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 لدراسات العلياا               
 

تأثير تمريناث خاصت مصادبت لىسائل مساعدة في بعض 
لدهارة القلبت الذىائيت  البيىميكانيكيتالبدنيت والدتغيراث 

الحركاث الأرضيت الدتبىعت بلفت كاملت ب الدستقيمت لفيتالخ
 لجمناستكل

ى
ى

ىبحثىتجروبيىىىىىىى
ىمودانىبالجمنادتكىرلىىلاربيىمنتخبىناذئيىىى

 (دنظ14-11بأرمارىمن)ىىىىىىىىى
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لٌ ي سٌت وي ألذٌيه  ي عل موُنٌ  قُلٌ ه  ))

وألذٌيه  لا ي علٌ موُنٌ أو ما 
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ى

 رفــــــإقرارىالمذ                                                 

ى
 

 : ـــبـالمُسُمت  طرسَـــــتشٍد أن إعداد ٌري الأأ            

ىالمتعوـراتىىفـيىبطـضىىتمروناتىخاصظىمصاحبظىلودائلىمداردةى"ىتأثورى
الخلغوــــظىالبووموكانوكوــــظىلمؼــــارةىالػلبــــظىالؼوائوــــظىوىالبدنوـــظى
ى"لجمنادتكلحركاتىالأرضوظىالبىالمتبورظىبلغظىكاملظىظالمدتػوم

 

 ري كيةرت  يإشرسا ب جرسِ " التميمب  حيدر صبيي  جمب "  دكخُزايطرالب ال َالمقدمت مه

، ٌَرري جررن  مرره المسخىصررسةتجامعررت ال -قسررا الخسبةررت السةا ررةت –ساسررةت الخسبةررت الأ

 الخسبةت السةا ةت . ي  الدكخُزاي  يسفتمخطيباث وةل دزجت 
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 المػومىاللعويإقرارى                                              
 
 

 المُسُمت بـ : طرسَـــتأشٍد أن ٌري الأ

 

ىالمتعوراتىفيىبطضتمروناتىخاصظىمصاحبظىلودائلىمداردةىتأثورى"ى
ىو ىالخلغوظالبدنوظ ىالؼوائوظ ىالػلبظ ىلمؼارة ىالبووموكانوكوظ
ى"لجمنادتكىلالحركاتىالأرضوظىبالمتبورظىبلغظىكاملظىالمدتػومظى

 

مه الأخطا   خالةتأصبحج  إذإشسا ي بالىاـةت اليغُةت  مساجعخٍا مه تأجري   

 ....َالخعبةساث اليغُةت غةس الصحةحت َلأجيً َقعج
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 أ.م.د سلام حسين علوان                                                    
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 د
 
 

ى
 

ىلجنظىالتػوومىوالمناقذظىإقرار
ى
 
 

  -:المُسُمت بـ طرسَـت،اطريعىا عيّ ٌري الألخقُةا َالمىاقشتىا أعضا  لجىت اوشٍد أو

ىتمرونــاتىخاصــظىمصــاحبظىلودــائلىمدــاردةىفــيىبطــضىالمتعوــراتىىتــأثورى"ىىىى
ىالمدـتػومظىىالبووموكانوكوظىلمؼـارةىالػلبـظىالؼوائوـظىالخلغوـظىىىىوىالبدنوظ

ى"لجمنادتكلالحركاتىالأرضوظىبالمتبورظىبلغظىكاملظى
 ي  َواقشىا الطالب (حيدر صيي  جم  التميم ) يدكخُزاالمقدمت مه طرالب ال 

 دكخُزاي  يسفتدةسة بالقبُل لىةل دزجت الوٍا جوسِ أ، َ ٍابمحخُةاحٍا َ ةما لً علاقت 

 .  ي الخسبةت السةا ةت
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2015 
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      ، في جلساته المرقمة في )    المساتنصريةجسمعة ال – ساسسايةصدقت من قبل مجلس كلية التربية الأ

 م .1022لمنعقدة بتسريخ   /   / ( وا
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 هداءالإىىىى
 
 
 

 إلى معلمنا الأول ...خاتم لأنبُاء وسُد            

 لُه وآله وســلم(      صلً الله عمد الأمين)مح لدسسلينا              

 إلى أحلً ذكسي ....... إلى العطس الصكٍ                 

  بحلبُها الطاهس اللُالي وزاضعتنٍث سهسإلى من                 

 نبع الخير والىفاء والعطاء....................مٍ الحبُبت أ            

 أبٍ العصَص....إلى السند والعمس والدثل الأعلً ......          

 إلى مثال التىاضع والإنسانُت والإباء حبآ   ووفاء .........   

 أخٍ أحمد .......................................................         

 خىاتٍ......أ خٍ....أ عائلتٍكل من أحب ... إلى 

وابنتٍ زقُت  كسازأبنٍ كبدٌ  اثإلى شوجتٍ العصَصة ...وفلر

سة جهدٌ الدتىاضع هدٌ ثمأ... وأبن أخٍ مصطفً توفاطم

 .............هرا

                     



 حُدز صبُح نجم                                          

 

 
 

 و

 
     

ى
ىذكرىوتػدور

 
 
 
 القسساددم محمدددي بدد والساد م للددش ا ددرؾ الجلددن  جمعدين  الحمدد   ر  العددسلمين ...والصدد ة    

همندي   له الطيبين الطسهرين ... والحمد   الذي جتم لي بجير وكفندي مدسآلأمين وللش ا لصسدنا

مددن ي يرحمنددي ...والحمددد   نسصددر الم.لددومين ...  ن  مددر دنيددسي وآجرتددي ولددم يساددلط للددي  مدد

 مجزي الصسبرين 

للدددش  الفسضدددل  لأسادددتسذ الم دددرؾتقددددم بدددوافر ال دددكر وايمتندددسن إلدددش يسادددعني إي إن   ي  

مدن توجيتدست للميدة سادديدة و مده مدن تسادتي تللدش مدس قد نجااح مهادي شالش بحثديموضدو  

 متواصلة لي .و متسبعة

والمقاوم ...  أعضاء لجنة المناقشةويساعدني  ن  تقدم بجسلص  كري وامتنسني للأساستذة   

وتقويمتدس ومنسق دتتس التدي  طروحدةالدذين تحملدوا لندسر قدرارة الأ ... والمقوم العلماي...  اللغوي

 نت البحث وزادت من رصسنته ... ؼ

والأسادستذة فدي  رحايم عيياة أ.د لميدد كليتندس فدي جسمعدة ميسادسن ) إلش واحترامي وجزيل  كري

  صريح كاريم الضضالي، أ.م.د عبد الرزاق الزبيدي ، أ.د  بسمان عبد الوهابأ.د  جسمعة بؽداد)

والذين لتم فضل كبير   ،أ.د حيدر سعدونأ.د حاجم شاني الربيعيوالأساستذة في جسمعة البصرة)

   ....ترددهم في تقديم المساسلدة والعون فجزاهم الله جير جزار لعدم  في مساسلدتي

 .د ) لميددد الكليددة يسادديمسو ،ري لعمددسدة كليددة التربيددة الأساسسادديةكمددس  ود  ن  لبددر لددن  ددك  

أباااراهيم  د.م،  . زيناااب هاااادي حسااان  .دومعسونيددده العلمدددي و لأداري) ،(جمياال موساااج النجاااار

 ه من تعسون وتساتي ت ضرورية ينجسز البحث وإكمسله.   ولمس قدم  (الهنداوي



الجميددل  ن  تقدددم بفددسين تقددديري إلددش  ساددستذتي الأفسضددل فددي قساددم التربيددة  لرفددسنومددن   

مااهر د  .،   سهاد حسايب الربيعاي إلش ) .دة الأساسساية وجزيل  كري الريسضية في كلية التربي

 ،  .د إباراهيممحجاوب  ،  .د أمجااد عباد الحمياد الماجادد م.،   . إيمان حماد .د ،  أحمد عاصي

لمس قدموه لي من مسادسندة ودلدم ... فجدزاهم الله  القسام ومو.في والش كسفة اساستذة( نبيل العزاوي

 جير الجزار ...

 ز

 

 

التربيدددة  لأسادددستذة كليدددة هميدددةي  ويسادددعدني  ن  وجددده كلمدددة  دددكر جدددسلص واحتدددرام بدددسلػ  

 م.د .، مجيااد جاسااب حسااينأ.د كمااال ياسااين ليياا ،) .م.د ويسادديمس ميساددسن  جسمعددة -الريسضددية

م المسادددسلدة للدددش تقددددي(محماااد الصااار ي، .م.د  ،محماااد علاااي فاااالح، .م.د حكمااات عباااد الكاااريم

مددن مساددسلدة  وهلمددس قدددم الفرلددي للجمنسساددتع فر /ميساددسن  يتحددسدر  ددكو  والنصدديحة الساددديدة ..

 .(محمد ناصر، ومرتضج سليان ،وبسام زيدان، كريم زيدان)م رفة فعسلة

الددذين رافقدوني فدي مسادديرة  الضرياق المسااعدو سادجل  دكري وتقدديري لأجددوتي  لضدسر   

 مجتدة حقس  طيلة مدة إجرار ايجتبدسرات وإج صدتم فدي العمدل ودقدتتم فدي تسادجيل النتدسي  وهدم

وعلي ،،وحياادر مجيااد شااويعووسااام حميد، ،ومصاايضج سااليان، ،محمااد حسااين حمياادي أ.م.د)

 ...      ( ،أحمد حسين،وسام حميدوشهاب أحمد، سمجا

لسيي لتم بسلنجسح والتوفين ... ود الدراسات العلياو تقدم بسل كر الجزيل إلش زم يي في   

الجامعااة -قساام التربيااة الرياضااية ـدد موظضااات كليااة التربيااة الأساساايةوجزيددل  ددكري إلددش .. ...

والش فرين الجسص بسلتصوير القيدديوي  . بغدادكلية التربية الرياضية ـ جامعة  و، المستنصرية

 المسادسلدةالعدون ولعددم تدرددهم فدي تقدديم  )م.د علي بدوي، م.م أحمد كارم جامعة القادسيةمن 

     لي.

جدسلي الأسادتسذ الفسضدل العزيدز بطدل العدران فدي و تقدم بجسلص  كري وحبي وتقديري إلدش   

وتقديم العدون والمسادسلدة  لت جيعه المتواصل جيعبداللة جنجون  است في الساسحة والميدان يالساتين

 فأقدم له ثمرة جتدي المتواضع راجيس  من الله  ن يديمه ذجرا ولزا وقدوة لي. لي

العزيددزة وإلددش  زوجتاايوتقددديري إلددش رفيقددة لمددري  والتددزازي و تقدددم بجددسلص  ددكري وحبددي    

يدديم .لتدم للدي ويحف.تدم مدن كدل راجيس من الله  ن  . وابنتي رقية وفايمة كرار ابني كبدي اتفلذ

                                                                    مكروه ...

       والله ولي التوفين ........         



                                                                                                 

  الباحث

 

 
 
 

 

 ح      

  

 ىىىىىىىى
 البيوميكانيكياةو البدنياة المتغيارات في بعا تأثير تمرينات  اصة مصاحبة لوسائل مساعدة ))

الحركااااات الأرضااااية بالمتبوعااااة بلضااااة كاملااااة  المسااااتقيمة لمهااااارة القلبااااة الهوائيااااة ال لضيااااة
   لجمناستكل

                                             

     ىىالمذرف                                                            الباحثىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

دىنجاحىمؼديىأ.ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىالتموميحودرىصبوحىنجمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
ىذلش

ىم2015ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىــه1436ىىىىىىىىىىىىى
ى------------------------------------------------

 -هي: فصول علج  مس يروحـــةاشتملت الأ
 

 - ثاالتعر/ف ب لبح*
واليهتو  يت  أاءاا الحر ت  العلمت  والتنيت  والبح ت   يات التطتورمستتو  إن إذ تطرق الباحث إلى     

والتتذت تنتتءك بستت   ستتريع وأالتتة يتت  أالعتتاا التتت  تتميتتز بالستترية وأجتتة أاءاا المهتتارت  الجمياستتت  
والتتت   التتذت  تتو العمتتوء ااستتاس ل تت  االعتتاا الريااتتية الجرءيتتة الأالتتة ويستتيما الحر تتات ايراتتية

سك وأجزائه بزمن قلير جءآ قء يل  الى أجزاا من ال ايية والتذت يلتعا يلتى يتطلا ييها أاءاا للج
وا تستتتا  ءقيتتتق  اغلتتتا المتتتءربين يتتت  تحءيتتتء وتستتتأيا ييالتتتر النتتتوح والاتتتع  يتتت  المستتتار الحر تتت 

للأأطاا الجييتة المراينتة اءاا ييتا الجمياستت  لتتر  تجاوز تا وتقستير ينتاط النتوح لتعمينهتا وأيرتنتاا 
يتتتا بستتتبا ايتمتتتاء ك يلتتتى ييلتتتر التحليتتت  اليتتتوي  متتتن أتتت   الأبتتترح والم ح تتتة بمستتتتوا ا ل تتت  ي

وآيت تلتتوير ستتييمائية ستتريعة يتت   استتتأءاك أجهتتزح المأتبريتتة البلتترية و تتذا ي يتحنتتق التتى متتن أتت  

 ربوظباللعظىالطىطروحـظملخصىالأ



والمر بتتتتة والنويتتتتة يتتتت   التحليتتتت  البايومي ايي  يال ييمتتتتاتي   وال ييتتتتاتي  ر للحر تتتتات أاراتتتتية الستتتتريعة
لرلء الحر تة بست   أ  تر ءقتة متن العتين المجترءح  وتتجلتى أ ميتة البحتث يت  قيتاك الباحتث  الجمياست 

بتحليتتت  أاءاا الحر تتت  لمهتتتارح المر بتتتة قيتتتءت البحتتتث تحلتتتيع بيومي ايي يتتت  بعتتتء واتتتع تمرييتتتات أالتتتة 
ليتة مرتبطة بااسس المي ايي ية لزوايا العم  العاتل  ذات الع قتة بزيتاءح يعا ملاحبة لوسائ  مسايءح

النتتتتوح العاتتتتلية الأالتتتتة للأطتتتترا  العليتتتتا والستتتتجلى والجتتتتذا والمتم لتتتتة بتتتتالنوح المميتتتتزح بالستتتترية والنتتتتوح 
اييججاريتتتة يتتت  أاءاا لتتتتر  التعتتتر  يلتتتى متتتءي تق ير تتتا يتتت  المتتيتتترات البايومي ايي يتتتة والتتتت  تتتتتح ك 

اراتية والتت  تيستجك بااءاا الحر ت  الم تال  للمهتارح والتت   ت  إحتءي المتطلبتات الأالتة للحر تات أ
متتع التوجتته الحتتتءيث للتتتءريا اجتتت  واتتع اليتتتتائو بقيتتءت المتتتءربين واطتت ا الياستتتئين يلتتى مستتتتجءات 

 البيايات الرقمية اءائهك.
 

 ي
 
 
 

 -: مشكلة البحث*            

ميستان بالجمياستت  المستار  يت  بطتويت النطتر التت   ئ يريتق ياست أما مس لة البحث يتجسءت يت    
المستمر لتءريبات الجريق  ثالباح ايتحاء العراق  المر زت للجمياست , و ذل  من أ   حاور أقامها

بستبا تعراتهك لتتبع   الياستئين أن ال  يتر متن وجتتء واأتلالته وتءريسته لهتذل المتاءح يت  المحاي تة
متتن أتت    يتطلتتا أءااح حر يتت التتذت يتميتتز باللتتعوبة و الإلتتابات يتيجتتة ل  تترح أاأطتتاا يتت  أءائهتتك

تحنيق المتطلبات والمتتيرات البءيية والبيومي ايي ية ي  الولو  إلتى أقلتى ارتجتاا مياستا  إتنان تعلك
تتميز بالنوح والسرية والءقة والتتوازن والتت  بتءور ا يلت  لمر ز  ن  الجسك اءاا اللجة ال املة والت  

برتتتته متتتن ستتترية أءائهتتتا التتتى مستتتتويات ياليتتتة بحيتتتث تستتت   لتتتعوبة ات متتتءرا مهمتتتا  ايتتتت أ
بتت  يتطلتتا استتتأءاك آيت التلتتوير الستتييمائ  والجيتتءيوت  م ح تتة ورلتتء أاءاا بتتالعين المجتترءح

واع تمرييات أالة للنتوح العاتلية لتيميتة وزيتاءح يايليتة  مما ءيع الباحث الىالسريعة الحر ة. 
 العاتتت ت المستتتار ة يتتت  ااءاا والملتتتاحبة لوستتتائ  مستتتايءح ذات ااستتتس المي ايي يتتتة لتتتتر 
تجتتاوز الأتتو  والنلتتق والتتترءء وزيتتاءح يايليتتة تتتق ير المتتيتترات البءييتتة بالبيومي ايي يتتة والتتت  تتتتح ك 

بالجمياستتتتتتت  الجيتتتتتت    يلتتتتتتى بستتتتتتاط الجهتتتتتتاز أاراتتتتتتلتتتتتتتجة  املتتتتتتة  Openالنجتتتتتتزح العربيتتتتتتة بتتتتتتقءاا 
اء لمستت لة المتتر ا تتذل تتتت اك متتع طبيعتتة  بمتتا يأتلتتاا والأبتترحذوت ااأتتذ بتترأت امتتن أتت   للياستتئين.

يجاء الحلو  المياسبة لمعالجتها  .معريتها وواع المنترحات وا 
 

 -: هيف أما أهم أهدا  البحث*



البيومي ايي يتتة و  البءييتتة إيتتءاء تمرييتتات أالتتة ملتتاحبة لوستتائ  مستتايءح يتت  بعتت  المتتيتترات -1
لحر تتتتات ابوالمتبويتتتتة بلجتتتتة  املتتتتة  والتتتتت  تتتتتتح ك يتتتت  أءاا مهتتتتارح النلبتتتتة الهوائيتتتتة ألألجيتتتتة المستتتتتنيمة

 .ميسان ياسئ ل لجمياست  الجي ل ااراية
 المتتيتتترات بعتتت  يتتت الملتتتاحبة لوستتتائ  مستتتايءح  تعتتتر  يلتتتى تتتتق ير التمرييتتتات الأالتتتةال -1 

المتبويتة بلجتتة  المستتتنيمة ا مهتتارح النلبتة الهوائيتتة ألألجيتةوالتت  تتتتح ك يت  أءا البيومي ايي يتتةو  البءييتة
 ..ميسان ياسئ ل جي لجمياست  الل الحر ات اارايةب  املة

 

 -هي :فالبحث  ياتض* أما أهم فر

جريبيتتة ذات ءيلتتة إحلتائية بتين يتتتائو ايأتبتارات النبليتة والبعءيتتة للمجمتويتين الت وجتوء يتروق -2
 ا مهارح النلبة الهوائيتة ألألجيتةي  أءا البيومي ايي ية المؤ رحو  البءيية المتتيراتوالاابطة ي  بع  

 .لجمياست لالحر ات ااراية بلجة  املة المتبوية ب المستنيمة
 

ذات ءيلتتتتتة إحلتتتتتائية بتتتتتين يتتتتتتائو ايأتبتتتتتارات البعءيتتتتتة للمجمتتتتتويتين التجريبيتتتتتة  وجتتتتتوء يتتتتتروق -1
 ا مهارح النلبةي  أءا والمؤ رح البيومي ايي يةو  البءيية والاابطة ي  بع  المتتيرات

 ي

وللتال  المجمويتة لجمياست  لات ااراية الحر بالمتبوية بلجة  املة  المستنيمة الهوائية ألألجية 
 .التجريبية

 

 -:فهي أما مجالات البحث* 

   رسية.14-11ما بيني للأيمارالمجا  البسرت: ميتأا ياسئ  ميسان بالجمياست 

   ي  محاي ة ميسان. للجمياست   المر ز التألل :المجا  الم اي 

  :  10/4/2014ولتاية  1/12/2013 المءح منالمجا  الزماي. 
 

 -:رتبيةالدراسات النظرية والم *

تاتتتتميت  إذ مرتبطتتتةإلتتتتى مواتتتويات يءيتتتتءح للءراستتتات الي ريتتتتة وال جلتتت الباحتتتتث يتتت   تتتتذا ال تطتتترق  
تعريتتت  التمرييتتتات البءييتتتة وأيوايهتتتا و تتتذل  ايتتتواا تمرييتتتات النتتتوح العاتتتلية الأالتتتة  الءراستتتات الي ريتتتة

ية, إاتاية إلتى مجهتوك يلتك البايومي اييت  ويرويته وألائلها والمتم لة بالنوح اييججاريتة والمميتزح بالستر 
وأ ميته بالجمياست , و تذل  تطترق الباحتث التى التحليت  الحر ت  وأ ميتته وقوايتءل بالجمياستت  وأقستامه 
التحليتتتت  ال يج ياليتتتتوي ر والتحليتتتت  وال م يالستتتتبب ر وتلتتتتييجاته, وبقااتتتتاية التتتتى مجهتتتتوك جهتتتتاز بستتتتاط 

ارية والمتطلبات الأالة ومهارات الل  حتو  المحتور الطتول  بهتذا الحر ات أاراية والمجمويات المه
ألجيتتتتة بلجتتتتة  املتتتتة ومتتيراتهتتتتا لنلبتتتتة الهوائيتتتتة الجهتتتتاز والتتتتى ايستتتتس المي ايي يتتتتة والجييتتتتة للنجتتتتزح العربيتتتتة 

البيومي ايي يتتة المتتؤ رح بها,امتتا الءراستتات المرتبطتتة يتطتترق الباحتتث إلتتى الءراستتات التتت  لهتتا ي قتتة ارتبتتاط 
 ه.ببح 

 

 -:الميدانية وإجراءاتهالبحث  يةمنهج *



تنسول البسحث في هذا الفصل المنت  الذي  تبعه،إذ اساتجدم المنت  التجريبي بأسالو       

المجمولتين التجريبية والضسبطة. وتم اجتيسر لينة البحث بسلطريقة العمدية من يلبي فية 

تم توزيعتم ل واييس  بعد إجرار  ( يلبين ،3( سانة وبلػ لددهم )21-22النس يين بألمسر)

االتكسفؤ للتأكد من جط ال رو  بسلبحث ولدم إجرار التجسنس بسا  صؽر العينة ،ثم  وضح 

جطوات تنفيذ البحث وكيفية تحديد اجتيسر كل من متؽيرات القوة العضلية الجسصة واساتجراج 

وإجرار التجسر   ال روط العلمية لتس،والمتؽيرات البيوميكسنيكة والأهمية النسابية لتس

ايساتط لية ، ومن ثم تثبيت مولد إجرار ايجتبسرات القبلية حيث تم اجتبسر لينة البحث 

بسجتبسرين للقدرة اينفجسرية واجتبسرين والقدرة المميزة بسلسارلة واجتبسر  دار متسري لحركة قيد 

سرين جسصة البحث، ومن ثم تصميم المنت  التجريبي المقترح، إذ اساتجدم في المنت  تم

% من ثلث وزن 20مصحوبة بوساسيل و جتزة مساسلدة كأحزمة  ثقسل و وزان حديدية تمثل 

الجسام مرة والجسام نفساه مرة اجرى وطريقتي التدري  الفتري المنجفض والمرتفع ال دة ، 

(وحدة تدريبية ثم  وضح طرن اساتجراج متؽيرات 00(  ساسبيع وبواقع )20واساتمر المنت  لمدة )

دنية والبيوميكسنيكية وتحليلتس بواساطة الحسساو  ثم تحديد مولد إجرار ايجتبسرات البحث الب

البعدية والتقويم المتسري، واساتجدم الوساسيل الإحصسيية ال معلمية مسن وتني وولكوكسان 

 لأجتبسرات القبلية والبعدية والبعدية البعدية.
 

 ك

 
 

 -:عر  النتائج وتحليلها ومناقشتها *
البسحث من إجرارات بحثه لمد إلش معسلجة النتسي  إحصسييس  للش وفن فرضيست  بعد  ن فرغ    

نتسي  ايجتبسرات القبلية  بحثه ا تملت للش محورين  ساسسايين الأول تنسول لرض وتحليل
والمتؽيرات البيوميكسنيكة  الجسصة اجتبسرات القوة العضلية في والبعدية لمجمولتي البحث

 البعديةلقبلية والبعدية وامنسق ة نتسي  ايجتبسرات مل المحور الثسني يمس  .ف لبحثقيد ا ةومتسر
يد ق متسرةو والبيوميكسنيكية الجسصة القوة العضليةمتؽيرات في لمجمولتي البحث البعدية 
لمعسمل اجت ؾ لكل متؽير من  . ولزز البسحث هذا البس  بسلجداول والأ كسل البيسنيةالبحث

التي ذه  إليتس البسحث في وللش المصسدر التي لززت الإجرارات  فض    المتؽيرات المبحوثة
  .تفساير نتسي  بحثه

 
 

 -:ستنتاجات والتوصياتالا *

 -:وشملت الاستنتاجات مايأتي

                                                  يايجسب تأثير ن المنت  المقترح بسساتجدام تمرينست جسصة مصسحبة لوساسيل مساسلدة  -2
التدي تدتحكم والعضدلية الجسصدة للدذرالين والدرجلين  اتالبيوميكسنيكيدة والقددر تبتطوير المتؽيرا
مددن  فددي الحركددست الأرضددية بسلجمنسساددتع للنس دديين للمجمولددة التجريبيددة قيددد البحددثبددأدار متددسرة 

 .القبلية والبعدية  يجتبسرات بين ج ل الفرن المعنوي
 

حبة لوساددسيل مساددسلدة فعسليتتددس التدريبيددة والميكسنيكيددة فددي  ساددتمت التمرينددست الجسصددة المصددس -1
فدددي ايجتبدددسر البعددددي  قيدددد البحدددثالميكسنيكيدددة لمتدددسرة  الأسادددستطدددوير الأدار الفندددي للدددش وفدددن 

للمجمولة التجريبية مقسرنة بألأجتبسر القبلي لتس من جتة ومقسرنة بسلمجمولة الضدسبطة مدن جتدة 
  جرى.

القددرة اينفجسريدة والمميدزة بسلسادرلة  يدمآ معنويدآ فدي اجتبدسرلتجريبيدة تقدحققت المجمولة ا -0
 للذرالين والرجلين في ايجتبسرات البعدية مقسرنة بسلمجمولة الضسبطة.



ميدل ض وانطد ن الجسادم والنتدو وايدسية تقدمآ معنويآ في متؽيرات زحققت المجمولة التجريب -4

لمتقدمدة للدش  لأرض ومفصدل ركبدة لدذرا  ا ن لح.ة  ول لمسالجذ  بعد الحجلة ومفصل المرف
لعربيدة ا القفزة لمتسرةوالجذ  لند التبوط لح.ة  ول لمس للأرض  الأرضالرجل المتقدمة للش 

 البعدية مقسرنة بسلمجمولة الضسبطة. لمتؽيراتفي ا

 

 - واشتملت التوص/ ت على*
 
 
 

سادسلدة لمدس لده ضرورة التمسد المنت  المقترح بسسادتجدام تمريندست جسصدة مصدسحبة لوسادسيل م -2
لفدة   Openالقفدزة العربيدة من دور ايجدسبي فدي تطدوير بعدض المتؽيدرات البيوميكسنيكيدة لمتدسرة

 .التجريبية كسملة لعينة البحث
 

لند تعلدم والتددري   للمتؽيرات البيوميكسنيكية قيد الدراساة المتطلبست ضرورة تطبين ال لبين -1
 .البحث هقيد المركبة لمتسرةلتطوير  لأدار المتسري و مالتحك لمس لتس من تأثير ايجسبي في للنس يين

 

مدن قبدل المدددربين وال لبدين للددش التمدسد المتطلبددست  التركيدز فددي التددري  والددتعلمضدرورة  -0
لتي ساجلت تطور  معنويآ فدي قيمتدس المتسري وا سلأدارب في التحكمة المؤثرة يالبيوميكسنيكوالأساس 

 .الضسبطة المجمولة ققت تقدمتس للشالتي ح وجسصة للمجمولة التجريبية
 


