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			              	               العدد الرابع والع�شــرون ) يناير- يونيو(   2020  5جامعة الملكة �أروى 

 ت�أثير التدريب بالأثقال على بع�ض عنا�صر 
اللياقة  البدنية لتنمية القوة المميزة بال�سرعة 

للاعبى الم�سافات الق�صــــيرة

العالمى  ال�صعيد  على  القوى   العاب  فى  المتفوقة  العالم  بلدان  من  كثير  اهتمت 
اللياقة  بتنمية  الخ  ولاافريقيا..  العربية  الدول  وبع�ض  وجاميك  ك�أمريكا 
البدنية للاعبى الم�سافات الق�صيرة  ب�صفة عامة وايماناً منها ب�أنها الأ�سا�س الذى 
يرتكز عليه اعداد وبناء اللاعبين على الم�ستوى العالمى حيث يظهر وا�ضحاً الدور 
بالإيقاع  تتميز  التى  الحديثة  القوى   العاب  فى  البدنية  الكفاءة  تلعبه  الذى 
ال�سريع �سواء فى الأداء او المناف�سة مع الخ�صوم تحت ظروف الم�سابقات المختلفة 
على  الأداء  بفاعلية  الإحتفاظ  على  اللاعبين  من  عالية  مقدرة  تتطلب  والتى 

طول زمن ال�سباق )89: 3(
القوة  اللاعب  الم�سافات اق�صيرة  تتطلب من  وبما ان طبيعة م�سابقات  	
 ،Sprint المميزة باال�سرعة وخا�صة عند الإنطلاقات ال�سريعة اى البدء ال�سريع
حتى ي�ستطيع عمل فارق بينة وبين لااعبين لااخرين )المت �سابقين( )145: 2(
        تعتمد منهجية هذا البحث بدرجة كبيرة على الجانب لاا�ستك�شافي في الدرا�سة 
فى  الر�صا�ص  واحزمة  الطبية  الكرات  و  لااثقال  با�ستخدام  التدريب  ان  على  

التمرينات م�شتقة من الأداء(.
الق�صيرة  للم�سافات  وال�شباب  النا�شئين  لدى  بال�سرعة  المميزة  القوة  تنمية  �أن 

يح�سن من م�ستوى الكفاءة البدنية و الفنية لديهم.

الملخ�ص:

د/ ع�صام احمدعبد اللة المروعي
 �أ�ستاذ م�شارك بق�سم �ألعاب القوى بكلية التربية الريا�ضية
 جامعة �صنعاء
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المقدمة وم�شكلة البحث:
ك�أمريكا  العالمى  ال�صعيد  على  القوى   العاب  فى  المتفوقة  العالم  بلدان  من  كثير  ا	هتمت 
وجاميك وبع�ض الدول العربية ولاافريقيا .. الخ بتنمية اللياقة البدنية للاعبى الم�سافات الق�صيرة  
ب�صفة عامة وايماناً منها ب�أنها الأ�سا�س الذى يرتكز عليه اعداد وبناء اللاعبين على الم�ستوى العالمى 
تتميز  التى  الحديثة  القوى   العاب  فى  البدنية  الكفاءة  تلعبه  الذى  الدور  وا�ضحاً  يظهر  حيث 
والتى  المختلفة  الم�سابقات  ظروف  تحت  الخ�صوم  مع  المناف�سة  او  الأداء  فى  �سواء  ال�سريع  بالإيقاع 
تتطلب مقدرة عالية من اللاعبين على الإحتفاظ بفاعلية الأداء على طول زمن ال�سباق )89: 3(.
باال�سرعة  المميزة  القوة  اللاعب  اق�صيرة  تتطلب من  الم�سافات  م�سابقات  ان طبيعة  وبما  	
وخا�صة عند الإنطلاقات ال�سريعة اى البدء ال�سريع Sprint، حتى ي�ستطيع عمل فارق بينة وبين 

لااعبين لااخرين )المت�سابقين (. ) 145: 2 (.
بال�سرعة  المميزة  القوة  اهمية  حول  والأبحاث  الدرا�سات  من  العديد  اجرى  وقد  هذا  	
الخا�صة بلاعبى الم�سافات اق�صيرة  على الم�ستوى العالمى واهم هذه الدرا�سات تلك التى قام بها كل من 
)6:245( وكذا الدرا�سة التى اجريت على مت�سابقي العاب القوى للم�سافات الق�صيرة فى مهرجان 
الم�سافات اق�صيرة  ان م�سبقات  الدرا�سة على  نتائج هذه  ال�شرقية )8:98( ودلت  المانيا  ال�شباب في 
بال�سرعة  المميزة  القوة  اد�ؤها  يتطلب  التى  الريا�ضية  الأن�شطة  تلك  الى  تنتمى  التى  الألعاب  من 

. )7:132(
اللياقة  لتنمية  والم�ستخدمة  الخا�صة  التمرينات  مو�ضوع  ان  لاا  الدرا�سات  هذه  ورغم  	
البدنية مثل القوة المميزة بال�سرعة لل�شباب من لاعبى العاب القوى لم تكن بال�شكل الكافى حيث لم 
يزل هناك نق�ص فى نوعية هذه التمرينات من حيث درجة فعالية ت�أثيرها على تنمية هذا العن�صر 

البدنى الهام.
 Sprint وقد اثبتت البحوث التى قام بها �أبوالعلاء. امكانية تنمية �صفة �سرعة الإنتقال 	
كما   .. لديهم  الع�ضلية  القوة  �صفة  لتطوير  كنتيجة  القوى  العاب  فى  الق�صيرة  الم�سافات  لمت�سابقى 
ا�ستطاع اثبات ان �سرعة البدء والدوران فى ال�سباحة تت�أثر بدرجة كبيرة بقوة ع�ضلات ال�ساقين 
وا�ضاف ب�أن تنمية القوة المميزة بال�سرعة لدى الفرد الريا�ضى من العوامل الهامة الم�ساعدة على 

تنمية وتطوير �صفة ال�سرعة وخا�صة �صفة ال�سرعة الإنتقالية ) 187: 1 (. 
الق�صيرة  من  الم�سافات  الإنتقال وال�سرعة الحركية فى  ب�أن �سرعة  الباحث  وهنا ي�ضيف  	
المتطلبات الهامة فى ظروف المناف�سات  الحديثة الأمر الذى ي�ؤكد �أهمية الإهتمام بتنمية اللياقة 
البدنية متمثلة في القوة المميزة بال�سرعة لل�شباب للاعبى العاب القوى  ك�أ�سا�س بدنى يرتكز عليه 
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العداء.
فعلى �سبيل المثال لن ي�ستطيع لاعب العاب القوى اتقان لاانطلاقة ب�سرعة عالية اذا لم  	
يكن عندة القوة لع�ضلية للرجلين التى ت�ساعدة على الدفع. وهكذا نجد ان تنمية ال�صفات البدنية 

ال�ضروية تهدف ا�سا�ساً الى الإرتفاع بالم�ستوى القوة المميزة ب�سرعة.) 156: 4(.
فعلى �سبيل المثال يختلف نوع القوة الع�ضلية التى يجب تنميتها لدى لاعب رفع الأثقال  	
عن لاعب العاب القوى الأمر الذى دفع الباحث الى اجراء هذه الدرا�سة بهدف التو�صل الى و�ضع 
ا�شكال جديدة من التمرينات البدنية المنا�سبة لل�شباب  ب�إ�ستخدام اثقال مختلفة الأوزان لتنمية 
التمرينات من حيث تركيبها م�شتقة من طبيعة  ان تكون هذه  بال�سرعة مع مراعاة  المميزة  القوة 
الأداء الحركى الخا�ص باالعاب القوى  حتى تكون منا�سبة لتنمية تلك المجموعات الع�ضلبية التى 
تعمل ب�شكل رئي�سى اثناء ال�سباق والتى تقوم بتحمل العبء الأكبر للعمل فى ظروف العدو . ايماناً 
من الباحث ب�أن التدريب بهذا ال�شكل ي�ساعد على ا�شراك كل المجموعات الع�ضلية التى تعمل ب�شكل 

رئي�سى فى م�سابقات الم�سافات الق�صيرة  حتى تتح�سن كفاءتها .

 الدرا�سات النظرية:
الإعداد البدنى الخا�ص بلاعبى العاب القوى :

ا	لإعداد البدنى الخا�ص بلاعبى العاب القوى  يهدف الى تنمية الخ�صائ�ص البدنية التى 
تطلبها فى تح�سين المقدرة الوظيفية للمت�سابق وكذا الكفاءة الحركية ب�سرعة عالية حتى نهاية 

زمن ال�سباق  وذلك لتحقيق الفوز على المناف�س ) 7:168 (.
و�سائل  ت�ستخدم  الخا�ص  البدنى  الإعداد  بهدف  التدريب  بان  الدر�سات  بع�ض   وت�شير  	
الخا�ص  البدنى  الإعداد  فى  ت�ستخدم  التى  التدريب  طرق  اهم  وتنح�صر  مختلفة  تدريب  وطرق 
االى حد الإمتناع )الرف�ض ( بالحد لااق�صى  بالعاب القوى  فى )التدريب الفترى – والتكرارى – 
لمقدرة المت�سابق  – الأزومترىة(ومن اهم الو�سائل التى ت�ستخدم فى لااعداد لبدنى الخا�ص باالعاب 
القوى، تمرينات خا�صة منتقاة من بع�ض التمرينات بالاثقال – تمرينات بالحبال – تمرينات بالكرة 
حمالت الرمل . وقد ا�ستخدمة هذه الو�سائل فى لااعداد البدنى الخا�ص بلاعبين العاب  الطبية – 

القوى . ) 3:88( 
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القوة المميزة بال�سرعة :
تعتبر القوة المميزة بال�سرعة من �أهم عنا�صراللياقة البدنية التى تتطلبها فعليات العاب  	
القوى  الحديثة .. هذا وقد ذكر ) 4:120( ب�أن القوى المميزة بال�سرعة عامل هام ا�سا�سى ل�ضمان 
من  عالية  درجة  �إلى  تحتاج  التى  المقاومات  على  التغلب  حالة  فى  الخا�صة  ال�سرعة  �صفة  تنمية 

لاانقبا�ضات عن نوع القوة الع�ضلية ال�ضرورية فى ريا�ضة التجديف والعاب القوى .
ارتباطها  بل  مجردة  ب�صورة  تتم  لا  ال�ضرورية  البدنية  ال�صفات  تنمية  �أن  نجد  وهكذا  	
بالخ�صائ�ص المميزة لنوع الن�شاط الريا�ضى  الذى يخت�ص فيه الفرد ... بالا�ضافة �إلى ذلك ترتببط 
ال�صفات البدنية ال�ضرورية بال�سمات لاارادية للفرد . اذا لن ي�ستطيع الفرد الريا�ضى ازاء المجهود 
بقوة  لاا�ستعانة  دون  التحمل  �أو  ال�سرعة  �أو  الع�ضلية  القوة  من  معين  بنوع  يت�صف  ال�ضى  البدنى 
بالقدرة  لاارادية   ال�سمات  ال�صبر وغير ذلك من مخالف  و  المثابرة  و  الذات  التحكم فى  و  لاارادة 
الع�ضلية – وان ا لقدرة الع�ضلية هى المقدرة على اخراج اق�صى قوة فى اقل  فى اقل زمن . القدرة = 

القوة  X ال�سرعة. ) 5:98(.
لاا�ساليب  من  الق�صوى  ال�سرعة  تنمية  طرق  .ان  هارة  عن  نقلا  ب�سطوي�سي  ا�ضاف  وقد  	
الهامة لتنمية القوة المميزة بال�سرعة حيث ان اظهار اق�صى �سرعة فى اق�صر زمن ممكن �أو الوثب 
لاعلى ارتفاع ممكن يتطلب ان يتميز الفرد بم�ستوى عالى من القوة و ال�سرعة فى �آن واحد وتعتبر 

التمرينات بالاثقال من اهم و�سائل تنمية القوة المميزة بال�سرعة. )3:167(.
وكما يظيف ول�سمان واخرون، �أن �أ�س�س التدريب بالانتقال فى العاب القوى يجب: 	

• �أن يكون التدريب ح�سب الفروق الفردية للاعبين وفى هذا يراعى اختبار الثقل.	
• منا�سبة الثقل لمقدرة اللاعب وكذا مرات التكرار.	
• )با�ستخدام 	 مقاومة  تاثير  تحت  لااعب  و  القوى   العاب  في  لاا�سا�سية  المهارات  �أداء 

لااداء  �صحة  ذلك  لاابعوق  يراعى  ان  بجب  المثقل  بالأداء  ي�سمى  ما  �أو  لااثقال( 
الحركى للاعب .

• الحالة 	 هذه  وفى  بال�سرعة  المميزى  القوة  تنمية  بق�صد  الوزن  قليل  يثقل  التدريب 
يراعى  اللاعب تكرار التمرين ب�أكبر عدد من التكرارات فى �أقل زمن ممكن.

• التدريب لاابزومترى ) القوة تنمى ببطء بقد التركيز على تثبيت العمل على بع�ض 	
المجموعات الع�ضلية دون لااخرى( مع مراعاة ان التدريب ي�ؤدى بهدف اكت�ساب القوة 
مع  ادئة  لتح�سين  بمفردة  يعمل  لاعب  كل  �أى  فرديا  الق�صيرة  الم�سافات  لاعب  لدى 

مرعات الفروق الفردية بين لااعبين . ) 7:256 (.
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 �أهداف البحث:
    يهدف البحث �إلى التعرف على:

11 التو�صل الى بع�ض التدريب الخا�صة لتنمية القوة المميزة بال�سرعة لدى لاعبى الم�سافات .
الق�صيرة لل�شباب  يحقق زمن اق�صر) تحت �سن 20 �سنة(.

22 على . بال�سرعة  المميزة  القوة  بتنمية  الخا�صة  بالاثقال  التمرينات  تاثير  مدى  تحديد 
الكفاءة البدنية و الفنية للاعبين ال�شباب للم�سافات الق�صيرة .

فرو�ض البحث:
�أن  تعتمد منهجية هذا البحث بدرجة كبيرة على الجانب لاا�ستك�شافي في الدرا�سة على   	
التدريب با�ستخدام لااثقال والكرات الطبية و�أحزمة الر�صا�ص فى التمرينات م�شتقة من الأداء 
 20 )تحت  ال�شباب  لدى  بال�سرعة  المميزة  القوة  تنمية  على  ي�ساعد  القوى   �ألعاب  للعبة  الحركى 

�سنة(.
الق�صيرة يح�سن من  للم�سافات  النا�شئين وال�شباب  بال�سرعة لدى  المميزة  القوة  �أن تنمية  	

م�ستوى الكفاءة البدنية و الفنية لديهم.

 عينة البحث:
وللتو�صل �إلى حل مبدئى لهذه الم�شكلة و تحقيق اهداف وفرو�ض البحث الم�شار اليها قام  	
الباحث باجراء تجربة ميدانية على مجموعة 8 مت�سابقين من ال�شباب )تحت 20�سنة( من  النادي 
لااهلي والوحدة واليرموك الم�سجلين في كلية التربية الريا�ضية الم�ستوى التاني. وق�سمت العينىة 
�إلى مجموعيتن، مجموعة )�أ( و مجموعة )ب( عدد كل مجموعة 4 مت�سابقين ممن يمار�سوا العاب 

القوى للم�سافات الق�صيرة . لفترة زمنية تتراوح من 2 �إلى 3 �سنوات.

�سير التجربة:
كان برنامج التدريب للمجوعتين هو �شكل التمرينات بالاثقال الم�ستخدمة لتنمية القوة  	
المميزة بال�سرعة لمت�سابقي الم�سافات الق�صيرة . و كان زمن التدريب المخ�ص�ص لتنمية القوة المميزة 
بال�سرعة  المميزة  القوة  لتنمية  الم�ستخدمة  بالاثقال  التمرينات  �شكل  هو  للمجموعتين  ل�سرعة 
للمجموعتين 30 ثلاثون دقيقة من الزمن الكلى للتدريب وهو90 دقيقة للوحدة التدربيةفي اليوم 
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و مرتين فى لاا�سبوع من العدد الكلى لمرات التدريب لاا�سبوعية و البالغة 4 مرات ا�سبوعيا.
 برنامج تدريب المجموعة الأولى )�أ(

حيث  خا�صة  بطبيعة  يتميز  المجموعة  بهذه  بال�سرعة  المميزة  القوة  تنمية  برنامج  كان  	
ان التمرينات الم�ستخدمة كانت مت�شابهة تماما للعمل الحركى فى ظروف ال�سباق الخا�ص للم�سافات 

الق�صيرة من حيث تاثيرها على القوة الع�ضية للاعبين.

 برنامج تدريب المجموعة الثانية )ب(:
تتميز  تمرينات  با�ستخدان  المجموعة  لهذه  بال�سرعة  المميزة  القوة  تنمية  برنامج  كان  	

بالتاثير العام المجموعة الع�ضلية للج�سم.
هذا وقد ادرجت هذه التمرينات بالن�سبة للمجموعين فى الجزء لااخير من التدريب �أو فى  	

الجزء لاا�سا�سى من التدريب وذلك ح�سب الهدف العام من التدريب ككل.
�أدى المت�سابقين  من 4 �إلى 10 تمرينات فى التدريب الواحد وبعدد مختلف من التكرارات و  	

المزج بين هذه التمرينات.
 – الر�صا�ص  الأحزمة  الرمل،  �أكيا�س  الأثقال،   , الطبية  الكرات  ا�ستخدمت  وقد  هذا  	
�أد�اؤ هذه  �إلخ، هذا وقد روعى فى  �أو ثقل ج�سم الزميل...  – بثقل اللاعب نف�سة  تمرينات الوثب 

التمرينات التكرارات المحددة فى اق�صر زمن ممكن.

المجال الزمنى للتجربة:
من  الفترة  في  ا�شهور  ثلاثة   3 التجربة  وا�ستغرقت  البرنامج  بتطبيق  الباحث  قام  	
2019/11/15 �إلى 2020/2/15 م، ولمدة ) 12 ( ا�سبوع بواقع ) 4 ( وحدات تدريبة في لاا�سبوع  
موزعة على ايام ) ال�سبت _  لااحد _ الثلاثاء _ الخمي�س (    بزمن وقدرة ) 90 ( ق.  منهم 18 
وحدة تدربية طبق فيها برنامج تنمية القوة المميزة بال�سرعة من ا�صل 48 وحدة تدربية للبرنامج 

كامل  .
وفيما يلى نموذج لمجموعة متكاملة من التمرينات الخا�صة بتنمية القوة المميزة بال�سرعة  	
للمجمعتين ) جدول رقم 1 , 2 , 3 , 4 ( اديت جميعها بالااحد الأق�صى من توقيت )�سرعة( الأداء 

المقدرة المت�سابقين )التكرر فى اقل زمن ممكن(.



 ت�أثير التدريب بالأثقال على بع�ض عنا�صر اللياقة  البدنية لتنمية القوة المميزة بال�سرعة للاعبى الم�سافات الق�صيرة

			              	               العدد الرابع والع�شــرون ) يناير- يونيو(   2020  11جامعة الملكة �أروى 

جدول رقم )1(
مجموعة التمرينات رقم )1( للمجموعة التجريبية الأولى )1( طبقت 

فى الجزء الأخير من الوحدة التدريبية 

عدد وزن الثقلمكونات التدريبرقم
عدد التكرارات 

1

تمرين الكرة الطبية على �شكل تمرنات �سودية 
2201 كجم1- بالذراعين من ال�صدر

2201 كجم2- بالذراع اليمنى
2201 كجم3- بالذراع الي�سرى

2
الوثب على التوالي لتقوية عظلات القدمين  مع مراعاة 
ان يكون التطبيق مع لب�س حزام مثقل بالر�صا�ص حول 

الو�سط

ح�سب الفروق 
الفردية لللاعبين

5

4

4

تمرير الكرة الطبية باليدين منالاعلى مع تثقيل 3
5102 كجمالذراعين بوا�سطة احزمة مثقلة بالر�صا�ص

4
تحرك في لااتجاة المعاك�س للزميل مع مراعاة ان يكون 

التطبيق ب�إ�ستخدام الأثقال محمولة على الكتفين 
)اثقال او اكيا�س رمل(

202م10كجم

52%70-50قطر الأثقال5

الوثب لأعلى من و�ضع الأنثناء للركبتين )الإقعاء( 6
52-404 كجموالثقل محمول على الكتفين

2103تمرير الكرة الطبية من الوثب 7

تتابع عدو بعد تمرير الكرة مع مراعاة لب�س حزام 8
مثقل بالر�صا�ص )العدو 20م(

ح�سب الفروق 
الفردية 

للمت�سابقين
-4
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جدول رقم )2(
مجموعة التمرينات رقم )2( مجموعة  التجريبيـــة الأولى )1( 

والتى طبقت فى الجزء الأ�سا�سى من الوحدة التدريبيــــة 

عدد وزن الثقلمكونات التدريبرقم
التكرارات 

عدد 
الوحدات

1

المنخف�ض  الو�ضع  من  بالاانطلاقات  خا�صة  تدريبات 
وتق�سيمه بين المت�سابقين مكعبات لاانطلاقة   )مراعاة 
ان يكون التطبيق ب�إ�ستخدام الحزام المثقل بالر�صا�ص( 
على  اثقال  وبدون  بالأثقال  تدريبت  دقائق   5 لمدة 

التوالى ثم الراحة 

3-ح�سب

)وقوف الثقل على الكتفين( ثنى الركبتين كاملًا نطر 2
202-15 مرة25-20 كجمالثقل بالذراعين 

3
ي�ؤدى   3  ،2 رقم  )التمرينات  بالذراعين  الثقل  نطر 
المت�سابقين على من�صة لاانطلاقات  التق�سيمة بين  بعد 

المكعبات  (
20-15 مرة25-20 كجم

جدول رقم )3(
مجموعة التمرينات رقم )1( مجموعة  التجريبية الثانية )ب( 

طبقت فى الجزء الأول من الوحدة التدريبية 

عدد وزن الثقلمكونات التدريبرقم
التكرارات 

عدد 
الوحدات

مراعاة 1 المائل  الإنبطاح  و�ضع  من  الذراعين  �ضغط  تمرين 
حتى حد -و�ضع الرجلين على مقعد �سويدى 

2الإمتناع 

3102 كجمالوثب من فوق مقعد �سويدى مع حمل كرة طبية 2

3
يم�سك  )الزميل  ال�سويدى  المقعد  على  الجلو�س  و�ضع  من 
الأر�ض  الظهر  يلم�س  حتى  للخلف  الجذع  ثنى  الم�شطين( 

)الثقل محمول على ال�صدر(
2052كجم

اتجاهات 4 فى  وباليدين  واحدة  بيد  الطبية  الكرة  رمى 
3202كجممختلفة ومن او�ضاع مختلفة  لتقوية لااكتاف .

52-4وزن الزميل ثنى الركبتين كاملًا مع حمل الزميل على الكتفين5
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من 50-نطر الثقل لأعلى بالذراعين6
 70%52

على 7 محمولًا  والثقل  الإقعاء  و�ضع  من  لأعلى  الوثب 
2052كجمالكتفين

2-3 كجمم�سابقة العدو مع حمل كرة طبية )م�سافة العدو 20م(_8

جدول رقم )4(
مجموعة التمرينات رقم )2( للمجموعة الثانية )ب( 

والتى طبقت الجزء الأ�سا�سى من الوحدة التدريبية 

عدد وزن الثقلمكونات التدريبرقم
التكرارات 

عدد 
الوحدات

202-2515-20 كجمنطر الثقل بالذراعين لأعلى1
202-3015 كجمثنى الركبتين كاملًا مع حمل الثقل على الكتفين2
202-2515-20كجمرفع الثقل بالذراعين لأعلى3
202-2015كجمالوثب فى المحل بالأثقال )النقل على الكتفين(4

ثنى الجذع على الجانبين بالتبادل مع حمل الثقل باليدين 5
252-3020كجموالذراعين ممتدان لأعلى

252-2020كجمالوثب فى المحل من و�ضع الإقعاء6
202-3015كجممع و�ضع الإنحناء رفع الثقل على ال�صدر ثم الوقوف 7

مناف�سة الجرى مع حمل الزميل على الكتفين )جرى 50م( 8
2-ثقل الزميل)التمرين رقم 7، 8 يطبقا بعد تق�سيمه بين المجموعتين(

بع�ض  التجربة  فترة  اثناء  طبقت  والتى  بالأثقال  التمرينات  من  المجموعات  هذه  تبع  	
التمرينات الخا�صة بالإ�ستراحة الع�ضلى .

 الإختبارات المطبقة:
من  البحث  عينة  افراد  المت�سابقين  جميع  على  طبقت  التجربة  ونهاية  بداية  فى  	
المجموعتين الإختبارات الآتية وذلك بهدف قيا�س مدى التقدم فى م�ستوى الكفاءة البدنية والفنية 
والتى تتوقف على زيادة القوة المميزة بال�سرعة لديهم والذى احدثها برنامج التدريب المطبق فى 

التجربة.
ا	ختبار لتقويم بع�ض عنا�صر اللياقة البدنية الخا�صة بالعاب القوى في الم�سافات الق�صيرة.
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عدوى 20م من البدءالمنخفظ )ح�ساب الزمن بالثانية( 	
ا	لجرى المكوكى بين لااقماع على �شكل )محطات الخطوط العر�ضية لملعب كرة اليد وح�ساب 

الزمن بالثانية(.
ا	لوثب العمودى ارتفاع الوثب )بال�سلم( لتقوية عظلات القدمين وال�ساقين ولاافخذين .

  مناق�شة النتائج:
الإ�ستطلاعية  التجربة  نتائج  بناء على  متكافئتين  البحث الى مجموعتين  ق�سمت عينة  	
التى اجريت قبل البدء فى تنفيذ برنامج التجربة، هذا وقد دلت نتائج المعاملات الإح�صائي على 
معنوية تكاف�ؤ المجموعتين حيث ثبت انه لا توجد فروق معنوية بين المجموعتين وفى نهاية التجربة 
اثبتت النتائج ان هناك تقدماً ملمو�ساً حدث لأفراد المجموعة الأولى )�أ( جدول 5 )وظهر وا�ضح 
اللياقة  �سرعة تمرين تنمية  20م )0.2 ث( وكذا فى اختبار  التقدم ب�صفة خا�صة فى عدو  هذا 
)2.6( مرة وفيما يخت�ص ب�إختيار الوثب على التوالى لوحظ اي�ضاً مدى التقدم الأكبر لدى افراد 

المجموعة الأولى )7.43 �سم( بالمقارنة ب�أفراد المجموعة الثانية )6.54 �سم(.

جدول رقم )5(
 نتائج الإختبارات فى مراحل التجربة 

ا�شكال 
الأعداد 
الريا�ضى

ا�شكال لااختبارات

ات
وع

جم
النتائج الم

القبلية
التقدم فى الدلالات الإح�صائية

ثلاثة �شهور
الفروق 

الإح�صائية النتائج البعدية
ϭع�سϭع�سϭع�س

فيما 
يخت�ص 

بالإعداد 
البدنى 
الخا�ص

20م عدو من البدء 
العالى بالثانية 

91م عدو من البدء 
العالى بالثانية 

ارتفاع الوثب لأعلى 
)بال�سم(

3.410.060.263.210.020.110.203.3�أ
3.430.070.263.350.050.200.081.02.8ب
23.790.401.4922.340.200.801.453.2�أ

23.400.301.0513.120.160.600.280.83.1ب
58.51.565.8665.932.007.627.432.9�أ

58.061.806.7464.62.117.916.542.30.4ب
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فيما 
يخت�ص 

�سرعةالجري ابين 
افردالعينة ب�شكل 
مكوكي باق�صر زمن 

ممكن 

12.321.461.7311.630.461.730.691.1�أ

12.100.261.0011.480.281.050.621.6ب

�سرعة تمرينات 
الظغط   )عدد 
التكرارات( اقل 

زمن ممكن

36.460.702.6339.160.702.632.622.7�أ

36.020.903.5036.120.803.200.102.8ب

�سرعة لاانطلاقة 
من البدء المنخف�ض

14.801.405.2718.331.405.273.531.7�أ
16.661.104.1019.700.863.223.402.20.8ب

لاانطلاقات من 
البدء لااعلى  

18.001.565.8623.600.542.055.62.1�أ
19.861.174.4023.200.542.053.342.60.5ب

وفى الإختبار الخا�ص بتقييم م�ستوى الأداء الفنى لللاعبين فى المجموعتين لوحظ اي�ضاً  	
من  ويت�ضح  )ب(  الثانية  للمجموعة  بالن�سبة  عنها   )1( الأولى  المجموعة  افراد  لدى  ن�سبى  تقدم 
التحليل الإح�صائى للنتائج النهائية للتجربة جدول رقم )5( مدى التقدم بين المجموعة الأولى 

والمجموعة الثانية حي تت�ضح الفروق الإح�صائية بين المجموعتين على النحو التالى :
20م عدو حيث ات�ضح ان قيمة )ت = 2.8( 111
22 91م الجري مكوكى حيث ات�ضح ان قيمة )ت = 3.1( .
33 �سرعة لااانطلاقات حيث ات�ضح ان قيمة )ت = 2.8(.

المميزة  القوى  لتنمية  الم�ستخدمة  الأثقال  تمرينات  برنامج  ت�أثير  مدى  يو�ضح  وهذا  	
بال�سرعة على تلك العنا�صر البدنية لمت�سابقي الم�سافات الق�صيرة لل�شباب )عينة البحث(

الإ�ستنتاجات :
  وبتحليل نتائج التجربة الميدانية امكن ا�ستنتاج الأتى :

11 بال�سرعة لأفراد المجموعة الأولى والتى . المميزة  القوة  التى طر�أت على  الملحوظة  الزيادة 
ظهرت فى تح�سن زمن العدو 20م، 91م الجري مكوكى وارتفاع الوثب العمودى ي�ؤكد فعالية 
ا�ستخدام التمرينات التى ت�ضمنها برنامج التدريب اثناء التجربة . وذلك بالمقارنة ب�أفراد 

المجموعة الثانية.
22 ا�ستخدام التمرينات بالأثقال عمل على تح�سين  م�ستوى الأداء الفنى للمت�سابقين الى حد .

20م،  باال�سرعة )عدو  المميزة  للقوة  البدنية  اللياقة  كبير على رفع  م�ستوى بع�ض عنا�صر 
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91م جرى مكوكى، ارتفاع الوثب العمودى( بين افراد عينة البحث .

التو�صيات :
11 القوة . وال�شباب ب�صفة عامة وتنمية  للنا�شئين  البدنى  بالإعداد  بالإهتمام  الباحث  يو�صى 

المميزة بال�سرعة ب�صفة خا�صة لما ل�شهذا من �أهمية كبيرة فى زيادة فعالية الأداء الفنى في 
للعدء ورفع م�ستوى الكفاءة البدنية والف�سيلوجية للمت�سابقين اثناء ال�سباقات.

22 الم�سافات . للمت�سابقين  القوة المميزة بال�سرعة  المثقلة من اثر فعال على زيادة  للتمرينات  لما 
التمرينات  هذه  ا�ستخدام  ب�ضرورة  الباحث  فيو�صى  لذا  وال�شباب  للنا�ش�شئين  الق�صيرة 

كو�سيلة فعالة لتنمية هذا العن�صر البدنى الهام.
33 ب�إ�ستخدام . القوى  العاب  لمت�سابقي  الفني  الحركى  الأداء  �أن  الدرا�سة  هذه  نتائج  من  ات�ضح 

الأثقال ي�ساعد على زيادة القوة المميزة بال�سرعة للمجموعات الع�ضلية العاملة لمت�سابقي 
تدريب  برنامج  �ضمن  التمرينات  هذه  ب�إدراج  الباحث  فيو�صى  لذا  الق�صيرة،  عدوالم�سافات 
العدو  م�ستوى  تح�سين  وبالتالى  بال�سرعة  المميزة  القوة  تح�سين  بغية  وال�شباب  النا�شئين 

لديهم . 
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