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 باللغة العربية البحث

يجاد الحلول المناسبة لمشاكل ومعوقات الارتقاء إثيرها في أوت التدريبعرض فيه الباحث مقدمة عن علم 

نجاز ومنها فعاليات العاب القوى وبشكل لإفي تحديد مستوى ا وبخاصة في الفعاليات التي الرقميبمستوى 

بعض القدرات البدنية  لتطوير ومات المتعددةالمقاستخدام آهمية أم لفئة الشباب و200خاص فعالية ركض 

قلة الاهتمام بالتدريب بالمقاومات وتلخصت مشكلة البحث في  التي تؤثر بدورها في تحديد المستوى الرقمي.

وهدف البحث التعرف على تأثير المقاومات  فعاليات السرعة في تطوير القدرات البدنية التي تؤثر في تأثيرله 

بالطريقة العمدية  من فئة الشباب ( عدائين4المتعددة في بعض القدرات البدنية وتضمن منهج البحث باختيار )

  ثم تم احتساب النتائج وتحليلها ومناقشتها التي تم التوصل الى اهداف البحث.

Exercises Resistors Maltiplayer Anditsimpact on some capacity physical 

Achievement 200m for young people 

Hassan noori Tarish 

hassan noori@gmail.com 

Prof.DR:Abbas Fadel Jaber 

Dr.abbas.fad57@gmail.com 
 Key: Exerciser Resistors; Capacity physical ;completion Run200m. 

View faithful researcher Introduction informed The science of training importance 

in sports training an of the in finding appropriate solutions to the problems and 

constraints of upgrading technical performance and in athletics and particularly 

effective running (200 m) to the category of young people and the importance of 

the aistikhdam Resistors Multiplayer some of the abilities that affect their in the 

development of some Problem search Iack interest With resistors in determining 

Events the speed Research objective Thather Resistors Multiplayer ina capacity 

physicai included Method search seleetion(4)Runners The way Mayors Then 

calculation Results Anddiscussit Then Reach > 

 الفصل الأول

 التعريف البحث -ا

 المقدمة واهميته البحث: 1-1

ومنهتتتتا العتتتتاب القتتتتوى هتتتتو  ان المستتتتتوى الريالتتتتي التتتتا  وصتتتتلت اليهتتتتا اميتتتت  الفعاليتتتتات  الريالتتتتية  

نتيجتتتتة التقتتتتدم العلمتتتتي التتتتا  يشتتتتهدا العتتتتالم فتتتتي الستتتتنوات الاخيتتتترة وهتتتتاا نتيجتتتتة استتتتتخدام الاستتتتاليب 

م  هتتتتي احتتتتدى الفعاليتتتتات التتتتتي  تتتتملها هتتتتاا 400والطرائتتتتح الحدييتتتتة فتتتتي التتتتتدريب الريالتتتتي  وفعاليتتتتة 

ونظتتترا لمتتتا تتميتتت  بتتته  .ة التقتتتدم متتتن متتتا جهتتتر متتتن انجتتتازات نوعيتتتة فتتتي المستتتابقات الاولمبيتتتة والعالميتتت

م متتن فعاليتتة بتتالاداء والتتا  يتطلتتب اداء مستتافة هتتاا الستتبان بتتأعلى ستترعة ممكنتتة متت  قتتدر 200مستتابقة 

كبيتتتر متتتن تحمتتتل الستتترعة والقتتتوة  فقتتتد حتتتدا هتتتاا الامتتتر التتتى استتتتخدام العديتتتد متتتن الاستتتاليب التدريبيتتتة 

صتتتة لهتتتاا الفعاليتتتة ومتتتن أاتتتل  تحقيتتتح الحدييتتتة التتتتي تهتتتدف التتتى الارتقتتتاء وتحستتتين القتتتدرات البدنيتتتة الخا

الم يتتد متتن التطتتور وتحستتين زمتتن قطتت  هتتاا المستتافة . لتتاا استتتخدم الباحتتث تتتدريب االمقاومتتات متعتتددة  

أذ أن آستتتتخدام وستتتائل كالتتتافة مقاومتتتات مختلفتتتة علتتتى العضتتت ت  وذلتتتأ بأستتتتخدام الاستتتلوب العلمتتتي
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ات بدنيتتتة أختتترى بهتتتا  كاتحمتتتل الستتترعة العاملتتتة تعمتتتل علتتتى تطتتتوير القتتتوة العضتتتلية ومتتتايرتب  متتتن قتتتدر

واحتتتدة متتتن فعاليتتتات الاركتتتاض الستتتريعة  ذات م( 200وتعتتتد فعاليتتتة )التتتتي تتتتؤد  التتتى تطتتتوير الانجاز 

ذلتتتأ انهتتتا تتتتؤدى بالشتتتدة القصتتتوى  لتتتاا فتتت ن  المتطلبتتتات الصتتتعبة متتتن ناحيتتتة القتتتدرات البدنيتتتة الخاصتتتة  

التتتتي بتتتدورها تتتتؤد  التتتى تحستتتين العديتتتد متتتن   تطتتتوير الإنجتتتاز فيهتتتا يحتتتتا  إلتتتى الكييتتتر متتتن التتتتدريبيات

ولتطتتتوير الانجتتتاز  الصتتتفات والقتتتدرات البدنيتتتة وتنميتهتتتا ومتتتن أهمهتتتا القتتتوة الخاصتتتة وتحمتتتل الستتترعة

لهتتاا الفعاليتتات الستتريعة واتتب استتتخدام وستتائل تدريبيتتة حدييتتة مبنيتتة عتتى أستت  علميتتة  ومتتن أهتتم  هتتاا 

قتتتال المضتتتافة علتتتى ااتتت اء الجستتتم والشتتتري  المطتتتا  المقاومتتتات  التدريبيتتتة الاربطتتتة المطا يتتتة  والاث

 فضتتت ن عتتتن تمتتتارين القفتتت  وتمتتتارين الستتترعة وااكيتتتت   فضتتت  عتتتن تمتتتارين القفتتت  وتمتتتارين السرعة

الخاصتتتة فعاليتتتات الستتترعة تتتترتب  بالقتتتدرات البدنيتتتة الخاصتتتة ومتتتن هنتتتا تظهتتتر أهميتتتة البحتتتث ب ستتتتخدام 

م( 200ض القتتتدرات الخاصتتتة وزمتتتن الإنجتتتاز)المقاومتتتات المتعتتتددة فتتتي تتتتدريب الريالتتتي لتطتتتوير بعتتت

التتتتتي يمكتتتتن أن تستتتتاعدنا علتتتتى تقتتتتدم المستتتتتوى الرقمتتتتي العراقتتتتي ومتتتتن ثتتتتم الإرتقتتتتاء بالإنجتتتتاز نحتتتتو 

 .المستوى العربي والعالمي

 

 مشكلة البحث2-1
ان الهتتتتتدف ااساستتتتتي متتتتتن العمليتتتتتة التدريبيتتتتتة التتتتتا  يستتتتتعى إلتتتتتى تحقيقتتتتته كتتتتتل المتتتتتدربين هتتتتتو  

تطتتتتتتتوير الانجتتتتتتتاز وتحقيتتتتتتتح أفضتتتتتتتل المستتتتتتتتويات علتتتتتتتى الصتتتتتتتعيدين المحلتتتتتتتي والتتتتتتتدولي  حاليتتتتتتتا  

الارقتتتتتتتام المتحققتتتتتتتة دون مستتتتتتتتوى الطمتتتتتتتوع لهتتتتتتتاا الفعاليتتتتتتتة كتتتتتتتون الباحتتتتتتتث لاعتتتتتتتب دوليتتتتتتتا  فتتتتتتتي 

هتتتتتتتتاا الفعاليتتتتتتتتات ومتتتتتتتتواكبتي لعديتتتتتتتتد متتتتتتتتن الاركتتتتتتتتاض القصتتتتتتتتيرة ومتتتتتتتتدرب منتختتتتتتتتب التتتتتتتتو ني ل

أن هتتتتتتاا التتتتتتتدريبيات لتتتتتتم تؤختتتتتتا بنظتتتتتتر الاعتبارعنتتتتتتد تتتتتتتدريب العتتتتتتدائين فقتتتتتتد  المتتتتتتدربين لاحتتتتتت 

يستتتتبب فتتتتي عتتتتدم تحقيتتتتح الارقتتتتام الجيتتتتدة فتتتتي هتتتتاة المستتتتابقة بستتتتبب لتتتتع  فتتتتي بعتتتتض القتتتتدرات 

البدنيتتتتتة الخاصتتتتتة ولتتتتتاا اتتتتتاءت هتتتتتاة الدراستتتتتة لتضتتتتتي  بعتتتتتض المعلومتتتتتات العلميتتتتتة كأستتتتتا  لحتتتتتل 

هتتتتتتتاة المشتتتتتتتكلة ل ستتتتتتتهام فتتتتتتتي تطتتتتتتتوير الانجتتتتتتتاز  لتتتتتتتاا أرتتتتتتتتاى الباحتتتتتتتث استتتتتتتتخدام تتتتتتتتدريبات 

 الإنجاز.القدرات البدنية لتحقيح  المقاومات المتعددة للمساهمة لتطوير بعض

 اهداف البحث3-1

 التعرف على تأثير المقاومات المتعددة في بعض القدرات البدنية.-1

 . 200التعرف على تأثير المقاومات المتعددة في انجاز ركض -2

 فرضا البحث4-1

هناك فرون ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبلية والبعدية في القدرات البدنية لعينة البحث ولصالح -1

 الإختبارات البعدية.

م لعينة البحث 200القبلية والبعدية في إنجاز ركض  هناك فرون ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات-2

 ولصالح الإختبارات البعدية 

 :مجالات البحث 5-1

( متتتتتر للشتتتباب فتتتتي 200نخبتتتتة متتتن العتتتتدائين  متتتن  تتتباب العتتتتران لفعاليتتتة  ) :المجاااال البشاااري1-5-1

 (.4البالغ عددهم) 2020محافظة بغداد للعام 

 (.15/1/2020والى غاية)( 15/10/2019للمدة من ) المجال الزماني: 1-5-2

 .لة ل لعاب القوى / وزارة الشبابمعلب المدرسة التخصيصة لرعاية الموهبة الريا:المجال المكاني1-5-3

 2الثاني  الفصل

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية . - 2

 منهجية البحث . 2-1
 البحث.بتصميم المجموعة الواحد لحل مشكلة  لمنهج التجريبي لم ئمتةا استخدام الباحث
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 عينة البحث 3-2

النخبتتتة  عتتتدأوام متتتن فئتتتة الشتتتباب وهتتتم 200ا تتتتملت عينتتتة البحتتتث علتتتى مجموعتتتة متتتن عتتتدائي  

( متتتن %50( عتتتدائين يميلتتتون نستتتبة )4ختيتتتارهم بالطريقتتتة العمديتتة البتتتالغ عتتتددهم )آفتتي القطتتتر التتتاين تتتتم 

يجتتتاد معامتتتل الالتتتتواء  عتتتدائين تتتتم استتتتبعاد. ثتتتم قتتتام الباحتتتث ب( 8أصتتتل مجتمتتت  البحتتتث البتتتالغ عتتتددهم )

كمتتتا مولتتتح ولتأكتتتد متتتن تجتتتان  العينتتتة فتتتي متغيتتترات الطتتتول والتتتوزن والعمتتتر التتتتدريبي للعينتتتة البحتتتث 

( وهتتتو رقتتتم 386 0-45 0ن معامتتتل الالتتتتواء انحصتتتر متتتا بتتتين )أجهتتترت النتتتتائج وأ( 1فتتتي الجتتتدول )

  .البحث( مما يشير الى تجان  عينة 3±بين)

 (1الجدول )

الاوسااااااط الحساااااابية والانحرافاااااات المعيارياااااة والوسااااايا ومعامااااال الالتاااااواء فاااااي مت يااااارات ال اااااول  

 والزمن والعمر التدريبي.

الوسااااااااااااااااااااااا  المت يرات

 الحسابي

الانحاااااااااااااااااااراف 

 المعياري

 معامل الالتواء الوسيا

 0.045 68.50 1.061 68.38 ك م/الكتلة

 0.386 170.00 1.035 170.25 ال ول/م

العماااااااااااااار 

 التدريبي/

4.13 0.641 4.00 0.068 

 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث. 2-3

 الوسائل المستخدمة في البحث . 2-3-1
 العربية والاانبية  ا المصادر والمرا. 

  بكة المعلومات (Internet). 

 . الم حظة والتجريب 

 .المقاب ت الشخصية 

 الاختبارات والقياسات. 

 فريح العمل المساعد. 

 الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث. 2-3-2

 حاسبة الكترونيةLaptop  نوعhp 1عدد. 

 ( اقراص لي ريةCDنوع )( imation). (1 ري  قيا  متر  عدد.) 

 0(1)ا  ن عدد اهاز 

 ملعب العاب القوى بأبعاد قانونية دولية. 

 ( 4ساعات توقيت الالكترونية صينة المنشأعدد.) 

 

  التجربة الاست لاعية 2-4

ان التجربتتتة الاستتتتط عية و هتتتي صتتتورة مصتتتغرة لمتتتا ستتتيتم تطبيقتتته يتتتوم التنفيتتتا الفعلتتتي ل ختبتتتارات  إذ 

ومتتتتن ااتتتتل    (68:2)يتتتتم هتتتتاا علتتتتى عينتتتة صتتتتغيرة متتتتن المجتمتتت  التتتتا  ستتتتتطبح عليتتته الاختبتتتتارات و

ت فتتتي الصتتتعوبات والمعوقتتتات التتتتي قتتتد توااتتته الباحتتتث فتتتي اثنتتتاء تنفيتتتا التجربتتتة الرئيستتتة  وللتعتتترف 

علتتتتى اوانتتتتب القتتتتوة والضتتتتع  فتتتتي العمتتتتل ومتتتتدى صتتتت حيته  وليكتتتتون العمتتتتل دقيقتتتتان ااتتتترى الباحتتتتث 

 التجارب الاستط عية التالية:

 لتجربة الاست لاعية الخاصة للقدرات البدنية.-2-4-1

المصتتتتادف يتتتتوم الاحتتتتد ( 15/10/2019ااتتتترى الباحتتتتث هتتتتاا التجربتتتتة الاستتتتتط عية فتتتتي تمتتتتام يتتتتوم)

على لاعبتتتين متتتن افتتتراد عينتتتة البحتتتث  والتتتتي تمتتتت علتتتى ملعتتتب وزارة الشتتتباب الستتتاعة الرابعتتتة عصتتترآ

 المدرسة التخصصية   وكان الهدف من ااراء هاا التجربة ما يأتي :

 افراد عينة البحث. معرفة مدى م ئمة الاختبارات لمستوى 
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 .التأكد من ص حية مكان الاختبار وم ئمته لتنفيا الاختبارات 

 .التعرف على مدى تفهم افراد العينة ل ختبارات المستخدمة 

 .التاكد من عدد وكفاءة افراد فريح العمل المساعد 

  اختبار.معرفة الوقت المستغرن الا  يحتااه تنفيا الاختبارات والوقت المستغرن لتنفيا كل 

  المستخدمة بالبحث.اختبارات  2-5

اختباااار القاااوة الانفجارياااة للااارجلين القفاااز لأبعاااد مساااافة افقياااة مااان وضااا  التح اااير ) الان ااالا ( 2-5-1
(3:78). 

 قيا  القوة الانفجارية للرالين الخاصة بلحظة الانط ن . :الهدف من الاختبار

مستتتتتتند البدايتتتتتتة )البلتتتتتتوك(   تتتتتتري  قيتتتتتتا  المستتتتتتافة واستتتتتتتمارة أداة الإنطتتتتتت ن   :الأدوات المساااااتعملة

 التسجيل. 

 طريقة الأداء : 
تولتتت  اداة الإنطتتت ن ) البلتتتوك( علتتتى مجتتتال الركضتتتة التقربييتتتة قتتترب حافتتتة الحفتتترة يأختتتا العتتتداء 

ولتتت  الجلتتتو  ل نطتتت ن   وذلتتتأ بولتتت  مشتتت  القتتتدم ااولتتتى علتتتى المستتتند اامتتتامي ومشتتت  القتتتدم 

الخلفتتتي والاستتتتناد علتتتى أصتتتاب  اليتتتدين بحيتتتث تكتتتون المستتتافة بتتتين الكفتتتين الاختتترى علتتتى المستتتند 

بعتتتترض الصتتتتدر والكتتتتت  متتتتدفوعا التتتتى اامتتتتام والتتتتورك اعلتتتتى مستتتتتوى الكتتتتت  وهتتتتاا هتتتتو ولتتتت  

التحضتتتر ل نطتتت ن  ثتتتم يقتتتوم ال عتتتب بتتتدف  المستتتاند بكلتتتتا التتترالين وتتتتترك اليتتتدين فتتتي اللحظتتتة 

أمامتتت  كمتتتا فتتتي القفتتت  متتتن اليبتتتات ثتتتم الهبتتتو  علتتتى كلتتتتا نفستتتها  ثتتتم يكتتتون التتتدف  ابعتتتد مستتتافة افقيتتتة 

 الرالين في الحفرة وتحسب مسافة القف  . وهاا ينطبح على امي  العدائين.   

تعطتتتى لكتتتل عتتتداء محاولتتتتان وتحتستتتب المحاولتتتة الافضتتتل   المستتتافة التتتتي يقف هتتتا  طريقاااة التساااجيل :

 ساند اقرب أثر في الحفرة .ال عب خ ل المحاولة بشري  قيا  من القدم الامامية للم

 . (4:71)(اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين ركض بالقفز عشرة قفزات )يمين يسار 2-5-2

 قيا  القوة الممي ة بالسرعة للرالين من ول  البدء من اليبات.  الهدف من الاختبار :

 .2ارض مستوية    ري  قيا   قم  عدد  الأدوات المستخدمة :

يقتتت  العتتتداء علتتتى ختتت  يرستتتم علتتتى المجتتتال كمتتتا فتتتي ولتتت  القفتتت  متتتن اليبتتتات ويتتتدف   الأداء :طريقاااة 

اارض بكلتتتتا التتترالين أمامتتت  ابعتتتد مستتتافة ثتتتم الهبتتتو  علتتتى احتتتدى التتترالين ) يمتتتين ثتتتم يتتتدف  بتتتاليمين 

ويقفتتت  خطتتتوة ل متتتام ويهتتتب  علتتتى الراتتتل ااختتترى )اليستتتار( وهكتتتاا لعشتتتر خطتتتوات قفتتت  يمتتتين ويستتتار 

كتتتة بشتتتكل ستتتري  وتمتتت  القتتتدم الارض بأستتترع متتتا يمكتتتن ثتتتم يتتتتم احتستتتاب المستتتافة الكليتتتة وتتتتؤدى الحر

 للقف ات العشر من امام عند الوقوف في البداية حتى نهاية الرال ااخيرة للقف ة العا را.

  تعطى لكل محاولتان وتحسب المحاولة اافضل وتقا  المسافة بشري  قيا  . طريقة التسجيل : 

 (5:110)م( بداية من ال ائر50آختبار السرعة القصوى ركض )2-5-3

 الهدف من الاختبار:قيا  السرعة القصوى 

 الأدوات المستخدمة:

 ساعة توقيت. -صافرة

 طريقة الاداء :

م ويقتتت   تتتخر متتتن فريتتتح العمتتتل المستتتاعد عنتتتد 10م بمستتتافة 100يقتتت  العتتتداء قبتتتل ختتت  بدايتتتة ستتتبان 

ذراعتتتة ل علتتتى وعنتتتد أعطتتتاء أ تتتارة البتتتدء يتتتركض العتتتداء بأقصتتتى  م رافعتتت 100ختتت  بدايتتتة ستتتبان ال

م يقتتتوم فريتتتح المستتتاعد بخفتتتض ذراعتتته ا تتتارة للمؤقتتتت لتشتتتغيل ستتتاعة 100ستتترعة وبعتتتد عبتتتور ختتت  ال

م فتتتتي المستتتتتقيم بعتتتتد عبتتتتور اتتتتاع 50التوقيتتتتت يتتتتركض العتتتتداء بأقصتتتتى ستتتترعة حتتتتتى نهايتتتتة مستتتتافة ال

 ة التوقيت .العداء الع مة نهاية المسافة يوق  المؤقت ساع

 :طريقة التسجيل

  م في المستقيم .50تعطى محاولة واحدة لكل عداء يحتسب زمن مسافة ال 

 



 
116 

 

 :(75:4)م( 200)الانجاز آختبار 2-5-4

 م للشباب .200: قيا  الانجاز لعدائي ال الهدف من الاختبار

 الأدوات المستخدمة: 

 صافرة -

 ساعة توقيت  -

 طريقة الاداء:
يقتتت  العتتتداء علتتتى ختتت  البدايتتتة وعنتتتد ستتتماع إيعتتتاز ) علتتتى الختتت ( يأختتتا ولتتت  الجلتتتو  للبتتتدء وعنتتتد  

للعتتتتب بستتتترعة عاليتتتتة حتتتتتى ختتتت  ستتتتماع التحضتتتتر يتحضتتتتر العتتتتداء وبعتتتتد ستتتتماع الصتتتتافرة يتتتتركض ا

 . النهاية

: يتم احتساب الوقت باستخدام ث ث ساعات وث ث مؤقتين ويحتسب ال من الاوس  من طريقة التسجيل

 الساعات الي ث.

 التجربة الرئيسة2-6

 الاختبارات القبلية: 2-6-1

المصادف يوم الي ثاء لغاية (17/10/2019لمدة يومين اعتبارآ )تم ااراء الاختبارات القبلية 

وسعى الباحث إلى تدوين الظروف المتعلقة بالاختبارات اميعها من  المصادف يو الاربعاء(18/9/2019)

والادوات واااه ة المستخدمة و ريح تنفيا الاختبارات وذلأ لمحاولة تهئية الظروف  حيث ال مان والمكان

 نفسها للإختبارات البعدية حيث تم ااراءالاختبارات الاتية:

 في اليوم الاول: 

 .آختبار القف  من اليبات ومن ول  البدء 

  يسار . –آختبار عشر قف ات يمين 

 ( م من الركض الطائر.50آختبار ركض) 

 في اليوم الياني:  

 ( م.200آختبار الانجازركض) 

   التدريبي البرنامج 2-6-2

نظران لخبرة العداء في مجال الساحة والميدان باعتبارا عداء سابح في فعاليات السرعة وتدريسي في كلية 

التربية الريالية ومدرب للمنتخب الو ني للمسافات القصيرة العمرية في المدرسة التخصصية لوزارة 

الي في الساحة والميدان الشباب وبالاعتماد على ااساتاة والخبراء والمختصين في مجال التدريب الري

وبالاستناد الى المصادر والمراا  والمج ت العلمية الحديية قام باعداد برنامج تدريبي اعتمادان على المقاومات 

 التدريبية لتدريب عينة البحث.

( اسبوع فترة اعداد 8لمدة ) 22/12/2019لغاية  22/10/2019بدأ العمل في المنهج التجريبي يوم  

(وحدة تدريبية 16وفي ايام )السبت والي ثاء( ليكون مجموع )   وحدتين تدربيتين في الاسبوعالخاص وبواق

( دقيقة من الوحدة التدريبية لعينة البحث بااستخدام التدريب التكرار  فقد 30-25زوم كل وحدة تدريبية )

ات معظمها الناتجة عن التدريب يؤكد ابو الع  وان التغيرتدخل الباحث بالقسم الرئيسي من الوحدة التدريبية   

ولقد تم ول  المنهج التدريبي لعينة البحث وهم عدائي القطر ( 32:6)أسابي و 8-6في غضون تحدث غالبان 

  وااكيت  والاربطة م بالاعتماد على الوسائل التدريبية المستخدمة وهي الشري  المطا ي200بفعالية 

وبأوزان معينة ت ئم  بيعة عينة البحث  ياكر صريح  املةالمضافة على العض ت الع وميقالات المطا ية 

( من وزن الجسم كأوزان مضافة دون التسبب في اعاقة الاداء %10-5ان الافة نسبة )وعبد الكريم 

كما اعتمد الباحث على مدة استرداد الاستشفاء للجهد القصو  ل داء نسبة العمل الى (. 252:7و)الديناميكي

بني على مبدأ التمو  في الحمل التدريبي في الوحدات الاسبوعية وهاا من خ ل تطبيح الراحة وهو تدريب م

مبداء التنوع في الشدا والحجم والراحه إذ ياكر ابو الع  و ان مبدأ التمو  في صياغة المنهج التدريبي يؤد  

وتيرة واحدا او مستوى الى نتائج أفضل ويقصد بالتمو  الارتفاع والانخفاض بحمل التدريب وعدم السير على 
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التدر  في حمل التدريب للمنهج التدريبي وهاا من خ ل تطبيح مبدأ التنوع في الشدة والحجم (17:6)واحد و 

 والراحة.

 ولقد تم استخرا  زمن الشدة المطلوبة للتدريب نسبة الى ال من القصو 

 (.218:8)/ الشدة المطلوبة .....  100× زمن التدريب = الانجاز القصو  

 الاختبارات البعدية 2-6-3

بعد انهاء عينة البحث للوحدات التدريبية المعدة من الباحث ومجموعة من ااساتاة والخبراء والمختصين في 

و  الي ثاءالمصادف يوم  24/12/2019مجال الساحة والميدان  تم ااراء الاختبارات البعدية لمدة يومين في 

 وبظروف ااختبارات القبلية نفسها. الاربعاءالمصادف يوم  25/12/2019

 

 ( بالوسائل الأحصائية الأتية:spssالوسائل الاحصائية: تم استخدام الحقبية الأحصائية ) 3-7

  الوسي. 

 الوس  الحسابي. 

  اانحراف المعيار 

  معامل االتواء.. 

 معامل اارتبا  ا لبسي  لبيرسون. 

 ت( المحتسبة للعينات المترابطة(. 

 الفصل اليالث

 عرض نتائج متغيرات البحث وتحليلها ومناقشتها-3

 عرض نتائج المتغيرات البدنية وتحليلها ومناقشتها3-1

 (2جدول )

( المحسوبة والمعنوية الحقيقية Tالوسا الحسابي والانحراف المعياري ومجموع الفرو  وقيمة )

 للاختبارين القبلي والبعدي والانجاز ومستوى الدلالة للقدرات البدنية
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  مناقشة نتائج مت يرات الدراسة
 لعينة البحث آختبار القفز من الثبات من وضاااااا  الان لا ( أن واود فرون معنوية في 2الجدول)يتبين من 

بين الاختبتتارات القبليتتة والبعتتديتتة ولصتتتتتتتتالح الاختبتتار البعتتد   ويع و البتتاحتتث من خ ل تنفيتتا التمرينتتات 

اليبات من ولتتت   باستتتتتخدام الاوزان الالتتتتافية كان له تاثير ايجابي في تطور الوثب الطويل من اتالمقاوم

 اانط ن بشكل معنو  التي كانت كفيلة في خلح التكفيات العضلية لاداء القدرة البدنية المطلوبة.  

وان عميلة الارتقاء بالقدرة الانفجارية لعضتتتت ت الرالين تعتمد على عدة متطلبات خاصتتتتة بهاة القدرة التي 

عتمد على تنظيم مفردات التمرينات التطبيقية الخاصتتة تتطلبها فعاليات الستتاحة والميدان كبيرة  فأن الباحث ا

والتتتتافة ااوزان المضتتتتافة للجستتتتم  فضتتتت  عن تمرينات القف   اتباستتتتتخدام تمرينات المقاوم لعينة البحث

قد اثرت في تطور المجامي  العضتتلية العاملة في حركات المد واليني على المفاصتتل ذات الع قة   والستترعة

بهاا الحركات بحيث يمكن ان يؤثر ذلأ على زمني الانقباض والانبستتا  العضتتلي باقل ما يمكن مما يضتتمن 

لدف  لحظة  نان في زمن ا لأ نقصتتتتتتتا بال اعالانط نذ ية الفرد على  قابل لا  يعبر عن  لى معدلات القوة   وا

الانفجارية   وكالأ ادى إلى زيادة القوة العضتتلية الانفجارية والاستتتجابة الستتريعة لانتا  قدرة عضتتلية على 

إذ يرى بعض الباحيين ان االياف العضتتلية ووفح نوع المقاومة المستتتخدمة والارتقاء بها بشتتكل تدريجي    

المقاومة التي تجابهها تلأ االياف وبالأ فان عدد الوحدات لديها القدرة على انتا  قوة كبيرة على وفح نوع 

وكان هاا التاثير  (9:12)والحركية العاملة ستتتتتتوف ت داد   وت داد تبعان لالأ قدرتها على انتا  الطاقة الحركية

والحا في تطور ازمان مراحل السبان سواء عند الانط ن او مابعد الانط ن وخ ل مرحل التعجيل والى 

الستتتتتبان اذو عندما نرغب الحصتتتتتول على أقصتتتتتى قوة لحركة ما  فان ااستتتتتلوب الجيد لعمل هاا في  نهاية

الباحث إلى اعداد منهج تدريبي  اعتمدلاا  (01:81)استخدام العض ت العاملة وتحت أفضل الظروف المناسبةو

رينات بما يخدم لتطوير هاا الصتتتفة إلى اانب الصتتتفات ااخرى المهمة م  مراعاة التدر  في صتتتعوبة التم

الركض بالقفز عشاااااار قفزات الاختبار  فيفرون معنو  ان هناك ( 2وتبين من الجدول ).النشتتتتتتا  الحركي 

ويع و الباحث ان والبعدية ولصتتتتتتتالح الاختبار البعد    القبليةبين الاختبارات  لعينة البحث يساااااااار -يمين 

 مفردات 

المنهج الا  اعتمد الباحث في بحيها استتتتتهم بشتتتتتكل استتتتتا  كبير في تطوير ورف  قيمة انجاز القوة الممي ة 

 المقاومات وان تطبيح هاا المفردات على عينة البحث الا  اعتمد بااستخدام تمرينات  لعينة البحثبالسرعة 

ة المقاومة على العضتتتتت ت العاملة اثناء التدريب والتي بدورها تستتتتتل   تتتتتدد مختلفة تعمل بالتاكيد على زياد

وبالنتجية وكل اخت ف متولد على العضتت ت العاملة ينتج تكي  المستتارات الحركية ل داء المطلوب للصتتفة 

المراد تطويرها ااءت منستتتتجمام  تدريبات لافراد عينة البحث اذ يحتااها المتستتتتابح بشتتتتكل كبير لضتتتتمان 

ل على التعجيل المناستتب وصتتةلا إلى الستترعة المنتظمة أثناء الاستتتمرارية في بال القوة الستتريعة والحصتتو

سبان وقد أثبت إمكانية تنمية قدرة السرعة لمتسابقي المسافات القصيرة كنتجية لتنمية القوة  مراحل مسارا ال

ريح كالأ فان تطوير القوة الممي ة بالستترعة يعود أيضتتا إلى تطوير القوة الانفجارية عن   الستتريعة لديهمو

التمرينات الخاصتتتتة المتناستتتتبة م   تتتترو  ومتطلبات المهارة وبتكرارات معينة  إذ ان وعملية التغلب على 

مقاومة من خ ل تأدية حركة معينة وانجازها بأقصتتتتى ستتتترعة او اقصتتتتر وقت ممكن تحقح في خدمة القوة 

الباحث ان القوة الممي ة بالستترعة هي   ويرىالانفجارية وبتكرار ذلأ زادت فاعلية القوة الممي ة بالستترعة و

نات الخاصتتتتتتتة أثر في تطوير القوة الستتتتتتريعة حيث كانت  مجموعة عدة قوى انفجارية. حيث كان للتمري

التمرينات تطبح خ ل الوحدة التدريبية بشتتتتكل متدر  يراعي فيه القدرات الفردية لكل لاعب مما ستتتتاهم في 

متدر  يرعي فيه القدرات الفردية لكل لاعب مما ستتتتتتاهم في استتتتتتتيعاب ال عبين للوحدات التدريبة بشتتتتتتكل 

  .استيعاب ال عبين للوحدات التدريبية وايضان ساعد ذلأ على تطور حالتهم البدنية

 لعينة البحث( متر من ال ائر 50ركض )هناك فروقاو معنوية في آختبار ان ( والشتتكل 2وتبين من الجدول )

الناتج إلى فاعلية مفردات  ويع و الباحث هاا  بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصتتتتتتتالح الاختبار البعد   

من خ ل البرنامج التدريبي المعد على وفح الاستت  العلمية الصتتحيحة  في التأثير المبا تتر على هاا الصتتفة 

نتيجة الاعتماد على تمرينات  لقصتتوى الستترعة االتي ستتاهمت في تطوير  عينة البحثتطبيح التمرينات على 

وأكدت المصتتتتتادرو أن من لتتتتتمن تأثيرات  لتكي من خ ل التكرارات وا.المتعددة للعينة البحث  اتالمقاوم
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تحستتن  وأن تطور زمن هاا ااختبار ااء نتجية(13:73) ريقة التدريب التكرارية هو زيادة الستترعة القصتتوىو

 ة بالستتترعة فضتتت  عن تمارين قدرة الستتترعة القصتتتوى الا  يعطي تطور في القوة الانفجارية والقوة الممي

لافة مقاومات اثناء التدريب وهاا يتفح م  ما ذكرا  القف   سرعة من خ ل ا سهمت في تحقيح ت ايد بال التي ا

ية العضتتتتتت فا يادة ك ما يؤد  الى ز فة حت قاومات المختل تدريب الم هاة و أن  لة التي تتعرض الى  عام  ت ال

المقاومات وهاا يبين أن العضتت ت ستتت يد كفايتها وزيادة نشتتا ها الكهربائي حتى تتستتبب في زيادة الستترعة 

ويرى الباحث ان تطوير السرعة القصوى يتحقح من خ ل ( 14:64)والتي تنعك  على نتائج السرعة الخاصةو

سلوب تدريب كان ذات تأثير في نتائج ال سرعة من خ ل تطور القوة الخاصة التي تؤثر في تطور السرعة ا

مستوى اداء العض ت وحركات العضلةالخاصة في اداء الفعالية لان  وان تتضمن تمارين يمكنها من تحسين

  متطلبات السرعة لي  متشابهة بمعنى ان متطلبات تدريب السرعة هي خاصة لكل لعبة او فعالية ريالية.

( 200ركااااض )ان هنتتتتاك فروقتتتتاو معنويتتتتة فتتتتي آختبتتتتار ( 15( والشتتتتكل )2الجتتتتدول )وتبتتتتين متتتتن 

ويعتتتت و  بتتتتين الاختبتتتتارات القبليتتتتة والبعديتتتتة ولصتتتتالح الاختبتتتتار البعتتتتد    للعينتتتتة البحتتتتثمتاااار الانجاااااز 

وهتتو  عيتتتة البحتتثالتقتتدم فتتي التتتدريبيات التتتي استتتخدامها الباحتتث لتتمن المتتنهج التتتدريبي  الباحتتث هتتاا

القفتتتت  بأنواعتتتته والتتتتركض بالمقاومتتتتات المضتتتتافة علتتتتى أاتتتت اء الجستتتتم والتنتتتتوع بهتتتتاا التمرينتتتتات التتتتتي 

هتتتتدفت إلتتتتى تنميتتتتة القتتتتدرات البدنيتتتتة الخاصتتتتة  القتتتتوة الانفجاريتتتتة  القتتتتوة المميتتتت ة بالسرعة والستتتترعة 

درات البدنيتتتتة أعطتتتتى ( متتتتتر  وإن التحستتتتن التتتتا  حصتتتتل للقتتتت200القصتتتتوى  التتتتتي يحتااهتتتتا عتتتتداء ال)

التي دلتتت عليهتتا نتتتائج الاختبتتار التتتي كانتتت تصتتب فتتي الحصتتول علتتى اقتتل زمتتن يحققتته مؤ تترا ايجابيتتا

العتتتتداء فتتتتي قطتتتت  المستتتتافة المطلوبتتتتة  ان متتتتن  تتتترو  حتتتتدوث التكيتتتت  للقتتتتدرات الخاصتتتتة بالفعاليتتتتة 

ومقاومتتتة التعتتتب الشتتتديد إذ إن واستتتتخدام الحمتتتل العتتتالي التتتى الاقصتتتى بهتتتدف تتتتأمين حتتتدوث التعتتتب   

  (.15:91)الشديد التي تعد  ر   عملية التكي  والتي تسهم بدورها في ارتفاع المستوىووالتعب 

 الراب  الفصل

 الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات 4-1

 

ان تتتتتدريب بالمقاومتتتتات كتتتتان ذات تتتتتاثير كبيتتتتر فتتتتي تطتتتتوير القتتتتدرات البدنيتتتتة الخاصتتتتة متتتتن ختتتت ل  -1

 النتائج التي تم الحصول عليها.

ان تتتتدريب بالمقاومتتتات متعتتتددة كتتتان اثتتتر فعتتتال فتتتي تطتتتوير القتتتوة الانفجاريتتتة كتتتان تتتتأثير ايجتتتابي فتتتي  -2

 متر.200مرحلة البدء والانط ن في فعالية 

جهر تطور للقوة الممي ة بالسرعة لافراد عينة البحث مما يؤكد تطور ردود افعال العض ت العاملة في  - 3

  .عة والتي تتمي  بها اراء تدريبات المقاومات المتعددة الا راف السفلى في الحركات السري

( متر مما 200ان التدريب بمقاومات كان ذات تأثير ايجابي في تحسن مستوى السرعة الخاصة لفعالية ) -4

 أثر في زمن الانجاز من خ ل النتائج تم الحصور عليها.

  التوصيات 4-2

لرورة التدريب بالمقاومات المتعددة واعتمادا في المناهج التدريبية لتطوير القدرات البدنية الخاصة  -1

 ل ركاض القصيرة في مختل  الفئات .

 لرورة إاراء اختبارات بدنية عامة للرياليين من حين لآخر للوقوف على المستوى البدني للريالي. -2

كبيرة بما سرعة تأكد انها ذات فاعليةوالوسائل المساعدة في فعاليات ال لرورة التنوي  في التدريبيات -3

  ينسجم م  متطلبات الوااب الحركي في التدريبيات ال وكسجينية.
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 المصادر

القتتتاهرة  مركتتت  الكتتتتاب للنشتتتر  )مصتتتطفى حستتتين البهتتتادلي  المعتتتام ت بتتتين التجربتتتة والتطبيتتتح   -1

1999). 

ااستتت  النظريتتتة الاختبتتتارات التربيتتتة الريالتتتية  ) النجتتت  الا تتترف  دار  الياستتتر  محمتتتد ااستتتم  -2

 (.2010الضياء للطباعة والتصميم  

التدريب وفح الخصائر ال منية لمراحل محددة في بعض القدرات البدنية  انتصار ر يد حميد  تأثير -3

م حواا  للشباب   ا روحة دكتوراا  كلية التربية 110الخاصة والمؤ رات الميكانيكية وانجاز ركض 

 .2009الريالية/ اامعة بغداد  

استتتتتتخدام وستتتتائل مستتتتاعدة فتتتتي ركتتتتتض المنحنتتتتى وتاثيرهتتتتا فتتتتي بعتتتتتض   حستتتتن نتتتتور   تتتتار  -4

م للشتتتتباب   رستتتتالة مااستتتتتير   كليتتتتة التربيتتتتة البدنيتتتتة 200تغيتتتترات البدنيتتتتة والميكانيكيتتتتة وانجتتتتاز الم

 ..2014وعلوم الريالة  الجامعة المستنصرية   

 –حركيتتتتتة  -علتتتتتي ستتتتتلمان عبتتتتتد الطرفتتتتتي  الاختبتتتتتارات التطبيقيتتتتتة فتتتتتي التربيتتتتتة الريالتتتتتية بدنيتتتتتة -5

 .(2013مهاريه)بغداد  مكتبة النور 

 .(1996القاهرة  دار الفكر العربي  )ابو الع  احمد  حمل التدريب وصحة الريالي   -6

)عمان  دار دالة   1صريح عبد الكريم  تطبيقات البيوميكانيأ في الاداء الريالي والاداء الحركي    -7

2010.) 

 (.1990التعليم العالي   قاسم المندلاو  واخرون  الاس  التدريبية لفعاليات العاب القوى  )بغداد  مطاب  -8

صريح عبد الكريم  تأثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين الشغل والقدرة لعض ت الرالين:)بحث  -9

 (.1 2003 العدد12منشور  المجلد

صريح عبد الكريم الفضلي   مااد عبد الرزان المااد   التحليل التشريحي وميكانيكية الالعاب  -10

 (.2018  مكتبة عدنان الريالية  ) بغداد

محمد حسن ع و  وابو الع  احمد عبد الفتاع   فسيولوايا التدريب الريالي )القاهرة دار الفكر العربي  -11

 2000.) 

 .( 1980اثير صبر  وعقيل الكاتب  التدريب الدائر  الحديث)بغداد مطبعة ع ء-12

محمتتتد صتتتبحي حستتتانين   الجديتتتد فتتتي التتتتدريب الريالتتتي  ) القتتتاهرة دار الفكتتتر كمتتتال درويتتت    -13

 .(1995العربي 

 (.1999)الاسكندرية   9تطبيح   -عصام عبد الخالح  التدريب الريالي نظريات -14

 حمد  عبد المنعم ومحمد عبد الغني  ماكرات علم التدريب الريالي لطلبة الص  الياني  ) القاهرة كلية -15

 (.1999التربية الريالية للبين 
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 المنهج التدريبينموذج من الوحد التدريبية 

 السبت/ الوحدة التدريبية  الاولى /  الاسبوع الاول

 الشدة زمن الاداء الراحة مجامي  الراحة التكرار التمرينات المستخدمة ت

م  ارتداء الاربطة  رف  ركبة 1

 المطا ية

  ث15 د3 2 ث90 4

 

 

80% 
م م  ارتداء 30ركض بالقف  لمسافة 2

 ثقالات بالرالين

 ث35 د3 2 ث90 4

سحب ال ميل بالحبل المطا   3

 م30لمسافة

 ث5 د3 2 ث90 4

م  تبادل الرالين )امام وخل ( 4

 سحب بالشري  المطا 

 ث20 د3 2 ث90 4

متر م  الارتداء  60لمسافة ركض  5

 ااكيت

 ث8 د3 2 ث90 4

 

 الوحدة التدريبية الثانية / )الثلاثاء(/   الاسبوع الاول

 الشدة زمن الاداء الراحة مجامي  الراحة التكرار التمرينات المستخدمة ت

في الحفرة ارتداء قف  من اليبات  1

 ثقالات بالرالين

  - د3 2 ث90 4

 

 

80% 
م  ارتداء  لرب رال للخل  2

 الاربطة المطا ية

 ث15 د3 2 ث90 4

م م  ارتداء ثقالات 50ركض  3

  بالرالين والاراعين

 ث8 د3 2 ث90 4

م  م 20ويسارلمسافة  –حجل يمين  4

 ارتداء ااكيت

 ث10 د3 2 ث90 4

م ثم ركض 20رف  ركبة لمسافة  5

 م م  سحب ال ميل40

 ث10  د3 2 ث90 4

 

 

 
 


