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تأثير تدريبات القوة المميزة بالسرعة في المنحدرات عمى القدرة الهوائية 
 القصوى والمستوى الرقمي للاعبي منتخب فمسطين لألعاب القوى 

The effect of Power training during slopes on the maximum 

aerobic capacity and the achievement level of the Palestinian 

Athletics National Team players 

 هشام عمي الأقرع تامر صالح العبسي

 
  غزة-قصىجامعة الأ

ha.alaqrah@alaqsa.edu.ps 

 تاريخ الاستلام 07/07/2021 تاريخ القبول 17/11/2021

 
  ممخص الدراسة: 
المنحدرات عمى المستوى  فيالدراسة لمتعرف عمى تأثير القوة المميزة بالسرعة ىدفت 

والقدرة اليوائية القصوى للاعبي منتخب فمسطين لألعاب القوى، وقد استخدم الباحثان المنيج  ،الرقمي
سنة لسباق  (18)جميع لاعبي منتخب فمسطين تحت سن :التجريبي، وتم اختيار عينة البحث وىم

لاعبين، وقام الباحثان باعتماد البرنامج التدريبي الخاص بالاتحاد  (3)وعددىم  ،متر (3000)
البرنامج  ن  : إسنة لممسافات الطويمة، وكانت أىم النتائج (18)فمسطيني لألعاب القوى تحت سنال

حيث بمغت نسبة  ،التدريبي لتدريبات القوة المميزة بالسرعة ساعد عمى تحسن القدرة اليوائية القصوى
 %(.0882)بينما لممستوى الرقمي %( 2888)التحسن

 السرعة، المنحدرات، القدرة اليوائية القصوى، المستوى الرقمي.القوة المميزة بالكممات المفتاحية: 
 

Abstract: 

The study aimed to identify the effect of Power training during the 

slopes on the maximum aerobic capacity and the achievement level of the 

Palestinian Athletics team. The researcher used the experimental method. 

The sample was chosen, and they are all 3 players of the Palestine national 

team under the age of 18 for the 300 meters race. 
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The researchers approved the Power training program for the 

Palestinian Athletics Federation under the age of 18 for long distances. The 

results show that the Power training program helped improve the maximum 

aerobic capacity, as the improvement rate reached 2.88%, while for the 

achievement level 0.82%. 

Key words: Power training, slopes, Maximum Aerobic Capacity, 

achievement Level 

 مقدمة وأهمية البحث: 
إن  تطور وسائل التدريب يعدُّ ىو أساس المساىمة الفعالة في زيادة وتطور العممية التدريبية،  
والذي انعكس بشكل واضح عمى المستويات الرقمية للألعاب الرياضية المختمفة عامة، ورياضة 

 ألعاب القوى خاصة. 
مجال التدريب الرياضي لضرورة الإلمام بما ىو حديث من وسائل يحتاج العاممون في 

 التدريب؛ لفاعميتو في تحسين المستوى الرقمي لممسابقات الرياضية.
ينظر لأساليب التدريب الخاصة بالقوة العضمية أنيا من أىم العوامل التي يمكن ليا تحديد 

ختمفة عند اللاعبين، فالأحمال التدريبية ليا مستوى الإنجاز المركب أثناء أداء المسابقات الرياضية الم
تأثيرات إيجابية يمكن أن تنعكس بوضوح عمى سباقات المسافات الطويمة في ألعاب القوى، من خلال 
الإعداد البدني الجيد ليا، ويتشكل الإعداد البدني العام للاعب من خلال تطوير القوة والسرعة 

 (.85، ص 2008تطوير التحمل العام. )برىومة، بأشكاليا المختمفة، بشرط أن يتوافق مع 
إن  تدريبات المنحدرات ليا ىدف تدريبي في تطوير السرعة، وبالذات لدي لاعبي مسابقات 
المضمار، وخاصة لاعبي المسافات الطويمة؛ لذلك ومن وجية نظر الباحثين فإن أسموب تدريب 

عمل عمى تحسين القدرة اليوائية القصوى، المنحدرات يعتبر من الأساليب التدريبية الحديثة التي ت
 وبالتالي تحسين المستوى الرقمي لدى اللاعبين.

يؤدى التدريب عمى المنحدرات أثناء الصعود إلى زيادة كمية المقاومة التي يستطيع الجسم 
أن يتأقمم معيا، كظروف غير طبيعية "صعبة"، وتختمف مجاميع عضمية قوية باستطاعتيا التغمب 

قاومة إضافية في أوقات الركض الطبيعي، ويمتاز المتدرب عمى ىذا الأسموب بمفصل عمى أي م
، 2003كامل قوى وعضلات بطن متجانسة وأذرع يمكنيا الحفاظ عمى عمل قوى بدون تعب )العمي، 

 (.85ص 
يرى الباحثان أن تدريبات القوة المميزة بالسرعة من خلال المنحدرات ىي من أفضل أساليب 
التدريب الخاصة بالمقاومات، وذلك باستخدام ثقل الجسم كأحد وسائل تحسين القوة، كما أنيا تعمل 
 عمى تحسين العضلات والأوتار والأربطة وأداء جيد أكبر بدون تعب كبير، وقد أجريت العديد من
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الدراسات العممية في ىذا المجال والتي أكدت عمى أىمية تدريبات الجري عمى المنحدرات مثل دراسة 
Michael ( والتي ىدفت لمتعرف عمى تأثير أساليب تدريبات العدو المختمفة عمى 2016وآخرون )

 عمىالجري ، و مقاومة الركض بواسطة الزلاجاتو  ،الركض الحرأداء المسافات المتعددة مثل: 
كانت العدو  اتتدريب، وكانت من أىم النتائج أن أساليب الركض بمساعدة جياز السحبو  ،المنحدر
أداء  في تحسين سرعةفيد تساليب تدريب القوة يمكن أن ن أأو المسافات، زمن فائدة عمى ذات 
 تنميةثير تمارين عمى المنحدرات أت( والتي ىدفت الدراسة لمعرفة 2013ي، ودراسة جواد )الرياض

القدرة الانفجارية والتعرف عمى القدرة العضمية )القوة القصوى والمميزة بالسرعة( لدى الطمبة، وكانت 
أىم النتائج: تطور مستوى الأداء الفني لممجموعة التجريبية، مما يدل عمى فاعمية البرنامج في تحقيق 

تأثير تدريبات الييل ( التي ىدفت لمتعرف عمى 2011مستوي جيد من الترابط، أما دراسة عفيفي )
عمى السرعة والقوة العضمية لمرجمين، والتحمل العضمي العام والتحمل الدوري التنفسي والمستوى 
الرقمي، وكانت من أىم النتائج: إن نسبة تحسن المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي في المجموعة 

( والتي ىدفت لمتعرف 2009) Giorgosالتجريبية أفضل من المجموعة الضابطة، وكذلك دراسة 
عمى صعوبة تدريبات العدو السريعة عمى المنحدرات صعوداً وىبوطاً، والتدريبات الأفقية المعتادة 

وكانت أىم النتائج: تحسن سرعة العدو عند طلاب التربية الرياضية، بينما  ،حركيةالمتغيرات ال ىعم
( والتي ىدفت لمتعرف عمى تأثير التدريب عمى مضمار الخيل المزروع 2008) دراسة برىومة

بالنجيل، والمضمار المغطى بالرمال عمى قوة الطرف السفمى والمستوى الرقمي للاعبي المسافات 
( متر جري، وكانت من أىم النتائج إن  المجموعة التي 10000( و)5000( و)3000الطويمة )

 كانت نسب التحسن بيا أفضل لقوة الطرف السفمي والمستوى الرقمي. تتدرب بالأسموبين معاً،
لذلك يري الباحثان أن تدريبات القوة المميزة بالسرعة في المنحدرات ىي وسيمة ىامة لبناء 
القدرة اليوائية القصوى وتحسينيا، وكذلك المستوى الرقمي من خلال جري المنحدرات باستخدام 

مردودًا إيجابيًا عمى تحسين المرونة في المفاصل والإطالة في العضلات تدريبات الجسم، كما أن ليا 
 والأوتار والأربطة.

المدرب  التي يجب عمىمن المواضيع الدقيقة القصوى القدرة اليوائية كما يرى الباحثان أن 
العمل عمى تحسينيا؛ لما ليا من تأثير ممحوظ عمى مستوى اللاعبين، حيث تعد من المواضيع 

ة واليامة، لذا يجب عمى المدرب أن يراعي مراحميا بشكل جيد، ويلاحظ مدي الفروق الفردية الدقيق
بين اللاعبين؛ لكي يجتازوا المراحل بصورة ناجحة؛ لكون القدرات الوظيفية لكل لاعب يجب أن 

 (.259، ص 2007تتلاءم مع متطمبات الواجب الممقى عميو )الربيعي وعبيد 
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يفية اليوائية ينظر إلييا أنيا من المواضيع الميمة ذات العلاقة إن  مؤشرات القدرة الوظ
المباشرة، والتي يجب عمى الجميع ان يدرسوىا بدقة وموضوعية؛ لكونيا إحدى العوامل الأساسية التي 

 (. 27، ص 1999يعتمد عمييا التدريب الحديث لرفع مستوى الأداء )عبد الفتاح، 
ات الطويمة، ويتوقف المستوى العالي لجرى المسافات ( متر من المساف3000ويعتبر سباق )

الطويمة عمى عناصر كثيرة يجب تنميتيا، ويعتبر العنصر البدني أىم تمك المكونات التي تعمل عمى 
 (. 144، ص 1997التقدم بالمستوى )أحمد، 

من خلال ما سبق يتضح: إن تدريبات القوة المميزة بالسرعة في المنحدرات وسيمة تدريبية 
قوية، تساىم في زيادة حدة المنافسة في نوع النشاط الأساسي، وذلك في تجنب التأثيرات السمبية في 

نتيجة تدريبة لفترة طويمة يحتاج لنوع  بعممية التدريب والمتمثمة في الحمل الزائد والإصابة، فاللاع
ل تدريبات القوة تدريبي آخر من أجل أنْ يشعر أنَّ لياقتو البدنية في تحسن، وىذا يأتي من خلا

 المميزة بالسرعة، حيث يتم استخدام أنشطة جديدة ومتعددة تمكنو من الاستمرار في التدريب. 
نبعت أىمية البحث من خلال متابعة الباحثان الميدانية بصفتيما مدربين، حيث تبين أن 

ة، وىذا في ( متر خلال فترات التدريب الماضي3000ىناك ثبات في المستوى الرقمي للاعبي سباق)
حد ذاتو يدعو إلى محاولة البحث عن أساليب ووسائل قد تؤدى إلى تحسين مستوى اللاعبين 
الحاليين، وىو ما دعا الباحثين لمتفكير في إجراء ىذا البحث كاستقصاء عممي موجو لمحاولة التعرف 

، لذلك قام عمى أثر ىذا التدريب عمى تحسين مستوى القدرة اليوائية القصوى والمستوى الرقمي
الباحثان بتصميم برنامج تدريبي وتنفيذه لمقوة المميزة بالسرعة عمى اللاعبين من أجل تحسين القدرة 

( سنة 18اليوائية القصوى والمستوى الرقمي للاعبي منتخب فمسطين لألعاب القوى تحت سن)
 ( متر.3000لسباق)

ة المميزة بالسرعة في ويكتسب البحث أىمية كبيرة من خلال تجريب أسموب تدريب القو 
المنحدرات، والكشف عن أىميتو في إحداث تحسن في مستوى القدرة اليوائية القصوى والمستوى 

( سنة، وذلك من 18( متر تحت سن )3000الرقمي للاعبي منتخب فمسطين لألعاب القوي لسباق )
يصال العممية التدريبية أجل الاستفادة من نتائج البحث وبالتالي التخطيط السميم لمبرامج التدريبية ، وا 

 لدرجات التقدم السريع؛ لتحقيق النجاح في الإنجازات الرياضية المتقدمة في المنافسات الرياضية.
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 مشكمة البحث:  
تعتبر تدريبات القوة المميزة بالسرعة من الأساليب الحديثة في المجال الرياضي، حيث 

ت القوة المميزة بالسرعة أىميتيا في تحسين المستوى أشارت العديد من الدراسات التي تناولت تدريبا
 الرقمي للألعاب الرياضية المختمفة.  

ويري الباحثان أن تدريبات القوة المميزة بالسرعة أثناء صعود المنحدرات ربما تساعد عمى 
شك  لاداء بلأفي مستوى ا الاحتفاظ بالمياقة البدنية لفترة أطول بعد التوقف عن التدريب، فالانخفاض

تحديد مستوى التحمل عند لالو والذي يعتبر العامل الرئيس الذي يمكن من خ ،تي من التعبأي
داء ىذا الرياضي ىو التعب، فالتعب ىو النقص في القدرة أ كفاءةالذي يؤثر عمى  لأن ؛الرياضي

 (.341 ص ،2006 ،حمدوأ حسينجيداً )البشتاوي و عمى العمل الجسمي والنفسي الناتج عن بذل 
يشير الباحثان عمى أن اللاعبين يستخدمون الجري من خلال المنحدرات والأرض الوعرة في 
تدريباتيم الشخصية، ولكن بمسافات وأحمال وتوقيتات غير مقننة، فتدريب المنحدرات صعوداً تعمل 
عمى تطوير السرعة القصوى من خلال تطور قوة عضلات المفاصل العاممة بالأداء والأربطة ذات 

قة بمفاصل الحوض، والعضمة الرباعية تعمل عمى زيادة كفاءة ىذه العضلات والمفاصل، وفيما العلا
يخص عضلات البطن فيي تعد نقطة انتقال الحركة من الأطراف السفمى إلى العميا، مع توافق حركة 

، 2003الذراعين والتي تعمل عمى اقتصادية الأداء بانسيابية عند جيد بدني طويل نسبياً )العمي، 
87.) 

نية، ومن أىميا القوة بعض القدرات البد حسيندف إلى تأنو ييالمنحدرات  وينظر لمتدريب في
الرياضي فإن ذلك يعمل عمى سرعة الوصول لميدف المراد تحقيقو بالوصول ب العضمية، وبالتالي

 .عمى مستوىلأ
مام الكافي من الباحثين، وتعد تدريبات القوة المميزة بالسرعة رغم أىميتيا فإنيا لم تحظَ بالاىت
 وبالذات في ألعاب القوى وفمسطين خاصة وذلك في حدود عمم الباحثين. 

ومن خلال عمل الباحثين في مجال تدريب ألعاب القوى، فقد أرجعا ثبات مستوى اللاعبين 
مى إلى عدم تغير الأساليب التدريبية المستخدمة، وىذا ما دعا الباحثين لإجراء البحث وىو التعرف ع

تأثير تدريبات القوة المميزة بالسرعة في المنحدرات عمى تحسين مستوى القدرة اليوائية القصوى 
( متر، 3000( سنة لسباق)18والمستوى الرقمي للاعبي منتخب فمسطين لألعاب القوى تحت سن)

وبذلك يمكن تحديد مشكمة البحث في كونيا عممية موجية نحو تصميم برنامج تدريبي بأسموب 
يبات القوة المميزة بالسرعة في المنحدرات عمى تحسين مستوى القدرة اليوائية القصوى والمستوى تدر 

 ( متر. 3000( سنة لسباق)18الرقمي للاعبي منتخب فمسطين لألعاب القوى تحت سن)
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 هدفا البحث:  
 ييدف البحث لمتعرف عمى:

 القرردرة اليوائيررة القصرروى  أثررر ترردريبات القرروة المميررزة بالسرررعة فرري المنحرردرات عمررى مسررتوى
 للاعبي منتخب فمسطين لألعاب القوى.

  أثررر ترردريبات القرروة المميررزة بالسرررعة فرري المنحرردرات عمررى المسررتوى الرقمرري للاعبرري منتخررب
 فمسطين لألعاب القوى.

 فرضا البحث:  
  ىنررراك فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين القياسرررين القبمررري والبعررردي لأسرررموب تررردريبات القررروة

بالسررررعة فررري المنحررردرات عمرررى مسرررتوى القررردرة اليوائيرررة القصررروى للاعبررري منتخرررب  المميرررزة
 فمسطين لألعاب القوى ولصالح القياس البعدي.

  ىنررراك فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين القياسرررين القبمررري والبعررردي لأسرررموب تررردريبات القررروة
لعرراب المميررزة بالسرررعة فرري المنحرردرات عمررى المسررتوى الرقمرري للاعبرري منتخررب فمسررطين لأ

 القوى ولصالح القياس البعدي.
 مصطمحات البحث: 

"ىي عبارة أرض تكون أعمى من سطح البحر وبارتفاعات مختمفة، يتم الاستفادة منيرا . المنحدرات: 2
 في التدريب الرياضي لتحسين بعض القدرات البدنية" تعريف إجرائي.

ي التغمب عمرى مقاومرة بسررعة انقبراض "قابمية الجياز العصبي العضمي ف . القوة المميزة بالسرعة:3
 .(646، ص 1998عضمي عالية" )حسين، 

كسرجين لأو لاسرتمرار فري العمرل العضرمي بوجرود ااقابميرة العضرمة عمرى " . القدرة الهوائيةة القصةوى:4
 (.377، 2000)علاوى وعبد الفتاح،  "ولأطول مدة ممكنة

 حدود الدراسة:
( سررنة لسررباق 18الفمسررطيني للألعرراب القرروي تحررت سررن )جميررع لاعبرري المنتخررب . الحةةد البشةةري: 1
 ( متر.3000)
السودانية بمدينة غزة ومدينة ممعب اليرموك لأخذ القياسات القبمية والبعدية ومنطقة  . الحد المكاني:2

 بيت حانون ومدينة خانيونس لمتطبيق.
ولغاية يوم  0202-1-16من يوم الخميس في تطبيق البرنامج التدريبي  تم البدء . الحد الزماني:3

   .  0202-3-05الأربعاء 
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 ...القصوى والمستوى الرقمي تأثير تدريبات القوة المميزة بالسرعة في المنحدرات عمى القدرة الهوائية

 (::3)      3232ديسمبر  3العدد ، 34، المجمد غزة، سمسمة العموم الإنسانية -جمة جامعة الأزهرم
 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

اسررتخدم الباحثرران المررنيج التجريبرري ذا القيرراس القبمرري والبعرردي لممجموعررة التجريبيررة الواحرردة؛ لملائمتررو 
 طبيعة الدراسة.
  مجتمع البحث:

منتخررب فمسررطين لألعرراب القرروى  اختررار الباحثرران عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة، وىررم: جميررع لاعبرري
( متررر، وعررددىم ثلاثررة لاعبررين، حيررث قامررت المجموعررة بتنفيررذ 3000( سررنة لسررباق )18تحررت سررن )

 البرنامج التدريبي الخاص بيا.
  توصيف مجتمع البحث:

(: المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث في المتغيرات 1جدول )
 الأساسية والتجريبية

 3ن= 

 وحدة القياس الوتغيراث

  

 

 الىسيط

هعاهل 

الوتىسط  الالتىاء

 الحسابي

الاًحراف 

 الوعياري

      الوتغيراث الأساسيت 

 1.15- 16.10 0.72 15.9 )شهر،سٌت( العور 

 0.42- 162 3.51 1.61 )سن( الطىل 

 1.29- 52 2.08 51 )كجن( الىزى 

      التجريبيتالوتغيراث 

 0 8.00 0.20 8.00 )كن( ق(03القدرة الهىائيت القصىي )

 1.70 9.50 0.52 9.76.33 )ثاًيت( الوستىي الرقوي

( المتوسررط الحسررابي والانحررراف المعيرراري والوسرريط ومعامررل الالتررواء لممتغيرررات 1يتضررح مررن جرردول )
(، حيررث كانررت أعمررى قيمررة لممسررتوى 3 -الأساسررية قيررد البحررث، إن قرريم الالتررواء تراوحررت مررا بررين ) ، 

(، وىررذا يعطررى دلالرة مباشرررة عمررى عرردم وجررود عيرروب فرري -1.29( وكانررت أقررل قيمررة )1.70الرقمري )
 التوزيعات الاعتدالية لممتغيرات قيد البحث.

  جمع البيانات:  
 اعتمد الباحثان في تحديد جمع البيانات عمى عدة مصادر وىي: 

 الخاصة التي تناولت ىذا الموضوع. المراجع والمصادر العممية 

 .الدراسات والأبحاث السابقة في ىذا المجال وما توصل إليو الباحثون من نتائج 
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 أداة الدراسة:
تم تطبيق البرنامج التدريبي الذي قام الباحثان بإعداده، بعد اعتماده من الاتحراد الفمسرطيني  

ات القروة المميرزة بالسررعة فري المنحردرات عمرى ترأثير تردريب للألعاب القوى، والرذي ييردف لمتعررف عمرى
تحسررين مسررتوى القرردرة اليوائيررة القصرروى، والمسررتوى الرقمرري للاعبرري منتخررب فمسررطين لألعرراب القرروى 

 ( متر.3000( سنة لسباق )18تحت سن )

 إعداد محتوى البرنامج المقترح:
البحررث؛ لررذا فقررد  نظررراً لأن محترروى البرنررامج الترردريبي يمثررل العمررود الفقررري لتحقيررق أىررداف

راعى الباحثان الأسس العممية لمبرادئ التردريب الرياضري حيرث شرممت تردريبات القروة المميرزة بالسررعة 
لأداء التكرارات المطموبة عنرد تحسرين المسرتوى الرقمري، وذلرك فري المنحردرات وعمرى الأرض المعشربة 

 لمحفاظ عمى عامل الأمن والسلامة ومراعاتو.
 ريبي:أسس وضع البرنامج التد

  أن يعمرررل البرنرررامج التررردريبي المقتررررح عمرررى تحقيرررق ىررردف البحرررث، وىرررو التعررررف عمرررى أثرررر
ترررردريبات القرررروة المميررررزة بالسرررررعة فرررري المنحرررردرات عمررررى مسررررتوى القرررردرة اليوائيررررة القصرررروى، 

 والمستوى الرقمي للاعبي منتخب فمسطين لألعاب القوى.

 راسة وقدراتو وخصائصو.أن يراعي البرنامج التدريبي المقترح مستوى عينة الد 

 .أن يراعي البرنامج التدريبي المرونة في التطبيق 

  أن يراعي البرنامج التدريبي المقترح الفترة الزمنيرة العمميرة والكافيرة التري تسرمح بتحسرين كرل
( 58من القدرة اليوائية القصوى والمسرتوى الرقمري، والتري اسرتغرقت شريرين وأسربوع بواقرع )

 وحدة تدريبية.

 مل الوحدة التدريبية الأجزاء الرئيسية وليا:أن تش 

( ق 02وىو تييئة اللاعبين لما سيقومون بو خلال الوحدة التدريبية، ويشمل ) الإحماء: -
 .ABC( ق تمرينات 12( ق إطالات ومرونة، و)02جري خفيف حول المضمار، و)

 وىو عبارة عن مشتملات الوحدة التدريبية من تمرينات خاصة الجزء الرئيسي: -
( ث عمى مرتفع بشدة 10( م بزمن )82×12بالجري، وتشمل الجري بتكرار )

 ( ق.15( ق، وبزمن قدره )1332%(، وراحة )95)

الرجوع بالوضع أقرب لمحالة الطبيعية من خلال الجري الخفيف  التهدئة والاستشفاء: -
( ق تمرينات استرخاء لمعضلات كالمرجحات 5( ق، )12حافي القدمين عمى العشب )

 ( ق.15%(، وبدون راحة وبزمن )35وتنظيم التنفس بشدة )
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 ...القصوى والمستوى الرقمي تأثير تدريبات القوة المميزة بالسرعة في المنحدرات عمى القدرة الهوائية

 (422)      3232ديسمبر  3العدد ، 34، المجمد غزة، سمسمة العموم الإنسانية -جمة جامعة الأزهرم
 

 32اختبرررار جرررري قرررام الباحثررران بأخرررذ القياسرررات القبميرررة لمقررردرة اليوائيرررة القصررروى ) القياسةةةات القبميةةةة:
 .0202-1-15( متر، وذلك يوم الأربعاء 3222دقيقة(، والمستوى الرقمي لسباق )

 الدراسة الأساسية:  
قام الباحثان بأخذ القياسات القبمية والبعدية في ممعب اليرموك، أما بالنسبة لتطبيق البحث 
فكان في منطقة السودانية بمدينة غزة ومدينة بيت حانون ومدينة خانيونس؛ لوجود مرتفعات بيما، 

دة ( وح13( أسابيع، وبعدد )9وقام الباحثان بإخضاع مجموعة البحث لمبرنامج التدريبي بعدد )
( دقيقة، وذلك 92( وحدة تدريبية، وتراوحت الفترة الزمنية لموحردة )58تدريبية كل أسبوعين، وبواقع )

   .  0202-3-05، ولغاية يوم الأربعاء 0202-1-16من يوم الخميس 
 مناقشة النتائج:

 حسوبة (: الفرق بين القياس القبمي والبعدي وبين المتوسطين ومعدل التغير وقيمة "ت" الم2جدول )
 3ن= 

الوتغيراث 

 التجريبيت

 وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 

الفرق بيي 

 الوتىسطيي

هعدل 

 قيوت التغير

 )ث(
 % ع± م ع± م

القدرة الهىائيت 

 1.75 2.88 0.23 0.31 8.23 0.20 8.00 )كن( ق03القصىي 

الوستىي 

 o.82 *5.33 0.8 5.44 9.68 0.52 9.76.33 )ثاًيت( الرقوي

  2.92=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
جرري فري المسرتوى الرقمري لوالبعردي ( وجود فروق بين القياس القبمري 4أظيرت نتائج جدول )

 (، بينمررا معرردل التغيررر5333حيررث بمغررت قيمررة )ت( الفررروق ) ،البعررديالقيرراس لصررالح  ( متررر3222)
القبمرري والبعرردي فرري اختبررار القرردرة اليوائيررة القصرروى جررري (، ولررم توجررد فررروق بررين القيرراس 0.82%)
 %(.0388(، بينما بمغ معدل التغير      )1375( دقيقة، حيث بمغت قيمة )ت( الفروق )32)

البعردي القيراس لصرالح  ( مترر3222جرري )ممسرتوى الرقمري للويرجع الباحثران التقردم الحرادث 
، كمرا تؤكرد ىرذه النترائج لاعبيني تحسين المستوى الرقمي لالتدريبي ف الأثرة يالدرجة العالية لفاعم إلى

لتمرينرات والأمراكن بالإضافة إلي سلامة ا وتشكيمو، أيضاً بصورة غير مباشرة صحة البرنامج التدريبي
 ( متر. 3222جري   )المستوى الرقمي ل حسينعمى ت تالتي عممالتي تم تنفيذ البحث بيا، و 

عمرى  -برلا شرك  -دثة في زمرن القردرة اليوائيرة القصروى تردل ويري الباحثان أن التغيرات الحا
 تأثيرىا في تحسين المستوى الرقمي للاعبين وبشكل إيجابي.
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(، والتري أشرارت إلرى أن أسرراليب 0216وآخررون ) Michaelوتتفرق ىرذه النتيجرة مرع دراسررة  
ن أن الررزمن، و تحسرري فائرردة عمررىكانررت ذات المنحرردر عمررى الجررري ترردريبات العرردو المختمفررة مررن خررلال 

 ي.أداء الرياض في تحسين سرعة ساعدتساليب تدريب القوة أ
(، حيث إن تدريبات المنحدرات 0223كما تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة العمي )

تعمررل عمررى المسرراىمة فرري تحسررين سرررعة الاعبررين، والترري انعكسررت بالتررالي عمررى مسررتوى أدائيررم أثنرراء 
 بشكل إيجابي وواضح.المنافسات الرياضية 

أسراليب التردريب لابرد مرن مراعاتيرا عنرد تصرميم بررامج التردريب، كمرا أن اتبراع لذا عند تغييرر 
مبادئ التدريب الرياضري مرن حيرث تحديرد شردة التردريب المناسرب وحجمرو يعمرلان عمرى إظيرار نترائج 

 جديدة تنعكس عمى المستوى الرقمي الخاص بطبيعة المعبة.
منحرردرات يرررؤدي ذلررك عمرررى تغييررر بنيرررة العضررلات، وترررأخير الألررم الرررذي وعنررد الجررري عمرررى ال

، Bastien and etaleيحردث فري العضرلات، وفرق سررعة الجرري ومردة التمررين وطبيعرة المنحردر. )
 (.0283، ص 0202

مرع زيرادة حجرم التردريب بشركل ( أسرابيع، و 8ولمردة )لجري عمى المنحدرات إن  قيام العدائين با
رريع يسرراعدان عمررى تحسررين السرررعة الأسررابترردريجي بررين  وبشرركل أفضررل.  ربين جيرردًادَ لرردى العرردائين الم 

(Andrew ،0218 632، ص.) 
كمررا يتضررح أن الوصررول لمسررتوا عررالا بالنسرربة لعرردائي المسررافات المتوسررطة والطويمررة، لابررد لررو 

متنوعررة  مررن الاىتمررام بالعلاقررة بررين وسررائل تطرروير الصررفات البدنيررة، وضرررورة اسررتخدام وسررائل تدريبيررة
 Claudie andومختمفررررة الأشرررركال، ومنيررررا: الأرض الرررروعرة، والأراضرررري الرمميررررة والمنحرررردرات.)

Lotkovsky and Ochov ،1986 014، ص.) 
ويرررري الباحثررران أن تررردريبات القررروة المميرررزة بالسررررعة برررلا شرررك سرررتنعكس عمرررى القررردرة اليوائيرررة 

 القصوى للاعبين، وكذلك المستوى الرقمي عندىم. 
ين القردرة اليوائيرة تمك رن الجسرم مرن الاسرتمرار فري العمرل البردني لأطرول فتررة ممكنرة، إنَّ تحسر

 (.059، ص 0227 لربيعي وعبيد،وحسب نوع الفعالية. )ا
وىرررذا يؤكرررد عمرررى أن الأسرررموب التررردريبي الرررذي اسرررتخدمو الباحثررران أدى إلررري تحسرررين الحالرررة 

 التدريبية والمستوى الرقمي لممتسابقين.
الثراني والخراص،  يكرون قرد تحقرق صردق الفررضالسرابق ومناقشرتو جردول لا من خرلال عررض

حيررث وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين القياسررين القبمرري والبعرردي لأسررموب ترردريبات القرروة المميررزة 
بالسررعة فرري المنحرردرات عمرى مسررتوى المسررتوى الرقمري للاعبرري منتخررب فمسرطين لألعرراب القرروى تحررت 

 متر ولصالح القياس البعدي.( 3222( سنة لسباق )18سن )
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 (424)      3232ديسمبر  3العدد ، 34، المجمد غزة، سمسمة العموم الإنسانية -جمة جامعة الأزهرم
 

بينما لم توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمري والبعردي لأسرموب تردريبات القروة 
المميزة بالسرعة في المنحدرات عمى مستوى القدرة اليوائيرة القصروى للاعبري منتخرب فمسرطين لألعراب 

 بعدي.( متر ولصالح القياس ال3222( سنة لسباق )18القوى تحت سن )
 الاستنتاجات والتوصيات:  

 الاستنتاجات:  
فرري ضرروء ىرردفي البحررث وفرضررياتو، وحرردود مشرركمة البحررث وعينتررو، وخصائصرريا، والأدوات 

 المستخدمة، والأسموب الإحصائي، واعتماداً عمى النتائج وتفسيرىا، توصل الباحثان إلى: 
دم ترردريبات القرروة المميررزة وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية لمبرنررامج الترردريبي الررذي اسررتخ .1

( متررر، حيررث بمغررت 3222بالسرررعة فرري المنحرردرات عمررى المسررتوى الرقمرري للاعبرري سررباق )
 (.%0.82) (، وبمغت نسبة التحسن5333قيمة "ت" المحسوبة )

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية لمبرنامج التدريبي الذي استخدم تدريبات القوة المميزة  .0
( متر، حيث بمغت 3222القدرة اليوائية القصوى للاعبي سباق )بالسرعة المنحدرات عمى 

 %(.0388(، بينما بمغت نسبة التحسن )1375قيمة "ت" المحسوبة )
 التوصيات:  

 تقنين الأحمال بما يتناسب مع قدرات اللاعبين، ومراعاة الفروق الفردية بينيم. .1

المميرزة بالسررعة عمرى الوجرو  لتحقيق ىردف تردريبات القروة ةضرورة توفير الإمكانيات اللازم .0
 الأكمل.

العمررل عمررى اسررتخدام البرنررامج الترردريبي المقترررح؛ لمررا أثبتتررو نتررائج البحررث مررن أثررر إيجررابي  .3
 لتحسين المستوى الرقمي، والقدرة اليوائية القصوى لمسباقات الأخرى. 

؛ لمرا عمى المدربين استخدام تدريبات المنحردرات بصرورة مسرتمر للاعبري المسرافات الطويمرة .4
 ليا من أثر واضح عمى المستوى الرقمي. 

 المراجع:
ترردريب، دار الفكررر  –تكنيررك  –(. سررباقات المضررمار ومسررابقات الميرردان تعمرريم 1997أحمررد، بسطويسرري )

 العربي، القاىرة، مصر.

الطبعرة الأولري، فسريولوجيا التردريب البردني،  (.0226) محمرود، حمردوأ اسرماعيل، حسرينو البشتاوي، مينرد 
 ، الأردن.ائل لمنشر، عمانلأو ر ادا

(. تررأثير الترردريب عمررى مضررمار الخيررل المررزروع والمضررمار الرممرري عمررى الطرررف 0228برىومررة، محمررد )
السفمى والمستوى الرقمي للاعبي المسافات الطويمة، المؤتمر العممي الرابع لممجمس الدولي لمتربية 

 أبو قير، جامعة الإسكندرية، الإسكندرية، مصر.الرياضية والترويح، كمية التربية الرياضية لمبنين 
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، ثير تمررارين عمررى المنحرردرات لتطرروير القرروة الخاصررة لمرررجمين فرري الوثررب الطويررلأترر(. 0213جررواد، بيررداء )
 رالمجمد الأول، العدد الثالث، مجمة كمية التربية الرياضية، جامعة كربلاء، البصرة، العراق.

ضررية والبدنيررة الشرراممة للألعرراب والمسررابقات الرياضررية مكتبررة الفكررر (. الموسرروعة الريا1998حسررين، قاسررم )
 لمنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

(. مقارنررة لرربعض مؤشرررات القرردرة اليوائيررة واللاىوائيررة بررين لاعبرري 0227الربيعرري، محمررود وعبيررد، سوسررن )
الأردنيررة، عمرران، ، الجامعررة 0العرردد  34الألعرراب الفرقيررة، مجمررة دراسررات العمرروم التربويررة، المجمررد 

 الأردن.
(. تنميرررة مقيررراس الحرررد الأقصرررى لاسرررتيلاك الأوكسرررجين لمتسرررابقي الجرررري 1999عبرررد الفتررراح، أبرررو العرررلا )

 ، مصر.04لممسافات الطويمة والمتوسطة، مجمة ألعاب القوى، العدد 
 822لسرباق (. تأثير تدريبات الييل عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمري 0211عفيفي، عزيزة )

فبرايرر، مجمرة عمروم وفنرون، كميرة التربيرة الرياضرية لمبنرات، جامعرة حمروان،  38متر جري، المجمد 
 مصر.

ي، القاىرة، فسيولوجية التدريب الرياضي، دار الفكر العرب (.0222) علاوي، محمد وعبد الفتاح، أبو العلا
 مصر
بعض أنواع السررعة للاعبري كررة القردم، رسرالة (. تأثير المنحدرات صعوداً في تطوير 0223العمي، عمى )

 ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، العراق.
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