوات جمع البيانات :

ة قياسووات البحووث  وول اسووت دام  سووائل لضووماق دقوو 

  أد ات جما البيانات التالية :

 -الأد ات  اشتمست عسى :

س لنيوواس الووزمم  Stop Watchسوواعات إينوواف س  -

 ثانية (. 1/100مندرا يالقانية حتى ) 

 متر لستدريل.  10اسا ك مطاطية معاير  يطوا  -

ع مات ضايطة س أع م, كرات طبية,  حبوول, أقمووا ,  -

 ير س لستدريل  الأختبارات  .طباشير, ج

صناديق خئبية م تسفة الار فاعات , مناعوود سووويد ة  -

 , لستدريل.  

مسووطرا مدرجووة , شووريا قيوواس لنيوواس الطوووا فووة  -

 الأختبارات .

اسووووتمارا  سووووجيل ييانووووات ال عوووول الئ صووووية  -

  الاختبارات البدنية  المستوم الرقمة.

 -الأجهزا  اشتمست عسى:

 طوا يالسنتيمتر.جهاز رستاميتر لنياس ال -

 ميزاق طبة معاير لنياس الوزق يالىيسوجرام. -

جهوواز  نسيوول قوووم التقاقوول)الوزق( مووم  صووميل  ديووا  -

المرسة  قد  ل إدخاا يعووض التعوودي ت عسووة الجهوواز 

مووم خوو ا اضووافة يعووض المنا مووات التووة  تمقوول فووة 

 (.1الأسا ك المطاطية كما هو موض  يالئىل رقل)

 -مواصفات الجهاز:

م  ير سسك حديوود صووسل طرفيووه مقبتوويم فووى عبار  ع -

م 15م )20الاعمد  ال رسووانيه يحووائا الصوواله يطوووا 

م مسووافة أموواق(  نزلووق عسيهمووا يىوور  5طوا الجهاز و

حديد مريوط  يها حبل أ   ير فى نهايتووه حسنووة حديوود 

م  30م  إلووة  20ي طاف )  ل  عديل طوووا الوووير مووم 

 ( . 1كما هو موض  يالئىل رقل)
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 ..................  المطاط

أسوووا ك مطاطوووه  قويوووه  3  الحسنوووه معسوووق فوووى هوووذ -

يمنوواييج معينووه  سووتطيا رفووا ال عوول عووم الأرض 

 جزئيا لت فين  زنه.  

 تصوول هووذ  الاسووا ك يال عوول عووم طريووق احزمووه  -

 قماشيه قويه  سن حوا ف ذ ال عل. 

يوضا  حت ال عل يعد  عسينووه ميووزاق لنيوواس  زنووه  -

 يعد الت فين.  

 

 
 ل قوى التثاقل )الوزن(( رسم تخطيطى لجهاز تقلي 1شكل ) 

 قياسات وإختبارات البحث:

 النياسات اانقر يومترية

الوووزق   -الطوووا لأقوور  سوول   -السووم لأقوور  سوونه   -

 لأقر  كجل .

 -الدراسة الاستطلاعية:

م( 2013/   8/ 1 ل إجرائهووا فووة الفتوورا مووم يوووم )

م(  الك عسى عينة مم نفج مجتما 2013/ 8/ 25إلى ) 

ناشوو يم  الووك  4ة الأساسووية قوامهووا البحث  خارن العين

 للأسبا  التالية:

ووى موودم اسووتعداد أفووراد عينووة البحووث  - التعوورف عسو

 لس ضو  لظر ف إجراء التجرية.

التعرف عسووى موودم قوودرا المسوواعديم فووة المسوواهمه  -

 خ ا فترا إجوراء التجرية.

 التعرف عسى  جود أ  معوقات  محا لة   فيها . -

صووود   القبوووات ( حسوووا  المعوووام ت العسميوووة )ال -

 ل ختبارات المست دمة.

/  27 ل إجرائها فة الفتوورا مووم) -النياسات النبسية:

م ( ثوول  وول التأكوود مووم 2013/  8/ 29م ( إلووى )2013/  8

 ىوووافؤ المجمووووعتيم التجريبيوووة  الضوووايطة فوووة النووويل 

ال اصة يمتغيرات البحث قبل البدء فووة التجريووة كمووا هووو 

 (.1موض  يجد ا )



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 

 

 

51 

 (1جدول )

 عتدالية التوزيع لأفراد عينة البحث الأساسية في المتغيرات الأساسية ا

 20ن=            والبدنية ومتغيرات خطوة العدو

 التواء انحراف  وسيط  متوسط  الإختبارات  المتغيرات

 المتغيرات الأساسية 

 0.198 0.380 19 19.025 السم

 0.219 2.745 173 173.2 الطوا

 0.752 5.781 65 66.45 الوزق

 

 

 المتغيرات 

 البدنية 

 0.954- 1.573 7 6.5 ثنة الجذ  اماما اسفل        )مسافة( المر نه 

النو   

المميز   

 يالسرعه 

 

 0.119 0.226 1.64 1.649 زمم( \حج ت يالرجل اليمنى   )مسافة 3

 0.637- 0.160 1.645 1.611 زمم(\حج ت يالرجل اليسر  )مسافة 3

 0.494 0.470 2.195 2.273 زمم( \متتايعة  )مسافة ثبات يالرجسيم  3

 0.582 0.278 1.9 1.954 الوثل العريض مم القبات    )مسافة(

 متغيرات خطوا العد  

 0.681- 0.489 18 17.650 عدد ال طوات

 0.681 0.048 1.667 1.701 طوا ال طوا

 2.878- 0.016 0.245 0.246 زمم ال طوا

 2.220- 0.239 4.39 4.340 م الرقمة لمرحسة  زايد السرعةالمستو المستوم الرقمة 

( حيووث كانووت أعسووى قيمووة 3,+3-( أق قيل معامل الالتواء فى المتغيرات الم تسفة  نحصر ييم )1يتض  مم جد ا )

 (  هذا يدا عسة اعتدالية عينة  البحث.0.119(  كاق اقل معامل التواء قيمته )2.878-معامل التواء )

 ( 2جدول )

 لتكافؤ بين مجموعتي البحث)التجريبية والضابطة( في المتغيرات الأساسية ا

 20ن=       والبدنية ومتغيرات خطوة العدو 

 المتغيرات
 التجريبية الضابطة  الإختبارات 

 ت 
 ع س  ع س 

 0.287 0.408 19 0.369 19.05 السم المتغيرات الأساسية

 0.641 2.221 173.6 3.259 172.8 الطوا

 0.340 5.963 66 5.877 66.9 وزقال

 
 

 المتغيرات
 البدنية 
 

ثنوووووة الجوووووذ  اماموووووا اسووووووفل         المر نه
 )مسافة(

6.1 1.792 6.9 1.287 1.147 

النووووووووو  
المميووووز  
 يالسرعه

 

 \حج ت يالرجل اليمنى  )مسافة 3
 0.763 0.291 1.688 0.141 1.61 زمم(

حجووووو ت يالرجووووول اليسووووور   3
 0.947 0.180 1.577 0.138 1.645 زمم( \)مسافة

 \ ثبات يالرجسيم متتايعة )مسافة3
 زمم(

2.414 0.564 2.131 0.324 1.376 

الوثوووول العووووريض مووووم القبووووات    
 )مسافة(

1.985 0.376 1.923 0.142 0.488 

 متغيرات خطوا العد 
 1.406- 0.527 17.500 0.422 17.800 عدد ال طوات
 1.406 0.052 1.716 0.041 1.686 طوا ال طوا

 1.440 0.008 0.251 0.021 0.241 زمم ال طوا

المسووتوم الرقمووة لمرحسووة  زايوود  المستوم الرقمة
 السرعة

4.287 0.336 4.392 0.046 .980 

 *= داا                                            2.101= 0.05قيمه )ت(عند 

(  جووود فوور   ديوور دالووة 2يتضوو  مووم جوود ا )

يوويم النياسووات النبسيووة لسمجموووعتيم التجريبيووة  إحصووائيا

ياسووووت دام  0.05 الضووووايطة عنوووود مسووووتوم معنوووووم 

اختبووار)ت( حيووث كانووت قيمووة )ت( المحسوووية اقوول مووم 
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 الأستيك تك المطاطتأثير تدريبات الأس

 ..................  المطاط

مموووا يووودا عسوووى  ىوووافؤ  0.05قيمتهوووا الجد ليوووة عنووود 

 المجموعتيم قبل يدء التجرية .

 -الإجراءات التطبيقية للبرنامج التدريبي:

لأساسية ) طبيق البرنووامج( فووى  ل إجراء الدراسة ا

م( 2013/  11/ 30م(  إلوووى )2013/  9/  1فتووورا موووم) 

العسميووة   المراجووايعد الاط   عسى الدراسووات السوواينة  

 ل الوصوا إلى يعض النناط التة يمىم مم خ لها  ضووا 

 البرنامج التدريبة:

زمووم الوحوودا التدريبيووة التووة يغسوول عسيهووا الئوودا  -

يه يىوق إجمالة زمووم  حوودات دقينة  عس 60ال فيفة 

 دقينة. 240التدريل يالأسبو  ا  الئدا خفيفة

زمووم الوحوودا التدريبيووة التووة يغسوول عسيهووا الئوودا  -

دقينة  عسيه يىوق إجمالة زمم  حدات  75متوسطة 

 دقينة 225التدريل يالأسبو  ا  الئدا متوسطة 

زمووم الوحوودا التدريبيووة التووة يغسوول عسيهووا الئوودا  -

سيووه يىوووق إجمووالة زمووم  حوودات دقينووة  ع 90عاليووة

 دقينة 270التدريل يالأسبو  ا  الئدا عالية 

 زمم الوحدا التدريبية التة يغسل عسيها الئوودا الأقوول  -

دقينة  عسيووه يىوووق إجمووالة زمووم  105مم النصوم 

 حووودات التووودريل يالأسوووبو  ا  الئووودا الأقووول موووم 

 دقينة. 315النصوم 

الئوودا   زمووم الوحوودا التدريبيووة التووة يغسوول عسيهووا -

دقينووة  عسيووه يىوووق إجمووالة زمووم  120النصوووم 

 دقينة. 360 حدات التدريل يالأسبو  الأقصى 

( ثانيوووووة .                 10-5ألا يت طوووووى زموووووم الأداء موووووم ) -

 (  ىرار . 8 – 6عدد التىرارات مم )  –

( مجموعوووووات .                4:  3عووووودد المجموعوووووات موووووم ) -

 ( دقينة. 3 –2الراحة ييم المجموعات )  –

(  3عووودد الوحووودات التدريبيوووة فوووى الأسوووبو  موووم )  -

  حدات .

يعووود اانتهووواء موووم  طبيوووق  -النياسوووات البعديوووة:

 وودريبات الأسووتك المطوواط يإسووت دام جهوواز  نسيوول قوووم 

التقاقوول لعينووة الدراسووة أثنوواء فتوورا ااعووداد ال وواص  وول 

/  12/ 1إجوووراء النياسوووات البعديوووة فوووى الفتووورا موووم )

 م(.2013/  12/ 3)                م( إلى  2013

 –المتوسوووا الحسوووايى  –المعالجوووات ااحصوووائية:

 –معاموول االتوووواء  –الوسووويا   –اانحووراف المعيووارم 

 اانحدار المتعدد 

 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض نتائج القياسات القبلية والبعدية للمجموعه الضابطة : 
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 (3جدول )

 لية والبعدية لـلمتغيرات البدنية دلالة الفرق بين القياسات القب

 10ن=         ومتغيرات خطوة العدو للمجموعة الضابطة

 الإختبارات  المتغيرات
 بعدى قبلى

 ت 
 ع س  ع س 

 

 

 المتغيرات 

 البدنية 

 

 

 1.8 3.206 8.50 1.792 6.10 ثنة الجذ  اماما اسفل              )مسافة( المر نه

النووووووو  

المميووز  

 يالسرعه 

 

 * 2.8 0.371 1.97 0.141 1.61 زمم( \ج ت يالرجل اليمنى        )مسافةح 3

 * 4.4 0.183 1.96 0.138 1.65 زمم(\حج ت يالرجل اليسر       )مسافة 3

 0.59 0.12 2.51 0.564 2.41 زمم(\ ثبات يالرجسيم متتايعة      )مسافة3

 2.04 0.115 2.21 0.376 1.99 الوثل العريض مم القبات          )مسافة(

 

 متغيرات خطوا 

 العد 

 1.500 0.516 17.400 0.422 17.800 عدد ال طوات

 1.500- 0.051 1.725 0.041 1.686 طوا ال طوا

 0.057 0.009 0.241 0.021 0.241 زمم ال طوا

 0.942 0.121 4.185 0.336 4.287 المستوم الرقمة لمرحسة  زايد السرعة المستوم الرقمة

 *= داا                                                        2.262= 0.05ة )ت( عند قيم

(  جووود فوور   دالووة إحصووائيا 3يتض  مم جوود ا )

ييم النياسوويم النبسووة  البعوودم لسمجموعووة الضووايطة فووة 

حجوو ت 3 -حج ت يالرجوول اليمنووة 3المتغيرات البدنية ) 

م حيث كانووت قيمووة يالرجل السر  ( لصال  النياس البعد

اختبار )ت( المحسوووية اعسووى مووم قيمتهووا الجد ليووة عنوود 

كما  يوض  الجوود ا  جووود فوور    0.05مستوم معنوم 

دير دالة احصائيا فى متغيرات خطوات العد   المسووتوم 

 الرقمة .

 

 
 

 ( الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة2شكل )
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 الأستيك تك المطاطتأثير تدريبات الأس

 ..................  المطاط

 لية والبعدية للمجموعه التجريبية : عرض نتائج القياسات القب

 (4جدول )

 دلالة الفرق بين القياسات القبلية والبعدية لـلمتغيرات البدنية 

 10ن=      ومتغيرات خطوة العدو للمجموعة التجريبي

 الإختبارات  المتغيرات
 بعدى قبلى

 ت 
 ع س  ع س 

 

 

 المتغيرات 

 البدنية 

 

 

 * 3.8 4.644 12.30 1.287 6.9 )مسافة(     ثنة الجذ  اماما اسفل      المر نه

النووووووو  

المميووز  

 يالسرعه 

 

 * 6.1 0.067 2.27 0.291 1.69 زمم( \حج ت يالرجل اليمنى     )مسافة 3

 * 6.0 0.382 2.32 0.18 1.58 زمم(\حج ت يالرجل اليسر    )مسافة 3

 * 21.2 0.302 2.76 0.324 2.13 زمم( \ ثبات يالرجسيم متتايعة    )مسافة3

 * 9.8 0.114 2.40 0.142 1.92 الوثل العريض مم القبات       )مسافة(

 

 متغيرات خطوا العد 

 1.000 0.483 17.300 0.527 17.500 عدد ال طوات

 1.000 0.047 1.735 0.052 1.716 طوا ال طوا

 * 7.010 0.008 0.222 0.008 0.251 زمم ال طوا

 * 11.982 0.117 3.833 0.046 4.392 مة لمرحسة  زايد السرعةالمستوم الرق المستوم الرقمة

 *= داا                  *2.262= 0.05قيمة )ت( عند 

(  جود فر   دالووة إحصووائيا 4يتض  مم جد ا )

ييم النياسيم النبسووة  البعوودم لسمجموعووة التجريبيووة فووة 

المتغيرات قيد الدراسة لصال  النياس البعدم حيث كانووت 

بار )ت( المحسوووية اعسووى مووم قيمتهووا الجد ليووة قيمة اخت

 .0.05عند مستوم معنوم 

 

0

10

20

                               

    

    

 

 ( الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية3شكل )
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 عرض نتائج القياسات البعدية للمجموعه الضابطة والمجموعة التجريبية: 

 (5جدول )

 تين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى لـلمتغيرات البدنية دلالة الفروق بين المجموع

 10=2=ن1ن             ومتغيرات خطوة العدو

 المتغيرات
 الإختبارات 

 تجريبية ضابطة 
 ت 

 ع س  ع س 

 

 

 المتغيرات

 البدنية

 

 

 *2.524 0.067 2.27 0.371 1.97 ثنة الجذ  اماما اسفل         )مسافة( المر نه

النووووووو  

لمميووز  ا

 يالسرعه 

 

 *2.524 0.067 2.27 0.371 1.97 زمم(\حج ت يالرجل اليمنى     )مسافة 3

 *2.646 0.382 2.32 0.183 1.96 زمم(\حج ت يالرجل اليسر    )مسافة 3

 *2.443 0.302 2.76 0.12 2.51 زمم(\ ثبات يالرجسيم متتايعة    )مسافة3

 *3.757 0.114 2.40 0.115 2.21 افة(الوثل العريض مم القبات       )مس

 

 متغيرات خطوا 

 العد  

 0.447- 0.483 17.300 0.516 17.400 عدد ال طوات

 0.447 0.047 1.735 0.051 1.725 طوا ال طوا

 *5.055- 0.008 0.222 0.009 0.241 زمم ال طوا

 *6.610- 0.117 3.833 0.121 4.185 المستوم الرقمة لمرحسة  زايد السرعة المستوم الرقمة 

 *= داا                                               2.101= 0.05قيمه )ت(عند 

(  جود فر   دالووة إحصووائيا 5يتض  مم جد ا )

ييم النياسات البعدية لسمجموووعتيم التجريبيووة  الضووايطة 

 لصووال  النيوواس البعوودم  0.05عنوود مسووتوم معنوووم 

قيمووة )ت( المحسوووية لسمجموعة التجريبيووة  حيووث كانووت 

مما يدا عسى  حسم  0.05اعسى مم قيمتها الجد لية عند 

المجموعوووة التجريبيوووة يدرجوووة اعسوووى موووم المجموعوووة 

 الضايطة نتيجة  طبيق البرنامج التجريبية .

 

 
 

 ( الفروق بين القياس البعدى للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبي 4شكل )
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 الأستيك تك المطاطتأثير تدريبات الأس

 ..................  المطاط

 د المتدرج: عرض نتائج تحليل الانحدار المتعد

 (6جدول )

   لـلمتغيرات البدنية ومتغيرات خطوة العدونتائج تحليل الانحدار المتعدد المتدرج 

 م عدو 100لمرحلة تزايد السرعة لمتسابقي

 معامل التحدير

R2 

F 

(sig.) 

 المعنويه

 المتغيرات المستقلة

 التقديرات

(Constant) 

 الثابت

T 

 )ت( 

Sig. 

 المعنوية

0.889 
64.286 

0.00 
 زمم ال طوا 

 
12.155 0.000 

0.943 8.018 0.000 

 مناقشة النتائج:

م( 1994 يووذكر محموود عوو   , محموود رضووواق )

النوووا المميووزا يالسوورعة يأنهووا قوودرا الجهوواز العصووبة 

العضسة فة التغسل عسى منا مات  تطسل درجة عالية مم 

سرعة الاننباضات العضسية و لووذلك  عتبوور النوووا المميووزا 

لسوورعة مركوول مووم صووفتة النوووا العضووسية  السوورعةو يا

حيث  عتوبر مم الصفات الضر رية فة مساينات الميووداق 

 المضوومار يصووفة عامووة  سووباقات العوود  يصووفة خاصووة  

(.13  :98) 

م( أق السوورعة 2003 يووذكر عصووام عبوود ال ووالق )

هة قدرا الفرد عسة أداء حركات متىررا مووم نووو   احوود 

ق السرعة  عتبوور مووم النوودرات فة أقل زمم ممىم, حيث إ

الأساسووية لوولأداء البوودنة فووة مسوواينات عوود  المسووافات 

النصيرا   أق السرعة  ظهر فة أدسوول الأحيوواق مر بطووة 

 (  161: 7يالندرا العضسية . )

م(, محمووود 2000 يتفوووق كووو م موووم محمووود خسيووول)

م( عسووى أق السوورعة الحركيووة  سوورعة 1991عوو  م)

عة زمووم الاسووتجاية مووم الانتناا  سرعة رد الفعل أ  سر

العوامووول الهاموووة فوووة سوووباقات العووود و يااضوووافة إلوووة 

مساهمتها فة  نميووة   طوووير المسووتويات الرقميووة  لوودم 

 (45:  12( )319:  11المتساينيم. )

(  جووود فوور   دالووة 2(  شووىل )3يئووير جوود ا )

إحصوووائيا يووويم النياسووويم النبسوووة  البعووودم لسمجموعوووة 

حج ت يالرجل اليمنة 3ة ) الضايطة فة المتغيرات البدني

حج ت يالرجل اليسرم( لصال  النياس البعدم حيووث 3 -

كانووت قيمووة اختبووار )ت( المحسوووية اعسووى مووم قيمتهووا 

حيووث يسغووت أعسووة  0.05الجد لية عنوود مسووتوم معنوووم 

حجوو ت يالرجوول 3قيمووة )ت( المحسوووية لمتغيوور البوودنة 

*س  كما يوض  الجد ا  جووود فوور   4.4اليسر  إلة س

دالة احصائيا فى متغيرات خطوات العد   المسووتوم  دير

الرقمة حيووث يسغووت أقوول قيمووة لووو)ت( المحسوووية لمتغيوور 

 *س   0.57خطوا العد  زمم ال طو  إلة س

( إلى  جود فوور   دالووة 3(  شىل )4يئير جد ا )

إحصوووائيا يووويم النياسووويم النبسوووة  البعووودم لسمجموعوووة 

م 30رقمووة لووو التجريبية لسمتغيرات البدنيووة  المسووتوم ال

عد  يدء من فض  متغيرات خطوووا العوود ) زمووم خطووو  

 0.05العد (  لصال  النياس البعدم عند مستوم معنوية 

و حيث كانت قيمة ستس المحسوية أكبر مووم قيمووة ستس 

م عد  يدء موون فض   متغيوورات 30الجد لية فى كل مم  

خطوا العوود  )زمووم خطووو  العوود (, كمووا يتضوو  أيضووا أق 

وس ت س المحسوووية لسمجموعووة التجريبيووة لووو أكبر قيمة لوو 
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س يينمووا كانووت 11.982م عد  يدء من فض  يسغووت س30

أقل قيمة لو س ت س المحسوية لمتغير  )عدد ال طوات   

س كمووا يئووير الجوود ا إلووة 1.000خطوووا العوود ( يسغت س

 جووود فوور   ديوور دالووة احصووائيا فووى متغيوورم ) عوودد 

 س.1.000ال طوات  طوا ال طو  (حيث يسغ س 

 يتض  أق البرنامج التدريبى قد سوواهل فووى  حسووم 

م عوود  يوودء موون فض  متغيوورات خطوووا العوود  30زمووم

م 100)زمم ال طو ( فة مرحسووة  زايوود السوورعه لسووبا  

عد , مم خ ا  دريبات الأستك المطوواط ياسووت دام جهوواز 

 نسيوول قوووم التقاقوول ممووا أثوور عسووى المسووتوم الرقمووى 

 سة  زايد السرعة .  م عد  خ ا مرح100لمتساينى الو

 هوووذا يتفوووق موووا رأم كووو  منوووأيو العووو  عبووود 

(, محمووووووود عووووووو  م, محمووووووود 1م()1998الفتووووووواح)

(حيث أق الجما ييم  دريبات النووو  13م()1994رضواق)

  وودريبات السوورعة يووؤد  إلووة زيووادا النوودرا العضووسيه 

 يعمل عسة  حسيم السرعة مووم خوو ا  حسووم متغيوورات 

زمووم  -وا ال طوووا طوو  -خطوووا العوود  )عوودد ال طوووات 

 ال طو  ( .

  تفق نتائج الدراسة الحالية ما نتائج دراسة عمر 

 RheaMRأر  .(, رهيوووووووووا أم 9م () 2012فووووووووواخر)

( حيث أ ضحت  سك الدراسات فى نتائجها 18م() 2009)

عسى أق لتدريل الأستك المطاط   ووأثير  اضوو  فووى  نميووة 

حووة الندرا العضسية  كذلك النو  المميزا يالسرعة فة مر

 م عد .100 زايد السرعة   المستوم الرقمى لمتسايق 

(  جووود فوور   4( و  شووىل )5يتض  مووم جوود ا )

دالة إحصائيا يوويم النيوواس البعوودم لسمجموعووة التجريبيووة 

 البعووود  لسمجموعوووة الضوووايطة لسمتغيووورات البدنيوووة   

م عد  يدء من فض   متغير خطوووا 30المستو  الرقمة 

أكبوور قيمووة لوووس ت س ا   العوود  )زمووم ال طووو  (,  كانووت

س يينمووا 6.610-م عوود  يوودء موون فض حيووث يسغووت س30

كانووت أقوول قيمووة لوووس تس لمتغيوور خطوووا العوود  هو)عوودد 

س كمووا يئووير الجوود ا إلووة 0.447ال طوووات(  يسغووت س

 جووود فوور   ديوور دالووة احصووائيا فووى متغيوورم ) عوودد 

 س0.447ال طوات  طوا ال طو  (حيث يسغ س 

جا إلة أق  أثير البرنامج  يتض  أق هذا الفار  ير

التدريبى ال اص يالمجموعووة التجريبيووة المصوومل لسبحووث 

م عد  يوودء موون فض   متغيوورات 30قد ساهل فى  حسم  

زمووم  -طوووا ال طوووا  -خطوووا العوود  )عوودد ال طوووات 

م عوود  100ال طو  (  فة مرحسة  زايوود السوورعه لسووبا  

م عم البرنامج التدريل التنسيد  لسمجموعة الضووايطة  موو 

خ ا  دريبات الأستك المطاط ياست دام جهاز  نسيل قوووم 

و م 100التقاقل مما أثر عسى المستوم الرقمى لمتساينى الوو

 عد  خ ا مرحسة  زايد السرعة .

 هوووذا يتفوووق موووا رأم كووو  موووم عصوووام عبووود 

(, اكوووووووى در يووووووول, عوووووووادا 7م()2003ال وووووووالق)

(, 9م()1989(, عوووويج الجبوووالى )6م()1997محموووود)

ات النو  ياست دام المنا مووات,الجر  عسووة عسة أق  دريب

المر فعات, الأثنوواا  الأسووتك المطوواط   وودريبات السوورعة 

ياسووت دام الجوور  عسووة المنحضوورات, سووحل ال عوول 

يسوورعة أكبوور مووم سوورعته   نسيوول قوووم التقاقوول ل عوول 

يووؤد  إلووة زيووادا النووو  المميووز يالسوورعة  يعموول عسووة 

 وودريبات  حسوويم السوورعة لسمتسووايق حيووث  وول   طبيووق 

الأستك المطاط ياسووت دام جهوواز  نسيوول قوووم التقاقوول  قوود 

أدم الك  حسم فة متغيرات خطوا العد  )عدد ال طوات 

زمووم ال طووو  ( فووة مرحسووة  زايوود  -طوووا ال طوووا  -

 م عد  .100السرعة لمتسايق 

  تفووق نتووائج الدراسووة الحاليووة مووا نتووائج دراسووة  

ووووووالد 10()2014فاديووووووه أحموووووود,  أخوووووور ق ) (, خو

وووويد) (, 15م() 2008(,  ديووووا المرسووووى) 4()2013 حو

   Rodney.J.Cornر دنة.جة.كووووووووووووووووووووووووووووورق 

(, حيووث أكوودت  سووك الدراسووات فووى نتائجهووا 19م()2003)

عسووى أق  وودريبات الأسووتك المطوواط  جهوواز  نسيوول قووو  
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التقاقوول  يحسووم مووم سوورعة العوود )طوا ال طووو    ووردد 

ال طووو (و لتوودريل الأسووتك المطوواط   ووأثير  اضوو  فووى 

ث  حسم فة يعووض النوودرات البدنيووة ال اصووة ,  أق حد 

 وودريبات المنا مووة الوظيفيووة يإسووت دام الأسووتك المطوواط 

يؤد  إلة  حسيم يعض المتغيوورات البدنيووة,  اق الأسووتك 

% و  طوووا  73المطاطة يزيوود السوورعة الأفنيووة ينسووبة 

% ,  اق  وودريبات الأسووتك المطوواط   68ال طوووا ينسووبة 

العضووسية  كووذلك النووو  المميووزا  عمل عسة  نميووة النوودرا 

 م عد  .   100يالسرعة  المستوم الرقمى لمتسايق 

 ( السايق ما يسة:6يتض  مم الجد ا رقل )

معنويووة نموووان اانحوودار عنوود مسووتوم معنويووة  -

( 64.286( المحسوووية )F( حيث أق قيمووة )0.05)

(  sig.(   يسوووا )أقووول موووم مسوووتوم 0.000 )

معنويووة معاموول  المعنويةو كمووا يتضوو  مووم الجوود ا

 .t .Sigاانحدار  الحد ثايت مم خ ا قيل 

 يتض  مم الجوود ا أق زمووم ال طوووا هووو المتغيوور  -

م عووود  الا لوووى ينسوووبة  30الموووؤثر فوووى زموووم 

%( أما يالنسبة لبوواقة المتغيوورات فووأظهرت 88.9)

النتائج عوودم معنويتهووا  يالتووالة عوودم  جووود  ووأثير 

 معنو  لها قيد حد د عينة البحث.

 تاجاتالاستن

موووم خووو ا هوووذ  الدراسوووة  فوووى حووود د طبيعوووة 

 خصائع عينة الدراسة  عرض  مناقئة النتائج أمىم 

 التوصل إلى الأستنتاجات التالية :

 جووود فوور   دالووة إحصووائيا يوويم النياسوويم النبسووة  •

 البعدم لسمجموعووة التجريبيووة فووة المتغيوورات قيوود 

الدراسة لصووال  النيوواس البعوودم حيووث كانووت قيمووة 

)ت( المحسوية اعسووى مووم قيمتهووا الجد ليووة اختبار 

 . 0.05عند مستوم معنوم 

 ووأثير البرنووامج التوودريبى التجريبووة المصوومل فووة   •

البحث ال اص يالمجموعة التجريبية عم البرنووامج 

التدريل التنسيد  لسمجموعة الضووايطة    ووأثير كوول 

منهمووا عسووى متغيوورات خطوووا العوود   المسووتوم 

 الرقمى .

نحوودار عنوود مسووتوم معنويووة معنويووة نموووان اا •

( 64.286( المحسوووية )F( حيث أق قيمووة )0.05)

(  sig.(   يسوووا )أقووول موووم مسوووتوم 0.000 )

المعنويةو كمووا يتضوو  مووم الجوود ا معنويووة معاموول 

 .t .Sigاانحدار  الحد ثايت مم خ ا قيل 

 يتض  مم الجوود ا أق زمووم ال طوووا هووو المتغيوور  •

( أما %88.9م الا لى ينسبة ) 30المؤثر فى زمم 

يالنسووبة لبوواقة المتغيوورات فووأظهرت النتووائج عوودم 

معنويتها  يالتالة عدم  جود  أثير معنو  لهووا قووى 

 حد د عينة البحث.

 التوصيات

فوووى حووود د عينوووة البحوووث  الأسووواليل  ااجوووراءات    

المست دمة  فى ضوء النتائج أمىووم التوصوول لستوصوويات 

 التالية:

ياسووت دام   طبيووق البرنووامج التوودريبة المنتوورح •

 دريبات الأسووتك المطوواط ياسووت ام جهوواز  نسيوول 

قوم التقاقل عسة متغيرات خطوووا العوود  )طوووا 

ال طو  وو زمم ال طوا وو عوودد ال طوووات ( فووة 

 م عد .100مرحسة  زايد السرعة لمتساينة 

 طبيوووق البرنوووامج التووودريبة المنتووورح ياسوووت دام  •

 دريبات الأستك المطاط ياست ام جهاز  نسيوول قوووم 

التقاقل عسة مراحل السبا  الم تسفة )مرحسة البوودء 

 اانط   وو مرحسة ثبات السرعه وو مرحسة  ناقع 

 السرعه  نهاية السبا ( . 

 قائمة المراجع

 -:المراجع العربية
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59 

الأسووج  –: التدريل الرياضة  أيو الع  عبد الفتاح -1

الفسووويولوجية و دار الفىووور العريوووة و النووواهرا و 

 م.1997

سووباقات المضوومار  : حموود يسطويسووىيسطويسووة أ -2

 وودريل, دار  – ىنيووك  – مساينات الميووداق   عسوويل 

 م.1997الفىر العرية , الناهرا 

چيرد هوخموث ) رجمة كماا عبد الحميد وسسيماق  -3
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عناصر السياقووة البدنيووة ال اصووة يالبوودء الموون فض 

متوور عوود  100 ع قتها يالمستوم الرقمة لسبا  
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Abstract 

The effect of Exercises rubber ban by using the forces of a plodding step sprinter on 

some variables in the increasing speed stage for runners 100 meters sprinterس. 
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Introduction and research problem: 

The study aimed to identify step enemy variables in the acceleration phase of the 100m 

enemy, during which the use of the experimental method to the same intentional strength (20) 

contestants with level digital featured in the 100-meter competition enemy, where the 

application of a kinetic analysis to learn about some step enemy variables (number of steps - 

stride length - time step) in the increasing speed of 100m enemy stage, and after processing 

the data statistically been reached on the following. 

Conclusions 

Through this study and the limits of nature and characteristics of the study sample and 

present and discuss the results could be reached the following conclusions: 

• There are significant differences between the two measurements pre and post 

experimental group in the variables under study for the benefit of dimensional 

measurement, where the test value (T) calculated higher than the Tabulated value at 

significant level of .05. 

• pilot training program designer effect in the private research group from the traditional 

experimental training program for the control group and the impact of each step on the 

enemy and digital level variables. 
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• moral regression model at the abstract level (0.05), where the value (F) calculated 

(64.286) and (sig.) Is equal to (0.000) is less than the moral level, as evidenced by the 

significant regression coefficient table and limit fixed by the values of t. Sig. 

• It is clear that the time step is influential variable in time for the first 30 m enemy by 

(88.9%) For all other variables Vozart results not Manoatha and therefore no significant 

effect her Ge sample limits. 

Recommendations 

• In the research sample, methods and procedures used limits and in light of the results 

could be reached the following recommendations: 

• The application of the proposed training program using a training device Alocetk rubber 

Bastkham reduce the gravitational forces on the enemy variables step (step length step 

time the number of steps) in the growing stage of the racers speed of 100 m enemy. 

• The application of the proposed training program using a training device Alocetk rubber 

Bastkham reduce the gravitational forces on the different stages of the race (start-up and 

stability Cruising speed stage decreasing speed stage and the end stage of the race) 

 


