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ل القدرة على العناصر البدنية  م/ح لدى طلاب كلية التربية 400لسباق فعالية تطوير تحمُّ

 م 2021جامعة صنعاء، -الرياضية

 *د. علي علي ناصر العشملي

abwaralshmiy@gmail.com 

 م2021/ 11/ 02تاريخ القبول:  م2021/ 10/ 09 :الاستلامتاريخ 

 : الملخص

التعرف على فعالية تدريبات تحمل القدرة على العناصر البدنية الخاصة  إلى هدفت الدراسة

جامعة صنعاء،   –م/ح لدى طلاب كلية التربية الرياضية 400ومستوى الإنجاز الرقمي لسباق 

باستخدام التصميم التجريبي بطريقة القياس القبلي البعدي ي واستخدم الباحث المنهج التجريب

( من  10اشتملت عينة البحث على )و  .مته لطبيعة البحثءوذلك لملا  ؛واحدةلمجموعة تجريبية 

خلال   جامعة صنعاء -متر حواجز من طلاب المستوى الثاني بكلية التربية الرياضية  400متسابقي 

ق البرنامج التدريبي المقترح على أفراد العينة المنتقاة وهي ممثلة  طبو  .م2019/  2018العام الدراس ي 

 نحرافال  -)المتوسط الحسابي  لدراسة بالكامل، وتم استخدم المعالجات الإحصائية التالية:لمجتمع ا

وأظهرت نتائج الدراسة  (.رتباطمعامل ال  -دللت الفروق بين المتوسطات  -لتواءمعامل ال-المعياري 

الح القياس ولص ،بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغيرات البحث اروق دالة إحصائي  د فو وج

 البعدي.

 ،النتقالية السرعة بالسرعة،القوة المميزة  م /ح، 400تحمل القدرة، : فتاحيةالكلمات الم

 . تحمل السرعة
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Effectiveness of developing power endurance ability of physical elements for a 

running race of 400 m /h among students of the Faculty of Physical Education - 
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Abstract: 

The study aimed to identify the effectiveness of power endurance exercises on 

special physical elements and the level of digital achievement for a running race of 400 

m/h among students of the Faculty of Physical Education - Sana’a University. The 

experimental method was followed with a pre- and post-test scale conducted to one 

experimental group. The group consisted of (10) of the 400-meter hurdles runners from 

the second level students at the Faculty of Physical Education - Sana’a University during 

the 2018/2019 academic year The proposed training program was applied to the 

selected sample, which represented the entire study population, and the following 

statistical procedures were used: (arithmetic mean - standard deviation - skew 

coefficient - significance of differences between means - correlation coefficient).The 

study results showed that there were statistically significant differences between the 

results of the pre-test and the post-test in regard to the research variables and in favor of 

the post-test. 

Keywords: Power endurance ability, 400 Meters hurdles, Speed power, 

Transition speed, Speed endurance. 
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  :المقدمة وأهمية البحث

دددد ألعدددداب التقدددددم المددددلإهل فددددي الإنجدددداز الرقمددددي لكافددددة مسددددابقات  نإ   االقددددوى  عمدددد   م 
 
مددددن  هددددائلا

حددددود إلدددى  همت فدددي إحدددداا هدددلإا التطدددور المبيددر فدددي ا داء ليصدددلسدد أالتدددي  ،المعددارف والمعلومدددات العلميدددة

هددلإا التطددور والتقدددم الددلإي  سددا ر التقدددم إلددى  ويعتبددر ا سددلوب العلمددي هددو المدددخل ال ددحي  ،الإعجدداز

الرافددد  و التربيددة الرياضددية هدد ن اسددتخدام المعلومددات والمعددارف العلميددة للدارسددين بكليددات إ ما  ،العالمي

)عبدالمقصددود،  ى القصددور اليددد د فددي الإنجدداز الحركددي لمسددابقات الميدددان والم ددمارا غلددب للتغلددب علدد 

 .(1، ص 1997

من الناحية الفنية أو الناحية  ،وتعتبر سباقات الحواجز من السباقات التي تتميز بالصعوبة"

ة وتعد  ،بادل المستمر بين خطوات الجري العاد ةضرورة التإلى  التوافقية. ويرجع السبب في ذلك

 . (245، ص  2000)الجبالي،  "بمعدلت عالية من السرعة الحتفاظالحواجز مع 

م/ح هددو محاولددة المحافلددة علددى السددرعة قدددر الإمكددان 400يرى الباحددث أن الغددر  مددن سددباق و 

سدددم( للرجدددال. وتممدددن الصدددعوبة هندددا فدددي محاولدددة 91,4) ارتفدددال كدددل م  دددا بلددد   التدددي حدددواجز10 الددددلجتيددداز 

دددد الحفدددداظ علددددى مر ددددز   مددددن المسددددار الطبيةددددي للسددددرعة كلمددددا أممددددن ذلددددك عنددددد اجتيدددداز  اقددددل اللاعددددب قريب 

 ب دف تقليل زمن الطيران في الهواء. وتتمثل المراحل الفنية للسباق في:  ؛الحواجز

 البدا ة. .1

 السرعة  ول حاجز. .2

 تعد ة الحاجز. .3

 بين الحواجز.الخطوات  .4

 خر حاجز حتى خط ال  ا ة.آمن  .5

الع ددددلية مددددن أهددددم العناصددددر البدنيددددة المدددد  رة علددددى المسددددتوى الرقمددددي  أن القدددددرة ا  ددددا  ددددرى  مددددا 

م/ح. فيدددرى الباحدددث أن هدددلإا العنصدددر مدددن أهدددم العناصدددر التدددي  جدددب أن ترا دددى فدددي عمليدددات 400لسدددباق 

 م/ح.400الإعداد البدني لسباق 
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ن إ( أندده  ممددن تنميددة القدددرة الع ددلية مددن خددلال تدددريبات البليومتر ددك حيددث 2009)نجددا وي  ددد 

مدددددن التوافدددددق الع دددددلي العصدددددبي وعندددددد أدا  دددددا  جدددددب تدددددوافر  عددددد   ا بيدددددر   االتددددددريبات تتطلدددددب قددددددر   هددددلإ 

 وهي: ،همةالمتطلبات الم

  أسرل تعبئة  نيطة الجهاز العصبي.إلى العمل على الوصول  -1

 مممن من الوحدات الحر ية.تجنيد أ بر عدد  -2

 ية دورة ا عصاب الحر ية.انفجار التزا د في  -3

 جهاز العصبي المر زي باستخدام تدريبات السرعة القصوى.تنمية و فاءة ال -4

 .(104-103، ص 2009، نجا)ية. نفجار القدرة ال إلى  تحويل القوة الع لية -5

مددن القدددرات البدنيددة التددي تددرتبط  Power Enduranceأن أهمية تحمل القدددرة  ويلاحظ الباحث

قددددرات البدنيدددة لتدددي تدددربط بدددين البموضدددول القددددرة الع دددلية حيدددث  عمددد  هدددلإا المفهدددوم مددددى العلاقدددة ا

 ".ملالتح -السرعة  -القوة الحيوية الثلاا "

 ،بمفهوم القدرة الع ليةويعتبر مفهوم تحمل القدرة من القدرات البدنية التي ترتبط 

داء أالمقدرة على  بأنه Power Endurance" تحمل القدرة T. Bompaحيث عرف تيودور بومبا "

  امتلاكويرى الباحث أن  ،ية  طول فترة زمنية مممنةنفجار ة ال انقباضات ع لية تتسم بخاصي

سطة وطويلة اللاعب لخصائص القوة القصوى والسرعة القصوى والتحمل الع لي لفترات متو 

مستوى التوافق  العتبار تحقيق أعلى مستوى في تدريبات تحمل القدرة مع الوضع في له تي  

 يدة  ا،تمرار  15-12ل القدرة  تطلب ا داء المستمر من  ما أضاف أ  ا أن تنمية تحم  ،والرشاقة

 . (Bomba, 1999, pp. 192-196) % باستخدام فترات  بيرة نسبيا.75-65تتراوح ما بين 

 مشكلة البحث:

ة صددنعاء جامعدد  –القددوى بكليددة التربيددة الرياضددية ألعدداب  قرراتلم امدرس  من خلال عمل الباحث 

 نتيجددة ؛أ ندداء تدددري  سددباقات الحددواجز لحددظ أن هندداك فجددوة  بيددرة بددين ا رقددام ال خصددية للطددلاب

حدددددواجز ( 10)السدددددباق  حتدددددوي علدددددى  أن هدددددلإافدددددي مسدددددتويات القددددددرة الع دددددلية لهدددددم. فنجدددددد  نخفدددددا ال 
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بددين م( 35م( مددن خددط البدا ددة حتددى الحدداجز ا ول، و)45سددم( للرجددال وبمسددافة قدددرها )91,4بارتفددال )

 نجددد أن اللاعبددين هنددا  حتدداجون  ،وبيددكل عددام .خددط ال  ا ددةإلددى م( مددن الحدداجز ا خيددر 40الحددواجز  ددم )

تلهددددر  ومددددن  ددددم. تينالخطددددوة بددددين الحددددواجز التددددي  جددددب أن تدددد دى جميعهددددا بقدددددرة وسددددرعة عددددالي أداءإلددددى 

تددد دى ن أنلدددرا للعددددد المبيدددر مدددن الخطدددوات التدددي  جدددب  ؛تنميدددة عنصدددر تحمدددل القددددرةإلدددى  الحاجدددة هندددا

 اتحمددل القدددرة هددو أحددد العناصددر البدنيددة ا   ددر تددأ ير   أن عنصددرومددن هنددا  ددرى الباحددث  ،بقدددرة عاليددة

إلددددى  بالتبعيددددة يفدددي معدددددلت القدددددرة  ددد د نخفددددا ن ال إحيددددث  ،م/ح400المسددددتوى الرقمددددي لسدددباق علدددى 

 على المستوى الرقمي. ا   ر سلب   ومن  م ،في السرعة نخفا ال 

 تساؤلات البحث:

الفروق في نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  مدى دللة ما .1

م/ح لدى طلاب كلية 400ومستوى الإنجاز الرقمي لسباق  ،الواحدة على تحمل القدرة

 ؟ جامعة صنعاء -التربية الرياضية 

 :أهدف البحث

الخاصة ومستوى الإنجاز ل القدرة على العناصر البدنية التعرف على فعالية تدريبات تحم   .2

 جامعة صنعاء. -م/ح لدى طلاب كلية التربية الرياضية 400 لسباقالرقمي 

 :فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في تطوير مستوى العناصر  .1

ح لصال جامعة صنعاء -م/ح لدى طلاب كلية التربية الرياضية 400البدنية الخاصة لسباق 

 القياس البعدي.

 حدود الدراسة: 

 ية:تقتصرت الدراسة على المجالت الآا

 محافلة صنعاء.  - القوى التا ع لمد نة الثورة الرياضةم مار ألعاب   المجال المكاني: -1
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متر حواجز من طلاب المستوى الثاني بكلية التربية  400عيرة من متسابقي  المجال البشري: -2

 . جامعة صنعاء -الرياضية 

طبق البرنامج التدريبي المقترح على أفراد العينة المنتقاة في الفترة خلال العام   ال الزماني:المج -3

 . 2019/  2018 الدراس ي

 : القدرة تحمل

ية  طول فترة زمنية مممنة. نفجار هو المقدرة على أداء انقباضات ع لية تتسم بخاصية ال 

 .(2، ص  2008 ،)الجبالي

التي تتطلب  ،ليات الرياضيةاعالفأداء تأخر ظاهرة التعب عند مكانية إيرى أن ا فالباحث  أما

 ولفترة زمنية طويلة. ،ميزة بالسرعةتقوة م

 الدراسات السابقة:

ربات اللعب الفردي فعالية تطوير تحمل القدرة على معدل سرعة ض" (2014محمد ) دراسة .1

 "في كرة السرعة

بي على مستوى تحمل القدرة للاعب  رة السرعة التعرف على تأ ير البرنامج التدري إلىهدفت الدراسة 

وتطور تحمل القدرة على إجمالي عدد ال ربات في الدقيقة للأوضال ا ربعة, وقد استخدم الباحث 

 م القياس  ،القياس القبلي ستخداماالمنهج التجريبي بتصميم مجموعة واحدة من اللاعبين ب 

مدة البرنامج  وكانت لى بطل العالم في  رة السرعة, القياس البعدي, و تم تطبيق البحث ع م  ،التتبةي

(  120زمن الوحدة التدريبية ) ،( وحدات تدريبية3) أسبول ت من كل  أسبوعا،( 12) ، أيشهور ( 3)

ا,  ومن   ي ا داء المهار دى إلى تحسن في مستوى أن البرنامج المقترح أوكان من أهددم النتائج دقيقة تقريب 

 .(2014)محمد،  إلى تحسن ضربات اللعب الفردي أدىاللإى  ،ل القدرةتحم  ن  م تحس  

 تنمية ىمقارنة استخدام التدريبات الباليستية والبليومترية عل ( "2014) ى دراسة كسر  .2

 العضلية"  القدرة تحمل

حمل القدرة ت ىالتدريبات الباليستية والبليومتر ة عل  ير أالتعرف على ت إلىوهدفت الدراسة 

للاعبي المرة الطائرة، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي والبعدي 
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وتم اختيار  ,البليومتري  خرى للتدريب  االباليستي و  للتدريب حداهماإ تخ ع ، لمجموعتين تجريبيتين

لمقيد ن بالتحاد المصري ( سنة وا17العينة بالطريقة العمد ة من لعبي المرة الطائرة )ذكور( تحت )

وتم  .%( من مجتمع البحث 6.24) ( لعبا بنسبة72للمرة الطائرة لفريق نادي الزمالك وعددهم )

ريبات الباليستية  للتد ون خ ع ( لعبين 7مجموعة )أ( )تجريبيتين: تقسيمهم إلى مجموعتين 

  أسبوعا،  12 شهور( 3مج )مدة البرناو  ,للتدريبات البليومتر ة ون خ ع ( لعبين 7ومجموعة )ب( )

ق(، وكان  60زمن الوحدة ) .وحدة تدريبية (36) وحدات( بواقع 3وعدد مرات التدريب ا سبوعية )

حدوا زيادة معنوية في جميع  ىإلد ا أالتدريب الباليستي والبليومتري  ين برنامجأمن أهددم النتائج 

  -العمودي  الو ب -م  20العدو  -جلين البدنية قيد الدراسة )تحمل القدرة لع لات الر  تغيراتالم

  .(2014) سري، الرشاقة( 

( "تأثير استخدام التدريب المتقاطع على تطوير تحمل القدرة والتحمل 2012)  شلبيدراسة  .3

 المسافات الطويلة" ي لعدائالرقمي والمستوى  يالهوائ

باستخدام التدريب المتقاطع وتعريف التأ ير  يبوكان هدف الدراسة هو تصميم برنامج تدري

الناتج عن استخدام التدريب المتقاطع على تطوير تحمل القوة والتحمل الهوائي ومستوى ا داء 

وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي  ,المسافات الطويلة لجامعة اليمال بالسعود ةي الفني لعدائ

عيوائي من عدائي   يكل ( لعبين 10وتم اختيار عدد ) ه,عادتإلمجموعة واحدة عن طريق الختبار و 

المقترح  عمل على   ين البرنامج التدريبأواستخلص الباحث  , المسافات الطويلة من جامعة اليمال

انثناء الر بتين من في %(  69.35 -%  23.64نسبته من ) تزيادة معدل تحمل القدرة اللإى كان

نسبته  ت  ا إلى زيادة معدل التحمل الهوائي اللإى كانأى دأو  ،ودفع  قل بالقدمين للخلف  ،الجلوس

وكان من أهددم   ، سجين واختبار كوبر%( من اختبار الحد ا قص ى لست لاك ا  50% ددد  30.77من )

والمستوى ي ن برنامج التدريب المتقاطع عمل على رفع معدلت تحمل القدرة والتحمل الهوائأالنتائج 

  .(2012)شلبي،  ات الطويلةالمسافالرقمي لعدائي 
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تأثير استخدام بعض التدريبات الخاصة على تحمل القدرة ومستوى " عنوان ( 2010فؤاد )  .4

 "السباعيللاعبات  الرقميالإنجاز 

في  التغير ( تأ ير التدريبات الخاصة المقترحة على نسب 1هدفت الدراسة إلى التعرف على: )

مستوى في  ( تأ ير التدريبات الخاصة المقترحة على نسب التغير2)السبا ي. قدرة لمتسابقات تحمل ال

 الرقميتحمل القدرة والمستوى  في( الفروق بين نسب التغير 3.)السبا يالإنجاز الرقمي لمتسابقات 

( سنة من أبطال  18مر ب تحت )سبا ي  ( لعبات4)على لمتسابقات السبا ي. واشتملت العينة 

واستخدم الباحث المنهج وا هلي. أ توبر واليرطة  6من أند ة  2007/2008الجمهورية موسم 

( 12شهر بواقع )أالتجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية وا خرى ضابطة وكانت مدة البرنامج  لا ة 

أهم  ق تقريبا. وكان من ( 120( وحدات تدريبية زمن الوحدة التدريبية )3 ت من كل أسبول )  اأسبوع

ا على   النتائج أن برنامج التدريبات الخاصة بتنمية عنصر تحمل القدرة الع لية قد أ ر إ جاب 

أن برنامج التدريبات الخاصة بتنمية عنصر تحمل القدرة و مستوى ا داء البدني لمتسابقات السبا ي. 

ا على مستوى الإنجاز الرقمي لمتسابقات مستوى تحمل القدرة زيادة و السبا ي.  الع لية قد أ ر إ جاب 

 .(2010)ف اد،  القوة الع لية القصوى والقدرة الع ليةتطوير مستويات  يهم  يكل  بير فأس

استخدام التدريبات مقترحة لتطوير القوة المميزة بالسرعة ب نماذج( "2009حسين ) دراسة  .5

متر / 200يكية مرحلة تزايد السرعة لسباق أثرها على بعض المتغيرات الكينماتو البليومترية 

 "عدو

هدفت الدراسة إلى التعرف على أنسب النماذج لتنمية تحمل القوة المميزة بالسرعة وأ رها 

والتعرف على أنسب النماذج الثلا ة المقترحة  ,على الم شرات المينماتيمية لمرحة تزا د السرعة

لسباق  الرقمينجاز لى د ناميمية منحنى السرعة والإ لتنمية تحمل القوة المميزة بالسرعة وأ رها ع

عن طريق تصميم  لاا مجموعات تجريبية من   يوقد استخدم الباحث المنهج التجريب ،متر عدو200

ن النماذج الثلا ة المقترحة لتطوير أوكان من أهددم النتائج  ,تم اختيارهم بالطريقة العمد ة اطالب  45

استخدام التدريبات البليومتر ة حققت تحسنا فى القياسات البدنية تحمل القوة المميزة بالسرعة ب 
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)حسين، متر / عدو 200رات المينماتيمية لخطوة العدو خلال مرحلة تزا د السرعة لسباق والم ش

2009) . 

ة "تنمية تحمل القدرة وتأثيره على بعض خصائص القوة العضلي  (2008الجبالي ) دراسة .6

  بمستوى الإنجاز الرقمي لناشئي إطاحة المطرقة" وعلاقته

العمل على تنمية تحمل القدرة لناشئي إطاحدددة المطرقة والتعرف على   إلىهدفت الدراسة 

علاقة تحمل القدرة بكل من خصائص القوة الع لية ومستوى الإنجاز الدددرقمي، وقدددد استخدم  

و لا ة  ،ة واحدة من اللاعبين باستخدام قياس قبليالباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموع

( لعبين تم 8والثالث  عدي، واشتملت عينة البحث على ) ان،تتبعين اا نم  ا  أخرى: قياسات

( لعبين على مستوى الجمهورية من أند ة 10اختيارهم بالطريقة العمد ة الطبقية من أف ل )

تم تقنينه قد أدى  يأن البرنامج التدريبي اللإ نتائجال وقد أظهرت .سنة 16أ توبر تحت  6الزمالك و

 .(2008 ،)الجبالي .توى تحمل القدرة لدى أفراد العينةإلى زيادة ملحوظة في مس

 :التعليق على الدراسات السابقة

م حواجز  400لسباق  تحمل القدرةقام الباحث بحصر الدراسات السابقة في مجال 

ومن خلال تحليل هلإ  الدراسات تم   ،دراسات عربية (6، التي بلغت )والمسافات المتوسطة

 أتي: استخلاص ما  

 الأهداف  (1

م حواجز، وتحمل القدرة، من حيث   400يمكن تصنيف الدراسات السابقة التي تناولت سباق 

 الآتي:   تنوع أهدافها إلى

 ي. دراسات تناولت تأ ير البرامج التدريبية المقترحة على الصفات البدنية والمستوى الرقم .1

 دراسات تناولت اختبارات القدرات البدنية والمهارية للاعبي الحواجز. .2

 دراسات تناولت متطلبات إنتاج الطاقة للاعبين وتحمل القدرة الع لية.  .3
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 المنهج (2

 .الدراسة السابقة لطبيعة المنهج التجريبي؛ لملاءمته  استخدم السابقة الدراسات جميع

 العينة (3

 الحواجز والمسافات المتوسطة. لعبي من ةعين السابقة الدراسات استخدمت

 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة (4

 الستفادة في تحد د ميكلة البحث. .1

 تحد د نوعية عينة البحث.  .2

 البحث.تحد د المنهج المستخدم في الدراسة قيد  .3

 إمكانية تصميم البرنامج التدريبي المقترح المبني على أسلوب علمي سليم من حيث زمن وعدد .4

 الوحدات التدريبية و يفية التدرج با حمال. 

 التعرف على أنسب ا ساليب الإحصائية. .5

 التعليق على نتائج هلإ  الدراسة في ضوء نتائج الدراسات السابقة. .6

 :منهج البحث

المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي بطريقة القياس القبلي ستخدم الباحث ا 

 مته لطبيعة البحث. ءدة وذلك لملا البعدي لمجموعة تجريبية واح

 :عينة البحث

متر حواجز من طلاب المستوى الثاني بكلية  400( من متسابقي 10اشتملت عينة البحث على )

طبق البرنامج التدريبي و  .م 2019/  2018جامعة صنعاء خلال العام الدراس ي  -التربية الرياضية 

 لمجتمع الدراسة بالكامل. المقترح على أفراد العينة المنتقاة وهي ممثلة



 
 
 
 

170 

 
 
 

 ف الإحصائي لعينة البحثالتوصي  (1)رقم  جدول 

 وحدة القياس المتغيرات 
المتوسط  

  يالحساب

)الانحراف   

 المعياري( 
 الالتواء 

 0.276 0.7814 1.70 سم  الطول 

 1.882 4.10575 24.0000 سنة  السن 

 0.851 5.157 67.86  جم  الوزن 

لمتغيرات السن اللتواء المعياري ومعامل  نحرافالحسابي وال المتوسط إلى  تيير نتائج الجدول 

والطول والوزن والعمر التدريبي،  ما  تضح من الجدول تجان  أفراد العينة في هلإ  المتغيرات حيث 

 (.3، + 3 -بين ) اللتواءتراوح معامل 

 :إجراءات البحث الميدانية

 الدراسة الاستطلاعية الأولى .1

القياسات والختبارات المتداولة أهم ا ولى لتحد د الستطلاعية دراسة قام الباحث بإجراء ال

والمناسبة واستخدم الباحث الختبارات والقياسات البدنية وا دوات الملائمة لطبيعة البحث من 

خلال  جامعة صنعاء –متر حواجز من طلاب المستوى الثاني بكلية التربية الرياضية  400متسابقي 

 م.2018/2019العام الدراس ي 

 الثانيةالستطلاعية الدراسة  .2

 الثانية ب دف: الستطلاعية قام الباحث بإجراء الدراسة 

  أهداف الدراسة.بتعريف عينة البحث  – 1

 التعرف على الميملات التي قد تواجه الباحث خلال تنفيلإ الدراسة. – 2

 بطريقة سليمة. الختبارو  بالتدريأداء الدراسة و يفية هدف لالتأ د من إدراك اللاعبين  – 3

 التأ د من المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة.-4
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 ثبات الاختبارات المستخدمة:

 10ن =  معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في الاختبارات المستخدمة (2)رقم  جدول 

 ( 0.878هي ) 0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية 

بين التطبيق ا ول والتطبيق  اإحصائي   ةية دالارتباطأنه توجد علاقة إلى  تيير نتائج الجدول 

  .الثاني مما  دل على  بات الختبارات المستخدمة قيد البحث  ما  تضح من الجدول 

 :صدق الاختبارات المستخدمة

 :القياس القبلي

 فيبحث في المتغيرات قيد الدراسة قام الباحث بإجراء القياس القبلي وذلك على مجموعة ال

  القوى الخاص بمد نة الثورة الرياضية.ألعاب م بم مار  2018/  11 / 5- 4 ي وم  

 

 القدرات البدنية 
 الاختبارات 

الثاني التطبيق  التطبيق الأول   
معامل  

رتباطالا   

الصدق  

ي الذات   
المتوسط  

ي الحساب  

الانحراف 

ي المعيار   

المتوسط  

بي الحسا  

الانحراف 

ي المعيار   

القوة المميزة  

 بالسرعة
 0.96 0.0675 0.289282 1.590000 0.259453 1.515 الوثب العريض من الثبات

م / ح  300ي جر  تحمل السرعة   
 

53.8305 2.66837 53.625 2.759217 0.980 0.99 

ستوى رقمي م ي م / ح مستوى رقم 400 ي جر    66.4662 1.863903 66.2857 1.73877 0.966 0.99 

م بدء طائر  30عدو  سرعة  4.0748 0.27327 4.1000 .2397 0.918 0.98 

بارو ي الزجزاج  ي الجر  رشاقة  5.1448 0.50218 5.1319 0.49331 0.997 0.96 

أسفل  االجذع أمام   يثن مرونة  16.6190 3.35375 17.7000 3.97492 0.983 0.95 

 تحمل قدرة
  ا( حاجز 15قفز حواجز عدد )

متر1 اسم المسافة بينه76ارتفاع   
13.603 .0 890 13.903 .0 990 0.798 0.95 

 0.96 0.997 9.979 110.700 9.875 109.600 خطوات طائرة لأقص ى مسافة  تحمل قدرة
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 :البرنامج التدريبي المستخدم

الدراسات السابقة قام الباحث  عمل مسح للمراجع التي ت تم بالبرامج التدريبية ومن خلال 

 :  ما  أتي توصل الباحث إلى

 م  2019  - 2018ج في فترة بدا ة الفصل الدراس ي ا ول من العام الدراس ي  طبق البرنام .1

فعالية تدريبات تحمل القدرة على العناصر البدنية الخاصة ومستوى إلى  ي دف البرنامج .2

 جامعة صنعاء. -ضية م/ح لدى طلاب كلية التربية الريا400نجاز الرقمي لسباق الإ 

 رتفع اليدة. استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري م .3

 أسابيع. 10مدة تطبيق البرنامج  .4

 .اي  أسبوعن اية مرتسبوععدد مرات التدريب ا   .5

 % . 95%:   80شدة البرنامج تتراوح ما بين   .6

 التجربة الأساسية للبحث:  

عاء في الفترة من بملعب  رة القدم بجامعة صنقام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح 

 بواقع  لا ة شهور.  م 2019/ 11/2م حتى 2018/ 11/ 11

 :القياس البعدي 

قام الباحث بإجراء القياس البعدي على الختبارات المستخدمة بنف  أسلوب القياس القبلي 

الموافق  الخمي  وم إلى  م13/2/2019الموافق  ا ربعاء وم من وذلك  ،نف  اللروف يوف

 م. 14/2/2019

 :المعالجات الإحصائية

باستخدام الحاسب الآلي وقد  SPSSعالجة البيانات البرنامج الإحصائياستخدم الباحث في م

 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية: 

 المتوسط الحسابي.  - 1

 المعياري. نحرافال  - 2

 لتواء.معامل ال - 3
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 الفروق بين المتوسطات.دللة حساب اختبار  - 4

 .رتباطال معامل  - 5

 امفحوص 36اختبار شائع ويستخدم للعينة القليلة أقل من  ن.حساب معامل ولكا سو  -6

 .(T .testفريدمان( وهي البدلية لد) -مان وتني -)ولممسون 

 النسبة المئوية للتغير. - 7 

 :نتائج الدراسة ومناقشتها وتفسيرها

  المعياري للقياس القبلي والبعدي في متغيرات نحرافالمتوسط الحسابي والا   (3)  رقم جدول 

 10ن =  ثالبح

 الاختبارات

 القياس البعدي القياس القبلي 

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

النحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

النحراف 

 المعياري 

 0.26812 2.0815 0.259 1.5157 سم الو ب العري  من الثبات

 3.48871 52.5710 2.66837 53.8305 الدقيقة م / ح 300ي جر 

 2.10942 59.9480 1.86390 66.4662 الثانية يمستوى رقمم / ح  400 ي جر 

 0.25105 3.8865 0.273 4.0748 الثانية م بدء طائر 30عدو 

 0.29337 4.5040 0.521 5.1448 الثانية بارو 

 3.97492 17.7000 3.35375 16.6190 سم أسفل االجلإل أمام   ي ن

حاجزا، ارتفال  (  15القفز فوق )

 سم 76
 1.0566 12.487 1.02441 13.612  انية

 خطوات طائرة  قص ى مسافة.

 
 9.875 109.6 سم

 

115.033 

 

 

10.875 

 

المعياري لمتغيرات البحث في  نحرافالمتوسط الحسابي وال الفروق بين إلى  تيير نتائج الجدول 

 .الختباراتالقياسات القبلية والبعد ة ولصالح القياس البعدي في جميع 
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( الإشارة بالراتب بين القياسين القبلي Wilcoxonتبار ولكوكسون. )نتائج اخ (4)  رقم جدول 

 والبعدي للمتغيرات قيد الدراسة لدى أفراد عينة الدراسة.

 القياس  القياسات
متوسط  

 الرتب 
 zقيمة  مج القيم  القيم  الاتجاه

P 

احتمالية 

 الخطأ 

 اتجاه الدلالة 

 الوثب اختبار 

العريض من  

 الثبات

 00. 21 - 0 القبلي

-4.015- .000 
لصالح القياس 

 البعدي 
 231.00 0 + 11.00 البعدي 

م(   300اختبار)

 جري 

 181.00 21 - 10.06 القبلي

-2.277- .023 
القياس لصالح 

 البعدي 
 000. 0 + 16.67 البعدي 

م(   400اختبار)

 جري 

 231.00 21 - 11.00 القبلي

4.015- .000 
لصالح القياس 

 البعدي 
 0.00 البعدي 

 

+ 0 .00- 

ا تضح من الجدول السابق وجود فروق دالة  بين القياسين القبلي والبعدي في جميع  إحصائي 

 قيد البحث ولصالح القياس البعدي.الختبارات 

 القياس  القياسات
متوسط  

 الرتب 
 القيم  الاتجاه

مج 

 القيم 
 zقيمة 

P 

احتمالية 

 الخطأ 

 اتجاه الدلالة 

م بدء   30عدو 

 طائر

 36 21 - 4.5 القبلي 

-2.565 0.01 
لصالح القياس  

 البعدي 
 0 0 + 0 البعدي 

 بارو 

 36 21 - 4.5 القبلي 

-2.558 0.011 
لصالح القياس  

 البعدي 
 0 0 + 0 البعدي 
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ا  ي ثن الجذع أمام 

 أسفل 

 0 21 - 0 القبلي 

-2.558 0.011 
لصالح القياس  

 36 0 + 4.5 البعدي  البعدي 

الخطو فوق  

 الحواجز 

 

 

 36  - 4.5 قبلي ال

2.558 0.011 
لصالح القياس  

   + 0 البعدي  البعدي 

   1.96هي  0.05الجدولية عند مستوى معنوية  zقيمة 

بين القياس القبلي والقياس البعدي  اأنه توجد فروق دالة إحصائي  إلى  تيير نتائج الجدول  

 في متغيرات البحث ولصالح القياس البعدي.

بين القياسين القبلي والبعدي من خلال تحسن  اود فروق دالة إحصائي  وجإلى وتيير النتائج 

 في الختبارات البدنية وذلك لصالح القياس البعدي.

 متغيرات البحث يالقياسات القبلية فنسبة تحسن القياسات البعدية عن  (5)  رقم جدول 

 الاختبارات

القبليالقياس   البعديالقياس    
 

 نسب التحسن
وحدة 

 القياس

توسط الم

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري 

الو ب العري   

 من الثبات
 37.3298 0.268 2.0815 0.259 1.5157 سم

م / ح 300ي جر   2.33975- 3.488 52.5710 2.66837 53.8305 الدقيقة  

م / ح   400جري 

 رقم شخص ي 
 9.80678- 2.109 59.9480 1.86390 66.4662 الثانية

م بدء طائر 30عدو   4.62108- 0.251 3.8865 0.273 4.0748 الثانية 

 12.4552- 0.293 4.5040 0.521 5.1448 الثانية بارو 

ا  ي  ن الجلإل أمام 

 أسفل 
 6.504603 3.974 17.7000 3.35375 16.6190 سم

القفز فوق  

 الحواجز 
 1.02441 8.4871 سم

 

7.9995 

 

1.0566 5.745 
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المعياري ونسبة تحسن القياس البعدي  نحرافالمتوسط الحسابي وال إلى  ل تيير نتائج الجدو 

 متغيرات البحث.ي عن القياس القبل

تحسن في القياس البعدي في الختبارات البدنية وتحسن ملحوظ في إلى  وتيير نتائج الجدول 

 م/ح عن القياس البعدي.400اختبار جري 

 مناقشة النتائج:

ود القياسات التي تم إجراؤها، حد يالنتائج الإحصائية وف هرت عنبناء على ما أظهرته وأسف 

سوف  تم مناقية مدى تحقق ا هداف وصدق الفرو  من واقع  ،الإطار المحدد لعينة البحث يوف

توصل  ،وانطلاقا من فرو  البحث ،ضوء المعالجات الإحصائية السابق عر  نتائجها يالبيانات وف

زة ي)القوة المم س البعدي في متغيراتحصائيا بين القياس القبلي والقياوجود فروق دالة إإلى  الباحث

)الو ب العري  من   المرونة( )الرقم ال خص ي( -الرشاقة  -السرعة  -تحمل السرعة  -السرعة ب

القفز فوق الحواجز(  -أسفل  االجلإل أمام   يبارو  ن -م بدء طائر 30عدو  -م / ح  300جري  -الثبات 

رقم شخص ي( للمجموعة التجريبية وجاءت الفروق لصالح القياس البعدي، ويرى  م / ح  400)جري 

 جابي للبرنامج المقترح باستخدام طريقة التدريب الفتري التأ ير الإ إلى  النتائج ترجع هلإ الباحث أن 

  مرتفع اليدة لدى عينة الدراسة.

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

صائية بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات ق دالة إحتوجد فرو اللإي  نص على أنه "

  ."م حواجز لصالح القياس البعدي400  البدنية المرتبطة بالإ قال الحركي لمتسابقي

بين القياس القبلي  اإحصائي   دالةأنه توجد فروق إلى  (5(، )4م )رق ينتيير نتائج الجدول

متر حواجز لصالح  400قال الحركي لمتسابقي والقياس البعدي في المتغيرات البدنية المرتبطة بالإ 

 القياس البعدي قيد الدراسة.

 Sig( بمستوى دللة 4.015: 2.277حيث تراوحت قيمة ولكو سون لجميع المتغيرات ما بين )

تحسن وتنمية القدرات إلى  ا مر اللإي  يير  ؛ (0.05من ) أقل ( وهي جميعها 0.023: 0.01تراوح بين ) 
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زة يلتجريبية حيث تحسن متوسط القياس البعدي لجميع متغيرات )القوة الممالبدنية للمجموعة ا

م /   300جري  -المرونة( )الو ب العري  من الثبات  -الرشاقة  -السرعة  -تحمل السرعة  -السرعة ب

الباحث هلإا ويعزو القفز فوق الحواجز(  -أسفل  االجلإل أمام   يبارو  ن -م بدء طائر 30عدو  -ح 

 400 جري و لإا التدريبات المهارية لسباق اليدة  البرنامج المقترح والتدريب الفتري مرتفعإلى  التحسن

 بين الحواجز.الجري مما حسن من مستوى إ قال   ؛م / ح

التدريبي المقترح قيد البحث استخدام البرنامج  إلى ويرى الباحث أن هلإ  الفروق قد ترجع

و لإلك تمرينات لتنمية تحمل   ي،قوية الطرف السفلشتمل البرنامج التدريبي على تمرينات لتاحيث 

لصالح القياس  اإحصائي   دالةفروق إظهار هم في أسالقدرة الع لية لدى اللاعبين قيد البحث، وهلإا 

شتمل البرنامج على تمرينات لتنمية السرعة االبعدي في متغيرات تحمل القدرة الع لية،  لإلك 

و لإلك  ،في تقليل زمن العدو من البدا ة وحتى الحاجز ا ول هم أسالحر ية والسرعة النتقالية مما 

 زيادة سرعة اللاعبين.

ال بين ق لتنمية الإ قال الحركي والإ   ما اشتمل البرنامج على تمرينات ووحدات تدريبية

مما ساعد في   ؛الحواجز مما ساعد في زيادة قدرة اللاعبين على ضبط وتقنين الخطوات بين الحواجز

عدي في الختبارات الحواجز، وظهر هلإا في الفروق بين القياس القبلي والقياس الب خف  زمن عدو

 م / ح. 300للعدو زمن 

المقترح على تمرينات لتنمية الرشاقة والمرونة والتوافق، حيث ي ريبشتمل البرنامج التدا لإلك 

 ح.  م /  400خف  زمن سباق   مة في الرتقاء بقدرة اللاعبين فيمهن ا عناصر بدنية إ

القياسات القبلية في تحسن القياسات البعد ة عن نسبة ب( الخاص 5 ما  يير جدول )

تحسن في متغيرات  إلى  أدى البرنامج التدريبي المقترح إذ قد حقق نسبة جيدة، هأنث إلى متغيرات البح

 %(.37.32928حيث بل  معدل التحسن في اختبار الو ب العري  من الثبات ) ،القدرة الع لية

تحسن في الخطوات بين الحواجز حيث بل  معدل  إلى  ا أدى البرنامج التدريبي المقترح م

 %(.  2.33975-م/ح ) 300 جري ختبار االتحسن في 
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تحسن في معدل السرعة حيث بل  معدل التحسن في  إلى   ما أدى البرنامج التدريبي المقترح

معدل التحسن في اختبار الجري  حيث بل  ،متغير الرشاقة ي%(، وف 4.62108-م) 30عدو اختبار 

الجلإل  يمتغير المرونة حيث بل  معدل التحسن في اختبار  ن ي%(، وف 12.4552-)بارو( )الزجزاجي 

 %(.  173.9451القفز فوق الحواجز )اختبار %(، وبل  معدل التحسن في 6.504603أسفل ) اأمام  

م/ح حيث بل   400الرقمي لسباق تحسن في المستوى إلى   ما أدى البرنامج التدريبي المقترح

 %(. 9.80678-معدل التحسن )

 : الثانيمناقشة نتائج الفرض 

 ى توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في المستو "أنه اللإي  نص على 

  ،م حواجز لصالح القياس البعدي وهلإا ما تحقق400الرقمي لمتسابقي 
 
لهدف الفرضية  وصول

 علي ا.  ةابجالإ الثانية و 

بين القياس القبلي  اإحصائي  دالة توجد فروق أنه إلى  (5(، )4) رقم ينولوتيير نتائج الجد 

 متر حواجز.   400والقياس البعدي في المستوى الرقمي لمتسابقي  

 ،استخدام البرنامج التدريبي المقترح قيد البحثإلى  ويرى الباحث أن هلإ  الفروق قد ترجع 

هم في تقليل أسمما  ؛النتقاليةج على تمرينات لتنمية السرعة الحر ية والسرعة شتمل البرناماحيث 

زمن العدو من البدا ة وحتى الحاجز ا ول و لإلك زيادة سرعة اللاعبين بين الحواجز وتحسين  

 (. ص يم / ح رقم شخ  400ي الإ قال، مثل اختبارات )جر 

ة إلى أنه القبليالقياسات د ة عن تحسن القياسات البع بنسبة الخاص  ( 5 ما  يير جدول ))

ا جيدة،قد حقق    400تحسن في المستوى الرقمي لسباق إلى  ي المقترحأدى البرنامج التدريب حيث نسب 

 %(. 9.80678-م/ح حيث بل  معدل التحسن )

التأ ير الإ جابي لفاعلية البرنامج التدريبي المقترح  إلى  الباحث هلإا التحسن في النتائج عزو وي

ي وأن البرنامج ذو فعالية في تنمية القدرات يبات الخاصة بتحمل السرعة والإنجاز الرقموالتدر 
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المرتفع اليدة لتدريب هلإا النول  م / ح باستخدام طريقتي التدريب الفتري  400الخاصة بمتسابقي 

التدريب ومقاومة التعب   فيمن السباق، واللإي خ ع اللاعب من خلالها ليدة مناسبة تممن 

 تحسين الإنجاز.إلى  مما   دي ؛التميف على ذلك ومن  مللا تيك وتحمل ا

، ودراسة تامر  م(2010أسامة محمد ف اد )توصل إليه كلٌّ من مع ما وتتفق نتائج البحث 

من أن التدريبات الخاصة وتحمل القدرة قد أ رت على مستوى الإنجاز ( 2008الجبالي ) عوي 

 الرقمي وبع  خصائص القوة الع لية.

 ستنتاجات:الا 

ضوء ا هداف والتساؤلت ومن واقع البيانات والمعلومات التي من خلال نتائج البحث وفي 

 ي: أتأممن التوصل إلي ا، و لإلك المعالجات الإحصائية  ستنتج الباحث ما  

م/ح لدى 400ق اعلى القدرات البدنية لسب اأ ر إ جاب  برنامج تدريب تحمل القدرة قد أن   -1

  .جامعة صنعاء -ة الرياضية طلاب كلية التربي

نجاز ال خص ي لسباق مستوى الإ على  اأ ر إ جاب  برنامج تدريب تحمل القدرة قد أن   -2

 .جامعة صنعاء  -م/ح لدى طلاب كلية التربية الرياضية 400

لية  يكل في مستوى القوة الع  اإ جابي   اتطور  برنامج تدريب تحمل القدرة قد حقق أن   -3

م/ح لدى طلاب كلية 400لسباق  لقدرة الع لية  يكل خاصتحمل ا وفي مستوى عام 

 جامعة صنعاء. -التربية الرياضية 

 التوصيات:

 ي: أتفي ضوء نتائج البحث، وما توصل إليه الباحث من استنتاجات،  وص ي بما  

ضرورة الهتمام بتنمية وتطوير تحمل القدرة وضرورة احتواء برامج التدريب الخاصة  -1

 .وتحمل القدرةتلك المسابقات تتطلب القدرة الع لية أن يث بمسابقات الحواجز ح

ن ا ة  بينكون خلال الفترة وت ،تقد م الجرعات التدريبية التي تت من تدريبات تحمل القدرة -2

 .الإعداد الخاصا ة فترات العام وبدالإعداد فترات 
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ا بمستوى همرتباطنلرا ل  ؛ضرورة تنمية خصائص السرعة والقوة والتحمل لفترات متوسطة -3

 تحمل القدرة.

 تنمية وتطوير وقياس تحمل القدرة.إلى  ضرورة وضع وتقنين تدريبات واختبارات ت دف -4

تناول تحمل  أهمية ضرورة التعرف على إلى  محاولة لفت نلر المدربين والباحثين والم لفين -5

 العلمية. وا بحااالقدرة بالمزيد من المراجع 

 قائمة المراجع:

  مي بمستوى الإنجاز الرق علاقتهعلى  ع  خصائص القوة الع لية و  تأ ير تنمية تحمل القدرة و ": (2008)تامر  ،الجبالي

جامعة  ،التربية الرياضية للبنين بالهرم كلية الرياضة،المجلة العلمية للتربية البدنية و  "،اطاحة المطرقة لناشئي 

 .حلوان 

 . الطبعة ا ولى، جامعة حلوان ، ألعاب القوى النلرية والتطبيق: (2000) عوي  ،الجبالي

ات البليومتر ة وأ رها على نماذج مقترحة لتطوير القوة المميزة بالسرعة باستخدام التدريب": (2009، فراس محمد )حسين 

د تورا  غير منيورة، كلية  أطروحة، "متر / عدو200 ع  المتغيرات المينماتيمية مرحلة تزا د السرعة لسباق 

 .سمندريةقير، جامعة الإ  بيبأالتربية الرياضية 

 القاهرة.، مر ز المتاب للنير، 1، طنلريات التدريب الرياض ي "تدريب وفسيولوجيا القوة: (1997) عبدالمقصدود السيد،

الدولية لعلوم الرياضة ، الجريدة ،6العدد  ،كلية التربية الرياضية ي،قسم التدريب الرياض  (:20012شلبي، أشرف رشاد )

  .خ وجامعة اليمال بالسعود ةجامعة  فر اليي

الرقمي تأ ير استخدام  ع  التدريبات الخاصة على تحمل القدرة ومستوى الإنجاز " : (2010، إسامة محمد ف اد )ف اد

 .جامعة حلوان  الرياضية للبنين بالهرم التربيةرسالة ماجستير غددير منيورة،  ددلية ي"، للاعبات السبا 

، "الع لية القدرة  حملت تنمية علىقارنة استخدام التدريبات الباليستية والبليومتر ة م ": (2014، محمود أحمد ) سري 

 .رسالة ماجستير منيورة، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم، جامعة حلوان 

،  "فعالية تطوير تحمل القدرة على معدل سرعة ضربات اللعب الفردي في  رة السرعة": (2014، أحمد إسماعيل )محمد

 .لهرم جامعة حلوان الة ماجستير غددير منيورة،  ددلية التربية الرياضية للبنين بارس

متر  400: "دراسة مقارنة  سلوبين لتقنين الحمل التدريبي على المستوى الرقمي لمتسابقي (2009، صلاح محسن عيسوي )نجا

الرياضية للبنات بالجزيرة، جامعة  لبحوا الم تمر العلمي الثالث، أ توبر، كلية التربية مجعدو"، بحث منيور، 

 .حلوان 
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