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 تأثير تدريبات القدرة النوعية على المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي
 للمنتخب القومي لألعاب القوى للمكفوفين 
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3

 :استمارات البحث  -4

 للعينة. الإختبارات البدنية والمستوى الرقميإستمارة تسجيل نتائج  -
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 القياس الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الارتباط

الصدق 
 الذاتي

 0.901 *8120. 21.167 1.265 21.000  ث30الجري في المكان 

 0.985 **9710. 5.045 0.214 5.017  م بدء طائر30الجري 

 0.983 **11.90 7.245 0.208 7.363  عالىم بدء 50الجري 

 0.974 **9500. 2.180 0.138 2.150  وثب عريض من الثبات

 0.989 **9800. 12.850 0.407 12.817  كجم للخلف3رمي كرة طبية 

 0.962 **2.930 20 1.359 20.333  جلوس من الرقود 

 0.991 **9830. 2.500 2.714 1.833  أسفلثني الجذع اماما 

 0.992 **9840. 21.667 8.524 21.333  الكوبري

 0.967 **9360. 10.167 1.378 9.500  بيوربي

 0.979 **9590. 2185.000 110.890 2151.667  ق 12كوبر 
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30- 

- 

- 

الهدف من 
 البرنامج التدريبي

بية يحمال التدرلأمتوسطات درجات ا
 سبوعيةلإا

 لتدريبية للوحدات التدريبيةحمال الأمتوسطات درجات ا

 الخميس الثلاثاء الأحد

تحسين المتغيرات 
البدنية والمستوى 
 الرقمي للاعبين

 %75أقل من اقصى  %65متوسط  %60متوسط  (%66.7الاسبوع الأول )متوسط 

 %90أقصى  %80أقل من اقصى  %70متوسط  (%80الاسبوع الثاني )أقل من اقصى 

 %92اقصى  %85أقل من اقصى  %74متوسط  (%83.7من اقصى  الاسبوع الثالث )أقل

 %95اقصى  %93اقصى  %85أقل من اقصى  (% 91الاسبوع الرابع )اقصى 

 %75أقل من اقصى  %90اقصى  %65متوسط  (%77الاسبوع الخامس )أقل من أقصى 

 %94اقصى  %92اقصى  %87أقل من اقصى  (%91الاسبوع السادس )اقصى 

 %96اقصى  %83أقل من اقصى  %74متوسط  (%84.3السابع )أقل من اقصى الاسبوع 

 %98اقصى  %92اقصى  %89أقل من اقصى  (%93الاسبوع الثامن )اقصى 

 وحدة تدريبية 24 اسابيع تدريبية 8 المجموع
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 ( نموذج لتدريب أسبوعي مستخدم في البرنامج التدريبي6جدول )
 أقصى  (  % 91متوسط شدة حمل الأسبوع  )                                         (           4رقـــم الأسبوع  )  

 (  %95،  %93،  % 85(     شدة الحمل داخل الوحدات  )    ث 5400زمن تدريبات القدرة النوعية  في الأسبوع   )  

 

 
 توزيع الشدة على الأسبوع الرابع للبرنامج (1شكل )

%  91الأسبوع الرابع حمل أقصى 

80%

82%

84%

86%

88%

90%

92%

94%

96%

الأحد 
85%

الثلاثاء 
93%

الخميس
95%

شدة الحمل للأسبوع الرابع

شدة الحمل
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 (2(                                  الوحدة      : )لاعبي الجريالأسبوع   :  الثاني        )

 م12/7/2022اليوم       :  الثلاثاء                                                          التاريخ     :  

 (%80الهدف     : )بدني( تنمية القدرة العضلية للرجلين                          شدة الحمل : أقل من الأقصى )

 راحة تكرار مجموعات تكرار زمن الأداء الشدة التدريب
راحة 

 مجموعات
اجمالي 
 الزمن

5 

8
0

%
 

 
ن 

 م
قل

ا

ى
ص

اق
 

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 6

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 7

 ث288 ث30 ث15 3 3 ث7 8

 ث1188 ق(19.8) الاجمالي

 

 الرابع الأسبوع في التدريبية الأحمال لشدة المئوية النسب توزيع

 بعللأسبوع الرا التدريب حمل شدة متوسط

 

 نماذج للوحدات التدريبية اليومية للبرنامج التدريبي )الأسبوع الثاني( (7جدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
 درجة              
 الحمل       

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت

 أقصــــــــى
90– 100 % 

 
 

  
93% 

 
95%  

 أقل من الأقصى
75 –89 % 

 
 

85% 
 

 

 
 

 
 

 متـــــوسط
50–74 % 

 
 

  
   

 

 تدريب مهاري
 
 

      

        راحة

 (1(                                الوحدة      : )لاعبي الوثبالأسبوع   :  الثاني           )

 م10/7/2022:      اليوم       :  الأحد                                                             التاريخ 

 (%70الهدف     : )بدني( تنمية القدرة العضلية                                   شدة الحمل : متوسط )

 راحة تكرار مجموعات تكرار زمن الأداء الشدة التدريب
راحة 

 مجموعات
اجمالي 
 الزمن

1 

7
0

ط %
س

تو
م

 

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 2

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 3

 ث315 ث30 ث15 3 3 ث10 4

 ث1215 ق(20.25) الاجمالي
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:

 خطوات تطبيق البحث (8جدول )

 التوقيت نوع القياس التاريخ اليوم خطوات القياس

 القياس القبلى
 قياسات بدنية م1/7/2022 الجمعة

 مساءا 4
 المستوى الرقمى م2/7/2022 السبت

 القياس البعدى
 قياسات بدنية م26/8/2022 الجمعة

 المستوى الرقمى م27/8/2022 السبت

 

 (3(                                الوحدة      : )لاعبي الرميالأسبوع   :  الثاني            )

 م14/7/2022:  اليوم       :  الخميس                                                         التاريخ     

 (%90الهدف     : )بدني( تنمية القدرة العضلية للرجلين                          شدة الحمل : اقصى )

 راحة تكرار مجموعات تكرار زمن الأداء الشدة التدريب
راحة 

 مجموعات
اجمالي 
 الزمن

9 

9
0

%
 

 
ى
ص

اق
 

 ث315 ث30 ث15 3 3 ث10

 ث315 ث30 ث15 3 3 ث10 10

 ث288 ث30 ث15 3 3 ث7 11

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 12

 ث1218 ق(20.3) الاجمالي
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 للاختبارات البدنية والمستوى الرقمي. معدل التغير بين القياس القبلي والبعديـ  

-  

"  : أنه   عليالفرض الأول للبحث ينص 

 " 

 -أولا: المتغيرات البدنية:

 ( 9جدول )

 ( b1وثب أحمد ناصر دياب )لاعب للاعب   
 

 

 

 
 

 ( b1مد ناصر دياب )لاعب وثب أح( معدل التغير في المتغيرات البدنية للاعب 2شكل )

 

 ( 10جدول )

 ( b2خالد السيد علي )لاعب وثب للاعب   

 معدل التغير  القياس البعدي القياس القبلي  الاختبارات 
 %3.69 4.61 4.78 م بدء طائر30الجري 

 %11.49 2.91 2.61 باتوثب عريض من الث
 %50.00 12.00 8.00 ثني الجذع اماما اسفل

 %25.00 15.00 12.00 بيربي

 

 

14.29% 16.09%

50%

30%

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

م بدء 30اختبار 
طائر

اخنبار الوثب 
العريض

اختبار ثني الجذع 
اماما اسفل

اختبار بيربي

معدل التغير

 معدل التغير  القياس البعدي القياس القبلي  الاختبارات 
 %2.40 5.01 5.13 م بدء طائر30الجري 

 %16.09 2.67 2.30 وثب عريض من الثبات
 %50.00 6.00 4.00 ثني الجذع اماما اسفل

 %30.00 13.00 10.00 بيربي
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 ( b2خالد السيد علي )لاعب وثب معدل التغير في المتغيرات البدنية للاعب  (3شكل )

 -ثانيا: المستوى الرقمي:
  وثب )الوثب الطويل(لمتسابقي المعدل تغير القياس البعدي عن القياس القبلي ( 11جدول )

 في المستوى الرقمي 

 معدل التغير بعدي قبلي المسابقة الاسم 

 %20.62 4.68 3.88 طويل أحمد ناصر دياب

 %25.56 5.60 4.46 طويل خالد السيد علي

 

 
 

 ( معدل التغير في المستوى الىرقمي للاعبي الوثب الطويل4شكل )

 

- 

      

 B1

 

 B2

3.69%
11.49%

50%

25%

0.00%

20.00%

40.00%

60.00%

م30اختبار  اختبار وثب عريض اختبار ثني الجذع اختبار بيربي

معدل التغير

20.62%

25.56%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

B1أحمد ناصر دياب  B2خالد السيد علي 

معدل التغير
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 Komi Beter

-  

 B1

 

 B2
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Zaras N1 eta 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (101) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 أكتوبر

295 

:  "

 " 

-  

"  : أنه   علهيالفرض الثاني للبحث ينص 

 " 

 -أولا: المتغيرات البدنية:

 ( 12جدول )

 ( b1سامح عيد طه الشحات )لاعب جري للاعب   

 معدل التغير  القياس البعدي القياس القبلي  الاختبارات 
 %7.30 6.60 7.12 عالىم بدء 50الجري 

 %25.00 2.50 2.00 وثب عريض من الثبات

 %26.67 38.00 30.00 الكوبري

 %13.64 2500 2200 ق 12كوبر 

 

 ( b1سامح عيد طه الشحات )لاعب جري  معدل التغير في المتغيرات البدنية للاعب (5شكل )

  (13جدول )

 ( b2محمد سمير فهمي ابوموسى )لاعب جري للاعب   

 معدل التغير  القياس البعدي القياس القبلي  الاختبارات 

 %7 6.78 7.29 عالىم بدء 50الجري 

 %20.51 2.35 1.95 وثب عريض من الثبات

 %11.76 38.00 34.00 الكوبري

 %11.79 2370 2120 ق 12كوبر 

 

7.30%

25%
26.67%

13.64%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

م50اختبار عدو  اختبار وثب عريض اختبار الكوبري ق12كوبر 

معدل التغير
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7%

20.51%

11.76% 11.79%

0%

5%

10%

15%

20%

25%

م50اختبار عدو  اختبار وثب عريض اختبار الكوبري ق12كوبر 

معدل التغير
 

 

 

 

 

 

 

 
 ( b2محمد سمير فهمي ابوموسى )لاعب جري  معدل التغير في المتغيرات البدنية للاعب (6شكل )

 -ثانيا: المستوى الرقمي:
 في المستوى الرقمي   م(800لمتسابقي الجري )معدل تغير القياس البعدي عن القياس القبلي  (14جدول )

 معدل التغير بعدي قبلي المسابقة الاسم 

 %35.35 140.38 190.00 م800 ح عيد طه الشحاتسام

 %20.97 147.15 178.00 م800 محمد سمير فهمي 

 

 
 م800معدل التغير في المستوى الرقمي للاعبي الجري  (7شكل )

  -مناقشة نتائج الفرض الثاني:

 -بالنسبة للمتغيرات البدنية: -

 B1

 

 B2

 

30.35%

20.97%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

سامح عيد طه محمد سمير 

معدل التغير
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 " 

-  

"  : أنه   علهيالفرض الثالث للبحث ينص 

 " 

  b2

 معدل التغير  القياس البعدي القياس القبلي  بارات الاخت
 %25.00 25.00 20.00 ث30الجري في المكان 

 %16.92 15.20 13.00 كجم للخلف3رمي كرة طبية 

 %20.00 24 20 ق1جلوس من الرقود 

 %80.00 9.00 5.00 ثني الجذع اماما اسفل

 

 
 ( b2)لاعب رمي  ر عبد اللطيف جمعهسمي معدل التغير في المتغيرات البدنية للاعب (8شكل )

  (16جدول )

 ( b1)لاعب رمي  محمد محمد الجمالللاعب   

 معدل التغير  القياس البعدي القياس القبلي  الاختبارات 
 %21.05 23.00 19.00 ث30الجري في المكان 

 %20.57 17.00 14.10 كجم للخلف3ي كرة طبية رم

 %28.57 27 21 ق1جلوس من الرقود 

 %60.00 8.00 5.00 ثني الجذع اماما اسفل
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اسفل
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 ( b1)لاعب رمي  محمد محمد الجمال معدل التغير في المتغيرات البدنية للاعب (9شكل )

 -ثانيا: المستوى الرقمي:

  لمتسابقي الرمي )دفع الجلة(ي عن القياس القبلي معدل تغير القياس البعد (17جدول )

 معدل التغير بعدي قبلي المسابقة الاسم 

 %16.67 7.00 6.00 جلة سمير عبد اللطيف جمعه

 %16.90 8.30 7.10 جلة محمد محمد الجمال

 

 
 معدل التغير في المستوى الرقمي للاعبي الرمي )دفع الجلة( (10شكل )

  -ثالث:مناقشة نتائج الفرض ال

 -بالنسبة للمتغيرات البدنية: -

 B2

 

 B1
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ث30
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 "

 " 

 -بالنسبة للاعبي الوثب الطويل: 

 -م:800بالنسبة للاعبي الجري  

 -بالنسبة للاعبي دفع الجلة: 

 

 -انيا : المستوى الرقمى :ث
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 أولاً : المراجع العربية :
1- 

2- 

3- 

  

4- 

5- 

6- 

7- 

8- 

9- 

10- 
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11- 

12- 

13- 

14- 

 

 ثانيا : المراجع الأجنبية :

 Mechanical Kinsology 2nd edition,C.V.,Molsy, saint 
Lauois. 

Barrow,M.,(2000 15- 

Sport speed,2nd,haman kinetics, publisher champaign, 
limois. 

Dintimann, G., 
Word,T. (1998): 

16- 

Evaluation of plyometric exercise training weight 
training on either combination on vertical jumping 
performance and leg strength J. of strength and 
conditioning research 470,476 

Factors n. and 
other (2014) 

17- 

Neuromuscular Performance, Factors Influencing Force 
and Speed Production, Scand J ., Sport Science Journal, 
Vol .(15) 

Komi Beter(1998) 18- 

Gender Differences in Motor Skills:)17-Michael 
gromeier : dirk koesterof the Overarm Throw : Front 
Psychol.; 8: 212 

Michael gromeier 
: dirk Koester 
(2017) 

19- 

Effects of Strength vs. Ballistic-Power Training on 
Throwing Performance J Sports Sci Med. Mar; 12(1): 
130–137 

Zaras N1, Spengos 
K, Methenitis S, 
Papadopoulos C, 
Karampatsos G, 
Georgiadis G, 
Stasinaki A, Manta 
P, Terzis G (2013) 

20- 

 -ثالثا المواقع الالكترونية :

(www.elmayadeen.net/)  21- 

(https://worldathletics.org/)  22- 
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کان هدف الدراسة تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات القدرة النوعية ومعرفة تأثيره و     

على المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي للمنتخب القومي لألعاب القوى المكفوفين، وتم استخدام المنهج 

البحث، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية حيث بلغ قوامها  لعينة ة الحالةبأسلوب دراس التجريبي

( لاعبين من لاعبي المنتخب القومي لالعاب القوى المكفوفين مقسمين إلى ثلاثة لاعبين في تصنيف 6)

B1 وثلاثة لاعبين في تصنيف ،B2 ة ، وکانت اهم النتائج بعد التطبيق  وجود فروق ذات دلالة إحصائي

بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى في المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدي کما کانت 

هناك نسبة تحسن بين القياسيين القبلى والبعدى في المتغيرات البدنية ،ووجود فروق  دالة إحصائيا بين 

لقياس البعدي، ويرجع الباحث متوسطى القياسين القبلى والبعدى في متغير المستوي الرقمي ولصالح ا

ذلک التغير أو التحسن الحادث في المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي للاعبين عينة البحث نتيجة 

تعرضهم لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح الذي يشتمل علي تدريبات القدرة النوعية ويعتمد علي أسس 

.ليمة ومنتظمةومبادئ الارتقاء بمستوي الاداء الرياضي بطريقة س
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Abstract 
The effect of specific ability training on the physical variables 

 and digital level of the national blind athletics team 

Dr. Mahmoud Mohamed Eid Gad Al-Shami 
 

 The aim of the study was to design a proposed training program using 

specific ability exercises and to know its impact on the physical variables and 

the digital level of the national blind athletics team. The experimental method 

was used in a case study style for the research sample, and the research 

sample was chosen intentionally, as it consisted of (6) players from the team. 

The National Blind Athletics Championships are divided into three players 

classified as B1, and three players classified as B2, The most important results 

after application were the presence of statistically significant differences 

between the averages of the pre- and post-measurements in the physical 

variables under study, in favor of the post-measurement. There was also a 

percentage of improvement between the pre- and post-measurements in the 

physical variables, and the presence of statistically significant differences 

between the averages of the pre- and post-measurements in the numerical 

level variable, in favor of Post-measurement, the researcher attributes the 

change or improvement that occurred in the physical variables and digital level 

of the players in the research sample as a result of their exposure to the 

application of the proposed training program, which includes specific ability 

training and relies on the foundations and principles of raising the level of 

sports performance in a sound and regular manner. 
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