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  كر و تقديرش

  "الحمد االله الذي هدانا لهذا و ما كنا لنهتدي لولا أن هدانا االله  "
  وصلى اللهم على سيدنا محمد و على آله و صحبه و سلم

والعرفѧѧان  ومعѧѧاني التقѧѧدير لا يسѧѧعني فѧѧي ھѧѧذا المقѧѧام إلا أن أتقѧѧدم بأسѧѧمى آيѧѧات الشѧѧكر      
رغ الأسѧتاذ المتفѧ –) رحمѧه الله( مـد قطـبسـعد مح/ بالجميل وصالح الدعاء إلى الأسѧتاذ الѧدكتور

جامعѧة الإسѧكندرية  –المضمار بكلية التربيѧة الرياضѧية للبنѧين بقسم تدريب مسابقات الميدان و
رغ بقسم تدريب الأستاذ المتف عبد الحليم محمد عبد الحليم/الأستاذ الدكتوروالى استاذى الفاضل  –

جـــامعة الإسكندرية والѧى اخѧى  –الرياضية للبنين المضـــمار بكلية التربية مسابقات الميدان و
المدرس بقسم تدريب مسابقات الميѧدان و المضѧمار بكليѧة  - رأفت عبد المنصف على/الدكتورالأكبر 

  .جامعة الإسكندرية  –التربية الرياضية للبنين 
  

ائح إرشѧѧاد ونصѧѧبѧѧه مѧѧن علѧѧم و فلاسѧѧاتذتى الكѧѧرام الأفاضѧѧل  كѧѧل الشѧѧكر علѧѧى مѧѧا أمѧѧدوني       
  . علمية و توجيھات بناءة كان لھا أكبر الأثر في إتمام ھذا البحث فجزاھم الله عنى خيرا 

  
الأسѧتاذ  سمـير عبـاس عمـر/ الأستاذ الدكتورالتقدير لكل من الشكر و كما أتقدم بأرقى معاني       
ѧѧدان والمتفѧѧابقات الميѧѧدريب مسѧѧم تѧѧين رغ بقسѧѧية للبنѧѧة الرياضѧѧة التربيѧѧمار بكليѧѧة ج –المضѧѧامع

 أسѧѧتاذ علѧѧوم الحركѧѧة بقسѧѧم التѧѧدريب وعلѧѧوم –محمــد احمــد رمــزي/ والأسѧѧتاذ الѧѧدكتورالإسѧѧكندرية 
ھѧذا البحѧث جامعѧة الزقѧازيق لتفضѧلھما بقبѧول مناقشѧة  -الحركة بكلية التربية الرياضية للبنين 

  .العافية فلھم منى كل التقدير والدعاء لھم بدوام الصحة و
  

ريب مسѧѧابقات الميѧѧدان دير لجميѧѧع اسѧѧاتذتى بمجلѧѧس قسѧѧم تѧѧدالتقѧѧكمѧѧا أتقѧѧدم بخѧѧالص الشѧѧكر و
،  عصـام غريـب/د(واخѧص مѧنھم زميلѧي . المعيѧدين المدرسين المسѧاعدين و زملائيوالمضمار و

  )سمير عبد النبي/ ، د  احمد عبد الباقي/ م .م
  

ية الرياضѧѧالتقѧѧدير لعينѧѧة البحѧѧث مѧѧن طѧѧلاب كليѧѧة التربيѧѧة بالشѧѧكر و ولا يفѧѧوتني أن أتقѧѧدم       
 عѧون لإتمѧامالمعمѧل لمѧا قѧدموه مѧن جھѧد و أسѧرةالدراسѧات العليѧا والمكتبѧة و أيضا إلى أسرةو
لاتاحتѧة الفرصѧة لѧي لاسѧتخدام صѧالة  عبـد الـرحمن سـيف/الѧدكتور والأسѧتاذ. إخراج ھѧذا البحѧثو

  . التدريب بالأثقال
  

 رب الناس مѧن قبلѧيالعرفان بالجميل إلى اقالحب و لا يفوتني أن أتقدم بخالص معانيو         
اسѧعدتنى صѧحبتھما كبيѧرا إلѧى والѧدي الكѧريمين من وسعتنى رحمتھمѧا صѧغيرا و أولاھم بحبيو

) خѧي  الأصѧغروأ ابنѧي(ثم إلѧى جميѧع احبتѧى إلѧى ) صغيرا ربى ارحمھما كما ربياني(أبى وامى 
ى وال  عمر وفاطمةوالى زوجتي وشريكة عمري وزھرتي حياتي ونور عيناي  زمزمأختي وحسين 

  . سائر المسلمينالى كل قريب وصديق و
                                     

  فجزاكم االله جميعا عنى خيرا
  " الباحث " 

  



Research Abstract  

 

"suggested patterns for the development power‐endurance with uses plyometric 

exercises and its effect on some kinematical indicators on acceleration phase 200m 

sprint"   
 
 

 Researcher Name:  Feras Mohammed Hussein Saide Farag 
 

       Study aims to reach out to the best training program for the 

development of the distinctive pace with the use of force training 

Plyometric through three different training modules to demonstrate 

against the most important variables to get the training and the 

cascading impact on the physical variables - Kinematic and 200 m 

race for the sprint and the effect on the level of achievement digital. 

  

       The study was conducted on a sample of students sent to the 

Physical Education College for Boys, Alexandria University, with the 

high level of 200 m race, the sprint and aged between 18 to 22 years 

and he was chosen by 45 students at (15) students for each group for 

the study who meet the above conditions were divided into three 

groups equal in age, height, weight, race, 200 m long and the sprint of 

the physical variables, and Kinematic, the speed curve. The 

application of the proposed training program for the development of 

sustainability as soon as the force characteristic of the three 

experimental groups of the same content of the training, but 

Plyometric different intensity for each model, the first model (60 to 

80%), the second (50 to 70%), model III (40 to 60%) and applied in 

the study period from 10/2/2007 to 4-28-2007, for a period of (twelve) 
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per week (three) units per week of training time each unit has 90-

minute training Ballasting researcher of the first week and even from 

the fourth and fifth week of training was the use of funds, equipment 

and tools for training with the use of force as soon as the distinctive 

training Plyometric of the three experimental groups depending on 

the intensity of training and so the twelfth week training program 

was preceded by tribal and measurements after the training program 

proposed to use the measurements were conducted a posteriori.  

Treatments were carried out statistical data relevant to the nature 

and purpose of research, which included the arithmetic mean (o), 

standard deviation (p), sprains factor (l), analysis of variance (P), test 

(v) differences.   

 

        After collecting data through direct measurement and through a 

presentation and discussion of results has been reached on the 

following more than the first model is of the highest intensity (60 to 

80%) with the force for the development of the distinctive speed 

drills using Plyometric the second model is the medium-intensity (50 

to 70%) The third model is of low intensity (40 to 60%) to affect the 

physical variables and indicators Kinematic step and speed curve of 

the 200 m race, the sprint. 

 
 
 
 
  



  

 مستخلص البحث

نماذج مقترحة لتطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة باستخدام التدريبات البليوميترية وإثرها " 
  "م عدو  ٢٠٠على بعض المؤشرات الكينماتيكية لمرحلة تزايد السرعة لسباق 

  
  
  

  فراس محمد حسين سعيد فرج: اسم الباحث 
  

لتنميѧѧة تحمѧѧل القѧѧوة المميѧѧزة  تѧѧدريبيامج برنѧѧ أفضѧѧل إلѧѧىالوصѧѧول  إلѧѧىتھѧѧدف الدراسѧѧة          

لبيѧѧان أھѧѧم ثѧѧلاث نمѧѧاذج تدريبيѧѧة مختلفѧѧة  التѧѧدريب البليѧѧومترى مѧѧن خѧѧلال باسѧѧتخدام بالسѧѧرعة

والكينماتيكيѧة  –بمتغيراتھا وأثرھا علѧى المتغيѧرات البدنيѧة  التدريبيالمتغيرات الموجھة لحمل 

  . الرقمياز م عدو  ومدى انعكاسه على مستوى الإنج٢٠٠الخاصة بسباق 

عينѧة عمديѧه مѧن طѧلاب كليѧة التربيѧة الرياضѧية للبنѧين جامعѧة الدراسة على  أجريتوقد        

 -١٨م عѧدو والتѧي تتѧراوح أعمѧارھم مѧابين ٢٠٠الإسكندرية من ذوي المستوي العالي لسباق 

طالبѧѧا لكѧѧل مجموعѧѧة لأجѧѧراء ) ١٥(طالبѧѧاً بواقѧѧع  ٤٥سѧѧنة وعليѧѧه فقѧѧد تѧѧم  اختيѧѧار الباحѧѧث  ٢٢

دراسة ممن تتوفر فيھم الشروط السابقة وتم تقسيمھم إلي ثلاث مجموعات متكافئة في السن ال

ومنحنѧѧى ، و الكينماتيكيѧѧة ، م عѧѧدو والمتغيѧѧرات البدنيѧѧة ٢٠٠والطѧѧول والѧѧوزن وزمѧѧن سѧѧباق 

وتم تطبيق البرنامج التѧدريبي المقتѧرح لتطѧوير تحمѧل القѧوة المميѧزة بالسѧرعة علѧى . السرعة 

دة لكل ــيبية الثلاث بنفس المحتوى للتدريبات البليوميترية ولكن باختلاف الشلمجموعات التجر

ѧѧѧѧوذج ـنم ،ѧѧѧѧ٨٠ – ٦٠(وذج الأول ـالنم % ( ،ѧѧѧѧـالنمѧѧѧѧي ـوذج الثان)وذج ، ) %٧٠ – ٥٠ѧѧѧѧالنم

 م٢٨/٤/٢٠٠٧إلѧي  ١٠/٢/٢٠٠٧وطبقت الدراسѧة فѧي الفتѧرة مѧن % )   ٦٠ – ٤٠( الثالث 

 ٩٠ وحѧѧدات تدريبيѧѧة أسѧѧبوعيا زمѧѧن كѧѧل وحѧѧدة ) ثѧѧلاث( أسѧѧبوع وبواقѧѧع ) اثنѧѧي عشѧѧر( لمѧѧدة و

رابѧع وابتѧداء مѧن الأسѧبوع وقد قام الباحث بالتدريب بالأثقال من الأسѧبوع الأول وحتѧى ال دقيقة

ѧѧامس تѧѧزة الخѧѧوة المميѧѧل القѧѧدريب تحمѧѧزة والأدوات لتѧѧناديق والأجھѧѧتخدام الصѧѧدريب باسѧѧم الت

دام التدريبات البليومترية للمجموعات التجريبية الثلاث كل حسب شدة التدريب بالسرعة باستخ

الخاصة به وذلك حتى الأسبوع الثاني عشر وقد سبق البرنامج التدريبي القياسات القبلية وبعد 

  .التدريب باستخدام البرنامج المقترح أجريت القياسات البعدية 

بيانات والمناسبة لطبيعة وھدف البحث والتي اشѧتملت لل تم إجراء المعالجات الإحصائية        

تحليѧل التبѧاين ، ) ل(معامل الالتѧواء ، ) ع(المعياري  فالانحرا، ) س(علي المتوسط الحسابي 

  . الفروق ) ت(اختبار ، ) ف(



 

ض ومناقشѧة النتѧائج تѧم رعن طريق القياس المباشر ومѧن خѧلال عѧ وبعد جمع البيانات         

لتطوير تحمل القوة ) % ٨٠ – ٦٠(تفوق النموذج الأول ذو الشدة الأعلى يلى التوصل الى ما 

ي ذو الشѧدة المتوسѧѧطة المميѧزة بالسѧرعة بأسѧتخدام التѧѧدريبات البليومتريѧة علѧي النمѧѧوذج الثѧان

التѧѧѧأثير علѧѧѧي  فѧѧѧي) % ٦٠ – ٤٠(والنمѧѧѧوذج الثالѧѧѧث ذو الشѧѧѧدة المنخفضѧѧѧة ) % ٧٠ – ٥٠(

م ٢٠٠وكѧѧذا منحنѧѧى السѧѧرعة لسѧѧباق كينماتيكيѧѧة لخطѧѧوة العدوالمتغيѧѧرات البدنيѧѧة والمؤشѧѧرات ال

 . عدو
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ز  

  الجداولقائمة 

 مرق
  الجدول

  الصفحة  العنوان

  ارتفاع الصندوق وفقا لمستويات الشدة  )١(
 

٢٧  

لكѧѧل مѧѧن وقيمѧѧة معامѧѧل الالتѧѧواء  المعيѧѧاريوالانحѧѧراف  الحسѧѧابيالمتوسѧѧط   )٢(
  لعينة البحث) السن والطول والوزن(
 

٤٢  

المتوسѧѧѧѧѧط الحسѧѧѧѧѧابي والانحѧѧѧѧѧراف المعيѧѧѧѧѧاري ومعامѧѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧѧواء الخѧѧѧѧѧاص   )٣(
للمجموعѧѧات التجريبيѧѧة الѧѧثلاث قبѧѧل والمسѧѧتوى الرقمѧѧي البدنيѧѧة  بالاختبѧѧارات

  التجربة 
 

٤٣  

 مجموعѧѧاتال لѧѧدي والمسѧѧتوى الرقمѧѧي البدنيѧѧة بѧѧين الاختبѧѧاراتتحليѧѧل التبѧѧاين   )٤(
  بية الثلاث قبل التجربةالتجري

 

٤٤  

العدو خلال منتصف المقطع  تحليل التباين بين المتغيرات الكينماتيكية لخطوة  )٥(
  الأولى لدي المجموعات التجريبية الثلاث قبل التجربة) متر ٢٥(الأول 

 

٤٥  

تحليل التباين بين المتغيرات الكينماتيكية لخطوة العدو خلال منتصف المقطع  )٦(
  الثانية المجموعات التجريبية الثلاث قبل التجربة) متر ٢٥( الثاني

  

٤٦  

تحليل التباين بين منحني السرعة لمراحل السباق المختلفة لدي المجموعات  )٧(
  التجريبية الثلاث قبل التجربة

 

٤٨  

  متر ٢٥متر لكل ٢٠٠توزيع الثمانى كاميرات على مقاطع سباق  )٨(
  

٥٨  

  واجز وفقاً لشدة التدريب للمجموعة الأوليارتفاعات الصناديق والح )٩(
 

٦٣  

  الثانيةارتفاعات الصناديق والحواجز وفقاً لشدة التدريب للمجموعة )١٠(
 

٦٤  

  الثالثةارتفاعات الصناديق والحواجز وفقاً لشدة التدريب للمجموعة )١١(
  

٦٤  

  لمجموعات التجريبية الثلاثل تقسيم زمن الوحدة التدريبية )١٢(
 

٦٨  

  الدلالات الإحصائية للمتغيرات البدنية الخاصة بالمجموعة التجريبية الأولى)١٣(
  قبل وبعد التجربة 
 

٤١  

  الثانيةالدلالات الإحصائية للمتغيرات البدنية الخاصة بالمجموعة التجريبية )١٤(
  قبل وبعد التجربة 
 

٧٢  

  قائمة الجداول: تابع 



  

رقم 
  الجدول

  الصفحة  العنوان

  الثالثةلات الإحصائية للمتغيرات البدنية الخاصة بالمجموعة التجريبية الدلا)١٥(
  قبل وبعد التجربة 
 

٧٣  

تحليل التباين بين الاختبارات البدنية لدي المجموعات التجريبيѧة الѧثلاث بعѧد )١٦(
  التجربة

 

٧٤  

 بالاختبѧѧاراتمعنويѧѧة الفѧѧروق بѧѧين المجموعѧѧات التجريبيѧѧة الѧѧثلاث والخاصѧѧة )١٧(
   للقياسات البعدية L.S.Dة باستخدام اقل فرق معنوي البدني

 

٧٥  

ل منتصѧѧѧف الѧѧѧدلالات الإحصѧѧѧائية للمتغيѧѧѧرات الكينماتيكيѧѧѧة لخطѧѧѧوة العѧѧѧدو خѧѧѧلا)١٨(
الخاصة بالمجموعة التجريبيѧة الأولѧى قبѧل  الأولى) متر ٢٥الـ (الأولالمقطع 

  وبعد التجربة
 

٨١  

يѧѧة لخطѧѧوة العѧѧدو خѧѧلال منتصѧѧف الѧѧدلالات الإحصѧѧائية للمتغيѧѧرات الكينماتيك)١٩(
الأولى الخاصة بالمجموعة التجريبية الثانية قبѧل ) متر ٢٥الـ ( المقطع الأول
  وبعد التجربة

  

٨٢  

الѧѧدلالات الإحصѧѧائية للمتغيѧѧرات الكينماتيكيѧѧة لخطѧѧوة العѧѧدو خѧѧلال منتصѧѧف )٢٠(
الأولѧѧى الخاصѧة بالمجموعѧѧة التجريبيѧة الثالثѧѧة ) متѧر  ٢٥الѧـ (المقطѧع الأول 

  بل وبعد التجربةق
  

٨٣  

تحليѧѧѧل التبѧѧѧاين بѧѧѧين المتغيѧѧѧرات الكينماتيكيѧѧѧة لخطѧѧѧوة العѧѧѧدو خѧѧѧلال منتصѧѧѧف  )٢١(
الأولѧѧى لѧѧدي المجموعѧѧات التجريبيѧѧة الѧѧثلاث بعѧѧد ) متѧѧر ٢٥الѧѧـ ( المقطѧѧع الأول

 التجربة

٨٤  

معنويѧѧة الفѧѧروق بѧѧين المجموعѧѧات التجريبيѧѧة الѧѧثلاث للمتغيѧѧرات الكينماتيكيѧѧة  )٢٢(
   الأولي) متر ٢٥الـ ( لال منتصف المقطع الأوللخطوة العدو خ

 

٨٥  

الѧѧدلالات الإحصѧѧائية للمتغيѧѧرات الكينماتيكيѧѧة لخطѧѧوة العѧѧدو خѧѧلال منتصѧѧف )٢٣(
الثانية الخاصة بالمجموعة التجريبية الأولى قبѧل ) متر ٢٥الـ (المقطع الثاني
  وبعد التجربة

 

٨٦  

لخطѧѧوة العѧѧدو خѧѧلال منتصѧѧف الѧѧدلالات الإحصѧѧائية للمتغيѧѧرات الكينماتيكيѧѧة )٢٤(
الثانيѧѧة الخاصѧѧة بالمجموعѧѧة التجريبيѧѧة الثانيѧѧة ) متѧѧر ٢٥الѧѧـ ( المقطѧѧع الثѧѧاني

  قبل وبعد التجربة
 

٨٧  

  

  قائمة الجداول: تابع 

  الصفحة  العنوانرقم 



ط  

  الجدول
الѧѧѧدلالات الإحصѧѧѧائية للمتغيѧѧѧرات الكينماتيكيѧѧѧة لخطѧѧѧوة العѧѧѧدو خѧѧѧلال منتصѧѧѧف )٢٥(

الثانية الخاصة بالمجموعة التجريبية الثالثѧة قبѧل ) ترم ٢٥الـ (المقطع الثاني
  وبعد التجربة

 

٨٨ 

تحليѧѧل التبѧѧاين بѧѧين المتغيѧѧرات الكينماتيكيѧѧة لخطѧѧوة العѧѧدو مѧѧن مسѧѧافة خѧѧلال )٢٦(
الثانيѧѧة لѧѧدي المجموعѧѧات التجريبيѧѧة ) متѧѧر ٢٥الѧѧـ (منتصѧѧف المقطѧѧع الثѧѧاني

  الثلاث بعد التجربة
  

٨٩  

موعѧѧات التجريبيѧѧة الѧѧثلاث للمتغيѧѧرات الكينماتيكيѧѧة معنويѧѧة الفѧѧروق بѧѧين المج)٢٧(
  الثانية) متر ٢٥الـ (لخطوة العدو خلال منتصف المقطع الثاني

 

٩٠  

لتحليѧѧل نتѧѧائج منحنѧѧى  )ت(المتوسѧѧط الحسѧѧابي والانحѧѧراف المعيѧѧاري وقيمѧѧة )٢٨(
  السرعة للمجموعة التجريبية الأولى قبل وبعد التجربة

 

١٠٣  

لتحليѧѧل نتѧѧائج منحنѧѧى ) ت(لانحѧѧراف المعيѧѧاري وقيمѧѧة المتوسѧѧط الحسѧѧابي وا)٢٩(
  السرعة للمجموعة التجريبية الثانية قبل وبعد التجربة

 

١٠٥  

لتحليѧѧل نتѧѧائج منحنѧѧى ) ت(المتوسѧѧط الحسѧѧابي والانحѧѧراف المعيѧѧاري وقيمѧѧة  )٣٠(
  السرعة للمجموعة التجريبية الثالثة قبل وبعد التجربة

 

١٠٧  

لسѧѧرعة لمراحѧѧل السѧѧباق المختلفѧѧة لѧѧدي المجموعѧѧات تحليѧѧل التبѧѧاين لمنحنѧѧي ا)٣١(
  التجريبية الثلاث بعد التجربة

 

١٠٩  

معنوية الفروق بين المجموعات التجريبية الثلاث والخاصة بمنحنى السرعة )٣٢(
  للقياسات البعدية L.S.Dباستخدام اقل فرق معنوي 

  

١١١  

  

  

  

  

  

  قائمة الأشـكال



  

  الصفحة  العنوان  الشكل مرق
  

  الخلفي -العمودي -الارتكاز الأمامي  )١(شكل
  

١٦  

  الھرم الخاص بتدرج تدريب تحمل القوة المميزة بالسرعة  )٢(شكل
  

٢٠  

  السرعة –منحني العلاقة بين القوة   )٣(شكل
  

٢٥  

  درجة الشدة في تدريبات البليومترك  )٤(شكل
  

٢٦  

 بعض العوامѧل والمؤشѧرات الكينماتيكيѧة المѧؤثرة فѧى زمѧن السѧباق  )٥(شكل
  م ٢٠٠

  

٣١  

  القبليمنحنى السرعة للمجموعات التجريبية الثلاث للقياس   )٦(شكل
  

٤٧  

  تصميم صناديق الوثب  )٧(شكل
  

٥٠  

  ديناميكية شدة الحمل للمجموعات التجريبية الثلاث  )٨(شكل
  

٦٧  

  منحنى السرعة للمجموعة التجريبية الاولى للقياس القبلى البعدى  )٩(شكل
  

١٠٤  

  سرعة للمجموعة التجريبية الثانية للقياس القبلى البعدىمنحنى ال )١٠(شكل
  

١٠٦  

  منحنى السرعة للمجموعة التجريبية الالثة للقياس القبلى البعدى )١١(شكل
  

١٠٨  

  ١١٠  منحنى السرعة للمجموعات التجريبية الثلاث للقياس البعدى )١٢(شكل
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


