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 المستخلص

 ل امجلا  اهذ   يِ ف  ينمختصلامن قبل    يركب لا  ماهتملاا  ةَ ج يِ نت   تطورل ا  يِ ف  يركبلا  ترالأله    ضيايرلا  لتدريب اعلم    نأ

 ر اسرأم من  لاعلاتوصل    اذ ام  نعرفولأ بوح به  لا  مكن يلاعن سر    ةَ راعب   ةَ ريِ كبلاللفرق    لتدريب اصبح علم  او

بهذ لاكون  يِ ل  لتدريب ا وبفلاشكل  لا  امستوى  كب املفت  بلدنايِ ر عن مستويِ رق  ر  يِ غلادول  لار من  يِ كثلا  ا فلج  ات 

ن  يِ مدرب  فاشرأتحت    ةَ صا خ  يةَِ بيِ ت تدرامعسكر  ادخلويِ ل  ةَ متطورلادول  لاى هذه  لاهم  يِ عب لا   لارسلاى  لا  ةَ متطور

  يِةَ لافع  اومنه  ةَ سرعلات  ا يِ لافع  اد يِ قوى وتحد لا ب  اعلا  ا نهم وخصوصامن بلد   ودوايعل  ةَ ئلاغ طل ابل مبان مق ييِِ ملاع

  ةَ سرعلار  يِ تعمل على تطو  ةَ ثيِ ب حد يِ تدر  اليب سأوئل  استخدم وس يِ   يِ بحث ف لا  أهميةوتكمن    متر  400ركض  

ن  يِ مدربلا ةَ بحث بعدم معرفلا ةَ وتتجلى مشكل ت عضلالار يِ عمل على تطولاو زانجالإ و ةَ سرعلاب  ةَ زيِ مملا ةَ قولاو

 ن  يِ وركلات ر عضلا يِ تطو  يِةَ ف يِ وك  بأهمية

 

 

The relationship between training with resistance using elastic bands and the 

hip muscles with some physical variables. 
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Abstart  

The science of sports training has a significant impact on development due to the 

considerable attention it receives from specialists in the field. Coaching for elite 

teams has become a closely guarded secret, as experts in the field have made sub-

stantial advancements. To understand what the world has discovered about the se-

crets of training, shaping performance in such an impressive way and with a sub-

stantial difference from the levels in our country, many less developed countries 

have sent their athletes to these advanced nations. Athletes enter specialized train-

ing camps under the supervision of international coaches, often in exchange for 

significant fees. They return to their home countries, especially in track and field 

events, and specifically in speed-related activities like the 400 meters run. 

The significance of the research lies in utilizing modern training methods and 

means that work on enhancing unique speed and strength. The focus is on devel-

oping muscles and addressing the issue of the lack of awareness among coaches 

regarding the importance and methods of developing hip muscles. 
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 ةَ مقدملا

ت  امعلوملارف وامعلاتجدد    يِ مستمر فلارع  اتسلار وييِِ تغلاتتصف ب   ةَ منظم  يةَِ عمل  يِ ه  يِةَ لتدريب ا  يِةَ عمللا  نأ       

  ا جهود   وذلك يِتطلب   ايِ عللا  يِةَ ضايِ رلا  فاهد الأ  وصول الىال  ليِ سب   يِ ف  يِ ضايِ رلا  لتدريب اح  لاتصب لص  يِ تلا

 ت  اقاسبلا شتى  يِ للفوز ف ةَ مطلوبلا فاهد الأ ق يِ ى تحقلاوصول لاجل اوبحث مستمر من  ةَ ثيِ حث

هم  اء ولعل من  يِ كل ش  يِ ف  ةَ د ايِ رلا  لحتلااجل  اصل من  اع متواصر  ةَ لاح  يِ ضر فاحلاوقت  لا  يِ دول فلا  نأ

 ا ل على هذ يِ دل  إلا  يةولمبالأ   ب اعالأل  دورةَ   اضيِ وماريِ لا  لامجلاسبق فيِ  لاق  يِ هو تحق   انهيِ ب  اميِ فس فاتن لان  يِ د ايِ م

ه يِ شك فلا  ال ومميِ ص اتفلا  دقأ ع على  اصرلا  ةَ ت وحد ا يِ مستو لارب باتقلاحظ مدى  نلا   ار ومن هنيِ كبلافس  اتنلا

على عرش    ار على تربعهيِ كبلا  ترالأن له  اقوى كلاب  اعلاعلى تخصص    ةييك مرالأ  ةَ متحد لات  ايِ ولا لاز  يِ ترك  نأ

 .اله ةَ مخصصلات ايِ لاد يِ ملا ةَ وذلك لكثر ةَ ثيِ حد لا يةولمب الأ ب اعالأل

  ه اليبس أو  يِ ض ايِ رلا  لتدريب ا  نأ   ز،انجالإ على    ةَ قد تكون مؤتر  ةَ قيِ ل دقيِ صا تف  نأ  ةَ حث ابلامنطلق ترى  لا  اومن هذ 

  اليب سأوئل  ا ستخدم وسيِ   نأ  ةَ غلابلا  يةهم الأمن    نأ  نيِ حثابلاوجد    ،ةَ قيِ دقالل  يِ ص اتفلا لتمس هذه    اريِ قد تطورت كث

ت عضلالار  يِ عمل على تطو لاو  زانج الإو  ةَ سرع لاب  ةَ زيِ مملا  ةَ قولاو  ةَ سرعلا  ريِ تعمل على تطو  ةَ ث يِ ب حد يِ تدر

   اومنه اجد  ةَ مهم

(Sartorius) و(psoas)  يِ جرل ات هم عضلااتعد من  يِ تلاورك لا يِ نباعلى ج  ةَ موجود لا   

 بروزها. وعدم  ابسبب عمقه ةَ ملاتعتبر خ يِ تلاو

 بحث لا ةَ مشكل 

فايِ هيِ بد لامن       وعضلالات  عضلا  نأ  لتدريب اعلم    يِ ت  ه اسلاو  خمص الأت  ورك وعضلالات  فخذ    يِ ق 

ركض ولكن لاومن تم    ةَ خطولا  ءاد لأعب  لالا  اقوم بهيِ   يِ تلان  ادورلا  يةَِ شر عن عملابشكل مب  ةَ مسؤول  اعهيِ جم

ن على  ا يِ ستباع  يِ توز   لومن خلا  ةَ ريِ قصلات  افامسلاب  يِ تدر  يِةَ عمل   ن أحث  اب لا  اهدها ش  يِ تلا  ةَ رار سيِ غلا  ةَ جئامفلا

كثر  ا  لتمث  لا يِ ن وهادورل ا  يِةَ عمل  يِ رك فاتش  ةَ ت محدود عضلا يِ تنم  يِ ه   اعهيِ نهم جميِ راتم   نأن وجد  يِ مدربلا

لم    ةَ ملاخ  ةَ سرعلاعن    ةَ مسؤوللات  عضلالاكثر من  ا  وأن  يِ ثلثلا  رب اق ا يم  انيِ عب وبقى لد لالا  جهاحتا يممن تلث  

من بشكل  لذ اتدرب  تم  نأ  ةَ حثابلات  ارتا  ا سب  خيِ راتعد  و  يِ ك اتح  ةَ قيِ وبطر  ةَ صان  لهذه    ةَ حركلاه  اتجاعمل 

 .لتدريب ا ءاتنأت عضلالا

ز مصنع  امتحرك وجهلار  يِ سلاز  ام جه استخد اب  ةَ مشكللالحل هذه    ةَ ن مبتكريِ رابوضع تم  ةَ حثابلامت  الذلك ق

       . ابقا س اهاذكرن يِ تلات للعضلا ةَ مطلوبلا ةَ وما مقلاعوض يِ ز ل اجهلا اكون ملحق مع هذ يِ 

  ةَ سادرلا فاهدأ

 .ةَ سادرالد يِ ت قعضلالار يِ لتطو ةَ عد ا مس يِةَ ب يِ تدر  ةَ ليِ ع وسيِ تصن   -1

  يِةَ لتدريب ا  ةَ ليِ وسل امتحرك ولار  يِ سلاز  ام جهاستخد ان بيِ وركلات  ر عضلايِ لتطو   ةَ صات خ انيِ تمر  د اعد إ -2

 حث.اب لامن قبل  ةَ مصنعلا

على  لا  -3 بعض  ان يِ تمرلا  يرت أت تعرف  على    ةَ زيِ مملا  ةَ قولا  قصوى، ال  )السرعةَ   يِةَ بدنلات  اريِ متغلات 

   متر(400ركض  زانج إو ةَ سرع لاب

 بحث لافروض 

جه  ةَ معد لان  يِ راللتم  نأ -1 ولار  يِ سلاز  اعلى  ت عضلا   يِةَ تنم   يِ ف  ايبا إيج  ايرت أتملحق  لاز  ا جهلامتحرك 

 ورك.لا

متحرك  لار  يِ سلاز  اكملحق لجه   ةَ مصنعلا  يِةَ لتدريب ا  ةَ ليِ وسلام  استخد لا  ايرت أ تك  اهن   نأحث  ا بلافترض  يِ   -2

 ن.يِ ورك لات ر عضلايِ تطو  يِ ف

 يةَِ بيِ تجرلاو  ةَ بطا ضلان  يِ للمجموعت   يِ بعد لاو  يِ قبللان  يِ راختبلا ان  يِ بحث بلا   ةَ نيِ ع  ء اد أ  يِ وجود تطور ف  -3

 . يِ بعد الر اختبلاا ح لاولص

ذ اهن -4 فروق  دلااك    يةَِ ب يِ تجرلابحث  لا  يِ لمجموعت  والبعديِ   يِ قبللان  يِ ر اختبلاا ن  يِ ب   يةئ احصإ  ةَ لت 

 .يِةَ بدنلات ار يِ متغلا يةَِ حامن ن ةَ بط اضلاو
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ذ اهن -5 فروق  دلااك    ةَ بطا ضلاو  يِةَ ب يِ تجرلابحث  لا  يِ لمجموعت  يِةَ بعد لات  اراختب لاان  يِ ب  يةئ احصإ  ةَ لت 

 .يةَِ بيِ تجرلابحث لا ةَ لمجموع   يِةَ بعد لات اراختبلاا ح لاولص

 بحث لات لاامج

  يةَِ لابفع   ةَ سن   16- 15ر بعمر  اق  يِ ذ   ةَ فظامح   يِ قوى فلا  ب اعللأ  يِةَ تخصصلا  ةَ مدرسلاإو  اعد   :يِ بشرال  لامجلا    

 ن يِ ئ اعد  10متر وعددهم 400

 م 2023/     الى /م   2022/    / :يِ نازمال لامجلا   

 ر.اق يِ ذ   ةَ فظامح فيِ  يولمب الأ ةَ شطرلاملعب  :يِ نامكال لامجلا    

 بحث: المنهج  

  ا كم  ،اعنهكشف  يِ و   ةَ ق يِ حقل اى  لاصل  يِ   يِ لك  ةَ مشكللا  ةَ ساحث لدرابل اسلكه  يِ   يِ ذ لال  يِ سبلابحث  لاشكل منهج  يِ        

  ةَ عيِ عتمد على طبيِ سب  امنلامنهج  لار  ايِ ختا  نأ.  فروضهمر  اختبان على  يِ حثابل ان  يِ تع  يِ تلائل  ا وسل امن    ةَ ليِ نه وسا

ئل ا وسلانسب  ا بصفته    ةَ فئ امتكلات  امجموعلا  سلوب أب   يِ ب يِ تجر لامنهج  لاد  اعتما  تم   الذ   بحث،ال  يِ ف  ةَ مشكللا

 .   ت انيِابال دقأ للحصول على  ،ةَ مستخدمال

 نته  يِ بحث وعلامجتمع 

ث يِ ح  يِ عمد لا  سلوب الأب بحث  لاد مجتمع  يِ تم تحد   ةَ مشكللا  ةَ عيِ حث وطب ابلا  اوضعه  يِ تلا  فاهد الأضوء    يِ وف

وحت  ان تريِ ذ ل ار  اق  يِ ذ   ةَ فظامح  يِ قوى فلاب  اعلا  يِ ئالعد   يِ لتدريبامركز  لاإو  ابحث على عد لاتضمن مجتمع  

مهم  يِ وقد تم تقس   نيِ راتملا م باتزل لاالعدم تمكنهم من    2د  استبعاوتم    12ن عددهم  اوك  ةَ ( سن15- 16من )   رهماعمأ

ن لكل يِ ئا( عد 5قع )ابو  ةَ بطا ض  خرىأو  يِةَ بيِ تجر  اهماحد أن  يِ ى مجموعتلا  ةَ قرع  ءاجرأ  قيِ عن طر   ايِ ئا عشو

   ةَ مجموع 

عمر لا  وزن،ال  طول،الكل من )  يِ ف  ةَ نيِ نس للعاتج   يِةَ حث عمل ا بلاجرى  ا  ئج،انتال  دقأحصول على  لان  ا ولضم

 (.1)رقم جدول ل اهو موضح ب  امتر( وكم 400 زانجإو ،التدريبيِ عمر لا ،يِ زمنال

 ( 1)جدول                                         

  يِ لتدريب ا  عمرلاو  ةَ كتللاطول ولار  يِ ف لمتغختلالاامل  ا ومع  يةَِ رايِ معلات  افانحرلااو  يِةَ باحسلا  طاوسالأن  يِ بيِ 

 بحثلا ةَ نيِ متر لع  400 زانجإو

 يِ باحس لاوسط لا سايِ قلا ةَ وحد ت اريِ متغلا
ف  انحرلاا

 يِ رايِ معلا
 يِ نسبلاف ختلا لاامل امع

 1.28 2.11 165.66 سنتمتر  طوللا

 4.19 2.16 60.21 مالو غريِ كلا ةَ كتللا

 6.18 0,6 15.55 ةَ سن عمرلا

 14.8 0.91 2.1 ةَ سن يِ لتدريب اعمر لا

 1.57 2,34 3.58 يِةَ ناث م 400 زانجإ

         

نسون  امتج  ةَ نيِ علا  د افرأ  نأ   يِ عنيِ   ا( وهذ 14.8ـــــ    1.28ن )يِ وحت با بحث ترلا  ةَ نيِ ف لع ختلالاامل  امع  ةَ ميِ ق  نأ

 ةَ نس ات متجاريِ متغ لاع  يِ نت جماث كيِ ح   يِ نسبلاف  ختلالا امل  ام معيِ تضح من قيِ   اوهذ   ةَ خمسلات  اريِ متغلاهذه    يِ ف

 %(  30قل من او

 

 ن يِ مجموعتلان يِ ب  فؤاتك لا يِةَ عمل ءاجرأ بن يِ حثابلام ابعد ذلك ق

 القياِس   ا       ةَ وحد ت اريِ متغلا

  ةَ مجموعلا

 يةَِ بيِ تجرلا

  ةَ مجموعلا

 ةَ بطاضلا
T 

 ةَ محتسبلا

مستوى  

 ةَ لدلالا
 ع سّ  ع س ّ

 يِ ر معنويِ غ 0.548 1.73 165.6 1.55 168.1 سنتمتر  طول 

 يِ ر معنويِ غ 0.312 1.04 60.33 1.05 61.5 الكيلوغرام ةَ كتللا

 يِ ر معنويِ غ 0.756 2.86 15.76 0.12 16.22 ةَ سنلا عمرلا
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 يِ ر معنويِ غ 0.316 0.5 2.1. 0.8 2.2 ةَ سن يِ لتدريب اعمر  لا

 يِ ر معنويِ غ 0.542 0.23 58.97. 0.18 58.66 يِةَ ناث م 400زانجا

 بحثلا يِ فؤ مجموعت اتك )يبِينِ 2 رقم(جدول 

ى لاحث  ابلاتوصل    يِ لات لابحث وبلا د  يِ ت قاريِ للمتغ  يةَِ معنو  ةَ لت دلاا( عدم وجود فروق ذ 2جدول )الن من  يِ تبيِ 

    بحث   لا يِ فؤ مجموعتاتك

 س ايِ قلات وا راختبلا او ظةَ حلالما :اليِةَ تالئل  اوس لاحث با بلان استعا ،يةجنب الأجع امرلادر وامصلاو

 . يةَِ عستطلا لاارب اتج لاو يِةَ شخصلات بلاا مقلاو ةَ مقترح لات انيِ تمرلا  

 

  يةَِ كترون لات اع اس وسا يِ ط قيِ وشر  يِ ن طبازيِ بتوب وملا  : جهازاليةَِ تلا ت ادوالأو  ةجهزالأبحث ابلان استعا    

   يِ كترونلان ا زيِ وم ةَ فراوص8خص عدد اوشو 4عدد 

   ةَ مصنعلا يةَِ لتدريبا ةَ ليِ وسلا

  متحرك لار  يِ سلاز  اجه  يِ وعل  ةَ مشكللا  ةَ عيِ وحسب طب  ةَ سطابو  يةَِ طامطلا  لاحبلام  ا ستخد ات بانيِ تمر  د ا عد إ       

  ل ا حب لاربط به  يِ   نأمكن  يِ   نام الأو  ةَ مسلالاه  يِ عد تتوفر فا ز مساجه  يِ لاج  ات تحتانيِ تمرلاهذه    نأ  ةَ حثابلا, وجدت  

  م ء لايت  ابم  ةَ ليِ وسلاتصنع هذه    نأبد  ن لااء فكاعد لا  يِ قابس   لاحبلاربط  يِ   خرالأطرف  ل ابت ومن   اكون ت يِ ط لامطلا

فعمدت    ةَ ص ات خاهاتجاب  ةَ وما مقلاتكون    نأتتطلب    امهيِ ى تصملاحث  ا بلاج  احتيِ    يِ تلات  انيِ تمرلا  ةَ ع يِ مع طب

ت بعد  انيِ تمرلانوع من  لا  اق هذ يِ عد على تطب ا تس  يِةَ ب يِ تدر   ةَ ليِ ع وسيِ ى تصن لا  ةَ ملحلا  ةَ جاحلابعد هذه    ةَ حثابلا

  ةَ وبكلف   ايِ محل  اعه يِ مشرف على تصنلاق مع  اتفلا اب  ةَ حث ابلاقررت    اعمله  ةَ عيِ وطب   ةَ ليِ وسلا  ةَ تعرف على فكرلا

م  استخد او ذلك ب  ةَ سطابلاو   ةَ بضاقلاورك  لات  ر عضلايِ تطو   يِ ف  ةَ مصنعلا  يِةَ لتدريبا  ةَ ليِ وسلاعد  ا ث تسيِ , ح   ةَ طيِ بس

 ةَ عد ا مسلا  يِةَ لتدريب ا  ةَ ليِ وسلالعمل هذه    ةَ ب يِ ط   ةَ جيِ ى نت لاتوصل  لا  ةَ حث ابلاعت  ا ستطا  ذ إمتحرك ،  لار  يِ سلاز  اجه

مع طبتلايِ ل ومرانيِ تمرلا  ةَ عيِ ءم  بلدن   ايِ ع ات  قليِ من ح  اظروف  ولا  ةَ وسهول  ةَ تكلفلا  ةَ ث  وتنيِ تخز لانقل  سب ا ن 

عب لالاتم ربط    نا مالأو  ةَ موللسلا  ةَ مختلفلان  يِ عبلالا  ال طوأوسب  اتنيِ ل  اعها رتفال  يِ ح تعد يِ تت   يِ ت لا  اصنعه  ةَ ق يِ بطر

 ز. اجه لا يِ ف علىالأ ب بحبل معلق 

% من  60  ةَ بشد   ةَ مقترحلان  يِ راتملانفس    ءاجرأبحث  ابلام  اتحمل قلا متطلب    يِ ب فيِ للتدر  يِ كللاحجم  لا  ةَ ولمعرف

للااختباقصى  ا فيِ عبر  مس  يِ ن  معافاركض  بابلان  استعاو  ةَ نيِ ت  )اسلار  اختبلاا حث  مستوى  اختبابق   ةَ شد لار 

  ا نمإو  ةَ مصنعلا  يِةَ لتدريبا  ةَ ليِ وسلابدون    ةَ مقترحلات  انيِ تمر لاعبون  لالا  دىأث  يِ ح  ةَ شد لا  ةَ نسب   ةَ قصوى( لمعرفلا

  ةَ عاسلا  يِ ر فاختبلا اط, وتم  ا مطلا  لاحبلاب  ةَ ومامقلامتحرك مع  لار  يِ سلاز  اعلى جه  انهيِ تم بعد ذلك تقنيِ ملعب للا  يِ ف

ر  اختبلاا  يِ جران وقد  يِ ئاعد ل ا  ةَ فق مع قدراتتو  ةَ ن بسرعيِ تمرلا  ءاد أكون  يِ و   2022/ 1/ 27وم  يِ من    اعصر  ةَ بعارلا

  يةَِ بيِ تجرل ابحث  لا  ةَ لمستوى مجموع   اب وفق يِ للتدر  يِ كللا حجم  لان  يِ بحث  لغرض تقن لا   ةَ ن يِ ن من ع يِ تن ا ن  يِ عبعلى لا

  يةَِ قبللا يِةَ بدنلات اراختبلاا

 م 400 زانج الإر اختباقفز ولاركض ب ةَ سرعلاب ةَ زيِ مملا ةَ قولار اختبامتر و 50 ةَ سرعلار اختبا

  يةَِ بدنلات انيِ تمرلا   

  ةَ شد لاج  استخراحث تم  ابل ا  اهاجرأ  يِ ت لا  يِةَ ن اثل ا  يِةَ عستطلالاا  ةَ تجرب ل ا  يِ قصوى فلا  ةَ شد لاج  استخرا  لمن خلا     

تعرف على مستوى  لاتم    اه لومن خلا  ةَ مقترحلابحث  لات  انيِ بتمر   ةَ نيِ للع  اقهيِ د تطبا مرلا  يِةَ مئو لا  ةَ نسبل ا  ةَ سطابو

ووجد  يِ ئاعد لا  اهيِ ؤد يِ   يِ ت لا  ةَ مختلفلا  يِةَ لتدريبا  ةَ شد لا ت  انيِ تمر لاق  يِ تطب   يِ ف  ةَ ك صعوب اهن   نأ  اأيضحث  اب لان 

هذه    ةَ مقترحلا فعمد  عضلالالكون  قبل  من  تدرب  لم  بمقابلا ت  للبدء  قلاوماحث  %  60من    اتبد   ةَ وشد   ةَ ليِ ت 

  يةَِ لتدريبا  ةَ ليِ وسلام  استخد امتحرك بلار  يِ سلاز  اعلى جه  يِةَ بدنلات  انيِ تمرلات  المفرد   دهاعد إ  يِ ف  ةَ حثابلاعتمدت  او

على  امطلا  لاللحب  ةَ مصنعلا جها بلا  ةَ وخبر  لتدريب اعلم    صولأط  من  ن يِ تجربت لا  ساسأوعلى    ةَ حث 

قوى  لا  ب اعألو  لتدريب ان بعلم  يِ متخصص لاء واللخبر  يِةَ شخصلات  بلاا مقلاحث وابلا   اها جرأ  يِ تلان  يِ تيِ عستطلا لاا

وقد   وا خصلار  اعتبلاابنظر    نيِ حثابلاخذ  ا،  حمل    ةَ مطلوبلاشروط  لائص  خلا  لتدريب الرفع    ةَ قعلالا  لمن 

  ق يِ بتطب   ةَ شرامبلاع وقد تمت  يِ م امجلات واراتكرلان  يِ ب  ةَ حارلاى  لا  ةفاضالإب  لتدريب ا  ةَ وشد حجم  لان  يِ ب  ةَ حيِ صحلا

 5/2022/ 4خ  يِ ر اء بتانتهلاا وتم    أسبوع  12قع  ابو   الأسبوع  يِ ف  أيام  ةَ ت بمعدل تلا  20/2/2022خ  يِ رامج بت ابرنلا
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 د افرلأ يِةَ ف يِ وظ لاو يِةَ بدنل ا  يات نا مكالإوفق   اط لهيِ تخطل اقد تم    ةَ حثابلامن قِبل    ةَ معَد لات  انيِ تمرل ا  نأ(    ةَ وحد  36)

  يِةَ بيِ تجرلابحث  لا  ةَ تطور لمجموعلاق  يِ تحق  ا نهامن ش   يِ ت لا،    ةَ متموج لا  يِةَ ج يِ تدرلا  ةَ قيِ طر لا  نيِ حث ابلار  اخت او  ةَ نيِ علا

  ةَ مقترحلات  ان يِ تمرلاق  يِ بتطب   نيِ حثابلا  بدأت وقد   (85% -60ن )يِ ب  لتدريبات  اع وحد يِ جم  يِ ف  ةَ شد لاوحت  افتر

ون  ا تعلاوب   ةَ حث ابلارت  اختات وقد  افسامنلاص واخلام واعلا  د اعد الإحل  امر  يِ ف  يِةَ ب يِ تجر لابحث  لا  ةَ على مجموع

من قبل   ةَ معد لا  يِةَ لتدريبا  ةَ وحد لا  فاهد أمع    افهاهد أبرض  اتتع  لا  يِ تلا  يِةَ لتدريبات  اوحد لان  يِ عبلالا مع مدرب  

ت اوحد لاد مع  يِ تحد ل اللمدرب وب  يِ لتدريبامج  ابرنلامع هدف    ةَ مقترحلات  انيِ تمرل اق  يِ تفق تطباث  يِ مدرب حلا

ق  يِ بتطب   ةَ حثابلا  ت أبد وقد    ةَ صاخلاو  ةَ ماعلا  ةَ قولار  يِ بتطو   ةَ متعلقلا  يِةَ لتدريبات  اوحد لاو   يِةَ ئ ا ستشفلاا  يةَِ لتدريبا

ت  ا نيِ للتمر  اعهيِ جم  يِةَ ب يِ تجر لابحث  ل ا  ةَ مجموع  ءاد أو  يِةَ لتدريبا  ةَ وحد لاس من  يِ رئلاجزء  لا  يِةَ ابد   يِ ت فانيِ تمرلا

عب كل لا  يِ لاتولاعلى    لتدريب ان  اوك  يِ عاجملا  ءاالأد   ةَ بسبب صعوب  يِ فرد   ءاد الأن  اوك   ةَ مصنعلا  ةَ ليِ وسلاعلى  

وقت ل ات بانيِ للتمر ةَ مجموعلا د افرأ ءاد أن احث بذلك ضمابلاع ا ستطا يِ لاتلاوب  ةَ حارلا ةَ فتر يِ ف  خرالأوتدرب يِ 

 للمدرب . يةس اسالأ ةَ وحد لاعلى زمن   يرتأتالمحدد دون لا

 
   لتدريب ا يعباسأ وضح شدد يِ ( 1شكل رقم )

 

  يةئاحصالإئل اوسلا

spssيةئا حصالإ ةَ ب يِ حق لان يِ حث اب لاستخدم ا     

 . يِ باحسالوسط لا .1

 . يِ ر يِامعالف انحرلاا .2

 ف. ختلاالامل امع .3

 .ةَ مستقلالت انيِ للع  (T)ر اختبا .4

 .ةَ مرتبط الت انيِ للع  (T)ر اختبا .5

  ةبطاضال ةَ بحث للمجموع لات اريِ لمتغ يةَِ بعدلاو يِةَ قبللات اراختبلاائج انت ةَ قش ال ومنيِ عرض وتحل

 ( 3)رقم جدول   

 ت اريِ متغلا
 ةَ لدلالا ةَ محتسبلا( (t ةَ ميِ ق يِ بعد لار اختبلاا يِ قبللار اختبلاا

 ع  س~ ع  س~

 يِ معنو  7.05 0.48 5.83 0.56 5.96 قصوى لا ةَ سرعلا

 يِ معنو  12.65 2.38 52.20 1.92 48.80 ةَ سرعلاب ةَ زيِ مملا ةَ قولا

 يِ معنو  21.72 1.72 59.56 1.43 62.38 متر 400 زانجإ

  ز ا نجإو  يِةَ رايِ معلات  افانحر لاا و  يِةَ با حسلا  طاوسالأن  يِ ب يِ t  يِةَ قبللابحث  لات  اريِ لمتغ  ةبط اضال  ةَ للمجموع  ةَ محتسبلا 

  م  400

 ( 2.13) ةَ غلاب لا( و0,05) يِةَ ( ومستوى معنو 4)  يِةَ حر ةَ تحت درج

  يِ قبل لار  اختبلاا ن  يِ ب   ةبطا ضال  ةَ قصوى( للمجموعلا  ةَ سرع لام )يِ ق   يِ فروق ف  ( وجود 3جدول رقم )لاتضح من  يِ 

بلغ   ( بيِنما0.56قدره )  يِ ر ايِ مع   وبانحراف(  5.96)  يِ قبل الر  اختب للا  يِ باحسلاوسط  لا  ةَ ميِ بلغت قث  يِ ح   يِ بعد لاو

)  يِ رايِ مع  وبانحراف(  5.83)  يِ بعد الر  اختبللا  يِ باحسلاوسط  لا   يةَِ فرض لاt  ر(اختبا  ولغرض (  0.48قدره 

  )ر اختب ام استخد اى لا ةَ حثابلات الج  يِ بعد لاو يِ قبل لان يِ راختبلاا ن يِ فروق ب لا ةَ لبدلا ةَ متعلقلا
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عند  يِةَ جدول لا ارتهيِ كبر من نظ ا ( وهيِ 7.05)  ةَ خطولا ر طول يِ لمتغ ةَ محتسبلاث بلغت   يِ ح ةَ بط امترلات انيِ للع

  يةَِ معنو  ةَ ــــلت دلااوجـــود فروق ذ   يِ عنيِ   ( وهذا2.13)   %( والبالغةَ 0.05)   يِةَ ( ومستوى معنو 4)   يِةَ حر  ةَ درج

 ، يِ بعد الر اختبلاا  ولصالح  قصوى(ال )السرعةَ ــــــر يِ متغ ةَ مــــيِ ق يِ ف  يِ بعــد لاو يِ قبلـــــــلاـــــن يِ راختب لاان يِ ب

 ةَ على مقدر  اساسأعتمد  يِ عدو  لاف  (،طيِ بس لكنه    اشهدت تحسن   يِ ت لا)  ةَ بطاضلا  ةَ مجموعلائج  ا ن نتيِ حثابلافسر  يِ و

ن يِ ملاعلان يِ حد هذ ا ةَ د ايِ ز ةَ ضرورلاجب بيِ   ةَ سرعلا ةَ د ايِ ولز  ةَ وسرع ةَ بقوعب على دفع جسمه لالا
 

ن  يِ ب   ولىالأ   ةبطاضال  ةَ ( للمجموعةَ سرعلاب  ةَ زيِ مملا  ةَ قولام )يِ ق  يِ جدول وجود فروق فلانفس    يِ حظ فنلا  اكم

  يِ ر ايِ مع ( وبانحراف48.80) يِ ه يِ قبل لار اختبللا يِ باحسلاوسط لا ةَ جيِ ث بلغت نتيِ ح يِ بعد لاو يِ قبللار اختبلاا

( ب1.92قدره  )   يِ رايِ مع   وبانحراف(  52.20)   يِ بعد لار  اختبللا  يِ ب احسلاوسط  لابلغ    انميِ (  و    2.38قدره   )

t ةَ ميِ بلغت ق  حيِث  يِ بعد ال و يِ قبللان يِ ر اختبلاان يِ فروق بلا ةَ ل بدلا ةَ متعلقلا يِةَ فرض لار اختبالغرض  

ن  يِ ر اختبلاا ن  يِ ب   يِةَ معنو   ا ك فروقاهن  نأ   يِ عنيِ   ا(  و وهذ 12.65)     ةَ سرعلاب  ةَ زيِ مملا  ةَ قولار  يِ متغ  يِ ف  ةَ محتسبلا

جدول  وجود فروق  لاتضح من نفس  يِ   اكم   يِ بعد لار  ا ختبلاا ح  لا( و لص  ةَ سرعلاب  ةَ ز يِ مملا  ةَ قولار )  يِ متغ  ةَ ميِ ق  يِ ف

  يِ باحسلاوسط  لا  ةَ جيِ ث بلغت نتيِ ح  يِ بعد ل او  يِ قبللان  يِ ر اختبلاان  يِ ب   ةبطا ضال  ةَ م  للمجموع400  زانجإم  يِ ق  يِ ف

  ةَ محتسبلار  اختبللا  يِ باحس لاوسط  لابلغ    انميِ (  ب 1.43ره )امقد   يِ رايِ ف معانحرا( و ب62.38)  يِ قبل لار  اختبللا

(21.72 )t ةَ م يِ ث بلغت قيِ (  ح 1.72قدره )  يِ رايِ ف مع انحرا( و ب  59.56)    يِ بعد لا 

 يِةَ جدوللا ارتهيِ كبر من نضا يِ وه

وتحل2 ومنيِ عرض  متر  400عدو    زانجإو  يِةَ بدنلابحث  لا  لمتغيِرات  يِ بعد ال  يِ قبللار  اختبلاائج  انت  ةَ قش ال 

   يةَِ بيِ تجرلا ةَ للمجموع

 ( 4)رقم جدول 

بحث لات  اريِ لمتغ   يِةَ ب يِ تجرلا  ةَ للمجموع  ةَ محتسبلا(  t)   ةَ ميِ وق  يِةَ رايِ معلات  افانحرلا ا و  يِةَ ب احس لا  طاوسالأ ن  يِ ب يِ 

 متر  400عدو   زانجإو  يِةَ بدنلا

 ت اريِ متغلا
(  (t  ةَ ميِ ق يِ بعد لار اختبلاا يِ قبللار اختبلاا

 ةَ محتسبلا
 ةَ لدلالا

 ع  س~ ع  س~

 يِ معنو  8.84 0.11 5.62 0.05 5.93 قصوى لا ةَ سرعلا

  ةَ زيِ مملا  ةَ قولا

 ةَ سرع لاب
 يِ معنو  12.65 83 .0 55.80 1.14 49.60

 يِ معنو  21.72 1.34 56.86 1.25 62.42 متر 400 زانجإ

 ( 2.13) ةَ غلاب لا( و0,05) يِةَ ( ومستوى معنو 4)  يِةَ حر ةَ تحت درج

  ةَ للمجموع   يِ قبللار  اختبقصوى( للالا  ةَ سرعلا)ر  يِ لمتغ  يِ با حسلاوسط  لا  ةَ م يِ ق  نأتضح  يِ (  5جدول رقم )لامن      

  ةَ للمجموع   يِ بعد لار  اختبللا  يِ ب احسلاوسط  لابلغ    انميِ ( ب0.05)بلغ    يِ رايِ ف معانحرا( وب5.93قد بلغ )  يِةَ ب يِ تجرلا

ت افروض لجلا  ةَ ل بدلا  ةَ متعلقلافروق  لا  ةَ ( ولغرض معرف0.11)قدره    يِ ر ايِ ف معا نحرا ( وب5.62)  يِةَ ب يِ تجرلا

   ةَ حثابلا

    نون )ا م قاستخد لاt (t) ةَ ميِ ث بلغت قيِ ح  ةَ مستقللات انيِ للعtيةَِ جدوللاكبر من ا  يِ ( وه8.84)  ( المحتسبةَ  

درج ومستوى4)  يِةَ حر  ةَ عند  والبالغةَ 0.05)  يِةَ معنو  (  وهذا2.13)  (  فروق    يِ عنيِ   (    لصالح   يةَِ معنووجود 

 .(ةَ عد ا مسلا ةَ ليِ وسل ات بانيِ تمرلا دت أ يِ تل ا) يِةَ بيِ تجرال ةَ مجموعلا

ن  يِ ب  يِةَ ب يِ تجر لا  ةَ ( للمجموع ةَ سرعلاب  ةَ زيِ مملا  ةَ قولام )يِ ق   يِ ( وجود فروق ف4جدول رقم )لامن    ا أيضتضح  يِ و

  يِ ر ايِ ف معانحرا ( وب49.60) يِ ه يِ قبل لار اختبللا يِ باحسلاوسط لا ةَ جيِ ث بلغت نتيِ ح يِ بعد لاو يِ قبللار اختبلاا

 ( 0.83قدره ) يِ ر ايِ مع حرافوبان ( 55.80)  يِ بعد لار اختبللا يِ باحسلاوسط لابلغ  انميِ ( ب1.14قدره )

  ةَ محتسب لا  ()  ةَ ميِ قبلغت    حيِث   يِ بعد الو  يِ قبللان  يِ ر اختبلا ان  يِ فروق بلا  ةَ لبدلا  ةَ متعلقلا  يةَِ فرضلار  اختب ا  ولغرض 

ر  يِ متغ  ةَ ميِ ق  يِ ن فيِ ر اختبلا ان  يِ ب  يةَِ معنو  اك فروقاهن  نأ  يِ عن يِ   ووهدا(  12.65)  ةَ سرعالب  ةَ زيِ مملا  ةَ قولار  يِ متغ  يِ ف

   يِ بعد لار اختب لاا ولصالح  (ةَ سرعالب  ةَ زيِ مملا )القوةَ 

ط  ا مطلا  لاحبلاب  ةَ مقترحلات  انيِ تمرلام  استخد ار  يِ ت اى تلا  ةَ سرعلاب  ةَ زيِ مملا  ةَ قولار  يِ متغ  يِ سبب فلان  يِ حث ابلاعزو  يِ و

للورك    ةَ سطابلاو  ةَ بضاقلات  عضلالا  ةَ ءاكف  ةَ د ايِ ت على زانيِ تمرلاث عملت هذه  يِ متحرك  حلار  يِ سلاز  اعلى جه



 
325 

لدى   ةَ سرعلاب  ةَ زيِ مملا  ةَ قولا  ةَ ن قدريِ تحس  يِ ر فيِ دور كب  اوله  ةَ ت مهمعضلا  ةَ قو  ةَ د ايِ سم بز ادور ح  اله  يِ تلاو

,  ريِ كب  ارهيِ تا جعل ت  امم  ةَ قدرلاهذه    يِ كاع تح ا وضات على  انيِ تمرلاشتملت هذه  اث  يِ , ح  يةَِ بيِ تجرل ا  ةَ مجموعلا

وذلك بعمله على تلك    ءاد الأن  يِ تحس  يِ د فيِ فيِ س  ةَ نيِ مع  ةَ وذو شد   ءاد الأ  عاوضأ  يِ كا حيِ ن  يِ م بتمر ا يِ قلا  نأبمعنى  

د يِ و مصطفى حم   يِ صا حمد ع اهر  ام  اليةذهب    ام  تفق مع يِ   اوهذ   عمل فعلالاب  ةَ ئم اقلا  ةجهزالأ  وأت  عضلالا

وضع  لانفس    لومن خلا  انفسه  ءاد الأ  ةَ ق يِ بطر  لتدريب اكون  يِ   نأستوجب  يِ   ءاد الأ  يِ تطور فلا"  نأعلى  محمد  

  ةَ قولا  يةَِ تنم  يِ ف   امؤتر  ادور  ةَ مختلفلا  ةَ قولات  انيِ م تمراستخد ا  يِ ؤد يِ ث  يِ , ح  ءاد الأه  لنفذ من خلايِ سوف    يِ ذ لا

ن  يِ متر( للمجموعت400عدو)    زانج إم  يِ ق  يِ وجود فروق ف  اأيض(  5جدول رقم )لاتضح من  يِ و     ةَ سرع لاب  ةَ زيِ مملا

نتيِ ح   يِ بعد لار  اختبلاا   يِ ف  ةَ بطاضلاو    يِةَ ب يِ تجرلا بلغت    ةَ للمجموع   يِ بعد لار  اختبللا  يِ با حسلاوسط  لا  ةَ جيِ ث 

ب62.42)    يِةَ ب يِ تجرلا و  معانحرا (  )  امقد   يِ رايِ ف  ب   1.25ره    يِ بعد لار  اختبللا  يِ باحسل اوسط  لابلغ    انميِ ( 

ر  ا ختبا  يِ ف  ةَ محتسبلا(    t  (  ةَ ميِ ث بلغت قيِ ( ح1.34قدره )    يِ رايِ ف معانحرا ( و ب56.86)   ةَ بطا ضلا  ةَ للمجموع

متر( و  400)  زانجإ  ةَ ميِ ق  يِ ن فيِ راختب لاان  يِ ب  يِةَ وجود فروق معنو   يِ عنيِ   ا( و هذ 21.72متر( )400)  زانجإ

قبل    ةَ معد لات  انيِ تمر لا  ادهافرأ  دىأ  يِ ت لاو  يِةَ ب يِ تجر لا  ةَ للمجموع   يِ بعد لار  اختبلا اح  لالص بابلامن    ل احبلاحث 

 متحركلار يِ سلاز اوعلى جه ةَ عد امسلا ةَ ل يِ وسلاط  على امطلا

 ة ي كتيما ينيوكالبا يِةَ بدنلابحث لات ار يِ لمتغ يِةَ بعدلات اراختبلاائج انت ةَ قش ال ومنيِ عرض وتحل

 ةبطاضالو  يِةَ ب يِ تجرلا ةَ للمجموع         

 ( 5)رقم جدول                                              

بحث لا  يِ لمجموعت  يِةَ بعد لات  اراختبللا  ةَ محتسبلا(  t)   ةَ ميِ وق  يِةَ رايِ معلات  افانحرلا او  يِةَ ب احسلا  طاوسالأ ن  يِ ب يِ 

 متر   400عدو  زانجإو يِةَ بدنلابحث لات ا ريِ لمتغ ةَ بط اضلاو  يِةَ ب يِ تجرلا

 ت اريِ متغلا

 يِ بعد لار اختبلاا

 ة بطاضال

 يِ بعد لار اختبلاا

 يِةَ ب يِ تجرلا
(  (t  ةَ ميِ ق

 ةَ محتسبلا
 ةَ لدلالا

 ع  س~ ع  س~

 يِ معنو  3.59 0.11 5.62 0.48 5.83 قصوى لا ةَ سرعلا

  ةَ زيِ مملا  ةَ قولا

 ةَ سرع لاب
 يِ معنو  3.18 0.83 55.80 2.38 52.20

 يِ معنو  2.75 1.34 56.86 1.72 59.56 متر 400 زانجإ

 ( 2.30) ةَ غلاب لا( و0,05) يِةَ ( ومستوى معنو 8)  يِةَ حر ةَ تحت درج

ث بلغ  يِ ( ح ةَ سرعلاب  ةَ زيِ مم لا  ةَ قولار )يِ متغ  يِ ف  يِةَ معنو   ةَ لت دلااذ   اك فروقلاهن   نأتضح  يِ ( 5جدول رقم )لاومن  

بلغ    اميِ ( ف 0.83قدره)  يِ ر ايِ ف معانحرا ( وب55.80)   يِةَ ب يِ تجر لا  ةَ للمجموع   يِ بعد لار  اختبللا  يِ ب احسلاوسط  لا

(  t)   ةَ ميِ ( وبلغت ق2.38ره )اف مقد انحرا( وب52.20)   ةَ بط اضلا  ةَ للمجموع   يِ بعد لار  اختب للا  يِ باحسلاوسط  لا

وهذ 3.18)   ةَ محتسبلا معنو   يِ عن يِ   ا(  فروق  )يِ متغ  يِ ف  يِةَ ب يِ تجرلا  ةَ مجموع لاح  لالص   يِةَ وجود    ةَ ز يِ مملا  ةَ قولار 

 ةَ ءارفع كف   يِ تر فا  يِ ذ لا   ةَ مقترحلات  انيِ للتمر   امع م  ا يِ شاء متماج  يةَِ بيِ تجرلا  ةَ تطور للمجموعلا  ا( وهذ ةَ سرع لاب

ح  ل اء لصاج  يِ ذ لاتطور  ل امستوى     ةَ لاقفز بد لاركض بلار  اختبا  يِ ن فيِ ئاعد لا  ةَ قدر  ةَ د ا يِ ز  يِ لاتل اورك وبلات  عضلا

 . يِةَ بيِ تجرلا ةَ مجموعلا

من  يِ و )لاتضح  رقم  ف   اأيض(  5جدول  فروق  للمجموعت400عدو)    زانجإم  يِ ق  يِ وجود  و    يِةَ بيِ تجرلان  يِ متر( 

نت يِ ح  يِ بعد لار  اختبلاا   يِ ف  ةَ بطاضلا بلغت     يةَِ ب يِ تجر لا  ةَ للمجموع  يِ بعد ل ار  اختبللا  يِ باحسلاوسط  لا  ةَ جيِ ث 

   ةَ بط اض لا  ةَ للمجموع  يِ بعد لار  اختب للا  يِ باحسلاوسط  لابلغ    انميِ ( ب  1.34ره )  امقد   يِ ر ايِ ف معانحرا( و ب56.86)

متر(  400)  زانجإر  اختبا   يِ ف  ةَ محتسبلا(    t  (  ةَ ميِ ث بلغت قيِ ( ح  1.72قدره )    يِ ر ايِ ف معانحرا ( و ب59.56)

  يِ بعد لار  اختب لااح  لامتر( و لص  400)  زانجإ  ةَ ميِ ق  يِ ن فيِ ر اختبلاا ن  يِ ب   يةَِ وجود فروق معنو  يِ عنيِ   ا( و هذ 2.75)

 عد ا مسلا  ةَ ليِ وسلاط على  امطلا  لاحبلاحث بابلامن قبل    ةَ معد لات  انيِ تمرلا  ادهافرأ  دىأ  يِ تل او  يِةَ ب يِ تجر لا  ةَ للمجموع

حث  ابل امن قبل    ةَ معد لات  ا نيِ تمرلام  استخد ا  ل ء من خلااج  يةَِ بيِ تجرلا  ةَ مجموعلافت بمستوى  لالاتحسن  لا  اوهذ 

بق من ا سلاب  ةَ ر مستخدميِ مهم وغاهتما  ولىأ  يِ ف  ا ضعوهيِ   لا  انيِ ن مدرباك   ةَ مهم  يِةَ ع عضليِ ماستهدفت مجا  يِ تلاو

ن  ا يِ ستبلاا  يِ ء فا ج  ان كم يِ مدرب لاقبل معظم  
  يِ ف   ةَ سرعلا  يِ م مدرباستخد اتضمن    يِ ذ لاحث وابلاعده  ا  يِ ذ لا  * 
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تماعرلا  ا بهذ   ملوايعلم    ان يِ ر من مدربيِ كث لا  نأ ث  يِ عدمه ح  منة  سطابالو  ةَ بضا قلان  يِ وركل ات  ن لعضلايِ راق 

ث يِ ح   يِةَ ب يِ تجر لابحث  لا  ةَ عل بتطور مجموع ا بشكل ف  سهمت أ  يِ تلات  ان يِ تمر لام هذه  استخد ان من قبل وبعد  يِ تمرلا

 اتلعب دور  يِ ت لاو  ةَ عيِ سرلاو  يةساسالأت  عضلالاتعد من    يِ تلات وعضلالامن    ةَ مهم  ةَ مجموع  يِةَ علادت فازد ا

(  1990ن ) ا عثمتفق مع محمد يِ  اوهذ .  ز انجللإ ةفاضالإ ببحث  لاد يِ ق يةَِ بدنل ان يِ ئاعد لات ان قدريِ تحس   يِ ف اسماح

مستخدم لاحجم  لاو  ةَ شد لا  ةَ ه نسبيِ ف  يِ عاريِ   يِ ذ لا  يِ لتدريبامج  اوضعهِ للبرن   يِ ح فانجلامدرب من  لاتمكن  يِ ث  يِ ح

من لقدراومدى  وكذلك  اعد لا  يات نامكإوت  اسبته  من  لاهدف  لاء  ء  ارتقلااى  لا  يِ ؤد يِ مج  ابرنلا  جله أموضوع 

يِ ض يِارالمستوى  لاب
نعكس ا  د اعد الإ حل  اتدرج به وحسب مرلاحمل ولاتموج بلا  احث مبد اب لام  استخد ا   نا و  ،  

نعكس بدوره على  ا  يِ ذ لاو   ،ةَ سادرالد  يِ ت قاريِ متغلاق تطور مستوى  يِ مستوى عن طرلاتطور    يِ عل فا وبشكل ف

 . زانجالإ

 

 تاجاستنتلاا

  ةَ ل بدلا  ةَ سطابلاو  ةَ بض اق لاورك  لات  عضلا  ةَ ءا ر كفيِ تطو  يِ ف  ترت أ  ن يِ حث ابلا من قبل    ةَ معد لات  انيِ تمرلا  نأ -1

 . زانجالإ وبحث لات اريِ تطور متغ

على   ت ترأ  متحركلار  يِ سلاز  اط على جه امطلا  لاحبلا  ةَ ليِ بوس  ةَ معد لات  ا نيِ تمرلا  نأ   نيِ حثابلاستنتج  ا  -2

 . يةَِ بدنلابحث لات اريِ متغ ةَ ل بدلا  يِةَ بيِ تجرلابحث ل ا ةَ لعدو مجموع يِ فنلا الأداءن يِ تحس

فيِ تر وبشكل كب ا  ةَ مصنعلا  ةَ ليِ وسلاعلى    يِةَ طامطلا  لا حبلاب   نيِ راتملام  استخد ا  نأ -3   ز انجإن  يِ تحس  يِ ر 

 . يةَِ بيِ تجرالبحث لا ةَ مجموع 

وساك  ةَ مصنع لا  يةَِ لتدريبا  ةَ ليِ وس لا  أنن  يِ حث ا بلاستنتج  ا  -4 جماستخد اوتم    ةَ لافع  ةَ ليِ نت  ت ان يِ تمر لاع  يِ م 

 ئق.اع  أودون ضرر  ابه  الموصي

  يِ ف   لافع  يرت أتمتحرك له  لار  يِ سلاز  اط على جهامطلا  لاحبلاب  ةَ مستخدملان  يِ ر اتملا  نأ حث  ابلا  ج. استنت  -5

 (. ،ةَ سرعالب  ةَ زيِ مملا ةَ قولا ،ةَ سرعال)  يِةَ بدنلابحث لات اريِ متغ  ةَ لبدلا يِةَ وركلات عضلالاب يِ تدر

 ت ايِ توص لا 5-2

 : يِةَ ل اتلات ايِ توص ل اب يِ وصيِ نه  احث فاب لا اهيِ لاتوصل  يِ تلات اج استنتلاا لومن خلا

قبل    ةَ مصمملا  ةَ عد امسلا   يِةَ لتدريب ا  ةَ ليِ وس لام  استخد ا -1 جهامطلا  لاحبلابحث  ابلامن  على  ر  يِ سلاز  اط 

  ةَ مستوى مجموع   يِ من تطور ملحوظ ف  حدتتهأ   اق لماعرلا  يِ ف  ةَ ريِ قصلات  ا فامسلا  يِ ئاعلى عد   متحركلا

 . يِةَ ب يِ تجرلابحث لا

  حدتته أ  الم  خرىأ يةَِ ضايِ ت رايِ ل اوفع  خرىأت  على عضلا  ةَ مصنع لا  يِةَ لتدريب ا  ةَ ليِ وسل ام  استخد ا  ية نامكإ -2

 . زانجالإو يِةَ بدنلات ا ريِ متغلامن تطور بمستوى 

 . التدريبيةَِ   يِةَ عملل ام  يِ وتقو   ءاد الأم مستوى  ييِِ بحث لغرض تقلا  يِ ف  ةَ مستخدملا  يِةَ بدنلات  اراختبلااد  اعتما  -3

وقت  لا  ءاعطإو  ا هالهمإعدم    يةهمالأمن    الذ   ء،اد الأن مستوى  يِ تحس  يِ ف  ةَ غل اب  يةهمأورك  لات  لعضلا  نأ -4

 . الإنجازن يِ تحس  يِ ل اتلاث وبثلالا ةَ خطولاحل اح مرالنج  امهم ملااتشكل ع  اكونه ابهيِ لتدر يِ فاكلا

 

 


