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: البحث ­إجراءات

. البحث ا-منهج

 تجريبية إحداهما لمجموعتين التجريبي التصميم باستخدام التجريبي المنهج استخدام تم

. البحث لطبيعة نظرا الضابطة الأخرى و

. البحث عينة-٢
 التربية بكلية الثانية الفرقة طلاب من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم

 وتم منتظمين الغير من طلاب1 استبعاد وتم طالب ،٠ عددهم و بالمنصورة الرياضية
١٧ منها كل قوام ، ضابطة والأخرى تجريبية إحداهما متساويتين مجموعتين إلى تقسيمهم

 والمستوى والوزن الطول متغيرات في للمجموعتين والتكافؤ التجانس إجراء وتم ، طالب

(٤) ،(٣") بجدول موضح هو كما جرى لم٠٠ لسباق الرقمي

: العينة أفراد -خصائص

: التالية للخصائص وفقا العينة أفراد اختيار تم

 مسابقات رياضة في بأندية المسجلين غير أو ممارسين الغير الطلاب من يكون ا-أن

. المتوسطة المسافات سباقات وبخاصة والمضمار الميدان

. (سنة١٧:١٩) بين ما يتراوح المبتدئ سن يكون -ان٢

 البحث عينة -تجانس

 في الضابطة و التجريبية المجموعتين علي التكافؤ و التجانس بإجراء الدارس قام
:- التالية المتغيرات

. الوزن( و ، الطول ، )السن الأنثربومترية -المتغيرات١
· جري \لم٠٠ لسباق الرقمي -المستوي٢

 الانثربومترية المتغيرات في التكافؤ و التجانس عمليات نتائج(4) )؟(، جدول يوضح و

. البحث عينة لأفراد الرقمي والمستوي الوزن( ، الطول ، )السن
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(٣) جدول
 والوزن والطول السن متغيرات في البحث عينة أفراد تجانس

 جرى م٨ ، ، لسباق الرقمي والمستوى

 الوسيط المتوسط التمييز ا المتغيرات
 الانحراف

 معامل
 م

 الالتواء

1٨,٢٥٩١٨,٤٠٠٠,٤٥٨٠,٨٧٤ سنة السن عينة أفراد

١٧٧,٧٣٥١٧٦,٥٠٠٤,٤٢٧٠,٣٢٨ الطول  أسح البحث

٦٦,٨٤٧٦٥,٣٦٥٤,٥٧٧٠,٧٢٨ كجم الوزن ٣٤ ن=
١٢٥,· م·٢,٤٠٠٢,٣٩٥٠8٠ دقيقة الرقمى المستوى

١ و٨٤٤-١٨,٢٤٢١٨,٣٠٠٠,٤٦٠ سنة السن  المجموعة
١٧٨,٥٨٨١٧٩,٠٠٠٤,٧٨٤٠,٢٨٥ الطول  اسم التجريبية

٦٥,٣١٢٦٤,٧٠٠٣,٤٥٣0,٧٣٦ كجم الوزن ١٧ ن=
-٢,٣٨٦٢,٣٨٠١,٠٥١١,٠٦٣ دقيقة الرقمى المستوى

-١٨,٢٧٧١٨,٤٠٠٠,٤٧٠١,٠٠١ سنة السن المجموعة

١٧٦,٨٨٢١٧٥,٠٠٠٣,٩٩٨٠,١٧٨ الطول
 الضابطة

 لسام

٦٨,٣٨٢٦٧,٠٠٠٥,١٢٥٠,٣٦٠ كجم الوزن
٣ هر» بي#٤&١٧ ن=

-٠٢,٢٨٢ م٢,٤١٤٢,٤١٠١٠٩

 والوزن والطول السن متغيرات في البحث عينة تجانس )؟( جدول من يتضح

 أنحصر بذلك و(٢,٢٨٢-٠,٨٧٦) بين يتراوح الالتواء معامل أن حيث الرقمي المستوى

. المتغيرات هذه في البحث عينة تجانس على يدل مما(٣-:٣)+ بين ما الالتواء معامل

 .ت

 )؟( جدول
 والوزن والطول السن متغيرات في البحث عينة أفراد تكافؤ

 جري ا/م٠ ، لسباق الرقمي والمستوي
 الضابطة المجموعة أ التجريبية المجموعة

١
. إ.،٢

 الأثثربومترية ج

١٧-٢ ن\=ن ٢,١٢٠=٠,٠٩ مستوى عند الجدولية ت قيمة

 المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم )؟( جدول من يتضح

 اقل المحسوبة ت قيمة أن حيث البحث قيد المتغيرات في الضابطة والمجموعة التجريبية

 في البحث مجموعتي تكافؤ على يدل مما0,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة من

. البحث قيد المتغيرات
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: البحث مجالات-٣
:- المكاني أ-المجال

. المنصورة جامعة بإستاد الأساسية الدراسة تطبيق تم
:- الزمني ب-المجال

 وتنتهي م٢٠٠١/١٠/٢٧ من الفترة في أسبوعا(١) لمدة الدراسة تطبيق تم
. القياس أسبوعي بخلاف وذلك م٢٠٠٢/١/١١

: البيانات جمع ووسائل أدوات-٤

:- المرتبطة الدراسات و المراجع- أولا

 المرتبطة الدراسات و الأجنبية و العلمية للمراجع المرجعي بالمسح الدارس قام

 د+الم بمتسابقي الخاصة البدنية المكونات أهم علي التعرف بهدف ذلك و البحث بموضوع

 )ه( بجدول مبين هو ما عن أسفر وقد جري

 )ه( جدول
 جري م٨ ، ه بمتسابقي الخاصة البدنية المكونات

 الدراسات و بالمراجع ورد كما

 السرعة تحمل تحمل التحمل المرجع
 القصوى القوة السرعة سنة صفحة/ رقم م القدرة الدوري المؤلف اسم

 التنفسى
٢٣١١٢١٩٧٥٧٧7 علاءالدين ،جمال سلام صدقى١
١٦٢٣١٩٨٣٧٧٧٧ وآخرون عويس الدين خيرى٢
٢١٣٨٩١٩٨٣٧ وآخرون حسن على سليمان٣
١٥٤٠١٩٨٨٧ وآخرون عويس الدين خيرى٤
 ن٢٠٥٤١٩٨٩ الجبالو, حجروعويس سليمان٥
٩٢٢١١٩٩٢ المقصود عبد السيد٦
٤٣٠١٩٩٣٧7٧ الخادم محمود احمد٧
٣٤٥٤١٩٩٣٧١ الجبالى عويس٨
 لا١٣٣٢١٩٩٤ الدولى الاتحاد٩

٢١٣٣١٩٩٧٧٧٧ الفتاح عبد العلا أبو٠١
١١١٤٧١٩٩٧٧ بسطويسو احمد بسطويسى١١
٢٦٣٦١٩٩٧٧• العظيم عبد طارق١٢
٢٥١٦٣١٩٩٨٧٧ وأخرون نجا محسن صلاح١٣
١٩٠١٢٠٠١٧ القادر عبد فاروق سعيد١٤

١١٤١٠ ه١٣١٤ المجموع
٧١,٤١%١٠٠%١٠0h٧١,٤١%٩2,٩٥% للمكون )الآراء( نسبة

١٦,٤%٢٣/%١٦,٤%٢٣/%٢1,٢/% المكونات لكل بالنسبة المئوية النسبة
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 للمكونات السابقة الدراسات و العلمية بالمراجع ورد لما وفقا الآراء )ه( جدول يوضح

 مكونات خمس إلى الدارس توصل ذلك ضوء وفي جزى ،لم ، بسباق الخاصة البدنية

 كما تنازليا المكونات هذه ترتيب الجدول نفس من ويتضح مرجعا ا٤ أراء يمثلون بدنية

: يلي

 نسبة على حصل منهما وكل مكرر( والأول )الأول السرعة تحمل و القصوى -السرعة١

.• المكونات لباقي بالنسبة%٢٣

. المكونات لباقي بالنسبة%٢١,2 نسبة على وحصل )الثاني( التنفسي الدوري التحمل-٢

%١٦,٤ نسبة على منهما كل وحصل مكرر( والثالث )الثالث القوة تحمل ، القدرة-٣

. المكونات لباقي بالنسبة

: البيانات تسجيل استمارات- ثانيا
 المراد الهدف مع يتناسب بما البيانات لجمع استمارات عده الدارس أستخلص

: كالآتي هي و الخبراء رأى أخذ بعد وذلك إليه الوصول

 عملية خلال من جري لم٠ ، لسباق الخاصة البدنية الصفات أهم لتحديد ا-استمارة

(٣:٣) مرفق. المرجعي المسح

 رقم مرفق. البدنية الاختبارات و الشخصية اللاعب بيانات تسجيل -استمارة ب

(٢٠٣)
(٣:٣) رقم مرفق. الرقمي للمستوى البعدية و التتبعية القياسات تسجيل -استمارة ج
 الأداء. تحليل خلال من جرى لم0 ، سباق خلال العينة أفزاد نتائج تسجيل -استمارة د

(٤:٣) رقم مرفق

: المستخدمة الاختبارات- ثالثا
 العلمية الدلالات و المعاملات ذات المناسبة البدنية الاختبارات بتحديد الدارس ­قام
 العلمية المراجع فسي ذكره تم لما ووفقا الخاصة البدنية الصفات لقياس المناسبة

 خمسة استخلاص وتم ، والمضمار الميدان بمسابقات الخاصة والبحوث المتخصصة
 قام والمسافة بالزمن الإحساس لاختبار اختبارات ثلاثة إلى بالإضافة بدنية اختبارات

 البحث عينة وخارج البحث مجتمع من المبتدئين من عينة على بتصميمها الدارس
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 النحو على كانت الاختبارات وهذه لها العلمية المعاملات بإجراء قام كما الأساسية
 التالي:-

 بالسرعة المميزة القوة لقياس الثبات من العريض والوثب العمودي الوثب ­اختبار
(٣٩٩-٠٣٧٣٩٥)٠ )القدرة( للرجلين

(٣٧:٣٧٩)٠ الطائر" البدء من عدو ،ام 'زمن القصوى السرعة اختبار

(٣٧:٣٣٥)٠ جرى ام٩00 الهوائي التحمل -اختبار

}٦:٢) .مرفق جرى ،،/م السرعة تحمل -اختبار

(٣:٩) .مرفق الأداء" طريق "عن بالزمن الإحساس -اختبار
(٢:١٠) مرفق. الأداء" طريق "عن بالمسافة الإحساس -اختبار

: البحث قيد للاختبارات العلمية المعاملات- رابعا

 المعاملات بإجراء٢٠٠١/٩/٢٧ إلى٢٠٠١/٩/٢٠ من الفترة في الدارس قام
 الإحساس- الأداء خلال من بالزمن )الإحساس الدراسة قيد الاختبارات لبعض العلمية

 نفس من مبتدئ(٣٠) قوامها المبتدئين من عينة على الفعلي( الأداء خلال من بالمسافة

. السنية المرحلة نفس في و الأساسية العينة وخارج البحث مجتمع

(٦) جدول
 البحث قيد الحس-حركي الإدراك اختبارات صدق معاملات

 )ت( قيمة

٣٤,٤٣٥

3٧,٩٩٥

 الضعاف
 التمييز

 ث

 سمم

 الاختبارات

 بالزمن الإحساس اختبار
 الأداء خلال من

 بالمسافة الإحساس اختبار
 الأداء خلال من

 المتغيرات مر

 حس إدراك
 حركي

٢,١٤٥=٠,٠٥ إحصائية دلالة مستوى )ت( قيمة

 باستخدام الثبات ومعامل الطرفية المقارنة باستخدام الاختبارات صدق معامل إيجاد ­تم

 الإحساس من كل لاختبارات الصدق معامل بلغ وقد ، الاختبار وإعادة تطبيق طريقة
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 كما(٧,٩٩٥) الأداء خلال من بالمسافة الإحساس و(٤,٤٣"٥) الأداء خلال من بالزمن

(٦) بجدول موضح هو

 طريق عن وذلك البحث قيد حركي- الحس الإدراك اختبارات صدق حساب تم وقد

 درجات ترتيب ثم مبتدئ ،؟ قوامها المبتدئين من مجموعة على الاختبار تطبيق

 بنسبة السفلي الجزء عن الدرجات لهذه العلوي الجزء وفصل تنازليا ترتيبا المختبرين

 لحساب الاختبار داخل المنخفضة والدرجات المرتفعة الدرجات بين للمقارنة متساوية

 حيث المبتدئين من المستوى ومرتفعي المستوى ضعاف بين التمييز على الاختبار صدق

 مجموعة بين0,٠o معنوية مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود )ا( جدول من يتضح

 الاختبار صدق على يدل مما الاختبار في الضعاف مجموعة بين الاختبار في المتفوقين

. البحث قيد -حركية الحس الاختبارات في الأفراد بين الفروق على التعرف في

 المتغيرات م

(٧) جدول
 الحس-حر الإدراك اختبارات ثبات معاملات
»

١ لقا =٦ والالا الأول السياس [التمييز' الاختبارات
 معامل

 الارتباط
 رو ر الإحساس اختبار

 الأداء خلال من إبالزمن إدراك ا ا١
 شمشمة .م الإحساس اختبار حس

 وبسااس

٠,٥١٤=٠,٠٥ معنوية مستوى عند )ر( قيمة

3٠,٧٩١

٠,٩٠١

٥١ ن=

 ساعة خلال من بالزمن الإحساس من كل لاختبارات الثبات معامل بلغ ­وقد

 من بالمسافة الإحساس (،٠,٨٩٦) الأداء خلال من بالزمن الإحساس ،(٠,٧٩١) الإيقاف

.(٧) رقم بجدول موضح هو كما(٠,٩٠١) و الأداء خلال

 طريق عن وذلك البحث قيد حركي- الحس الإدراك اختبارات ثبات حساب تم وقد

 عينة على حركي الحس- الإدراك اختبارات ثبات لحساب التطبيق وإعادة الاختبار تطبيق

 العينة نفس على الاختبارات تطبيق إعادة وتم المبتدئين من ا٥ من مكونة استطلاعية
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 الإدراك اختبارات ثبات معامل لحساب وذلك الأول التطبيق من يومين بعد الاستطلاعية

 الاستطلاعية للعينة والثاني الأول التطبيقين بين ،الارتباط معامل إيجاد وتم حركي الحس

 دال طردي ارتباط هناك أن )لا( جدول من يتضح حيث الاختبار ثبات النتائج وأوضحت
 يدل مما الاستطلاعية الدراسة لعينة والثاني الأول التطبيق بين ,،0° معنوية مستوى عند

. البحث قيد حركي الحس- الإدراك اختبارات ثبات على

: البحث في المستخدمة والأجهزة الأدوات- خامسا

 صغير تسجيل جهاز ، بيانات تسجيل استمارة ، اث٠٠ ا/ لأقرب إيقاف ساعات

 ، فيديو جهاز ، فيديو كاميرا ، الإيقاعات عليها مسجل كاسيت شرائط ،( الجيب )حجم

 الإيقاع أو الرتم ضبط جهاز ، ضابطة علامات ، إرشادية لوحات ، تليفزيون جهاز

 أثقال ، كجم٢ وزن طبية كرات ، رمح(٣٢) ، بلاستيك قمع(٣٢) عدد ،( )ميترنيوم

. التسجيل جهاز به يثبت خاص حزام ، للوزن حبال ، طبي ميزان ، حرة

: المساعدين اختيار- سادسا
(١ )ه عددهم بلغ و بالمنصورة الرياضية التربية كلية من المساعدين اختيار تم
 القياس متطلبات ، البحث هدف حيث من البحث بجوانب تعريفهم تم حيث مساعدا

. الاختبار أداء مراحل خلال منهم كل ودور وترتيبه الأداء وطريقة

: الاستطلاعية -الدراسات ه

 استطلاعيتين: دراستين بإجراء الدارس قام البحث هدف لتحقيق

: الأولى الاستطلاعية الدراسة- أولا

 إلي م٢٠٠١/٥/٢٦ من الفترة في الأولى الاستطلاعية الدراسة إجراء ثم

 بغرض:- م2٠٠١/٥/٣١
 المساعدين. تدريب

. والأجهزة الأدوات صلاحية من التاكد

 بالفيديو. التصوير عملية مكان وتحديد تنظيم-

. المبتدئين أداء تصوير إجراء من التأكد
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 عملية لاختبار الفيديو شريط على من بالمبتدئين الخاصة البيانات تفريغ على التعرف-

. بها السلبيات وتحديد التصوير

: التالية الخطوات الدارس اتبع ذلك ولتحقيق

 منتصف في بوضعها الدارس قام حيث الكاميرا وضع مكان و الملعب إبعاد تحديد-

. السباق مراحل جميع تصوير من الدارس يتمكن حتى الأقطار تلاقى نقطة عند الملعب

 أن يجب ولذلك الكاميرا عدسات عمل مجال في تتم أن الحركة تصوير يتطلب ­وحيث

. المرصود الغرض مسافة تعادل لمسافة الكاميرا تبتعد

 وتفريغ البحث لعينة مماثلة عينة من أفراد(١٠) عدد على لتصوير تجريب إجراء-
. بذلك الخاصة الاستمارة في الفيديو شريط من البيانات

 وهي المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحية من التأكد التصوير عملية وتتطلب
: كالآني
 لكاميرا ثقيل ثلاثي حامل ، الثانية/ كادر٢٤ عن تقل لا بسرعة فيديو تصوير كاميرا

 عارضة ، الصورة خلفية تحدد ضابطة إرشادية علامات ، خام فيديو شريط ، التصوير

 أبعاد لتحديد صلب قياس شريط ، الرسم مقياس لتحدد بدقة ومقسمة مستقيمة قياس

 ،خيط مائي ميزان ، الكاميرا حامل أسفل يثبت مسمار نهايته في خيط التصوير،

 حبل و ضابطة كعلامات رماح و أقماع ، مقص ، الأرض لتخطيط طباشير ومسحوق
. الملعب قطري تلاقى نقطة لتحديد

 واحدة كاميرا على الاعتماد أن الدارس لاحظ التجريبي التصوير عملية إجراء بعد
 كاميرا وجود وجب ولذا المختلفة السباق مراحل في اللاعب تصوير من الدارس يمكن لا

. الملعب أعلى أخري

: الثانية الاستطلاعية الدراسة- ثانيا
 حتى /م٠٠١/٩/٢٢ من الفترة في الثانية الاستطلاعية الدراسة إجراء تم

: بغرض م٢٠٠١/١٠/١٨
. النتائج تسجيل وكيفية الاختبارات عملية إجراء -تنظيم
. لاعب بكل الخاصة الجري إيقاعات شدة -تحديد
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 يوم وبفارق يومين على الاختبارات بإجراء الدارس قام قد الخصوص هذا وفي
 كل وطول مقاطع إلى مقسمة جري /م٠· زمن قياس أثناء التصوير وإجراء للراحة
 القياس من الانتهاء بعد و مقطع كل إرشادية(عند علامات) وضع يتم حيث ام(9) مقطع

 كل وطول خظوة كل وزمن الخطوات وعدد مقطع كل زمن على التعرف يتم والتصوير
. السباق لمقاطع الإيقاعات شدة لتحديد خطوة

:- الدراستين من المستخلصة النتائج

. الفيديو شريط من البيانات تفريغ يسر و سهولة من التاكذ تم-
. قياساتهم صحة من والتأكد المساعدين تدريب-

 اقطار تلاقي نقطة في الأولى ، (كاميرا٢) خلال من التصوير إجراء ضرورة-
. الملعب أعلى من ولكن النقطة نفس على والثانية الملعب
. حدة على مبتدئ بكل الخاص الإيقاع تحديد

. حده على مبتدئ لكل جرى «م٠٠ لسباق الكلى الزمن حساب-
. حده على مبتدئ لكل جرى /م٠٠ لسباق الخطوات عدد حساب-
. خده على مبتدى لكل جرى °ام السباق مقاطع من مقطع كل زمن ،حساب-
. جده على مبتدى لكل السباق مقاطع من مقطع كل في الخطوات عدد حساب-
 حدة على مبتدئ لكل مقطع كل في الخطوة طول متوسط حساب-
. حدة على مبتدى لكل مقطع كل في الخطوة زمن متوسط حساب-
. حدة على مبتدئ لكل السرعة معدل حساب-

:- الأساسية الدراسة

: الأساسية الدراسة لإجراء التنفيذي التخطيط أولا

: التالية الخطوات الدارس اتبع البحث هدف لتحقيق
:- التالى الترتيب وبنس للراحة يوم بفارق يومين على القبلية القياسات ا-إجراء

: الأول اليوم
· العريض الوثب أ-

. الطائر البدء من ام٠ لمسافة العدو ب-
. الأداء باستخدام بالزمن الإحساس ج-اختبار
· التصوير إجراء مع جرى /م٠٠ د-اختبار
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: الثاني اليوم
 العمودي الوثب أ-

 الإيقاف ساعة باستخدام بالزمن الإحساس ب-اختبار
 الأداء باستخدام بالمسافة الإحساس ج-اختبار

· جرى ام٥٠٠ اختبار د-

 إنجاز لزمن وفقا مستويات ثلاث إلى والضابطة التجريبية المجموعتين أفراد تقسيم -تم٢

· جرى أ/م ، ، مسافة

. التدريبية الجري مقاطع زمن و مسافات تحديد-٣

 بيومين الثاني اليوم اختبارات من الانتهاء بعد للمجموعتين التدريبي البرنامج تنفيذ-٤

. أسبوع١٢ ولمدة

 بالجري الخاصة التدريبات ماعدا البرنامج محتوى تنفيذ في المجموعتين ه-تشترك
 المجموعة بينما الجري إيقاعات خلال من التدريب التجريبية المجموعة تتبع حيث

. الشدة وبنفس إيقاع بدون الضابطة
 ترتيب بنفس يومين وعلى بيومين تدريبية جلسة أخر بعد البعديه القياسات -إجراء1

· التدريبي البرنامج انتهاء من يومين وبفارق القبلية الاختبارات إجراءات

: المقترح التدريبي البرنامج

: البرنامج من الهدف: أولا

 الرقمي المستوى على الحركي الإيقاع باستخدام تدريبي برنامج تأثير على التعرف

· جري متر٨0٠ لسباق

: البرنامج وضع أسس ثانيا-

 رياضة في المتخصصة العلمية المراجع أوردته لما وفقا و البحث هدف ضوء على

 الدارس قام السابقة والدراسات الرياضي التدريب وعلم والمضمار الميدان مسابقات
:- بالآتي

 في الفترة هذه تبدأ أسبوعا ا(1) لعدد المقترح التدريبي للبرنامج الزمنية الفترة ­تحديد

. القياس أسبوعي بخلاف وذلك م2٠٠٢/١/١ في تنتهي و م٣٠٠١/١٠/٢٧
 تدريبية وحدات )؟( بواقع تدريبية وحدة(٤)« التدريبية الوحدات عدد إجمالي تحديد ­تم

 الضابطة و التجريبية المجموعتين من لكل اليوم في تدريبية وحدة بواقع و الأسبوع في
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 من الوحدة موقع حسب ق /ا٠ إلي٩٠ من اليومية التدريبية الوحدة زمن تحديد ­تم

. الضابطة و التجريبية المجموعتين من لكل واذلك المقترح التدريبي البرنامج

 الطاقة إنتاج نظم وفق حسابها يتم بحيث الجري لمسافات وفقا الراحة الدارس ­استخدم

 النظام استخدام تم إذا :ا(١ تكون) بحيث الجري مساقات ووفق المستخدمة

· الهوائي النظام استخدام تم إذا:(١ ،) اللاهوائي

 علي التدريبي البرنامج مراحل خلال التدريبية الأسابيع علي الحمل درجات توزيع ­تم
 بين ما العالي والحمل%(٧٠-٦٠) بين ما المتوسط الحمل درجة تكون أن

 درجة تكون و اللاعب مقدرة حدود إلى%(٩0) من الأقصى والحمل%(٠٩-٨٠)

. حمل أقصى من%(٦0-٤٠) بين ما ونتراوح وخاص متوسطة الأخير الأسبوع

 للهدف وطبقا المختلفة التذريب مراحل خلال الحمل زيادة في التدرج مبدأ مراعاة ­تم

 التدريبية المرحلة هذه خلال تنميتها المستهدف البدنية الصفات ونوعية مرحلة كل من

: التالي النحو على كانت مراحل ثلاث إلى التدريب فترة قسمت حيث

 المهاري الأداء تحسين بجانب العامة البدنية المكونات تنمية إلي وتهدف: الأولي المرحلة

 أسابيع. ومدتها)ه(

 المهاري الإعداد بجانب الخاصة البدنية المكونات تنمية إلي وتهدف: الثانية المرحلة

(٤) ومدتها التجريبية بالمجموعة الخاص الإيقاع تنمية جانب إلى متوازن بشكل

. أسابيع

 الذي الخاص الإيقاع تثبيت جانب إلي للمنافسة المبتدى إعداد إلى وتهدف الثالثة: المرحلة

. أسابيع(٣) ومدتها الأداء وطبيعة شكل يميز

. الدراسة قيد للعينة السنية للمرحلة ومحتوياته البرنامج يتلاءم ان مراعاة -تم

 وهذا لمكوناته المنظم التغيير خلال من الحمل ومستوي التدريجي الارتقاء مراعاة -وتم

 التدريبية الأحمال أزمنة تنظيم فان عامة وبصفة يوميا التدريبي الحمل زيادة يعني لا

 في متدرجة بصورة التدريبات استخدام خلال من يتم الذي الأهمية بالغ أمرا وتوزيعها

 المذكورة النسب تعديل الدارس راعي وقد ، العملية والخبرة النظرية المعرفة ضوء

(٥٤:١٠.) الدراسة قيد العينة مع يتوافق بما الأسابيع بين التدريب لأزمنة

(٢ (،)٩) البياني والشكل التالي للجدول وفقا الحمل ديناميكية الدارس -اتبع
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 الجري تدريبات حجم
 بالكيلومتر
٥,٦٠٠

 الثا
 الثالث

٦,٧٢:٧,٢٨
٥,٠٤٤٤,٤٨

٦,٧٢:٧,٢٨
٧,٨٤:٨,٤٠
٥,٦٦,١٦٤

٧,٨٤:٨,٤٠
٨,٩٦:٩,٥٢

٧,٢8: ٦,٧٢
 ا

٩,٥٢:٨,٩٦

١٠,٠٨:١٠,٦٤
٦,٧٢:٧,٢٨

(٨) جدول
 البرنامج أسابيع خلال التدريبي الحمل حجم

 بتدريبات الخاص الأسبوعي التدريبي الحمل حجم
- ي الجرى

 من ه:
:١٠ يادة

7٢٠ قل
 الأسبو"

••٦١٥:١٠ يادة
٠.{٢٠٠
 ا

 الأسبو"
 و

·٠ لإ.١٥٢١٠ يادة
 التامن الأسبوع زعن

. الثامن بوع
 اد

 العاشر الأسبوع عن لا١٥:
 بالحمل النزول و جرى م٨00 لسباق خاص

 عثن الجادي الأسبوع عن/٤٠٠٣٠

(1١,٢٠٠) بالكيلومتر الجري بتدريبات الخاص الأسبوعي التدريبي للحمل حجم أقصى أجمالي

 الأسبوع
 ا

 الأول

 الرا.
 الخامس
 السادس

 السا.
 د

 الثامن
 التا

 العاشر
 عشر الحادى
 عشر الثاني

 العام الإعداد فترتي خلال التدريبي للحمل التدريجي الارتقاء بمراعاة الدارس قام
 مع يتماشى لما وفقا للمنافسة الإعداد مرحلة في التدريبي الحمل انخفاض كذلك و والخاص

 العام التدريب فترة خلال التدريبي الحجم من ذلك ويتضح الحمل لشدة التدريجي الارتفاع

 مابين تراوح الخاص الأعداد وفترة كم(٠٣١,٣٦٣٣,٦) بين ما تراوح والذي

٠ كم(٢٥,٧٦:٢٧,٤٤) بين ما تراوح للمنافسة الأعداد فترة و كم(٣٦,٠٢٨,٧٦٣1)

1

٩٩4

 ي ي, ي هي ي ثي ي ي ي قتي في ي
 ا"بي ناني ن ماو م"ي "ي ما"ي ما«هي ناني أ"بهي فى "م
 لا و لآ ر ثر لأ ر أثو ذ

; ز

 البرنامج أسابيع خلال التدريبي الحمل (الحجم٢) شكل
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(٩) جدول
 والسرعة السرعة وتحمل الهوائى التحمل تدريبات حجم إجمالى

 التدريبي البرنامج أسابيع خلال القصوى

 الاسبوع يوء متجهه

٤,٠٠ الأول
٤,٨٥,٢٤ الثاني,
٣,٢:٣,٦ الثالث

٤,٨٥,٢٤ الرابع
٥,٦:٦ الخامس
٤:٤,٤ السادس
٥,٦:٦ السابع
٦,٤٦,٨٤ الثامن
٤,٨:٥,٢ التاسع
٦٦,٨٤,4 العاشر

٧,٢٧,٦٤ عشر الحادى
٥,٢:٤,٨ عشر الثاني,

٠,٤٨٠,٥٢٤
 ا

٠,٣٦;٠,٣٢
٠,٤٨:٠,٥٢
 ا

٠,٥٦:٠,٦
٠,٤٤:٠,٤

٠,٥٦٠,٦٤
٠,٦٤٠,٦٨٤
١,٤٨

٠,٤٨٠,٥٢٤

١,٤٤:١,٥٦
١,٠٨: 0,٩٦
١,٥٦:١,٤٤
١,8: ١,٦٨

١,٢١٣٢٢
١,٦٨:١,٨
١,٩٢:٢,٠٤

١,٥٦:١,٤٤

١,٥٦:١,٤٤

 التحمل بتدريبات الخاص التدريبي الحمل حجم أن السابق الجدول من يلاحظ
 الخاص الأعداد وفترة كم(٢٢,٤:٢٤) بين ما تراوحت العام الأعداد فترة في الهوائى

 بين ما تراوحت للمنافسة الأعداد وفترة كم(٢٠:٢2,٤), مابين تراوحت
 بين ما تراوحت العام الأعداد فترة خلال السرعة تحمل وتدريبات كم(١٨,٤:١٩,٦)
 وفترة كم(٦,٢٤:٦,٧٢) بين ما تراوحت الخاص الأعداد وفترة كم(٦,٧٢:٧,٢)

 خلال القصوى السرعة وتدريبات كم(٥,٨٨: ,ه٥٢) بين ما تراوحت للمنافسة الأعداد
 ما تراوحت الخاض الأعداد وفترة كم(٢,٢٤:٢,٤) بين ما تراوحت العام الأعداد فترة
. كم(١٠٨٤:١,٩٢) بين ما تراوحت للمنافسة الأعداد وفترة كم(٢,٠٨:٢,٢٤) بين

 به سه هوائي تحمل
- و٠ السرعة تحمل
.7 يجه قصري سرعة

6.
5.

3 ٩.
3 3.

2.
1٠
0.

 الأسبوع الأسبوع الاسبوع الاسبوع الاسوع الأسبوع الأسبوع الاسبوع الأسبوع الاسبوع الاسبوع الأسبوع
 الأول الثانى الثالث الرابع الخامس السادس السابع الثامن التاسع العاشر الحادى الثانى
 عشر عشر

 القصوى السرعة ، السرعة تحمل ، الهوائى التحمل تدريبات حجم إجمالى(٣") شكل
· التدريبي البرنامج اسابيع خلال



٥٠ -

 كم4 الأول

 كم4,8 الثاني

(١٠ رقم) جدول
 التدريبية الوحدات خلال التدريبية المسافات

 يل±،التث
٢٠٠xكم٥,٦ م٦ 

٢٠٠xم٢ 
 م١٤٠٠2

٦٠٠x ١
 كم٦,٧٢:٧,٢٨

 كم٥,٠4:٤,٤٨ م٢٩٠٠٧ أم٤٠٠٢ الثالث

 م٤١٢٠٠٧ الرابع

 كم٥,٦ الخامس

٢4٠٠xم 
1٠٠xم١ 
٢٠٠xم١ 

١4٠٠xم 
 م٥٠٠٢
٦٠٠%

٠xم٢٥ 
 ام٠٠٢

٧١١٥٠
٣٥٠xم 

xام٣٠٠ 
١١٥٠٧

٥٠Xم٥ 
١٠٠x ٢
 ا

٣٥٠xم 
٢٠٠xام 

٧١١٥٠
 كم٦,٧٢٧,٢٨٤

 م٤٤٠٠x ام٠٠٠%٤ السادس

 م٤٥0٧
٢٠٠xم ا 
 م١١٥٠٧

 م٢٥0٧
٢٠٠xام 
١١٥٠٧

 كم٧,٤٨٨,٤

 كم٥,٦:٦,١٦

 كم ,ه1 السابع
١٢٠٠xم 
١4٠٠xم 
١
١

 ام٢٠٠٧
٢٢٠٠xكم٧,8٨٤:٨,٤٠ م 

 كم٦,4 الثامن
 م٢٤٠٠٧
 م١٥٠٠٧

٦٠٠xم١ 

 م٢٤٠٠٧ م٤١٢٠٠٧ التاسع
1٠٠xم١ 

 م٢٤٠٠٧ كم٦,4 العاشر
 م٢٦٠٠٧

 كم٧,2 عشر الحادي

 م٤١٠٠٠٧ عشر الثاني
١٠٠x/م 

٤٠٠xم١ 
 م٢8٨٠٠٧
٢٢٠٠xم 
 م١٤٠٠٧
١٦٠٠٧

٤٥٠Xم 
 ام١٠٠٧
 م١١٥٠

٢٠٠x ١
٢٥٠xم 
٢٠٠xام 
١٢٠٠٧

 م4٥٠٧
 م ا١٠٠٧
١٥٠xام 

٢٠٠x ١
٠٠xم ا٢ 

٢٥٠xم١ا 
١٢٠٠٧

٢٥٠xم 
٢٠٠xام 

٢٠٠٧١

 كم٨,٩٦:٩,٥٢

 كم٦,٨٢:٧,٢٨

 كم٨,٩٦:٩,٥٢

 كم١٠,٠٨:١٠,٦٤

 كم٦,٧٢:٧,٢8

 البدنية الصفات تنمية وأسس مبادئ التدريبي البرنامج تطبيق عند الدارس راعى
 والضابطة التجريبية المجموعتين من كل تقسيم وكذلك التدريبي البرنامج مراحل خلال

 البرنامج مبتدى لكل حدد كما ومقاطعة م٠٨٠ لسباق الرقمي للمستوي تبعا أقسام ثلاث إلى

. الفردية الفروق لمراعاة ذلك و لمستواه ووفقا به الخاص التدريبي
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 ا(١) رقم جدول
 التدريبي البرنامج من الأول الأسبوع

 المجموع ا بين الراحة بين الراحة ا التكرارات] المجموعات] الشدة أ المسافة الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 كم١١4 ق٢٠ كم4 تحمل السبت
 الى هو

 كم١,٢ اق٦] ث٣٥\ م2٠٠ ا تحمل[ الأثنين،
 سر6ه

 كم٠,4 ق٩ ث١٢٠٣ ث٧ م0٥ السرعة] الأربعاء
١٢ ث٥١ ام٠٠ ى القصو

١٢ ث٢٢ ام٥٠

 كم0,24٠\ °ق ث٢٢٠٣ ا م٢٠ ا صعود قوة( إتحمل الخميس
 مدرجات

(١2 رقم) جدول
 التدريبي البرنامج من الثاني الأسبوع
 المجموع ا بين الراحة بين الراحة ا المجموعات[التكرارات الشدة

 المجموعات التكرارات
 كم4,٨«١١ ق٢4

 كم ,ا4 ق٢ اق٣٥١٢
 ق٢ اق١١ ث٧

 اق اق١١
 كم0,٥/ °ق ث١٣٠٣
 ث٣ ،١٣
 ث١١٠٣

 كم٠,2٨٠\ °ق اق اتك ا قدم لكل٢

(١٣) رقم جدول
 التدريبي البرنامج من الثالث الأسبوع

 المجموع ا بين الراحة بين الراحة التكرارات المجموعات الشدة المسافة الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 د

 كم٤/٣,٢ ق٢,4٠ /م0٠ تحمل السبت
 هوا

 اكم ق١٢٣ ,اق٣٠ م٠٢9 تحمل الاثنين
 سرعة

 كم٠,3٥٠/ °ق١٥٠٣ ث٦ م09 السرعة الأربعاء
٢٠٣ ث٣١

 كم0,٢٤٠/ °ق ث٢٦٠٣ م٠2 صعو القوة{ تحمل الخميس
 مدرجات



٥٢-

(١4) رقم جدول
 التدريبي البرنامج من الرابع الأسبوع

 المجموع ا بين الراحة بين الراحة] التكرارات المجموعات] الشدة ا المسافة الهدف ا اليوم
 المجموعات التكرارات

 كم ه١٤ ا ق4 ا ,اكم2 تحمل] السبت
 هوا"

 اكم ق١٢٣ ا ,اق٢٥ م00٩ ا تحمل/ الأثنين
 عه سر ن

 كم٠,٥٠0/ °ق١٣٠٣ ث٦ م ، السرعة( الأربعاء
 ث١٢٠٣ ث١٣ ام٠٠ القصوى

١١ ث٢٠ ام٥٠
 كم0,٢٨0\ دق اق٤ لكل٢ مسافة احجل القدرة ا الخميس

 قد م٠٣

(١٥ رقم) جدول
 التدريبي البرنامج من الخامس الأسبوع

 المجموع ا بين الراحة بين الراحة التكرارات] المجموعات/ الشدة ا المسافة الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 كم٥,٦ ق٢٧ كم٥,٦ تحمل السبت

 ,اكم٧ اق٣٤١ م2٠٠
 اق١ ث٧٠ م40٠

 ق١1,٣٠ اق,1٨ م٠٠٥
 اق١ ق١,٣٨ م٦٠٠

 كم٠,٤٥٠\ دق ث١٤٣٠ ث٦ م٥ ،
١٢٠٣ ث٣١ ام٠٠
 اق١١ ث٢٠ ام٥٠

 كم٠,٣٠0/ °ق ث٣٥٣٠ م٠٢ صعود
 مدرجات

(١٦) رقم جدول
 التدريبي البرنامج من السادس الأسبوع

 المجموع ا بين الراحة بين الراحة ا التكرارات المجموعات] الشدة\ المسافة ا الهدف] اليوم
 المجموعات التكرارات

 كم4 ق١٤٣ ق٣,2٠ اكم تحمل أً ألسبت =يسب ا ا

 ,اكم٦ ق١٤٣٠,1 ق1,٥ م٤٠٠

 كم0,٤٥٠/ دق ث١٢٣٠ ث٦ م05
١٣١٢٠٣ ام٠٠

 اق١١ ث٢٠ ام٠٥
 دق ث١١٠٠٣ عشاري، وثب

١٠١٠٣



٥٣-

(١٧ رقم) جدول
 التدريبي البرنامج من السابع الأسبوع

 المجموع بين الراحة بين الراحة التكرارات المجموعات الشدة المسافة الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 كم0,٣٠٠ دق ث٣٥٠٣ م٠2 صعود القود نحمل السبت
 مدرجات

 اسلين كم٥,٦،» ق2٧ كم٥,٦ تحمل٠ از"

 هوائي

 ,اكم٧ اق١ ث٣٤ م٢٠٠ تحمل الأربعاء
 اق١ ث٠٧ م٠٢٤ سرعة

 ق١١٠٣٠ ,اق2٠ م٠0٥
 اق١ ق1,٣8 م1٠0

 كم٠,٦٠٠ ق٣ اق١٢ ث١٢ م1٠0 السرعة الخميس
 اق١٢ ث٢٦ م٠٠2 ى القصو

(١٨) رقم جدول
 التدريبي البرنامج من الثامن الأسبوع

 المجموع] بين الراحة بين الراحة التكرارات المجموعات الشدة المسافة] الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 ري، ولب دق ث١١٠٠٣$ عشا قدرة السبت

 ث١١٠٠٣ فوق وثب

 الحواجز

 كم٦,٤ ق٣٢ كم٦,4 تحمل أ الأثلين
 هوائي

 ,اكم٧/ ,اق٢٥ ه,اق م٠٠ تحمل ا اربعاء
 ,اق٥ ,اق2٠ م0٠٥ سرعة

 ق١٣ ق١,٣٦ م1٠٠

 كم٠,٥٠[ اق١٢ ث1 م0٩ السرعة الخميس
 اق ث١٢ ام٠0 ى القصو

 اق١ ث١٩ ام٥٠
 اق١ ث٢٦ م2٠٠

« م ٠١٩



٥٤-

(١٩) رقم جدول
 التدريبي البرنامج من التاسع الأسبوع

 المجموع بين الراحة بين الراحة التكرارات المجموعات الشدة المسافة الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 ق1٢ د١ اق٢ صعود القوة تحمل السبت
 على وهبوط

 المدرجات

 طين كم٤,٨ ق١٤٣ ق٣ ه,٠ كم١,٢ تحمل• الا

 هوائي

 ,اكم4 ق١٢2 ,اق٥ م40٠ تحمل الأربعاء
 ق١٣ ق1,٣٤ م٦٠٠ سرعة

 كم٠,٥ اق١٢ ث٦ م٠٥ السرعة الخميس
 اق٢ ث١٢ ام٠٠ ى القصو

 اق٢٦١ م2٠٠

(٢٠) رقم جدول
 التدريبي البرنامج من العاشر الأسبوع

 يي

 المجموع بين الراحة بين الراحة التكرارات المجموعات الشدة المسافة الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 ري، ولب °ق٤١١٠٠٣ عشا قدرة السبت

١١٠٠٣ فوق وثب
 الحواجز

 للبن كم٦,٤ ق٣٢ كم٦,4 تحمل• ا$ذ·

 هوائي

 ,اكم4 اق١٢ ,اق٥ م4٠٠ تحمل الأربعاء
 ق١٣ ق1,٣٤ م1٠٠ سرعة

»-

 كم ,،٦٥٠ اق١٤ ث٦ م٠٥ السرعة الخمين
 اق١ ث١٢ ام٠٠ ى القصو

 اق١ ث١٩ م٥٠1
 اق٢٦١ م٠٠2



٥٥

(٢١ رقم) جدو
 التدريبي البرنامج من عشر الحادي الأسبوع

 المجموع بين الراحة بين الراحة التكرارات المجموعات الشدة المسافة الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 ق١1٢ اق٢ صعود قوة تحمل السبت
 على وهبوط

 المدرجات

 لين كم٧,٢ ق٣٦ كم٧,٢ تحمل• الا

 هوائي

 كم2,4 ق١٢٣ اق٠4 م١04 تحمل الأربعاء
 ق٢٣ ق2,18 م٠٠8 سرعة

 كم0,٥٥٠ اق١٢ ث٢١ ام٠٠ السرعة الخميس
 اق١ ث١٨ ام٥٠ ى القصو

 اق١ ث٢٥ م2٠٠
 eتتع

(22 رقم) جدول
 التدريبي البرنامج من عشر الثاني الأسبوع

 المجموع بين الراحة بين الراحة التكرارات المجموعات الشدة المسافة الهدف اليوم
 المجموعات التكرارات

 صد

 د °ق ث١٠١٠٣ عشاري، وثب قدرة السبت

 ث١٠١٠٣ فوق وثب
 الحواجز

 بليين كم4,8 ق١٤٣ ق٣,1٠ اكم تحمل٠ ا"

١ ق2,2٠ /م٠٠ هوائي

 ,اكم4 اق١٢ ث٠٣ م٢٠٠ تحمل الأربعاء
 اق,١٥ اق م4٠٠ سرعة

 "ق١ ,اق٣0 م1٠٠

 كم0,٥٠٠ اق١٢ ث٦ م٠٥ السرعة الخميس

 اق٢ ث١٢ ام٠0 القصوى
 اق١ ث٥٢ م٢٠٠



٥٦-

: البرنامج محتوي

 تنمية بغرض الموجهة التمرينات من مجموعة علي التدريبي البرنامج يحتوي
 المرجعي المسح طريق عن اختيرت والتي جري ا/م٠ ، بسباق الخاصة البدنية الصفات

 الإعداد- الخاص -الإعداد العام )الإعداد المختلفة مراحله خلال البرنامج يتضمنها والتي
. للمنافسة(

: البرنامج وضع خطوات

 مسابقات رياضة في المتخصصة العلمية المراجع لبعض مرجعي بمسح الدارس ا-قام

 ك وذا المرتبطة الدراسات إلي بالإضافة الرياضي التدريب وعلم والمضمار الميدان

· جرى ا/م0 ، بسباق الخاصة البدنية الصفات لتحديد

 تضمنها والتي المناسبة والخاص العام البدني الإعداد تمرينات باختيار الدارس -قام٢

(4) مرفق. الدراسة قيد المبتدئين علي تطبيقها تم والتي تدريبي كمحتوى البرنامج

: مراحل ثلاث إلى للبرنامج الزمنية الفترة تقسيم تم-٣

: الأولى المرحلة

 الأداء تحسين بجانب العامة البدنية المكونات تنمية إلى وتهدف أسابيع )ه( مدتها

. والضابطة التجريبية المجموعتين من كل علي تطبيقها ويتم المهاري

: الثانية المرحلة

 الإعداد بجانب الخاصة البدنية المكونات تنمية إلى وتهدف أسابيع )ة( ومدتها

 الإيقاع علي التدريب مع والضابطة التجريبية المجموعتين لكلا متوازن بشكل المهاري
. التجريبية بالمجموعة الخاص

: الثالثة المرحلة

 التجريبية المجموعتين من كل في المبتدئين إعداد إلى تهدف و أسابيع(٣) ومدتها

 بكل خاص حركي إيقاع التجريبية المجموعة إكساب إلى تهدف كما للمنافسة والضابطة

· جري \/م٠٠ سباق خلال أدائه وطبيعة شكل يميز مبدى



-٥٧-

: التدريبية الجرعة محتوى

. التمهيدي الجزء

· الرئيسي الجزء-
· الختامي الجزء-

: التمهيدي الجزء

 بداية في أولا بممارسته يقوم سوف الذي للواجب الفرد إعداد إلى مباشرة يهدف

 الاسترخاء العضلات إكساب طريق عن وذلك التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء

 في المدفوع الدم كمية وزيادة القلب ضربات سرعة وزيادة اللازمة والمطاطية والمرونة

 إلى يؤدى مما الرئوية التهوية سرعة وزيادة الدموية الأوعية اتساع وبالتالي ضربة كل

 والإحماء ، والخاص العام الإحماء إلى الإحماء ينقسم ما وعادة ، الجسم حرارة درجة رفع

 لرفع بدنية تمرينات به وتستخدم الحيوية الفسيولوجية الأجهزة نتشيط إلى يهدف العام

 العصبي الجهاز وضع بهدف يستخدم الخاص والإحماء ، للجسم العامة البدنية الكفاءة

 الجزء في بفاعلية الأداء من تمكنها حالة أفضل في الطرفي العصبي والجهاز المركزي

 اللاإرادية الفسيولوجية الوظائف تتشيط إلى بالإضافة التدريبية الجرعة من الرئيسي

 بعد بالإحماء الخاصة التمرينات الدارس اختار وقد ، الجسم نشاط لمتطلبات اللازمة

() مرفق السابقة والدراسات العلمية المراجع إلى الرجوع

: الرئيسي الجزء
 الإيقاع بتنمية الخاصة التدريبات على التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء يحتوى

· جرى لم٠ ، لتسابقي الحركي

: الختامي الجزء

 ما أو الطبيعية حالته إلى الرياضي بالفرد العودة محاولة إلى الختامي الجزء يهدف

 بصورة الفرد كاهل على الواقع التدريب حمل بخفض وذلك الإمكان بقدر منها يقرب

 إلى الفسيولوجية الاستجابات عودة منها الغرض التمرينات من مجموعة باستخدام تدريجية

· الطبيعى مستواها



٥٨-

: الدراسة تطبيق خطوات
 لقياس اختبار إجراء خلال من مبتدى(٤ )ه اقوامها و البحث عينة اختيار ا-بعد

 في المنصورة بجامعة الرياضية التربية بكلية الأولى الفرقة لطلبة الرقمي المستوى

٠ م٢٠٠١/٥/١٠ إلى م٢٠0١/o/o من الفترة
 إلى م٣٠٠١/٥/٢٦ من الفترة في الأولى الاستطلاعية التجربة إجراء ا-تم

 وتدريب الأساسية الدراسة إجراء مكان صلاحية من التأكد بغرض ام٠٠١/٥/٣١
 وتنظيم بالفيديو التصوير كاميرا وضع مكان لتحديد الملعب إبعاد تحديد و المساعدين

 صلاحية من التأكد بغرض الاستطلاعية الدراسة إجراء تم كما التصوير عملية

 البيانات وتفريغ المبتدئين أداء تصوير سهولة من والتأكد ، والأجهزة الأدوات
 السلبيات وتحديد التصوير عملية لاختبار الفيديو شريط على من بالمبتدئين الخاصة

. بها
 حتى م2٠٠١/٩/٢٢ من الفترة في الثانية الاستطلاعية الدراسة إجراء -تم٣

 ، البيانات تسجيل وكيفية الإختبارات عملية إجراء تنظيم بغرض ام٠٠١/١٠/١٨
. لاعب بكل الخاصة الجرى إيقاعات شدة تحديد

 بهدف م٢٠٠١/١٠/٢٥ إلى٢٠٠١/١٠/٢٠ من الفترة في القبلية القياسات إجراء -تم٤
 الدراسة. قيد للاختبارات العلمية المعاملات وإجراء للعينة الأول المستوى تحديد

 القياس تصوير خلال من مبتدى بكل الخاص الإيقاع لمعرفة المبتدئين أداء تحليل -تم٥

 بعد تم ثم (م٢٥) لمسافة مقطع )؟( إلى السباق تقسيم وتم جرى م٠ ، لسباق القبلي
 مقطع كل في الخطوات عدد متوسط ، مقطع كل زمن ، الرقمي المستوى تحديد ذلك

. خطوة كل زمن ومتوسط ، خطوة كل طول متوسط ،



-٥٩-

٦٨٢3$١/
 ءاهييسد· -د

M2  بي» ذ3 إبلإ

 ا:.33570-

•33o$ا]0 ذ ا39 إ و@ •

 مبتدئ بكل الخاص الإيقاع لتحديد «م٠ ، )؟(جرى شكل

 حساب طريق عن ذلك و التجريبية المجموعة في مبتدى بكل الخاص الإيقاع تحديد -تم٦

 متوسط بذلك ليتحدد المقاطع عدد على للسباق الكلى الخطوات وعدد الكلى الزمن

 في الخطوات عدد متوسط حساب يتم ذلك وبعد مقطع لكل الخطوات وعدد لزمن

 و زم إلى بالثانية زمن من التدريبية بالمسافات الخاصة الشدة لتحويل الواحدة الثانية

 سمعي إيقاع إلى الخطوات عدد لتحويل المينرنيوم جهاز استخدام طريق عن إيقاع

 أداء يصاحب



١٩  ة٤

0}19193٥ [و 153&]

 مبتدى بكل الخاص الإيقاع لتحديد /م٠٠ جري تحليل )ه( شكل

(٢٣) جدول
 الفيديو باستخدام جرى م٠٨٠ سباق خلال بالمبتدئ الخاص الإيقاع لتحليل نموذج

 تهم :، ة7
--٦­

 متوسط

 م١ ئا ذمر

 ا٦١٥٠٢٥٠٤٠٤,٤٥٥
٠#٧١٧٥٣٠٠١٠٤,٧٠١٥//#

٠١

 ببثي-اييج متوسط
 تقر، فيي

 يثير# #:;::ز
٥٣٩= الفعلي الخطوات عدد ق٢,٤٠٠٠٠= م٨٠٠ ل الفعلي الأداء "زمن



-٦١-

(٢٤) جدول
 التدريبية المسافات خلال السابق بالمبتدئ الخاصة للإيقاعات نموذج

٠١
٠٤

١٣٦

٥٣٩= الفعلي ات الخطو عدد

٩ ج

 ق٢,4٠,٠٠= م٨0 ، ل الفعلي الاداء زمن

(٢ )ه جدول
 للمبتدى الخطوة وطول الخطوات عدد متوسط

، م٤٠٩٦٠٠ م م٠٠3 م٠٠4 م1٥٠ ام٠٠ م٠٥ المتغيرات الشدة

٣,٣٦٨٣,٣٦٨٣,٣٦٨٣,٣٦٨٣,٣٦٨٣,٣٦٨٣,٣٦٨8 /ث الخطوات عدد
٢٠٢,١١٤٢٠٢,١٣٦٢٠٢,١٢٩٢٠٢,١٢٥٢٠٢,١٢٩٢٠٢,١٢٥٢٠٢,١٢٥٢٥ ق الخطوات/ عدد٦٠%

١,٠٦٠١,٠٦٠١,٠٦٠١,٠٦٠١,٠٦٠١,٠٦٠١,٠٦٠٥ الخطوة طول سط تو

٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٩ ث/ الخطوات عدد
٢٠٢,١٣٣٢٠٢,١٣٣٢٠٢,١١٩٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٦٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٣٧٢٥ ق الخطوات/ عدد٦٥%

 ز١,٠٩٩٩ ,ا١,٠٩٩١,٠٩٩١,٠٩٩١,٠٩٩١,٠٩٩٠٩٩ الخطوة طول متوسط

٣,٣٦٨٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٧٩ ث/ الخطوات عدد
٢٠١,١٠٨٢٠٢,١٣١٢٠٢,١٢٣٢٠٢,١١٩٢٠٢,١٢٣٢٠٢,١٢٥٢٠٢,٠١٩٢٥ ق الخطوات/ عدد٧٠%

١,١٤٢١,١٤٢١,١٤٢١,١٤٢١,١٤٢١,١٤٢١,١٤٢٢ الخطوة طول سط متو
٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩,٩ ث/ الخطوات عدد

٢٠٢,١٢٣٠٢,١٢٣٢٢٠٢,١٢٣٢٠٢,١٢٣٢٠٢,١٢٣٢٠٢,١٢٣٢٠٢,١٢٣٢٣ ق الخطوات/ عدد٧٥%
١,١٨٧١,١٨٧١,١٨٧١,١٨٧١,١٨٧١,١٨٧١,١٨٧٧ الخطوة طول متوسط

٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٧٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩,٩ /ث الخطوات عدد

٢٠٢,١٢٥٢٠٢,١٢٥٢٠٢,١٢٥٢٠٢,١٢٥٢٠٢,١٢٥٢٠٢,١٢٥٢٠٢,١٢٥٢٥ ق الخطوات/ عدد٨٠%
٧'١,2٣٧١,٢٣٧١,٢٣٧1,٢٣٧١,٢٣٧١,٢٣٧١,٢٣٧ الخطوة طول متوسط

٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩,٩ /ث الخطوات عدد

٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٢ الخطواتت/ق عدد٨٥%
٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٠٢,١٢٢٢٢ الخطوة طول متوسط

٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٩ ث/ الخطوات عدد
٢٠٢,١٤٥٢٠٢,١٤٥٢٠٢,١٤٥٢٠٢,١٤٥٢٠٢,١٤٥٢٠٢,١٤٥٢٠٢,١٤٥٤٥ ق الخطوات/ عدد٠٩%

١,٣٤٩١,٣٤٩١,٣٤٩١,٣٤٩١,٣٤٩1,٣٤٩١,٣٤٩٩ الخطوة طول متوسط
 ان

٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٩ /ث الخطوات عدد
٢٠٢,١١٤٢٠٢,١١٤٢٠٢,١١٤٢٠٢,١١٤٢٠٢,١١٤٢٠٢,١١٤٢٠٢,١١٤١٤ ق الخطوات/ عدد٩٥%

٤ ,ا١,٤٩٤١,٤١٤١,٤١٤١,٤١٤١,٤١٤١,4١٤٤١٤ الخطوة طول متوسط
٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩٣,٣٦٩3,٣٦٩٣,٣٦٩٩ ث/ الخطوات عدد

٢٠٢,١٤٠٢٠٢,١٤٠٢٠٢,١٤٠٢٠٢,١٤٠٢٠٢,١٤٠٢٠٢,١٤٠٢٠٢,١٤٠٠٤ ة الخطوات/ عدد١٠٠%
١,٤٨٤١,٤٨٤١,٤٨٤١,٤٨٤١,٤٨٤١,٤٨٤١,٤٨٤٤ الخطوة طول توسط



-٦٢-

 في الكاسيت وضع ويتم كاسيت شريط على مبتدىء بكل الخاصة الإيقاعات تسجيل -تم٧

 قبل الجهاز بتشغيل ويقوم ، به خاصة سماعة مع المبتدى يرتديه خاص وسط حزام

 على المسجل للإيقاع وفقا خطواته تنظيم محاولا التدريبية المسافة لأداء الانطلاق
. به الخاص الشريط

 كاملة التدريب مقاطع خلال خطواته ضبط المبتدئ من يطلب العام الإعداد فترة -في٨

 خطواته زيادة محاولة منه يطلب الخاص الإعداد فثرة وفي ، به الخاص الإيقاع مع

 عن تزيد لا ولمسافة ذلك أمكن إن به الخاص الإيقاع عن التدريبي المقطع نهاية في
 عن تزيد لا لمسافة خطواته زيادة منه يطلب للمنافسة الإعداد فترة وفي ، متر٠

. ذلك أمكن إن التدريبي المقطع ونهاية بداية في متر٥ ،
 في الفترة هذه تبدا و أسبوعا(٢) لعدد المقترح التدريبي البرنامج تطبيق -تم٩

 التدريبية الوحدات عدد تحديد وتم م٢٠٠١/١/١١ في تنتهي و م٢٠٠١/١٠/٢٧
 من اليومية التدريبية الوحدة زمن تحديد وتم تدريبية وحدات)( بواقع الأسبوعية

 من لكل وذلك المقترح التدريبي البرنامج من الوحدة موقع حسب ق ا٢٠ إلي٩٠
 الضابطة. و التجريبية المجموعتين

 استخدام دون( العام )الأعداد التدريبي البرنامج من الأولى المرحلة تطبيق -تم١٠
 )الأعداد والثالثة الثانية المرحلة في التجريبية للمجموعة الإيقاع استخدام وتم الإيقاع

 تثبيت طريق عن الثابت الإيقاع الدارس واستخدم ،( للمنافسة الأعداد_ الخاص

. الزمن خلال من بالشدة التدريجي والارتقاء الخطوات عدد

 بهدف م2٠٠٢/١/١٦ إلى٢٠٠٢/١/١٣ من الفترة في البعدية القياسات إجراء ا-تم١
 أداء تحليل وكذلك والضابطة التجريبية للمجموعتين النهائي المستوى تحديد

 الإجراءات وبنفس جرى الم0٠ لسباق البعدي القياس تصوير خلال من المبتدئين

. القبلي القياس في السابقة



-٦٣-

 الإحصائية: المعالجات٦/٣

: آلاتية الإحصائية المغالجات استخدام تم البيانات لمعالجة
 الحسابي. -المتوسط
. -الوسيط

. المعياري -الانحراف
. الالتواء -معامل

. )ت( -اختبار

· بيرسون ارتباط -معامل
. الاتجاه أحادى التباين -تحليل

. L.S.D - معنوى فرق أقل


