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The introduction to the research and its importance included, and it also 
included the presentation of the problem of trying to find a new and modern 
way to develop some physical variables for short-distance contestants that 
differ from the traditional means used to raise the level of their physical 
potential for the training process to reach high achievement. The researcher 
used the umbrella as a training means to develop the distinctive strength of 
speed, maximum speed and explosive strength of short-distance contestants 
(100 m) free, while the objectives of the research were: to develop the 
vocabulary of exercises using the umbrella to develop some physical abilities 
of short distance racers (100 m) free, as well as to identify the effect of 
exercises using an umbrella in the development of some physical abilities in 
the members of the research sample, and to identify the effect of exercises 
using the umbrella in the achievement for short-distance contestants (100 m) 
free in the members of the research sample. The researcher assumed: For 
exercises using an umbrella a positive effect in the development of some 
physical abilities of short-distance contestants (100 m) free, there are 
statistically significant differences between the tribal tests The remoteness and 
in favor of the dimension in the development of some physical capabilities of 
short-distance contestants (100m) free in the members of the research 
sample, there are statistically significant differences between tribal and remote 
tests in the development of achievement for short-distance contestants (100 
m) free of the members of the research sample, while the areas of research 
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were: the human field: an elite of the Wasit Governorate clubs, the temporal 
field: the period from 17/2/2024 to 17/4/2024, the spatial field: the Olympic 
court, as for the third chapter, the researcher used the experimental method 
and the research sample was chosen by the intentional way from the short-
distance runners of a group of young people, and after the researcher 
conducted the exploratory experiment, he touched on the tribal and postal 
tests and performance Exercises as well as statistical means, the tests were 
the long jump test of stability, the test of running by jumping for 10 seconds 
and the test of running 50 meters from standing, as well as the fourth chapter 
included the presentation of the results of the pre- and dimensional tests of 
the research variables, the force characterized by speed, explosive force, and 
the maximum speed and the completion of running (100 m) free of the 
research sample group, analysis and discussion. The researcher concluded by 
presenting, analyzing and discussing the results the following: The use of 
intensity using parachutes as a training means has positively affected the 
development of some physical abilities, including maximum speed and 
explosive strength and the distinctive strength of speed. The researcher 
recommended: Emphasis on training with resistors using umbrella by trainers 
And include it within the training curriculum and clarify its importance to the 
players. 

 
 
 
 
 
 
 



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 
 
 

46 46 46 

 م( حرة011ستعمال مظلة لمقاومة الههاء في تطهير بعض القجرات البجنية وانجاز )تأثير تمرينات با
 رجال

 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة / جامعة واسطالبجري احسج عميؾي ارحيؼ م.م 
 مجيخية التخبية محافغة واسط /م.م صادق بجر عبج الله الياشسي 

 مدتخمص البحث
تزسؽ مقجمة البحث وأىسيتو ، كسا تزسؽ عخض السذكمة الستسثمة بسحاولة ايجاد وسيمة ججيجة 

الستغيخات البجنية لستدابقي السدافات القريخة تختمف عؽ الؾسائل التقميجية وحجيثة لتظؾيخ بعض 
 عسل الباحثلخفع مدتؾى امكاناتيؼ البجنية لمعسمية التجريبية وصؾلًا الى الانجاز العالي. واست تعسمةالسد

تدابقي السغمة كؾسيمة تجريبية لتظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة والدخعة القرؾى والقؾة الانفجارية لس
م( حخة , اما اىجاف البحث فكانت: وضع مفخدات التسخيشات باستعسال السغمة 100السدافات القريخة )

م( حخة , ايزا التعخف عمى تأثيخ 100البجنية لستدابقي السدافات القريخة ) قجراتلتظؾيخ بعض ال
حث , والتعخف عمى تأثيخ البجنية لجى أفخاد عيشة الب قجراتالتسخيشات باستعسال مغمة في تظؾيخ بعض ال

م( حخة لجى أفخاد عيشة البحث 100التسخيشات باستخجام السغمة في الإنجاز لستدابقي السدافات القريخة )
البجنية لجى  قجرات, وافتخض الباحث: لمتسخيشات باستعسال مغمة تأثيخ ايجابي في تظؾيخ بعض ال

ت دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية م( حخة , تؾجج فخوق ذوا100متدابقي السدافات القريخة )
م( حخة لجى 100البجنية لستدابقي السدافات القريخة ) قجراتوالبعجية ولرالح البعجية في تظؾيخ بعض ال

أفخاد عيشة البحث , تؾجج فخوق ذوات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في تظؾيخ الانجاز 
استخجم الباحث السشيج التجخيبي وعيشة , م( حخة لجى أفخاد عيشة البحث100)لستدابقي السدافات القريخة 

 .سدافات القريخة لشخبة مؽ الذباب البحث فتؼ اختيارىا بالظخيقة العسجية مؽ عجائي ال
عخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لستغيخات البحث , القؾة السسيدة بالدخعة ، والقؾة  وتؼ 

م( حخة لسجسؾعة عيشة البحث وتحميميا ومشاقذتيا , 100دخعة القرؾى وانجاز ركض )الانفجارية ، وال
واستشتج الباحث مؽ خلال عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا ما يأتي:ان استخجام الذجة بأستعسال 
 السغلات كؾسيمة تجريبية قج اثخ ايجابياً عمى تظؾيخ بعض القجرات البجنية مشيا الدخعة القرؾى والقؾة
الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة واوصى الباحث: التأكيج عمى التجريب بالسقاومات بأستعسال السغمة مؽ 

 قبل السجربيؽ وادخاليا ضسؽ السشيج التجريبي وتؾضيح اىسيتيا للاعبيؽ.
 

 متخ حخة100: تسخيشات , قجرات بجنية ,  الكلمات المفتاحية
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 التعريف بالبحث -0
 وأهميتهمقجمة البحث  0-0

تعج عسمية إعجاد الخياضييؽ في الألعاب والفعاليات الخياضية كافة وتحقيق الشتائج الخياضية          
عسميةً وتخبؾية تحتاج الى جيؾد كبيخة مؽ العامميؽ في حقل التجريب وىشاك كؼ ىائل مؽ السعمؾمات 

ستثشائية لامتلاك تمػ الشغخية في إطار حقل التجريب وما يختبط بيا مؽ عمؾم أخخى يتظمب ذلػ جيؾد ا
العمؾم وتؾعيفيا في ساحات التجريب ويعج الانجاز ىؾ احجى الغايات الأساسية في العسمية التجريبية والتي 

اللاعب وان اغمب الجول الستقجمة أصبحت تؾعف العمساء بجسيع و  يربؾا ليا كل مؽ السجرب
ى تحديؽ مدتؾى الدمؽ مؽ خلال قظع اختراصاتيؼ ولاسيسا ذات العلاقة بالتخبية الخياضية لمعسل عم

م( حخة والتي اصبح التشافذ فييا 100السدافات التي تؼ التظخق الييا والانجاز الخاص بفعالية ركض )
عمى أشجه في غاية الرعؾبة لتغييخ مدتؾى الانجاز الخقسي فبجء البحث بجسيع التفاصيل الجقيقة مؽ قبل 

مدتؾى الانجاز وىحا يتظمب الكثيخ مؽ الأجيدة والأدوات  تحديؽ لغخضالعامميؽ في التجريب الخياضي 
 والظخق الحجيثة .

وتكسؽ أىسية البحث في استخجامات السقاومات الظبيعية مثل اليؾاء لتظؾيخ بعض القجرات 
البجنية مشيا القؾة السسيدة بالدخعة والدخعة القرؾى والقؾة الانفجارية مؽ القجرات البجنية السيسة في 

نجاز وان تخكيد التجريب عمى تشسية تمػ القجرات مؽ مؾاصفات السجرب الجيج كؾنيا تمعب دوراً تحديؽ الا
كبيخاً في محافغة الخياضي عمى الدخعة القرؾى ليدتظيع بحلػ ان يحافظ عمى طؾل الخظؾة وتخددىا 

ستخجام وىسا عاملان أساسيان في تحديؽ الانجاز وبحلػ يكؾن الباحث قج ساعج في ىحا السؾضؾع مؽ ا
 بعض الؾسائل السداعجة في التجريب التي تيجف الى التأثيخ الجيج في الانجاز .

 مذكلة البحث 0-2
في الانجاز و السدتؾى الخقسي  التظؾرأن مؽ اىؼ السذاكل التي يعاني مشيا السجربيؽ ىؾ تؾقف 

أسمؾب واحج في لمعجاء ومؽ خلال خبخة الباحث كلاعب ومجرب وجج ان السجربيؽ يدتخجمؾن طخيقة أو 
وىحا ىؾ الحال دوماً في رياضة الداحة والسيجان وبخاصة ركض السدافات القريخة اذ قمة  التجريب

مغمة )بؾسط ىؾائي( في تجريب عسال استخجام الؾسائل التجريبية السداعجة ومشيا تسخيشات السقاومة باست
ج والتشؾيع في الؾسائل التجريبية م( حخة وىي مذكمة ولا شػ ان الحاجة الى التججي100متدابقي ركض )

لأضافة حافداً لخفع الانجاز, ولأجل اضافة وسيمة ججيجة الى الؾسائل التجريبية السداعجة تخجم تمػ 
 الفعاليات الخياضية مؽ اجل الحرؾل عمى نتائج جيجة. 
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 أهجاف البحث 0-3
 ييجف البحث الى: 

م( 100) ستدابقي ركضالبجنية ل قجراتالسغمة لتظؾيخ بعض ال أستعسال. استخجام تسخيشات السقاومة ب1
 حخة .

البجنية لجى أفخاد  قجراتالسغمة في تظؾيخ بعض ال أستعسال. التعخف عمى تأثيخ تسخيشات السقاومة ب2
 . عيشة البحث

ى م( حخة لج100) ستدابقي ركضالسغمة في الانجاز ل أستعسال. التعخف عمى تأثيخ تسخيشات السقاومة ب3
 . أفخاد عيشة البحث

 فروض البحث 0-4
 ستدابقيالبجنية لجى ل قجراتالسغمة تأثيخ ايجابي في تظؾر بعض ال أستعسال. لتسخيشات السقاومة ب1
 م( حخة .100)
. تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح البعجية في تظؾر بعض 2
 م( حخة لجى أفخاد عيشة البحث.100) ستدابقيالبجنية ل قجراتال
م( 100) ستدابقي. تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في تظؾر الانجاز ل3

 حخة لجى أفخاد عيشة البحث.
 مجالات البحث 0-5
 . انجية محافغة واسط متدابقي: نخبة مؽ المجال البذري  0-5-0
 . 17/4/2024ولغاية  17/2/2024السجة مؽ  المجال الزماني: 0-5-2
 الكؾت الاولسبي .ممعب  المجال المكاني: 0-5-3
 منهج البحث وإجراءاته الميجانية -2
 منهج البحث  2-0

استخجم الباحث السشيج )التجخيبي( باسمؾب السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ ذي الأختباريؽ القبمي 
البحث التجخيبي يتسيد بالزبط والتحكؼ "لجراسة وبالشغخ لأن والبعجي ، لأنو يتشاسب مع طبيعة إجخاءات ا

في الستغيخات السجروسة بحيث يحجث في بعزيا تغيخاً مقرؾداً ويتحكؼ في متغيخات أخخى فأنو يعتبخ 
، 1999" )علاوي وراتب : مشيج البحث الؾحيج الحي يؾضح العلاقة بيؽ الأثخ والدبب عمى نحؾ دقيق

 (.104ص
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 البحث وعينتهمجتمع  2-2
ان اختيار العيشة مؽ أىؼ ركائد البحث العمسي الحي يشدجؼ مع طبيعة السذكمة وأُسمؾب الحرؾل 
عمى البيانات ، لحا تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ متدابقي ركض السدافات القريخة 

% وتؼ 100ذ يسثمؾن ندبة ( لاعباً إ15م( حخة متدابقيؽ مؽ انجية محافغة واسط والبالغ عجدىؼ )100)
( متدابقيؽ عذؾائياً عؽ طخيق القخعة ليسثمؾا عيشة البحث التي تتؾفخ فييؼ الذخوط وتذكل 6اختيار )
%( لتشفيح التسخيشات السقتخحة عمييؼ كسا تؼ إيجاد التجانذ لعيشة البحث في قياسات الؾزن 26.6ندبتيؼ )

( كسا عسج الباحث الى ان يكؾن أفخاد 1ي الججول رقؼ )والعسخ البايؾلؾجي والعسخ التجريبي وكسا مؾضح ف
 العيشة متجانديؽ في الظؾل والؾزن والعسخ البايؾلؾجي والعسخ التجريبي.

 (1الججول )
 يبيؽ التجانذ في الظؾل والكتمة والعسخ البايؾلؾجي والعسخ التجريبي لعيشة البحث

 المعالم الإحصائية    
 

 المتغيرات
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي

 79417 - .20 6976 20.971 الطول/ المتر

 2971 02977 4961 02902 الكتلة/ كغم

 79777 12977 7967 12977 العمر البايولوجي/ سنة

 7924 1977 7961 .192 العمر التدريبي/ سنة

وىحا يجل عمى تجانذ افخاد ( 3-و  3يلاحظ مؽ الججول  ان قيؼ الالتؾاء انحدخت بيؽ )+
 العيشة.

 (2الججول )  
 يبيؽ التجانذ في متغيخات الجراسة لعيشة البحث

 المعالم الإحصائية       
 

 المتغيرات
 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي

 -724.9 ..2951 191777 192.6 الوثب الطويل من الثبات

 .7905 491.2 1.9.77 629260 ثانية 27الركض بالقفز 

 79.41 791.16 1..19 19.51 متر 17

 -711.9 79150 2295.07 ..2295 (متر/ث277الانجاز )

( وىحا يعشي أنَّ متغيخات الجراسة متجاندة لجى أفخاد 3إذ عيخت قيسة الإلتؾاء أقل مؽ قيسة )+
 العيشة وتأخح شكل السشحشي الظبيعي.
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 في البحثالاداة التجريبية المدتخجمة  2-3
مؽ الؾسائل التجريبية السداعجة التي استخجميا الباحث ىي السغلات إذ قام الباحث باستذارة  

متخرريؽ في ىحا السجال وبالتعاون مع احج السجربيؽ باستعارة مغلات بحجسيؽ مختمفيؽ ووفقاً 
الجراسات في ىحا لمقياسات الجولية السدتخجمة في تجريب الستدابقيؽ التي نرت عمييا نتائج البحؾث و 

الرجد، حيث ان السغلات السدتخجمة كانت عمى شكل مخبع متكؾن مؽ ثسان قظع متخابظة مع بعزيا 
وكان ترسيسيا مذابياً  (Water proof)لتذكل السغمة الشيائية السدتخجمة وكان قساشيا مؽ نؾع 

(م 5ا يمي: السحيط)كس 2(م0.62لسغلات الظياريؽ قجر الامكان حيث كانت قياسات السغمة الاولى )
(م بحيث الظؾل الحقيقي لمحبل السخبؾط بيؽ اللاعب ونقظة 1.10(م وبعسق )1.25طؾل كل ضمع )
(م اي طؾل كل ضمع 5.10فكان محيظيا ) 2(م0.38(م والسغمة الثانية بحجؼ )2.10العسق لمسغمة )

ذ القياس الدابق (سؼ وكان طؾل الحبل السخبؾط بيؽ اللاعب وعسق السغمة بشف80(م وبعسق )1.20)
(. تؼ ربط ىحه السغلات بقساش غيخ قابل لمسج ومثبت عمى الحافة الخارجية لكل مغمة ثسانية 2.10)

قظع مذبكة وتكؾن تمػ القظع الثسانية مجتسعو في نقظة واحجة ليخخج مشيا الحبل الحي يخبط بؾسط 
 ظمؾبة في التسخيشات .اللاعب ليترل بسشترف الحدام ويتؼ سحب السغمة بعج ركض السدافات الس

 التجربة الاستطلاعية 2-4
لتلافي السعؾقات التي تؾاجو الباحث ، وليغيخ العسل بذكل دقيق ومتكامل، قام الباحث بإجخاء 

م( حخة في يؾم الاربعاء السؾافق 100تجخبة استظلاعية عمى اثشيؽ مؽ عجائي السدافات القريخة )
تسام الثالثة والشرف مداءً لاختيار القياسات السشاسبة عمى ممعب الكؾت الاولسبي وفي  14/2/2024

لمسغلات السدتعسمة في العسل حيث كان ىشاك قياسات مختمفة لمسغلات وقج تؼ اختيار مغمتيؽ بحجسيؽ 
 مختمفيؽ لمعسل اثشاء التجريب ضج مقاومة اليؾاء وكانت مشاسبة ججاً لمتجريب

 إجراءات البحث 2-5
جانية الاختبارات السيجانية لبعض القجرات البجنية ، وتؼ إجخاء تزسشت اجخاءات البحث السي 

 الاختبارات السيجانية القبمية وترؾيخىا لعيشة البحث والاختبارات ىي كالاتي
 (.90,ص1995)شحاتو وجابؾ :  أولاا : اختبار الهثب الطهيل من الثبات

 اليجف مؽ الاختبار: قياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ
 وات والسدتمدمات: حفخة الؾثب الظؾيل وشخيط قياس.الاد

وصف الاداء: يقف السختبخ عمى لؾحة الارتقاء بحيث تكؾن القجمان متباعجتيؽ عؽ بعزيسا بذكل 
مخيح، يثشي السختبخ ركبتو ويسيل بجحعو للأمام مع مخجحة اليجيؽ )خمف، أمام( ثؼ الؾثب أماماً لمؾصؾل 

 الى أبعج نقظة )مدافة( مسكشة.
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التدجيل: تقاس السدافة مؽ بجاية خط البجاية )لؾحة الارتقاء( حتى أقخب نقظة يتخكيا السختبخ عمى 
الأرض عشج ىبؾطو بعج اكتسال الؾثب بؾاسظة شخيط قياس بؾحجة )الستخ(، تعظى لكل مختبخ ثلاث 

 محاولات وتحدب الأفزل بيشيسا
 .(363، ص1987)عبج الجبار:  ثهان   01ثانياا : اختبار ركض بالقفز في 

 اليجف مؽ الاختبار: قياس القؾة السسيدة بالدخعة.
 الأدوات والسدتمدمات: ساعة تؾقيت وخط مخسؾم عمى الأرض إشارة لبجء القفد، شاخص.

وصف الاداء: يقف السختبخ خمف خط البجاية بسدافة يحجدىا السختبخ لمقيام بالخكض التقخيبي، وحيشسا 
يبجأ السقيسؾن بتذغيل الداعة متدامشاً مع بجاية إجخاء اللاعب الخكض يرل السختبخ الى خط البجاية 

ثؾانٍ ويعظي السختبخ إشارة التؾقف إذ يزع شاخراً لبيان مكان انتياء 10بالقفد لغاية بمؾغ الؾقت 
 اللاعب ليتدشى لمباحث قياس السدافة فيسا بعج.

 ثؾانٍ. 10التدجيل: تدجل السدافة التي قظعيا السختبخ في 
 (196,ص1999)بدظؾيدي : م من الهضع الطائر51لثاا : اختبار ركض ثا

 اليجف مؽ الاختبار: قياس الدخعة القرؾى.
 الادوات والسدتمدمات: ساعة تؾقيت وشخيط قياس.

وصف الاداء: يقف السختبخ عمى مجال الخكض خمف خط البجاية، وعشج سساع اشارة البجء يخكض مؽ 
م، إذ يبجأ التؾقيت مؽ بجاية الخكض حتى وصؾل 50( السدافة السحجدة الى بجاية الؾقؾف )البجاية العالية

 م إضافية للأمان(.10السختبخ خط الشياية )وتكؾن ىشاك مدافة 
التدجيل: يتؼ حداب الدمؽ لأقخب جدء مؽ الثانية، وتعظى لكل مختبخ محاولتان وتحدب الأفزل 

 بيشيسا.
( اسابيع وكان زمؽ 8( وحجة تجريبية ولسجة )16ى )ومؽ ثؼ تؼ تشفيح التسخيشات والحي يذسل عم 

( دقيقة وبتكخارات وفتخات راحة تتشاسب مع تسخيشات ثؼ اجخاءات 30-15الؾحجة التجريبية تتخاوح مؽ )
 الاختبارات البعجية وترؾيخىا بشفذ طخيقة ترؾيخ الاختبارات القبمية وبشفذ الغخوف.

 الاختبارات القبلية لعينة البحث 2-6
في تسام الداعة الثالثة  15/2/2024ت الاختبارات القبمية لعيشة البحث يؾم الخسيذ أُجخي

 والشرف مداءً في ممعب الكؾت الاولسبي وكالاتي: 
 تؼ اجخاء الاختبارات كالاتي:

 دقيقة . 1اختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات. وبعجىا راحة  .1
 دقيقة .  15م حخة وبعجىا راحة 100اختبار انجاز ركض  .2
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 دقيقة . 10م مؽ الؾضع الظائخ وبعجىا راحة 50اختبار ركض  .3
 ثؾان . 10اختبار ركض بالقفد لسجة  .4

 التمرينات المدتخجمة 2-7
مؽ خلال خبخة الباحث في مجال فعاليات العاب القؾى كؾنو لاعب سابق والإستعانة بخبخة بعض 

السرادر الستؾافخة والجراسات ، واطلاع الباحث عمى (*)ذوي الاختراص في مجال التجريب الخياضي
الدابقة تؼ اعجاد تسخيشات باستعسال السغلات كؾسيمة مداعجة مؽ حيث اختبار مكؾنات العسل في تسخيؽ 

 واحج وصعؾداً الى الؾحجة التجريبية الؾاحجة .
بؾضع تساريؽ عجة كؾسيمة مداعجة وباستعسال السغلات، وفيسا  (1)وقام الباحث بإعجاد تسخيشات

 خظؾط العخيزة لمتسخيشات:يأتي ال
 ( وحجة بسعجل وحجتيؽ في الاسبؾع.16عجد الؾحجات التجريبية ) 
 ( 8مجة تظبيق السشيج .)أسابيع 

ولا بج مؽ الإشارة الى أنَّو تؼ التجرج بالجورات الستؾسظة مؽ خلال زيادة الذجة التي كانت تتخاوح 
%( 95بة لمجورة الستؾسظة الثانية و)%( بالشد90%( بالشدبة لمجورة الستؾسظة الاولى و)85بيؽ )

بالشدبة لمجورة الستؾسظة الثالثة، وتؼ التسؾج في أثشاء كل دورة متؾسظة السكؾنة مؽ ثلاثة اسابيع مؽ 
( ىي تغييخ مؽ عسل الى راحة وتؼ التحكؼ بجرجة العسل 1:2خلال حخكة العسل التي كانت بشدبة )

 الاسبؾعي مؽ خلال زيادة سخعتو.
 17/4/2024لغاية يؾم الاربعاء  17/2/2024تظبيق التسخيشات في يؾم الدبت وتؼ البجء ب

وطبقت ىحه التسخيشات مختيؽ في الاسبؾع وضسؽ القدؼ الخئيذ لمؾحجة التجريبية وكان مؽ ىحه التسخيشات 
دقيقة في كل وحجة تجريبية وعسل الباحث تحجيج الذجة ومجد الخاحة السشاسبة بيؽ التكخارات  30-15مؽ 

دتيجفة مبجأ زمؽ العسل الى زمؽ الخاحة عمساً ان زمؽ العسل الى زمؽ الخاحة يتبع الظخيقة السدتخجمة م
في التجريب وىي طخيقة التجريب السختفع الذجة وطخيقة التجريب التكخاري , وعسج الباحث الى اجخاء 

ؼ تحجيج الذجة التجريبية التجخبة في جؾ معتجل قجر الامكان الغخوف الجؾية مؽ ناحية الخيح والسشاخ وت
 وفقاً لدظح السغمة والدخعة التي يتؼ التجريب عمييا وفقاً لقانؾن قؾة إعاقة اليؾاء وكسا يأتي:

 قهة إعاقة الههاء=  

 
 مربع الدرعة× مدطح الجدم × ثابت الاعاقة × كثافة الههاء  

                                                           
 (1ية مع السختريؽ انغخ في السمحق)قام الباحث باجخاء عجدٍ مؽ السقابلات الذخر  (*)
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الباحث الى التحكؼ بسدظح  ولسا كانت كثافة اليؾاء وثابت الاعاقة ىي أرقام ثابتة، لحا التجأ 
 السغمة وسخعة العجاء لتحجيج الذجة التجريبية عشج استخجام السغلات وكسا يأتي:

م( بالدخعة 50( فعشج إعظاء مدافة لمخكض الدخيع ولشفخض )2م0.72إذا كان مدظح السغمة ) 
لسغمة وبيحا %( مع ىحه ا100القرؾى وباستخجام ىحه السغمة فإن الدمؽ القرؾي بعج زمؽ الانجاز )

يسكؽ تثبيت ىحه السغمة والتحكؼ بتحجيج شجة التجريب السظمؾبة وفقاً لمدمؽ القرؾي السظمؾب بو قظع ىحه 
 السدافة . مثال:

( ثؾانٍ فإن 9( ىؾ )2م0.48م( مع مغمة بسدظح )50إذا كان زمؽ الانجاز القرؾي لقظع )
 ( ثؾانٍ.10( مخات يكؾن )6) %( وبتكخار90تكخار التجريب باستعسال ىحه السغمة والذجة )

 ث   الذجة السظمؾبة 10أي                                 = 
 

 .2م0.48ثؾانٍ مع استخجام السغمة 10بدمؽ  6× م 50أي يسكؽ ان يكؾن التجريب 
مؽ إذا أردنا ان نقظع السدافة نفديا لسغمة مدظحيا أكبخ فإن السقاومة سؾف تدداد ويتظمب 

 م( وىكحا تؼ تحجيج التجريب وفقاً لحلػ.50ثؾانٍ( لقظع مدافة )10الخياضي بحل جيج أكبخ لتحقيق )
 الاختبارات البعجية  2-8

في تسام الداعة الثالثة  19/4/2024اُجخيت الاختبارات البعجية لعيشة البحث في يؾم الجسعة 
السجة السقخرة لتشفيح التسخيشات وبشفذ الظخيقة والشرف مداءً في ممعب الكؾت الاولسبي بعج الانتياء مؽ 

 التي تست بيا الاختبارات القبمية ونفذ الذخوط.
 اعتسج الباحث الؾسائل الاحرائية الآتية لسعالجة الشتائج::  الهسائل الإحرائية 2-9
 عرض النتائج وتحليلها ومناقذتها  -3
 لبجنية قيج البحث وتحليلها ومناقذتهاعرض نتائج الاختبارين القبلي والبعجي للاختبارات ا 3-0
عرض الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية في نتائج الاختبارين القبلي والبعجي  3-0-0

 للاختبارات البجنية
 
 
 
 
 
 

   ث 9

0.90 
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 (3ججول )ال
 والانحخافات السعيارية في نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي في الاختبارات البجنية ةالحدابي الأوساطيبيؽ 

 المعالم الإحصائية          
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع -س ع -س

 79214 19151 .7925 192.1 متر الوثب الطويل من الثبات

 491.4 62 19051 1695.1 متر ثانية 27الركض بالقفز لمدة 

متر من الوضع  17ركض 
 الطائر

 79116 19.27 791.5 .19.2 ثانية

 
بين نتائج الاختبارين القبلي والبعجي في الاختبارات البجنية  (t)عرض نتائج اختبار الفروق  3-0-2

 وتحليلها
 (4ججول )ال

السحدؾبة ودلالة الفخوق بيؽ نتائج  (t)الاوساط الحدابية لمفخوق وانحخافو السعياري وقيسة يبيؽ 
 الاختباريؽ القبمي والبعجي في الاختبارات البجنية

 المعالم الإحصائية         
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 ع ف -ف
 (t)قيمة

 المحسوبة
ميتوى 
 الخطأ

 دلالة الفروق مستوى الثقة

 معنوي 6..79 79774 .1905 79246 .7955 متر الوثب الطويل من الثبات

 معنوي ...79 79711 59522 .5941 49651 متر ثانية 27الركض بالقفز لمدة 

متر من الوضع  17ركض 
 الطائر

 معنوي 4..79 79775 .0972 .7975 .7927 ثانية

 (5=1-6( وامام درجة حخية )0.05) <* معشؾي عشج مدتؾى دلالة 
القبلي والبعجي في الاختبارات عرض نتائج الندبة المئهية للتطهر بين نتائج الاختبارين  3-0-3

 البجنية وتحليلها
 (5ججول )ال

الؾسظيؽ الحدابييؽ في الاختباريؽ القبمي والبعجي والفخق بيؽ الؾسظيؽ والشدبة السئؾية لمتظؾر في يبيؽ 
 الاختبارات البجنية

 المعالم الإحصائية           
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
فرق 

 الوسطين
نسبة 

 البعدي القبلي التطور%

 .21955 79550 19155 192.0 متر الوثب الطويل من الثبات

 091.5 49655 62 1695.5 متر ثانية 27الركض بالقفز لمدة 

متر من الوضع  17ركض 
 الطائر

 .29.7 79270 19.27 19.20 ثانية
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 البجنيةمناقذة النتائج بين الاختبارين القبلي والبعجي للاختبارات  3-0-4
( وتحميل بياناتو، وقج اعيخت الشتائج جسيعيا قيؼ 4يتزح لشا مؽ خلال عخض الججول رقؼ )

 معشؾية في الاختبارات البعجية ولجسيع الستغيخات البجنية وىي:
 أ. الؾثب الظؾيل مؽ الثبات.

 ثانية. 10ب. الخكض بالقفد لسجة 
 متخ مؽ الؾضع الظائخ.50ج. ركض 

كانت بقيؼ عالية في الاختبارات البعجية ومقارنة نتائج افخاد عيشة البحث  وجسيع ىحه الاختبارات
( وبسدتؾى 2.57الججولية البالغة ) (t)السحتدبة عؽ قيؼ  (t)بالاختبارات القبمية تتزح لشا الفخوقات بقيؼ 

وىحا يثبت مؽ خلال تشفيح مفخدات التجخبة السيجانية )عمى  5=1-6( تحت درجة حخية 0.05دلالة )
اختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات( بأن تاثيخ ىحه السفخدات كان ايجابي مؽ خلال تظؾيخ العزلات 
العاممة التي تداىؼ في قيؼ اداء ىحا الاختبار، ولان القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ يجب ان يكؾن 

بالاساس عمى قيسة  مختبط بقجرة العزلات العاممة في انجاز شغل عمى تحجيج مدافة القفد ، وىحا يختكد
التسخيشات التظبيقية التي احتؾاىا السشيج السعج مؽ قبل الباحثة والحي تؼ تظبيقو عمى عيشة البحث 

 التجخيبية والتي كانت كفيمة في خمق التكيفات العزمية لاداء القجرة البجنية السظمؾبة.
جة متظمبات خاصة بيحه وان عسمية الارتقاء بالقجرة الانفجارية لعزلات الخجميؽ تعتسج عمى ع

القجرة التي تتظمبيا فعاليات الداحة والسيجان برؾرة كبيخة، وعميو فأن الباحث اعتسج في تشغيؼ مفخدات 
التساريؽ التظبيقية الخاصة بسفخدات تسخيشات مقاومة بالسغلات عمى وفق قانؾن القؾة السعيقة لتظؾيخ ىحه 

بيا عمى اعظاء الظابع القرؾي للاداء وبجوره يشتج تحفيد القجرة ، التي تخكد اثشاء التجريبات الخاصة 
عالي للالياف العزمية العاممة بالظاقة القرؾى لانجاز شغل بقؾة انفجارية لحغية محدؾبة بدمؽ قريخ 

 ججاً.
ومؽ وجية نغخ التجريب الخياضي فان التجريبات السدتخجمة كتساريؽ مقاومة وبالاتجاه نحؾ 

والدخعة، وىحا ما اثبتتو نتائج الفخوق التي سبق وان اشخنا الييا وعؽ طخيقيا يتؼ تظؾيخ القؾة الانفجارية 
تظؾيخ الدخعة لحخكات الخكض وتظؾيخ ايزاً القؾة الخاصة، وبحلػ انعكدت عمى نتائج اختبار القجرة 

 الانفجارية لعزلات الخجميؽ في اختبار الؾثب الظؾيل.
خاصة بألاداء لأي ميارة او فعالية رياضية سيديؼ ويخى الباحث ان التقجم بسدتؾى القجرات ال

حتساً في تظؾيخ مدتؾى الانجاز لتمػ السيارة او الفعالية بذكل ايجابي وفعال. وان مفخدات السشيج الستبع 
ايزاً احتؾى عمى تسخيشات لتظؾيخ الاداء الحخكي الخاص بالخكض باستخجامات تساريؽ السقاومات 

ىحه التساريؽ ايزاً تخجم السدار الحخكي للاداء وتخاوحت شجة تظبيق بالسغمة مع الاشارة الى ان 
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التسخيشات بيؽ " شبو قرؾية وقرؾية ومؽ مدافات مختمفة لغخض الؾصؾل الى الدخعة السثمى التي 
تتظمبيا الفعالية او الحخكة وىي مؽ الاجخاءات التي تظؾر الاداء الفشي " )ياسيؽ وطو : 

 .(128,ص1986
% 15.339-لاوساط الحدابية بيؽ الاختبار القبمي والبعجي وبشدبة التظؾر البالغة والفخوق بيؽ ا

في اختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات وذلػ بدبب استخجام السفخدات التظبيقية وفق الؾسيمة التجريبية التي 
قتخحة في اعتسجىا الباحث في ىحا البحث وذلػ يجل عمى فعالية التجريب باستخجام السغلات وبالذجد الس

تظؾيخ القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ، وبسا ان التجريب الخياضي عبارة عؽ تكخار مشغؼ لاداء 
مدارات حخكية واحجاث تغييخات في بشاء تمػ السدارات وفي تظؾيخ عسل الاعزاء والاجيدة العزؾية 

 التي يقع عمييا حسل التجريب بيجف الارتقاء بسدتؾى الانجاز.
ثانية( 10( وتحميل البيانات الخاصة باختبار الخكض بالقفد لسجة )4ل الججول )ونلاحظ مؽ خلا

بان القيؼ التي حرمشا عمييا في الاختبار البعجي ىي قيؼ معشؾية في الفخوقات في حداب قيسة السدافة 
 ثانية(.10السقظؾعة بؾحجة الدمؽ السثبتو وىي )

لباحث في بحثو ىحا اسيست بذكل اساس وىحا يثبت لشا ان مفخدات التسخيشات الحي اعتسجه ا
وكبيخ في تظؾيخ ورفع قيسة انجاز القؾة السسيدة بالدخعة لافخاد عيشة البحث، وان تظبيق ىحه السفخدات 
عمى وفق قانؾن الاعاقة الحي اعتسجه الباحث وباسمؾب تغييخ مداحة السغلات اثشاء التجريب والتي بجورىا 

عمى زيادة السقاومة عمى العزلات العاممة وبالشتيجة وكل اختلاف تتدمط شجد مختمفة تعسل بالتاكيج 
متؾلج عمى العزلات العاممة يشتج تكيف يخجم السدارات الحخكية للاداء السظمؾب لمرفة السخاد تظؾيخىا، 

ثؾانٍ( يعتسج عمى قجرة العزلات لانجاز شغل مؽ خلال التبادل 10وان اختبار الخكض بالقفد لسجة )
عسميتي الذج والارتخاء والتي تعسل عمى قظع اكبخ مدافة مسكشة نتيجة ىحا الاندجام بيؽ السشتغؼ بيؽ 

 العسل العزمي لمعزلات العاممة.
ان اىسية ىحا الشؾع مؽ التجريب ساىؼ في تظؾيخ قجرة العزلات في حخكات السج والثشي في 

ليقظع الجدؼ بفعل ىحه القؾة  الخجميؽ التي تعتسج في اداء الحخكات الخاصة بالخكض عمى تدميط القؾة
مدافة محجدة باقل زمؽ مسكؽ ، وىحا يجل عمى تظؾر كفاية ىحه العزلات ضسؽ السجيات الحخكية 
الخاصة بالاداء الحي اعتسج عمى تدميط القؾة خلال مجيات السفاصل السدؤولة عؽ الحخكة والحي اعظى 

خلال ما تؼ قظعو في مدافة كبيخة خلال دفعات  مفيؾماً عؽ مجى تظؾر القؾة الانفجارية لافخاد العيشة مؽ
لحغية قريخة. " وان اساليب تشسية القؾة معغسيا لا ياتي الا نتيجة التجريب الخاص الحي يعتسج عمى 
تجريبات الانقباض بالتظؾيل والتقريخ العزمي سؾاء لمخكبتيؽ او الفخحيؽ وخرؾصاً مع الذباب 

 (.223، ص2007دتؾى القؾة العزمية ")صخيح : والشاشئيؽ فيؾ يعظي فخقاً واضحاً في م
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( يتزح لشا الفخوقات بيؽ الاوساط 2وعشج ملاحغة الذكل البياني الخاص بيحا الاختبار رقؼ ) 
%( في 7.593الحدابية بيؽ الاختبار القبمي والبعجي لافخاد عيشة البحث وبشدبة تظؾر بمغت بقيسة )

 ثانٍ(.10اختبار الخكض بالقفد لسجة )
وذلػ بدبب استخجام الؾسيمة التجريبية السقتخحة التي اثخت بفاعمية كبيخة في تظؾيخ القؾة السييدة 
بالدخعة لافخاد عيشة البحث، ويخى الباحث ان حخكات الجفع بالخجميؽ جسيعيا التي " تعج العامل الحاسؼ 

دمؽ قميل ندبياً بعزلات لتحقيق مدافة القفد تعتسج بذكل اساسي عمى مقجار ما يبحل مؽ قؾة سخيعة وب
الخجميؽ خرؾصاً في اثشاء اداء ىحه الحخكات التي تذيخ الى الاستسخار في انتاج سخعة القؾة الستسثمة 
بالقجرة عمى اداء حخكات ضج مقاومة معيشة عشج السدتؾى الاقل مؽ الاقرى وبجرجة عالية " )طمحة 

 (.156,ص1997وآخخون : 
ار القؾة عشج ذلػ يكؾن اقل مؽ القرؾى وايزاً مقجار ( " ان مقج1992ويخى عمي البيػ )

الدخعة يكؾن اقل مؽ القرؾى ولؾ انو مختفع ججاً حيث ان القؾة السييدة بالدخعة تتسثل بالتكخار دون بخىة 
 (.117,ص1992انتغار لتجسيع القؾى ومؽ امثمتيا الجخي الدخيع ")البيػ : 

الفعاليات الدخيعة التي تحتاج الى قجرة الجياز م( حخة تعج مؽ 100وان فعالية الخكض بسدافة )
العربي العزمي عمى انتاج قؾة سخيعة، الامخ الحي يتظمب درجة التؾافق في دمج صفة القؾة وصفة 
الدخعة في مكؾن واحج، وتختبط القؾة السسيدة بالدخعة بالانذظة التي تتظمب حخكات قؾية وسخيعة في آن 

عو السختمفة والعاب العجو الدخيع ")أبؾ العلا ونرخ الجيؽ : واحج كالعاب الؾثب والخمي بأنؾا 
 (.39.ص1993

وقج اثبتت القيؼ التي حرمشا عمييا في نتائج الاختبارات البعجية كانت لرالح الاختبار البعجي 
بيحا الاختبار لجى افخاد عيشة البحث، وقج تؼ معالجة ىحه البيانات واستخخاج نتائجيا عيخت لشا الفخوقات 

 حداب نتيجة ىحا الاختبار. في
(م مؽ الظائخ يتزح لشا بأن عيؾر ىحه الفخوقات السعشؾية في 50ومؽ خلال نتائج اختبار )

مدتؾى صفة الدخعة في الاختبار البعجي يعظي دلالة عمى تظؾيخ القؾة الانفجارية لكلا الخجميؽ لافخاد 
التاكيج فيو عمى تظؾر القؾة لمعزلات العاممة عيشة البحث بدبب تعخضيؼ لسفخدات التسخيشات الحي تؼ 

في الخكض والتاكيج عمى اتخاذ زوايا العسل العزمي السشاسبة في اثشاء اداء ىحه التجريبات باستعسال 
مقاومة اليؾاء السدمظة عمى السغمة السدتخجمة عمى الخغؼ مؽ اختلاف مدظحيا وسخعة الخكض التي 

استخجام ىحه السغلات تعظي ميدة في التحكؼ باجداء الجدؼ ومقجار  كانت تتحكؼ بيا كذجة تجريبية اذ ان
التقمص العزمي السشاسب التي تعج مؽ الامؾر العسمية " السؤثخة في تظؾر القؾة العزمية وسخعة القؾة 
التي حتسا ستعسل عمى تظؾر سخعة الاداء لمجدؼ ككل، ومؽ ثؼ تظبيق السدارات الحقيقية السشاسبة 
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لعاممة في اثشاء الاداء ليحه الفعالية التي تعظي تظبيق الانديابية الجيجة خلال مخاحل لاجداء الجدؼ ا
 (.87,ص2007الاداء الفشي")عادل وإيياب : 

ويخى الباحث بان سبب تظؾر ىحه القجرة لجى افخاد عيشة البحث الى فاعمية التسخيشات السعتسجة  
مؾبة عمى سخعة الخكض ومدظح السغمة والتحكؼ في باستخجام السقاومات ضج اليؾاء ووفق الذجة السظ

بيحيؽ العامميؽ، اذ يعتقج الباحث ان ىحا الامخ جعل تكيف العزلات العاممة لمخجميؽ وقابميتيا عمى 
 الاستجابة الدخيعة مسا زاد مؽ قجرة العزلات العاممة.

خيعة باستخجام ىحه ويخى الباحث ان تظؾيخ القؾة وما يتختب عميو مؽ تظؾيخ القجرة الانفجارية الد
( " ان القؾة الانفجارية Bollok 1990التسخيشات  ليا اىسية لخاكزي الاركاض القريخة اذ يؤكج )بمؾك 

 Bollok. M.L and تحتل السختبة الاولى بيؽ تختيب القجرات البجنية في الانذظة الخياضية معغسيا ")

Wilmore:1990 ,p69سل الدخعة لعلاقة ىحه القجرات بسا (. ليحا عيخ التظؾر واضحاً في قجرة تح
يبحل مؽ قؾة عالية خلال لحغات الارتكاز عشج الخكض والسحافغة عمى استسخار بحل القؾة وفقاً لدمؽ 

 الاختبار.
 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعجي في اختبار الانجاز قيج البحث وتحليلها ومناقذتها 3-2
ات المعيارية في نتائج الاختبارين القبلي والبعجي في عرض الاوساط الحدابية والانحراف3-2-0

 اختبار الانجاز وتحليلها
 (7ججول )ال

 ة في نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي في اختبار الانجازالسعياري اتوالانحخاف ةط الحدابياوسيبيؽ الا

 وحدة القياس المعالم الاحصائية /المتغير
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع -س ع -س

 79155 ...229 .7911 219477 ثانية متر 277انجاز ركض 

 
 بين نتائج الاختبارين القبلي والبعجي في اختبار الانجاز (t)عرض نتائج اختبار الفروق  3-2-2

 (8)ججول ال
السحدؾبة ودلالة الفخوق بيؽ نتائج الاختباريؽ  (t)يبيؽ فخق الاوساط الحدابية وانحخافو السعياري وقيسة 

 القبمي والبعجي في اختبار الانجاز
 لمعالم الإحصائية ا      

 
 المتغير

وحدة 
 القياس

 ع ف -ف
 (t)قيمة 

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
مستوى 

 الثقة
دلالة 
 الفروق

 معنوي ...79 79771 69765 79266 79421 ثانية متر277انجاز ركض

 (5=1-6( وامام درجة حخية )0.05( عشج مدتؾى دلالة )2.571الججولية ) (t)قيسة 
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 عرض نتائج الندبة المئهية للتطهر بين نتائج الاختبارين القبلي والبعجي في اختبار الانجاز  3-3-3
 (9)ججول ال

لمتظؾر في الؾسظيؽ الحدابييؽ في الاختباريؽ القبمي والبعجي والفخق بيؽ الؾسظيؽ والشدبة السئؾية يبيؽ 
 اختبار الانجاز

 المعالم الإحصائية       
 

 المتغير

وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
فرق 

 الوسطين
نسبة 

 البعدي القبلي التطور%

 59515 79421 ...229 219477 ثانية متر 277انجاز ركض 

 ( الاتي:9يتبيؽ مؽ الججول )
( في 0.412الؾسظيؽ الحدابييؽ القبمي والبعجي )متخ : بمغ الفخق بيؽ  100في اختبار انجاز ركض 

 %(.3.323حيؽ بمغت الشدبة السئؾية لمتظؾر )
 مناقذة النتائج بين الاختبارين القبلي والبعجي في اختبار الانجاز 3-3-4

( وتحميل بياناتو، وقج اعيخت الشتائج قيؼ معشؾية في 8يتزح لشا مؽ خلال عخض الججول رقؼ )
 متخ( لجى افخاد عيشة البحث التجخيبية.100)انجاز فعالية 

السحتدبة بسقجار  (t)وان الفخوقات السعشؾية لقيؼ الشتائج بعج معالجتيا احرائياً فقج اعيخت قيسة 
متخ( وىحا يثبت مؽ خلال تشفيح مفخدات التسخيشات فان التظؾر الحاصل 100( لجى نتائج اختبار )6.063)

العسل في التشفيح عمى وفق الاسذ العمسية الرحيحة، اذ ركد السشيج ىؾ نتيجة مشظقية ليا، حيث تخكد 
عمى التساريؽ التي تعسل عمى تظؾيخ كل الستغيخات كميا ذات العلاقة بالانجاز مؽ خلال التخكيد عمى 
الانجاز القرؾي لمعزلات العاممة واستغلال البيئة التجريدية بسداعجة السغلات عمى زيادة العبء الؾاقع 

عزلات العاممة لامكان انتاج اكبخ شغل لقظع السدافة السحجدة بدمؽ اقل ندبياً ووفقاً لسفخدات عمى ال
التجريب، مسا جعل الفخوق في قيؼ ىحه الستغيخات تسيل الى نتائج الاختبارات البعجية وانعكذ ذلػ عمى 

فخاد عيشة البحث متخ( وىحا بجا واضحاً مؽ خلال السدتؾى الخقسي الحي حققو ا100تظؾر انجاز ركض )
في الاختبار، وتخجع الباحثة بدبب ذلػ الى تساريؽ القؾة الخاصة بالاعاقة اليؾائية باستخجام السغلات التي 
ركد عميو الباحث وما نتج في دور ايجابي فعال في التخكيد عمى السجاميع العزمية الخاصة بالخكض 

 الدخيع وبسدارىا الحخكي الرحيح .
في تحديؽ قؾة العزلات العاممة في الخجميؽ يؤدي بجوره الى تحديؽ معجل  وان تأثيخ التسخيشات

الدخعة اذ اشار عجد مؽ الباحثيؽ الى " انو يسكؽ زيادة قؾة العزلات مؽ خلال استخجام اساليب تجريبية 
 (.55,ص1990خاصة وىحه تعشي زيادة في مقاديخ القؾة ليحه العزلات ")حديؽ وآخخون: 
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متخ( لافخاد عيشة البحث 100( الخاص باختبار انجاز فعالية )6ياني رقؼ )ومؽ خلال الذكل الب
في الاختبار البعجي نتيجة اخزاعيؼ لمسشيج التجريبي السعتسج مؽ قبل الباحثة وفق قانؾن الاعاقة بؾاسظة 

 السغلات والذجد السعتسجة فييا.
شدبة ندبة مشظقية لسا قام %( وتعتبخ ىحه ال3.323وعميو فقج بمغت قيسة وندبة التظؾر بسقجار )

بو اللاعبيؽ مؽ تظبيق مفخدات السشيج السعتسج بؾاسظة استخجام قانؾن الاعاقة وفق التسخيشات السقخرة، 
متخ( ىي بلا شػ ترب بالشياية في 100ومسا تقجم يخى الباحث ان الحقائق التي تحجد الانجاز بخكض )

الاداء الفشي الخاص بيحه السدابقة اذ ان ىشاك قؾى تحقيق الشتيجة الشيائية فزلًا عؽ ارتباطيا بذكل 
داخمية وقؾى خارجية يكؾن تاثيخىا متبادلًا عشج عسل اجداء الجدؼ السختمفة ووفق طبيعة السخحمة الفشية عشج 
تعخض الجدؼ لقؾة اضافية معيشة فزلًا عؽ تاثيخ ذلػ في الديظخة عمى الاداء الحخكي ووفق قؾاعج 

 السشافدة.
م تساريؽ الخكض بالاعاقة باستخجام السغلات اثخ بذكل فعال وايجابي في تظؾيخ وان استخجا

الذخوط السيكانيكية ذات العلاقة بالاداء، واسيؼ ىحا التظؾر في اكتداب السيارة الحخكية وما تختب عمييا 
تحقيق اقل مؽ تظؾر في الديظخة عمى ىحا الاداء وفقاً لسخاحمو الفشية وتحقيق اليجف السيكانيكي لو وىؾ 

 زمؽ مسكؽ وىي الشتيجة التي يخجؾىا عجائي السدافات القريخة.
اذ ان تظؾيخ قؾة العزلات العاممة بدبب قؾة الذجة التي تتعخض ليا ىحه العزلات ليا علاقة 
بالقؾة ان ىحه القؾة ىي القؾة السظمؾبة لمتاثيخ في الجدؼ حتى يحجث الذج مؽ اجل ان يحجث فعل حخكي 

حخكة ىي نتاج عسل العزلات عمى السفاصل الخاصة بيحه الحخكة اذ ان ىشاك اندجاماً  صحيح، لان كل
ايقاعياً مشفخداً وجساعياً يشجمج بشؾع مؽ البداطة والؾضؾح والتشاغؼ والسشدق الؾحيج ليحه الحخكات ىؾ 

احجاث  الجياز العربي السخكدي الحي مؽ السسكؽ ان يتظؾر عسمو مؽ خلال استخجام تجريبات تعتسج في
 تؾافق بيؽ السجاميع العزمية العاممة والايعازات العربية ليا.

 الاستنتاجات والتهصيات -0
 الاستنتاجات 4-0

في ضؾء السعالجة الإحرائية لشتائج اختبارات البحث وعخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا تؼ 
 :تاليةالتؾصل إلى الاستشتاجات ال

)كؾسيمة تجريبية( قج اثخ ايجابياً عمى تظؾيخ بعض القجرات ان استخجام الذجة باستخجام السغلات  .1
 البجنية )القؾة السسيدة بالدخعة والدخعة القرؾى والقؾة الانفجارية(.

ان التجريب بسدافات مختمفة وبسقاومات مختمفة باقل او اكثخ مؽ مدافة الدباق تعسل عمى  .2
 متخ.100تظؾيخ الانجاز في ركض 
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ية في استخخاج الذجة عمى ضؾء كتمة الخياضي اثخ ايجابي في كان لاستخجام الظاقة الحخك .3
 لانو راعى الفخوق الفخدية بيؽ افخاد عيشة البحث. السبحؾثةتظؾيخ بعض القجرات البجنية 

 التهصيات   4-2
 ؾصي بسا يأتي:ييا الباحث الي تؾصلفي ضؾء الاستشتاجات التي 

عمى استخجام مقاومات باستخجام السغمة مؽ قبل السجربيؽ وادخاليا ضسؽ السشيج  التاكيج .1
 التجريبي.

اجخاء دراسات وبحؾث مذابية باستخجام التجريب بتسخيشات السقاومة بؾاسظة السغلات في  .2
 فعاليات اخخى فخدية وفخقية وعمى عيشات ومدتؾيات مختمفة.

ة بؾاسظة السغلات في قاعة داخمية لغخض تلافي اجخاء التجريبات باستخجام تسخيشات السقاوم .3
 الغخوف الجؾية قجر الامكان.

 المرادر 
 المرادر العربية

: القاىخة، دار الفكخ 1ابؾ العلا احسج عبج الفتاح واحسج نرخ الجيؽ سيج؛ فديؾلؾجيا المياقة البجنية. ط .1
 .1993العخبي، 

 .1986)مؾسكؾ، دار رادغا، اوليغ كؾلؾدي واخخون، تخجسة مالػ حدؽ؛ العاب القؾى.  .2
 .1999بدظؾيدي احسج؛ اسذ ونغخيات التجريب الخياضي. القاىخة، دار الفكخ العخبي، .3
صخيح عبج الكخيؼ الفزمي؛ مؾسؾعة التحميل الحخكي، التحميل التذخيحي وتظبيقاتو السيكانيكية  .4

 .2007والحخكية. بغجاد، مظبعة العكيمي، 
 .1997: القاىخة، مخكد الكتاب لمشذخ، 1العمسية لمتجريب. ط طمحة حدام الجيؽ واخخون؛ السؾسؾعة .5
عادل عبج البريخ، ايياب عادل عبج البريخ؛ التحميل البايؾميكانيكي والتكامل بيؽ الشغخية والتظبيق  .6

 .2007في السجال الخياضي. القاىخة، السكتبة السرخية، 
: القاىخة، مخكد الكتاب 1ؾة. طتجريب وفديؾلؾجيا الق-عبج السقرؾد؛ نغخيات التجريب الخياضي .7

 .1997لمشذخ، 
 .1992عمي البيػ؛ اسذ اعجاد لاعب كخة القجم والالعاب الجساعية. القاىخة، دار الفكخ العخبي،  .8
قيذ ناجي عبج الجبار؛ الاختبارات ومبادئ الاحراء لمسجال الخياضي. بغجاد، مكتب الؾطشية،  .9

1997. 
: القاىخة، دار الفكخ 3.ط1التخبية البجنية والخياضية.ج محمد صبحي حدانيؽ؛ القياس والتقؾيؼ في .10

 .1995العخبي، 
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 البرنامج التجريبي

اسابيع 
 التدريب

 التمارين الوحدة التدريبية
الشدة التدريبية 

% 
 التكرار

الراحة بين 
 التكرارات

 المجاميع
الراحة بين 
 التمرينات

الراحة بين 
 المجاميع

 حجم المظلة
 طريقة التدريب

الاسبوع 
 الاول

م33 الاولى  93% دقيقة 1-3 2  1551 5  دقيقة2-3  2م3662   تكراري 

م133 الثانية  83% دقيقة 2 2  26551 3  دقيقة 2-3  2م3638   تكراري 

الاسبوع 
 الثاني

م43 الثالثة  93% دقيقة 1-3 2  1551 5  دقيقة2-3  2م3662   تكراري 

م133 الرابعة  83% دقيقة 2 2  26551 4  دقيقة 2-3  2م3638   فتري مرتفع  

الاسبوع 
 الثالث

م53 الخامسة  93% دقيقة 1-3 2  1551 4  دقيقة2-3  2م3662   تكراري 

م133 السادسة  83% دقيقة 1-3 2  26551 4  دقيقة2-3  2م3638   فتري مرتفع  

الاسبوع 
 الرابع

م53 السابعة  95% دقيقة 3 2  1551 4  دقيقة2-3  2م3662   تكراري 

م133 الثامنة  85% دقيقة 1-3 2  26551 4  دقيقة2-3  2م3638   فتري مرتفع  

اسبوع 
 خامس

م73 التاسعة  93% دقيقة 2 2  1551 4  دقيقة2-3  2م3662   تكراري 

م153 العاشرة  83% دقيقة 1-3 2  26551 3  دقيقة2-3  2م3638   فتري مرتفع  

اسبوع 
 سادس

م73 الحادية عشر  95% دقيقة 1-3 2  1551 4  دقيقة2-3  2م3662   تكراري 
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م153 الثانية عشر  85% دقيقة 3 2  26551 3  دقيقة4-5  2م3638   فتري مرتفع  

اسبوع 
 سابع

م53 الثالثة عشر  95% دقيقة 1-3 3  1551 3  دقيقة2-3  2م3662   تكراري 

م133 الرابعة عشر  93% دقيقة 3 3  26551 2  دقيقة2-3  2م3638   تكراري 

اسبوع 
 الثامن

م33 الخامسة عشر  95% دقيقة 1-3 1  1551 6  دقيقة2-3  2م3662   تكراري 

عشرالسادسة  م153   93% دقيقة 3 1  26551 4  دقيقة2-3  2م3638   فتري مرتفع  

 


