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2. الإستنتاجاك

• الآتية النتائج الحالية الدراسة أظهرت

 المستوى تطوير على الواضح تأثيره المقترح التدريبى للبرنامج

 توصيل وسرعة الكهربائى والنشاط عدو متر١٠. لمسابقة الرقمى

 الفسيولوجية والمتغيرات الدراسة قيد للعضلات الحركى العصب

 الأولى المرتبة التدريبى البرنامج يحتل حيث الدراسة قيد

 تطوير فى التجريبية المجموعة حققته الذى المعنوى التحسن يرجع

 وتأثيرات فاعلية الى عدو متر١٠. لمسابقة الرقمى المستوى

• المقترح بالبرنامج المستخدمة والأجهزة التدريبات

 توصيل وسرعة الكهربائى النشاط فى التجريبية المجموعة تفوق

 ه الضابطة المجموعة على الحركى العصب

 المجموعات فى الحركية ات الوحد عمل بين والتزامن التوافق تحسن

 التدرين البرنامج تطبيق بعد .الدراسة قيد للعضلات العضلية

. الجهد فى والاقتصاد العضلى الجهاز كفاءة تحسن على ساعد المقترح

 بنسبة .المطلوب الجهد بنفس العضلات قيام عنه ينتج مما المبذول

 ترددها وقلة الكهربائية الاستجابات سعة زيادة. فى متمثلا أقل

• عدو متر١٠٠ لمسابقة الرقمى المستوى تطوير الى أدى مما

 المجموعات في الحركية الوحدات عمل بين والتزامن التوافق تحسن

 .الدراسة قيد للعضلات العضلية التدريبي البرنامج تطيق، بعد

· فن والاقتصاد» العسس الجهاز كفاءة تحسن على ساعد• المقترح

•• الحركى العصب توصيل سرعة زمن قلة الى أدى مما ،المبذول الجهد
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 المتغيرات على الواضح تأثيره المقترح التدريبى للبرنامج

 حيث التجريبية المجموعة لصالح .الدراسة قيد الفسيولوجية

 الحيوية السعة زيادة، فى المقترح التدريبى البرنامج فاعلية ظهرت

 الندم وضغط النض معدل انخفاض و الاكسجين لاستهلاك .الأني والحد

•( الانبساطى الانقاص

2 الشرسات

: بمايلى الدراسة عينة حدود فى الباحثة توس

 الدراسية الخطة ضمن الدراس العام طوال تدريبية امج بر وع

• عدو متر١٠٠ لمسابقة الأولى للفرقة

 ان الميد مسابقات محاضرة أثناء الاضافية والأوزان الأثقال استخدام

 وضوحا أكر الفاقدة. تكون حتى الدراسية السنة مدار على والمضمار

 للطالبة· العام آخر نتائج فى

 فعالة وسيلة تعتبر أنها حيث الكهربائى العضلات رسم طريقة ام استخد

 العضلى· تكوينه مع يتناسب الذى الرياضى النشاط الى اللاعب لتوجيه

 العضلى العمل فى اشتراكا الأكثر العضلات اعاددة، سرعة على العمل

 المختلفة التدليك وساكل طريق عن سوا" الطبيعية الحالة الى

• السلبية او الايجابية الراحة أو

 تأثير ومدى الجسم عضلات مختلف دراسة تتناول مشابهة دراسات أجرا"

 بالعضلات ومقارنتها لها الكهربائى النشاط على التدريبية البرامج

 .الدراسة قيد
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 يمكن معين عضلى عملى."١ أد أثناء العضلى الكهربائى النشاط تحليل

 على يساعد مما العمل هذا فى اشتراكا العلات اكثر على التعرف من

• العضلات هذه لتقوية اللازمة التدريبية البرامج وفع
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• العربية المراجع  م
٥  أولا

 السفلى للطرف العضلية القوة تنمية أثر و حجاب السيد ابراهيم

 العالي للوثب الرقمى المستوى على

 ، منشورة ،غير دكتوراه ،رسالة للمبتدئين

 ، قبر ابو للبنين الرياضية التربية كلية

 م١٩٨٢ ، حلوان جامعة

(١)

 ، الثانية الطبعة الرياضة، بيولوجيا الفتاح: عبد احمد العلا ابو(٢)
 د ، ة ة

• م١٩٨٥ القاهرة، ، العربى الفكر دار

 ، القاهرة ، والتدريب الرياضة فسيولوجية قنديل: حامد ابراهيم(٣)

• م١٩٦٩

 ، الأعضاء وظاكف علم مادى؟: زكى احمد وعمر الزيات فتحى احمد(٤)

• م١٩٧١ القاهرة، الحديثة، النصر مكتبة

 ، المضمار و ان الميد مسابقات فى مذكرات• محمد كامل اقبال )ه(

• م١٩٨٨ القاهرة،

 على بالسرعة المميزة القوة تطوير تأثير حسن: محمد السيد)(

 عدو متر١٠٠ ساق فى االسرعة تزايد مرحلة

 ماجستير رسالة سنة، ا٣ تحت للناشئين

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

• م١٩٨٨ حلوان، جامعة ، بالاسكندرية للبنين

• البيك فهمى على ، خاطر محمد احمد الرياضى المجال فى القياس (٧)
• م١٩٧٧ ، ،مصر المعارف ،دار الثانية الطبعة
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 المتغيرات بعض على مقترح تدريبى برنامج اثر: مطر على محمد اميرة

 ، الجمان فى لأدا.«١ ومستوى البيولوجية

 التربية كلية منشورة، غير ، دكتوراه رسالة

• جامعةحلوان القاهرة، ، للبنات الرياضية

• م١٩٨٣

(٨)

 المستوى على بالرجلين الأثقال استخدام أثر: نصر محمد ايمان(٩)

 رسالة ، عدو متر١٠٠ لمسابقة الرقمى

 الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير

 م·١٩٨٥ ، بالزقازيق ، للبنات

 التصويب فى العضلى الكهربى النشاط تحليل• .العال عبد بدوى(١٠)
 رسالة التعلم، عملية خلال أعلى من بالرمى

 الرياضية التربية كلية منشورة، ،غير دكتوراه

• م١٩٨٧ حلوان، ،جامعة القاهرة للبنات

 للطاعة فوازكين فرنك مؤسسة ، صالح كمال

 م·١٩٦٤ ، القاهرة ، والنشر

• معوض حسن ترجمة ، البدنية التربية أسس

 على التمرينات فى بالأثقال التدريب تاثير

: بيوكر أ. تشارلز

: ،الغفور عبد ترنديل

(١١)

(١٢)
 تنمية الاجهزة بعض وكفاءة البدنية اللياقة

 الرياضية التربية كلية طالبات لدى الحيوية

 ، غيرمنشورة ، دكتوراه ،رسالة بالقاهرة للبنات

 م·1٩٨٠ حلوان، جامعة القاهرة،

• القوى العاب في والتابعات العدو فن: درويش زكى(١٣)

• م١٩٨٠ ، بمصر المعارف دار ، الثالثة الطبعة
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 الحرك للتعبير مقترح تدريبى برنامج.: حماد سعيد سيجال(١٤)

 وبعض°١ الآد مستوى على وأثره الهوائى

 رسالة ، المختارة الفسيولوجية المتغيرات

 التربية كلية منشورة، غير ، دكتوراه

 ، حلوان جامعة بالقاهرة، للبنات الرياضية

• م١٩٨٦

 رم مسافة على بالأثقال التدريب تأثير: سويلم سهام(٥)

 كلية منشورة، غير ماجستير رسالة ، القرص

 ، بالاسكندرية للبنات الرياضية التربية

• م١٩٧٢ ، حلوان جامعة

 الميدان لمسابقات العلمى التحليل: وآخرون ، حن على سليمان(١٦)

• م١٩٨٣ ، المعارف دار ، والمضمار

 السرعة عنصر على الحرة الرجل تقوية أر عمس. عباس سمير(١٧)

 ، منشورة غير ماجستير ،رسالة )م0٠ لعدو

 ، بالاسكندرية للبنيين الرياضية التربية كلية

• م١٩٧٦ ، حلوان جامعة

٠١٩٩١ ، القاهرة ،: طه كمال سعد(١٨)

 بعض على رياى ، ترويحى برنامج ر١- ة المهندس مصطفى سهير(١٩)

 غير دكتوراه رسالة للمسنين، الحيوية الأجهزة

 القاهرة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة

• م١٩٨٥ ، حلوان جامعة

 دار الاعتصب>، ووضاتى التشويح علم مادى• .الملك عبد شفيق(٢٠)

• م١٩٧٢ ، العربى الفكر
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 عل بالسرعة المميزة القوة تنمية أثر

• الارتقا مجموعة حركات بعض .ء١ أد مستوى تحسين

 غير دكتوراه رسالة ، الجمباز رياضة فى

 للبنين، الرياضية التربية كلية ، منشورة

• م١٩٨٠ ، الاسكندرية ، قير ابى

 العضلة نشاط على الكربوهيدرات تأثير

 واللاهوائى، الهوائى العمل اثناء الكهربائى

 التربية كلية منشورة، غير ، دكتوراه رسالة

 جامعة ،القاهرة، بالهرم للبنين الرياضية

• م١٩٨٩ ، حلوان

 طولان: صديق(٢١)

 الورى: عزة(٢٢)

 الطرف عضلات لبعض الكهربائى النشاط تحليل ب:(٢٣)

 الألياف من النسى لتكوينها كدلالة السفلى

 العلمى المؤتمر ، الانقباض والبطيئة السريعة

 المشكلات حل فى الرياضية التربية دور ، الاول

 للبنات الرياضية التربية كلية ، المعاصرة

 الزقازيق، ،جامعة الثانى المجلد ، بالزقازيق

• م١٩٩٠

 ، الاسكندرية ، المعارف ،دار الرابعة اللعة

• م١٩٨١

 ، الجلة دفع مسافة على بالاقال التدريب أثر

 ، التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

 ، حلوان جامعة بالقاهرة، للبنات الرياضية

• م١٩٧٩

 ،الخالق عبد عصام(٢٤)

• ضرار فاطمة(٢ )ه
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 هواشية واللا الهوائية التمرينات تأثيرات: ابراهيم طه فاتن(٢)

 ويعض التنفس الدورى الجهاز كفاءة على

 ، منشورة ،غير دكتوراه رسالة الدم، مكونات

 ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية

• م١٩٨٧ ، حلوان جامعة

 ، الأولى الطبعة ، الرياضى التدريب فسيولوجيا: الوهاب عبد فاروق(٢٧)

• م١٩٨٣

 ،دان الخامسة الطبعة ، الرياضى التدريب علم علاوى: حسن محمد(٢٨)
«

• م١٩٧٧ ،القاهرة المعارف

 ، السادسة الطبعة الريتاى التدريب علم:

• م١٩٧٩ ، القاعرة ، المعارف دار

، (٢٩)

 التدريب فسيولوجيا ، ،الفتاح عبد العلا ابو ، علاوى حسن محمد(٣٠)

 م١٩٨٤ ، العربي الفكر دار ، الرياض
«

 الحركى ء١ اد اختبارات: رضوان الدين نصر محمد ، علاوى حسن محمد(٣١)

 ، الغامرة ، ولى2 ا الطبعة ، العربى الفكر دار

• م١٩٨٢

» ي٥ ، البدنية التربية في والقياس التقويم .ه

 الأولى، الطبعة ، العربى الفكر ار الاولد الجز"

• م١٩٧٩

 حسانين صحى محمد(٣٢)

 ، البدية التربية في والقياس التقويم•(٣٣)

 الطبعة ، العربى الفكر دار ، الثانى الجزء

٠ م١٩٧٩ ، الأولى
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 القوة لتنمية بالأثقال التدريب تأثير• الوهاب عبد محمد(٣٤)
 البدنية العناصر بعض على بالسرعة المميزة

 ، للناشئين السلة كرة للاعبى والمهارية

 وبحوث لدراسات العلمى .المؤتمر مجلد

 جامعة قير "ابو الرياضية التربية

• م١٩٨٠ ، حلوان

 السرعة على العضلية القوة تنمية أثر• فتحى مروة(٣٥)

 رسالة ، التدريب حمل مكونات بعض بتنويع

 التربية كلية ، منشورة غير ، ماجستير

 حلوان، جامعة بالقاهرة، للبنات الرياضية

• م١٩٨١

 بالمستوى وعلاقتها الجسمية الذذات مفاهيم

 والمضمار، ان الميد لمتسابقى الرقمى

 التربية كلية منشورة، شير ماجستير رسالة

 جامعة القاهرة، للبنين، الرياضية

• م١٩٨٦ ، حلوان

: غرابة كمال مسعود(٣٦)

 رسالة الحركية، للقدرة عاملية دراسة رضوان: الدين نصر محمد(٣٧)

 التربية كلية منشورة، غير ، دكتوراه

 جامعة ، القاهرة للبنين، الرياضية

• م١٩٧٧ ، حلوان

 ، والتدريب الرياضة فسيولوجيا الصادق يس الشيخ، يوسف محمد(٣٨)

• م١٩٦٩ الاسكندرية،

 بمسابقات

 الفكر نبع

: وآخرون الرحمن، عبد "احمد نبيلة(٣٩)
• م١٩٨٦  والمضمار· ان الميد ، ارالمعارف د
 د
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 القلب على الحركية الأنشطة بعض ممارسة "آثر

 رسالة ، البيوت لربات الدموية والدورة

 التربية كلية منشورة، غير دكتوراه،

 ، حلوان جامعة ، القاهرة ، للبنات الرياضية

• م١٩٨٦

: رمزى ميللى(٤ )ء

 الثابت التوازن لتنمية مقترح برنامج تأثير

 الطرف عضلات لبعض ، الكهربائى النشاط على

 كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة ، السفلى

 جامعة بالقاهرة، للبنات الرياضية التربية

• م١٩٨٧ حلوان

'٤١) حمودة.· غريب نادية

 الرقمى المستوى على السرعة جلد تنمية أثر• محمود حسن هدى(٤٢)

 الرياضية التربية كلية لطالبة متر ا٠٠ لعدو

 غير ماجستير، رسالة بالاسكندرية، للبنات

• م١٩٨٠ ، حلوان ،جامعة منشورة
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 الدراسة ملخص

 الرقمى المستوى لتطوير مقترح تدريبى برنامج "تأثير

 الكهربائي والنشاط القصيرة المسافات لعدو

 الاول الصف لطالبات السفلى الطرف ت عضلا لبعض
·٤

 الرياضية التربية بكلية
،

: منها والهدف الدراسة ماهية

 المستوى لتطوير مقترح تدريبى برنامج لوضع محاولة الدراسة هذه

 عضلات لبعض العصية العضلية الكفاءة ورقع عدو متر١٠٠ لسباق الرقمى

: على التعرف بهدف عدو متر١٠٠ سباق فى العاملة السفلى الطرف

 الرقم المستوى تطوير على المقترح التدريبى البرنامج تأثير

• عدو متر١٠٠ لساق
EMG  الكهربائى النشاط على المقترح التدريبى البرنامج تأثير

NCV الفخذية المستقيمة للعضلة  الحركى العصب توصيل وسرعة

• للساق التوأمية والعضلة

 ، الفسيولوجية المتغيرات بعض على المقترح التدريس البرنامج تأثير

 ب الدم ضغط الاكسجين لاستهلاك .الأقى الحد الحيوية السعة)

• النبض( معدل

 الدراسة فروض

: التالية الفروض الباحة وضعت الدراسة اجراءات فى ،السير لتوحيد

 للمستوى والبعدى القبلى القياسيين بين احصائيا دالة فروق هناك

• عدو متر١٠٠ لسباق الرقمى
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 للنشاط والعدى القبلى القياسين بين احصائيا دالة فروق هاك

 السفلى الطرف علات لعض الحركى العصب توصيل وسرعة الكهربائى

• التجريبية المجموعة ولصالح .الدراسة قيد

 لعض والعدى القبلى القياسين بين احصائيا دالة فروق هناك

 المجموعة ولصالح .الدراسة قيد الفسيولوجية المتغيرات

• التجريبية

: الدراسة اس2 اجرا

 ، المستخدم. المنهج١

٠ مجموعتين باستخدام التجريبى المنهج الباحثة استخدمت

 البعدى القبلى القياس بطريقة تجريبية والأخرى ضابطة اهما احد

: للمجموعتين

 العينة· اختيار

 الفرقة طالبات بين من عشوائية عمدية عينة اختيار تم

 الجامعى للعام بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الأولى

 ب٢

 الدراسة عينة أفراد عدد وبلغ ،١٩٩٠-١٩٨٩ تقسيمهم ثم طالبة٥٣

 طالبة٢٦ ضابطة والاخرى طالبة٢٧ تجريبية اهما احد مجموعتين الى

: التالية المتغيرات فى التكافؤ تقسيمهن فى روعى وقد

 ألسن

 الطول·

 الوز·

 ه .الدراسة قيد المتغيرات
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: الدراسة تجربة-٣

 من الفترة فى وذلك للمجموعتين القبلى القياس اجرا؟ تم(1)

 التالى الترتيب القياس وتضمن١٩٨٩/١١/٣٠ الى١٩٨٩/١١/٩

• .الدراسة قيد الاثروومترية المتغيرات قياس

• ،الدراسة قيد الفسيولوجية المغيرات قياس

• .الدراسة قيد البدنية المتغيرات قياس

 عدو· متر١٠. لسباق الرقمى المستوى قياس

 انقباض أقصى .ء١ أد اثناء الكهربائى العضلات رسم تسجيل -تم )ب(

 جر

 المستقيمة) للعضلات الحركى العصب توصيل وسرعة ثابت عضلى

• للساق( التوأمية ، الفخذية
 بطريقة الدراسة قيد للعضلات الكهربائى النشاط تحليل تم

• البصرى الكمى التحليل

 .الدراسة قيد للعضلات الحركى العصب توصيل سرعة حساب تم

 العصب استثارة او كمون بين الدوام او المدة. قياس طريق عن

• المركزى العصب استثار أو كمون ببين الخارجى

 المقترح التدريبى للبرنامج استطلاعية دراسة اجرا' تم )ج(

 سلامة من للتأكد وأجهزته وزمنه ومراحله القياس وخطوات

•١٩٨٩/١١/٢٧ الى١٩٨٩/١١/٢٥ من الفترة فى والأدوات الأجهزة

 التجريبية المجموعة على المقترح التدريبى البرنامج تطبيق )د(تم

•١٩٩٠/٣/٢ الى١٩٨٩/١٢/١ من الفترة فى

٣/٣/١٩٩٠0 من الفترة فى للمجموعتين البعدى القياس اجرا" تم )ه(

 المتبع الترتيب وفق القياس هذا تم وقد١٩٩٠/٣/١٠ الى

• القبلى القياس فى
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 مستو الباحثة .ارتضت وقد احصائيا البيانات معالجة تمت

 ر(٠ )ه الدلالة ف الاحصاكية النتائج معنوية من للتحقق

• نتائجها كل

 الدراسة أدوات٤

 المقترح التدريبى البرنامج فى المستخدمة والادوات الاجهزة

• .البدن الإعداد جهان

 كجم(·١) وز رمل اكياس

• مختلفة بأوزان طبية كرات

• وأطواق مطاطية أحبال

(1١

 والمقاييس الاختبارات )ب(

 ، الرستاميتر() بالطول الخاصة الانثروبومترية القياسات

 الدراسة قيد والاطوال والمحيطات طبى( ميزان) والوزن

(· قياس شريط)

 والرشاقة بالسرعة الخاصة البدنية للقدرات اختبارات

( ايقاف )ساعة الديناميكية والمرونة

 ،وشب- والقدرة ديناموميتر() للرجلين العضلية والقوة

(· قياس شريط) الثبات من عريض

 العضلى الكهربائى بالنشاط الخاصة الفسيولوجية القياسات

 ،الدراسة قيد للعضلات الحركى العصب توصيل وسرعة

 والسعة

 ، الاكسجين لاستهلاك الأقمى الحد ، الاسبيروميتر() الحيوية

 الدم وضغط الارجوميتر(،)

 دقيقة(· )نبضة/ النض ومعدل
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2 الاستنتاجات

 و الآتية النتائج الحالية الدراسة أظهرت

 المستوى تطوير على الواضح تأثيره المقترح التدريبى للبرنامج

 توصيل وسرعة الكهربائى والنشاط عدو متر١٠٠ لمسابقة الرقمى

 ب الفسيولوجية والمتغيرات ،الدراسة قيد للعضلات الحركى العصب

 يليه الأولى المرتبة التدريبى البرنامج يحتل حيث الدراسة قيد

• التقليدية بالطريقة التدريس أسلوب

 تطوير فى التجريبية المجموعة حققته الذى المعنوى التحسن يرجع

 وتأثيرات فاعلية الى عدو متر١٠٠ لمسابقة الرقمى المستوى

• المقترح بالبرنامج المستخدمة والأجهزة التدريبات

 توصيل وسرعة الكهربائى النشاط فى التجريبية المجموعة تفوق

• الضابطة المجموعة على الحركى العصب

 المجموعات فى الحركية ات الوحد عمل بيين والتزامن التوافق تحسن

 التدرين البرنامج تطيق بعد الدراسة قيد للعضلات العضلية

 الجهد في والاقتصاد العضلى الجهاز كفاءة تحسن على ساعد المقترح

 بنسة ،المطلوب الجه بنفس العضلات قيام عنه ينتج مما المبذول

 ترددها وقلة الكهربائية الاستجابات سعة زيادة، فى متمثلا أقل

• عدو متر١٠٠ لمسابقة الرقمى المستوى تطوير الى أدى مما

 المجموعات فى الحركية الوحدات عمل ببين والتزامن التوافق تحسن

 التدريي البرنامج تطبيق. بعد .الدراسة قيد للعضلات العضلية

 فى والاقتصاد» العسى الجهاز كفاءة تحسن على ساعد ء المقترح

•• الحركى العصب توصل سرعة زمن قلة الي أدى مما ،المبذول الجهد
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 المتغيرات على الواضح تأثيره المقترح التدريبى للبرنامج

 حيث التجريبية المجموعة لصالح ،الدراسة قيد الفسيولوجية

 الحيوية السعة زيادة، فى المقترح التدريبى البرنامج فاعلية ظهرت

 الندم وضغط النض معدل وانخفاض الاكسجيين لاستهلاك .الأقمس والحد

•( الانبساطى الانقباضى

2 الثيسان

: بمايلى الدراسة عينة حدود فى الباحثة تو

 الدراسية الخطة ضمن الدراس العام طوال تدريبية برامج وضع

• عدو متر١٠٠ لمسابقة الأولى للفرقة

 ان الميد مسابقات محاضرة أثناء الاضافية والأوزان الأثقال ام استخد

 وضوحا أكر القاعدة تكون حتى الدراسية السنة مدار على والمضمار

 للطالبة· العام آخر نتائج فى

 فعالة وسيلة تعتبر أنها حيث الكهربائى العضلات رسم طريقة استخدام

 العضلى· تكوينه مع يتناسب الذى الريا النشاط الى اللاعب لتوجيه

 العضل العمل فى اشتراكا الأكر العضلات اعادة، سرعة على العمل

 المختلفة التدليك وساكل طريق عن سوا" الطبيعية الحالة الى

• السلبية او الايجابية الراحة أو

 تأثير ومدى الجسم عضلات مختلف دراسة تتناول مشابهة دراسات اجرا"

 بالعضلات ومقارنتها لها الكهربائى النشاط على التدريبية البرامج

 الدراسة قيد
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 يمكن معين عضلى عملى ،ء١ أد اثناء العضلى الكهربائى النشاط تحليل

 على يساعد مما العمل هذا فى اشتراكا العضلات أكثر على التعرف من

• العضلات هذه لتقوية اللازمة التدريبية البرامج وفع


