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 وترشيح الدراسات العليا شرفقرار المإ

مرينــــــــــات أثير تتــــــــــ))ُبهههههههههههذُُالهههههههههه ومُ هههههههههه  ُو   هههههههههه   ُو    هههههههههه   ُ هههههههههههههُأشهههههههههه  ُ 
 المتغيـــــــــراتبمقاومـــــــــات متنض ـــــــــل فـــــــــي بعـــــــــ  القـــــــــدرات ال دنيـــــــــة و خاصـــــــــة 

قبهههههههههه ُوو  ق  هههههههههه ُ هههههههههه ُُ(( رجــــــــــا م 200البايضميكانيكيــــــــــة وائنجــــــــــا  لعــــــــــدا ي 
ـــــــــا  )ُ ب حثههههههههه و ـــــــــاف  ـــــــــا   ن ت هههههههههاُت هههههههههاُاشههههههههه و  ُ ههههههههه ُ   ههههههههه ُو     ههههههههه ُ( اي

،ُو ههههههههه ُ ههههههههه  ُ ههههههههه ُ    بههههههههه  ُن ههههههههه ُ  سههههههههه ذو ب ن ههههههههه ُول ههههههههه  ُو     ههههههههه ُُ     ههههههههه ُ
ُمر  ُو    س   ُ  ُو      ُو ب ن  ُول   ُو      ،ُولأ  هُوق ا.

ُ
ُ
ُ

 التضقيع:                                          التضقيع:     
 أ.د ماجد  زيز لفتة                              أ.د محمد حسين حميدي

 2024التاريخ:    /     /                        2024التاريخ:    /     /     
 المشرف الثاني         المشرف                                          

  
 

 بناءً  لى التضصيات المتضافرة، أُرشح هذه الرسالة للمناقشة

 التضقيع                                      
 ا.د رحي  حلض  لي

 معاون العميد للدراسات العليا
 كلية التربية ال دنية و لضم الرياضة / جامعة ميسان

 م 2024/      / 

ُ
ُ
ُ



 اللغوي إقرار المقوم
))تأثير تمرينات خاصة بمقاومات متنض ل في بع   لمضسضمة بـــالرسالة اأشهد أن 

و  ق   ُُ.((رجا م 200البايضميكانيكية وائنجا  لعدا ي  المتغيراتالقدرات ال دنية و 
ق ُت اُ  و     ُ  ُو ن ح  ُو  غ   ُبإش و  ،ُُ، اياف  ا   نا  ( )ُب حث   ُو 

ُ  ُولأخ   ُوو   ب  و ُو  غ   ُغ  ُو ص    ،ُ ُخ لٍ وأصب اُبه   بُل   ُ   م
ُولأ  هُوق ا.

 التضقيع:
  :ئس ا

 اللقب العلمي: 
 مكان العمل:

 م  2024/   /  التاريخ

 الإحصائيإقرار المقوم 

تمرينــــــــات خاصــــــــة بمقاومــــــــات ))تــــــــأثير  لمضســــــــضمة بـــــــــــالرســــــــالة اأشــــــــهد أن 
البايضميكانيكيـــــــــــة  المتغيـــــــــــراتمتنض ـــــــــــل فـــــــــــي بعـــــــــــ  القـــــــــــدرات ال دنيـــــــــــة و 

ــــــــــاف ُوو  ق  هههههههههه ُ هههههههههه ُقبهههههههههه ُو ب حثهههههههههه ُ((رجــــــــــا م 200وائنجــــــــــا  لعــــــــــدا ي  )اي
قههههههههه ُت هههههههههاُ    ح  ههههههههه ُ ههههههههه ُو ن ح ههههههههه ُو حصههههههههه    ُ ُ ههههههههه وُوقههههههههه ُ,  ـــــــــا   نـــــــــا  ( 

ُ هههههههههههه      ووؤ هههههههههههه ُ هههههههههههها  ُو   هههههههههههه ُوو   هههههههههههه    ُو حصهههههههههههه    ُو      هههههههههههه ُ   ن ق هههههههههههه ُ
 ك   ُ    ب  ُ  وُو ح نب.

ُ
 التضقيع:
 ائس : 

 اللقب العلمي: 
 مكان العمل:

 م  2024التاريخ  /   /
ُ



 إقرار لجنة المناقشة

ن ههههههههههه  ُن ههههههههههه ُألقههههههههههه  ُ حنههههههههههه ُو  ن ق ههههههههههه ُوو  قههههههههههه  م،ُبهننههههههههههه ُو   نههههههههههه ُل ههههههههههه ُ
ـــــــــات خاصـــــــــة بمقاومـــــــــات متنض ـــــــــل   ههههههههههه ُُو   ههههههههه   ُو    ههههههههه   ُ ـــــــــأثير تمرين ))ت

البايضميكانيكيـــــــة وائنجـــــــا  لعـــــــدا ي  المتغيــــــراتال دنيـــــــة و فــــــي بعـــــــ  القـــــــدرات 
ــــــــا  ( ُوو  ق  هههههههه ُُ هههههههه ُُو ب حثهههههههه ((رجــــــــا م 200 ــــــــاف  ــــــــا   ن ،ُون ق ههههههههن ُ)اي

لاقهههههههه ُُ  هههههههه ،ُونقهههههههه ُأن هههههههه ُ هههههههه    ُبهههههههه  قب لُُ  هههههههه ُ      ت هههههههه ،ُو   هههههههه ُ  ههههههههُو ب حثهههههههه 
ُ. ن  ُمر  ُ   س   ُ  ُو      ُو ب ن  ُول   ُو      

ُ
ُو   ق ع ُ
ُو  م ُ
ُ وُ لقُ 

ُ

 

ُو   ق ع 
ُو  م ُ
ُ وُ لقُ 

ُ

 

ُو   ق ع 
ُو  م ُ

ُر  سُو  حن  
ُ

 

ُ

ُ

ُل  ُو   ص   ُألا ُص مقُل    ُ ح سُ    ُو      ُ      ُُ–و      ُو ب ن  ُول   ُ ن   
،ُل  ُق ورُ حن 2024ُُ  ُ  س هُو   ق  ُ)ُُُُُُُ(ُوو  ن ق  ُ  هر خُُُُُُ ُُُُُ ُ  س ذ

 و  ن ق  .
  زيز لفتةماجد ا. د 

 ميسانجامعة / الرياضةال دنية و لضم  ميد كلية التربية 
 م2024/   / 

 
 
 



 الإهداء

 الى صاحب الفضـل الأو  والآخيـر الى السميع العلي , الذي شملني برحمتل ومنلُ 
 ......................(الله ) ز وجل

 ........ وآلة وسل (محمد)صل الله  لية  الى خات  ائن ياء والمرسلين ن ي الرحمة
الى الح ل الممدود بين ائرض والسماء وسفن النجاة اصحاب الكساء ابا الحسنين 

 .......... ) ليه  السام(ائقمار ائثنا شرو ,وفا مة الزهراء وسبطي رسض  الله
 الى ارض الحضارة وارض ائن ياء وائوصياء والعل  والمعرفة

 ..................  راقـي الح يب
 الى من  لمني الضقضف والشمضخ في مجالس ائكابر

 .................والدي المحترم
 ...........والدتـي المحترمة الى نبع الحنان والعطاء ...

وضضء  الى مكان الطمأنينة والسكينة الى كت  المحن وس يلي للقضة انسي وحدتي
 ........واخضاني(حياتي ربا ي قل ي )اخضاتي 

 ............. البسمة واللحظات الجميلة... اصدقاء مسيرتيالى رفاق 
 الى كل من تعلمنا  لى ايديه  وكللض جهضدنا بالنجاح

 .............ً.اساتذتننا الكرام جميعا
الى من اخذوا بمسيرتي العلمية نحض العلى ووجهضها لافضل اصحاب الفضل بعد الله 

  زوجل في انجا  رسالتي
 ............ أ.د محمد حسين حميدي، لفتلأ.د ماجد  زيز 

 .......... ذكضرين اهدي ثمرة  ملنا المتضاضعالى جميع الم
 

 

 

 

  الباحث
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 لعرفانالشكر وا

 

ُو  ح  ُل  ُو     ُوذرو و   شُو   ىُُللهُو  يُون هُو  وُوخ قُو    ُوو ث و ُوو  يُو  عُ  ُش  
ُبص  ُ  ُل  ُ يغ ب ُ  ُو  ي ُو ن   ُل  هُ ُم  ب ُل  ُي  ب ُو  ُ  ى  ُوذو ُ ُ ُو     ُو   ُلََ  وُ  

ُو  ب  ث ُ  ُآ ُو ق ىُُ وص   ُآم ُثمُل  ُل  ُ  ى ُوو صا ُوو سا ُل  ُ  ُبك ُل  ُو  ه 
ُب  ُو     ُوو  ُو َ  ىُو  مُو  ب بُو  ص   آ هُص  ُاللهُل   ُ ُ...ُب  و  ُُ ول  ُل   

  ُي   ُوق ُق لُت    ُ   عُاللهُو    ُآ ن وُ نكمُُ هن  ُ  بن ُو   مُ   هُاللهُوذ كُ ق ُاللهُيهت ه
وذُ   عُق   ن ُ  ُو خ  ُو   عُ ق  ن ُُ ونسه هوو    ُووت وُو   مُمر   ُوق ُر  ن ُاللهُت    ُ   كُ

ُُك  ُر  هُ  ُو  ن  ُ.
ُ.ون  ُ  بن ُو   مُ    ُاللهُوثمُن  حُوو   ن ُوو  ت تن ُ

ُب   ك ُ ُأتق   ُأذ ُوول  وز ُ خ  ُو ك  ُيس ن     ُ ُر      ُبإت    ُل   ُو   ُل  ُالله َّ  ُ ُأذ ب  
وو     ذُا  ُل  م ُ    ُو      ُو ب ن  ُول   ُو      ُ_     ُ  س ذُ،ُوو    ث  ُب      ُولأ   ذُ

(ُوو  ُ   ون هُوو  ُ ح سُو ك   ُو   ق ُأمو ُاللهُل   مُول    مُو هلُفتةل ماجد  زيزو     رُ)
ُاللهُو     قُ  مُوو س وم.

و ق ق ُ ن ُو  و بُو ل  وفُب  ح   ُوو     ُأذُألب ُل ُتق   يُو    قُوشك يُو ح   ُا  ُ
(ُ ُو     ر ُولأ   ذ ُاش و     ُت ا ُ نا ُماجد  زيز لفتل   ُو  س ل  ُوولأ   ذ )(ُ محمد و     ر

ُولأث ُو كب  ُ  ُاخ وجُحسين حميدي ُو   ُ  ذُ    ُأح   ن ُبهُ  ُرل      ُوت     ت       ُ)
ُ  وُو ب ثُب   ك ُو  يُو قن ُاللهُا  ه.

ُ ُأ   ه ُو ك     ُو تك   ُول   ن   ُشك  و ُ  وز ه  ُ ُو  ي ُوُوتح  وو  ك  ُ     ذ و     ُو ص  ق
قفُبق بهُقب ُل  هُوش ر ن ُ  ُ  ُصغ   ُو ب   ُو ُأق لُا ُ(ُو  يُوُابض الحسن رؤوفولأ   ذ)

ُ.ن ُل  ُرمُ   ُيس  ُ  ُ    ُصن هو قهُاللهُوأل ن
  ُُو    ُوت  اُ   مُ س  ت ُو  رو   ُو   خص صُو  و  ُوص ق   ُُو ثن  و ُيسعُو ب حث ُو ُ

ُ  ُ  ُ  ُ  ُو   ذُو  س ل  .
د غفار .أو  ُ حن ُوق ورُو  ن وذُو   خص صُو  ُر  سُو  حن ُ)   قُو  ك ُوو   ن ذُبق  ُتووُك  

ُ( ُ       ُ  ُخالُو ح س ُآن وك.سعد عيسى
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   وذُُ(رحي  حلض)و    ن ُو ل  وفُو ح   ُوو  ق   ُوو ثن  ُ  ُقب ُو ب حث ُو  ُو    ذُو     رُ
ُو      ُو ب ن  ُول   ُو      ُوو  ُ  ُو   ظ   ُ  ُل  م و     ُُو  رو   وُُو     ُ   ؤوذُو      

 ُ   ُو  و ُ  ُ  ُ س ل  ُ ق    ُ و  ظ   ُو  ك ب ُو      هُوو  ُو   ذت ُو ك و ُ  ُو سن ُو 
ُوحس ُ ُالله ُوث   م ُو     ه ُو  و و  ُوتس    ُو     ُ   وص   ُبخ    ُخ       ُ ُوو س   وت ح ع

 ب.و ث و
وو   ر   ُُ و  س ل    ُوو  ُ   قُو   ُو ب ثُا  ُل نُ و ق ق ُ ن ُاذُأتق  ُب   ك ُوو   ن ذ

ُوو    س    ُو    اع   ُو  ح    ُخال ُ ب    ُ س ل     ُ ُأ  و     ُ(ُ ُو   ائستاذ و   خص ص
   ُ(كا  حسنين  اء, وائستاذ حيدر خل , وائستاذ ابض الحسن رؤوف, وائستاذ حيدر 

ُ. ح و مُاللهُخ  ُو ح و ُوو ق مُ ك ُ  ُ  ُخ  ُ  مُو  س ل و ُو   ُي ح ُو س ذُل ُذ    
ك  ُووق  ُشك يُوو  ن ن ُو  ُو   ت  ُو     ُو    ُو  ووُ س ل ت مُ  وذُت  وذُووُ   ُو   ُ

، أ.د منتظر محمد، شاش ماهر , م.مأ.د ياسر نجاح حسين ،أ.د حسين مردان  مرو  ُ  ُ  )
ُأ.د   د الضدود الزبيدي ُوشك ي ُووُ( ُ ص ر ُبهي ُل   ُ بخ  ُو م ُ  ن ن    ُ ُو   ب  خص ص

 ُ(..د حسين حمزة جضاد العباديم      ُ  ناُشك يُوتق   يُو  ُ)
ووومُوذُوشك ُ  ُو خ   ُ  ُ  ُو  مُلآ  يُوت ن ُنح ح ُوش ركُ  ح  ُو   ُ ت   ُمرو   ُ

ُ كُ  ُ(نـبأ)وخ  ُ   ذُمل   مُ  ُُ  ُو خص صُو   ُوروم ُوذُت ون ُ  ُوحس ُح ل وشك و 
ُ   ُ ُبص   ُلآت ك ُوت ح    ُ     ق  ُ س    ُو غ ب ُو       ُُظ   ُو           ُ ُ  س ذ      

 وول  رُ ك ُشخصُ  تن ُُوذُوذ   ُب س ُو ن  .
وخ     ُ كا ن ُو   سُو   رُ ك ُ  ُ مُتس  ن ُذوك ت ُل  ُذ   مُ ب  ذُ ق  مُووخ ُمل ون ُوذُ

 .واللهُو  ُو     قُت   اُوو   ُون بُونهُن مُو     ُون مُو نص  و    ُللهُربُو       ُول   ُ
 
 
 
 

 الباحثة

 ايلاف الكعبي
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الرسالل باللغة العربية مستلخص  
 المتغيراتتأثير تمرينات خاصة بمقاومات متنض ة في بع  القدرات ال دنية و 

رجا م 200 البايضميكانيكية وائنجا  لعدا ي  
 الباحثة

ائحمدي اياف  ا   نا    
 أشراف

 أ.د ماجد  زيز لفـتل                                      أ.د محمد حسين حميدي
م2024                          هــ                               1446  

 
 حظاُثب  ُب س  ىُو نح زُ  ىُ   ُخالُ احظ ُو ب حث ُو  ن  ُ     ُ  ُت ر ب  ُو س له

  ُب    ُوآخ ىُ  ىُبهن ي ُ    ظ  ُو   وقُب ك ُل  ُو ن خبُ    ظ ُ  س ذُبص ر ُل و  ن ُ 
خ ص  ُوت   ُو ب حث ُ  وُو ثب  ُ  ُو  س  ىُو  ُغ  بُب ضُو   تك و ُو   ُ  ه سُل    ُ  ُ

ُووُغ  ُ  رو  ُ ُو     بُو  ق   ي  ُ  ُح ثُو  خ و  ُو  ثقا ُت ر بُو ق   ُ  ُنسب  ويُز  م 
  وُأرته ُو ب حث ُو  ُو   ر بُو قُ ق و   ُ  ن لهُُ   ر  ُ   ُتنك سُ  ب  ُل  ُو البوثن  ُو  

به  خ و ُ ثقا ُ   رول  ُوو س ق  ُب      ُو  ُو  خ و ُو   رجُوو س   ُو   ر ب  ُب لآ    ُو  ُ
ُو      ُو       ُو  خ و  ُو   ُي  ق وذ ُو   ر    ُوغ ب ُوذ ُو   ُب      ُون        ُ    وُو ب ش   

ُ"تهث   ُمرو   ُو ب حث  ُو ب ن  ُُورته  ُو   غ  و  ُب ض   ُ ُ  ن ل  ُب ق و    ُخ ص  ت   ن  
ُ".ر  ل 200ُو ب     ك ن ك  ُوو نح زُ  ىُل و  ُو   غ  و وُ
   اُو  رو  ُو  ُول ومُت   ن  ُخ ص ُب ق و   ُ  ن ل ُو   ذُتهث    ُل  ُب ضُل  ُو    ُوُ

 ُول  اُو ب حث ُل  ُك  ُر  ل 200ُو ب     ك ن ك  ُوو نح زُ   و  ُُو   غ  و و ق رو ُو ب ن  ُوُ
ُب  و ُخ ص  ُت   ن   200ُول وم ُو ح     ُو  س     ُ   س   ُ  ن له ُب ثقا      ُ   10-90ُ 

ُ ُل و ق س       200ُ ُل   ُب  ل   م ُتمُُو   غ  و    ُوو    ُمرو     ُتم ُو    و ب     ك ن ك  
 ُ ُ  ُ  وت    ُ kenoveaن  جُو      ُو  خ و   ُل ُ   قُو  ص   ُو     يُو     و  ُت      

ُو ب ث  ُل ن  ُ ع ُ  ن  ب ُب           ُ ُو ق   ُونق ط ُ   س ن   ُو ق ف ُ      ُنق ط ُ  نا   ن  
ُو   غ  و ُ ُ ب ض ُ)و قب  _ب  ي(  ُو خ ب رو       ُ ُ  ن    ُ  وق ُ ن  ك ُت    ُوذ   ُ و     ه

ُوُ ُ  ُُو   غ  و و ب ن   ُ  ن    ُ  وق ُ ن  ك ُوت    ُو ب ث. ُ  ح  ل   ُوو نح ز و ب     ك ن ك  
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ُ)و ب  ي ُوُ-و خ ب رو  ُو ب ن   ُو   غ  و  ُ ب ض ُ   ُو ب     ك نُو   غ  و ب  ي(  ُوو نح ز  ك  
   ُو   ق    200ُُت    ُ ح  عُو ب ثُب  و  ُو س ح ُوو    وذُ       ُ ح  ل  ُو ب ث ُوتمُ

وو ب  غُل م مُُل و (ُو  ُل ن ُو ب ثُ ك ناُل و  ُ    ظ ُ  س ذ16ُ ب  غُل م مُ)  ُو   وقُوو
ُوخ  م6ُ) ُوتم ُو ق ى  ُلأ   ب ُو   وق  ُولإت  م ُيق     ُو    ُو ب       ُ ُ  ن  س ذ    ُ (ل و 

ُو      ُو  ص  ُب   ق  ُو  ح  ل   ُُب  ك    ُ  ص  م ُو  ح  ب  ُو  ن ج ُو ب حث  ُو  خ  ا وويق  
ُو ب ثو   ك  ئ   ُ  ك   ُ ب    ُ  ا   ه ُوو ب  ي ُو قب   ُو خ ب ر ُذو  ُب   ق ُ وُ  ُتقس   م تم

و    و   ُبه   بُو ق ل ُو  ُ ح  ل   ُ ح  ل ُ  ب  ُو ح  ل ُتح  ب   ُح ثُ  ُ ح  ل ُ
ول   ُت    ُو مُو   ن     ُُ  ُو  ح  عُو ص  (%5 37ك  وُنسب ُ)(ُل و   ُوش3تك ناُ  ُ)

ُ  رو  ُو      ُح ثُنصاُو مُو   ن     ُل   وو   ص   ُ  ُو
 ُ  وذُو   ر ب  ُو  س خ   ُب   ثق  ُو ق  بُوو ب   ُل ُو     ُب      ُو  ُو س   ُو   ر ب

ُو       ُو س لهُب ضُو ق رو ُو ب ن  ُوو   غ  و ُو ب     ك ن ك   ق ُ  ر ُ  ُوو ب ش  
    .200ر ضُُ ق س

ُ  ُو  رو     ن  ُ  ناُو مُو   ص   ُ
 ُ ور ُو  خ و ُو  ثق  ُ  ُو   ر بُ   ُ ه ُ  ُو    ُت ر ب  ُ  عُو  و ُب ضُو    يا  

 ووُو  و ُو  ثق  ُل  ُو  و ُوخ ىُ  ُ سمُو الب.ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
 
ُ
ُ
ُ
ُ
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 :التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث وأهميتل: 1-1

ظ  ُو   ر بُو      ُو  قهُونظ   تهُووغ و هُخالُو   وح ُو   ن  ُو      ُو ق  ُ    رُُُُُُُ
و       ُ ههذُُن    ُ   ح  ُ  ُح  تُهنظ و ُ نوُ    ُ،ُو   ُل  هُتغ  و ُل    ُ،و  ح     ُو ب

ُوو  بن ُل  ُأ سُل    ُو    قُو     ُ   ص لُا  ُو    قُو ق ُفُوت ق و   ر بُو  نظم
ُ.و ن   جُو       

وق ُل َ ُل مُو ب     ك ن كُ  ُو     ُو    ث ُو   ُأث  ُ  ُو  ق  ُو     ُ لأمو ُو     ُ لإنس ذُ
وو   ُوخ صاُب      ُو       ُوولأمو ُو  ن ،ُ   ُ  ذُ هُولأث ُو كب  ُ  ُو  ق  ُب لأرق  ُو ق     ُ

ُو    ث .
ُ ُو س ح  ُو   ب        ُ ُو س    ُو   ُأ ر  ض        ُ ُ  ح   ر ُوت   ق  ُاث ر  ُولأكث  وو    وذ

ُ  وك ُ      ُ ُأح  ن   ُو       ُل   ُيص ب    ُ ُأمو    ُز   ُوقص  ُو  ن  س  ُب    ُت     وو   
و  ُ   ُو        ُُو       ،ُا ُل ُ   قُأ    ُتص     ُذو ُ  ل ُل    ُ      ُ   ُو   وك  

 ُ   ُخص ص  ُ ذُو      ُ   ضُ    ُو نصفُولأولُل  ُشك ُ ُُو  200      ُر ضُول
ق سُوُو نصفُولأخ ُل  ُشك ُ س ق مُوو   غ  و ُو   ُت  ثُأثن  ُر ضُو ق سُل  ُ سمُ

 ُو   و ُت  بُمورو ُ ب  و ُ  ُولإنح زُ  ُخالُو   عُو   ك ن ك ُ حسمُو   و ُأثن  ُر ضُو ق سُ
    ُوح   ُأ  و  ُأثن  ُولأمو ُت ك ُموروُ    ُ  ُت ق قُو    ُ  وُ  ذُ  ووي ُو حسمُوو  س ر ُو 

ُ نصبُ  ُ ح لُت    ُو نح زُخالُ ُ  ه ُو  و ُو  ث     ُ   كُو  ص لُا  ُو س ل  و  ق ُ
  وح ُ   ُو       ُو   ُت غ  ُ    ُأو  عُو حسمُوُ  ُت عبهُح   ُأ  و ُو حسمُ  ُمورُ ب  ُ

ُو س ل ُو  ون  ح ُ  س ل ُو      ُ    ُولأ  و ُ (1)      ُ   رول  ُوو        ُو نح زُوخص ص 
ُو س ل  ُ ُذو  ُو ك    و  ُو  خ و  ُ  وذ ُو  ح م  ُب      ُولأخ    ُت خ ص ُي ك   ُ     ُ و   
ُل  ُ ُو    ف ُخا      ُ ُي ك  ُو سب ق ُ  س    ُ    و    ُوتص      ُو  خ و    ُخال   ُ و      

و   ُت   جُو خ   ُو  ُُو   ر ب  ب  ُت      ُو  ُثمُ ن  ُو  ن  جُُو كث  ُ  ُنق طُو ق فُوو ق  
ُثمُو رتق  ُب  نح ز.

                                      
   ُ(ُ 100ُأك  ُحس  ُ ب ُو حن   ُوآخ وذُ ُنسب ُ س    ُأشك لُ خ    ُ  ُو س ل ُ  ُأنح زُل وُ)ُ(1)

ُ.249 ُص13 ُو   م2010ُ ُمجلة واسط للعلضم الإنسانيةب ثُ ن  رُ ُ
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 ص لُ أ    ُو  قاُوو ح  ُ         ُوخص ص ُأثن  ُو   ر بُ هذُو    ُو ب ثُتهت ُ  ُخالُ
ُو    ُا   ُ ح لُُ  ق  ُ س  ىُ        ُ ُوو   ل ُوو ح   ُو  قا ُ   ع ُموذ ُو  ن  ب ُو  قا   

ُأصبحُو   ر بُو  بن ُل  ُولأ سُو      ُوو هب     ك ن ك  ُ   ُ  ُ    ُو   ر بُ و   ر بُ  و
و    ثُوخص ص ُ  ُ    قُب    غ  و ُو ب     ك ن ك  ُوو  ث  رُ  وُو   مُو   هُ عُل مُو   ر بُ

ُ ُ  ذُو      ُ    ُ   ص لُا  ُأ ق ُ س  ى  ُو ث ن   ُأ  و  ُت     ُ ع و ك ذُ       ُو س ل 
أصبحُص بُ  وُ  وُل  ُو   ر   ُأذُيس خ   وُأ ق ُو   قُوولأ    بُ   ق قُغ    مُُ   ُوذُ

ُ ُل   ُو      ُت     ُ  ن   ُو       ُو صعب  ُو ص      ُ ُو س ل  ُب   ر  ُص   ُو  روث  و     
و  ق و   ُو  س خ   ُُت  ُووح  ُ  ُو     بُو   ُ  ُو   ك ُوذُو   ُ  ُ     ُوذُ ُو      

ُو        ُ ُومو  ُب  وح  ُ ب ش   ُلاق     ُ ُت  ر   ُو  خ و  ُخال   ُ ُو  ق    ُو ق   ُت  ر تسبب
 200ُارتق  ُبهنح زُ       ُلن ُو  خ و ُ خ  فُت   ن  ُو ق  ب  ل   مُل  ُ  ل ُت  كُو حسمُ

ُ.ر  ل
 ثمشكلة البح 1-2

صعب ُو      ُ  ن  ُت    ُب ك ُو    ُل  ُو     ُو هك  ُ  ُ   وفُوذُو س لهُ  ُو ق رو ُ
ل  ُو    رُ  ُو هه روث  ُو  ُخالُ احظ ُو ب حث ُو  ن  ُ     ُ  ُت ر ب  ُوو س لهُ حظاُ

      ُ  وُو ثب  ُ  ُو  س  ىُو  ُغ  بُب ضُو   تك و ُوُو ب حث ُوت   و نح زُو       ُثب تهُ
  فُ  ُو ق  ُ ق ُتك ذُوح ُ سبب  ُ  وُو ثب  ُ  ُل  ُُو   ُ  ه سُل    ُت ر بُو ق  ُو       

 ُويُووو  ق   ي ُو  ن عُ  ُو   ر ب  ُو  س خ   ُ    ن ُ و  ُخالُو   قُوو      بُو غ  ُ  رو  
ُيُ ؤميُو  ُل  ُو    روُز  م ُ  ُنسب ُو  ثقا ُوثن  ُو    ر  ُ   ُتنك سُ  ب  ُل  ُو الب

ُو        ُ  ناُ بب  ُ  ُتح  ُو   ك  ُول   ُورته ُو ب حث ُمرو    ُ  ُخالُُُُ ُوذُ  ُ   
ُت ر ب  ُُو ع ُو     ُ  ص    ُويح     ُت ث  و  ُت    ُق  ُو    ُ  ن ل  ُب ق و    ُخ ص  ت   ن  

و ب     ك ن ك  ُوو نح زُ   ص لُُو   غ  و  ق   ُ  هث    ُ  ُت    ُو س ل ُوو ق  ُوت   ُو ق  ُوُ
ُو  خ و ُ ُخال   ُ ُو            ُ ُ ارتق   ُو ب حث    ُ ُ  ك     و   ُ س  ى ُأل   ُا   ب       

ُ    ُح  ثُ  ُل مُو   ر بُو      ُوو      ُو     .
ُ
ُ
ُ
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 اهداف البحث  1-3
 .ر  ل 200ُ   و  ُول ومُت   ن  ُخ ص ُب ق و   ُ  ن ل ُ .1
2. ُ ُت   ن   ُ  ن ل ول وم ُب ق و    ُوُُ      ُخ ص  ُو ب ن   ُو ق رو  ُو   غ  و ب ض

  ُر  ل.200   و  ُ ن ك  ُوو نح زو ب     ك
ُوُ ُت ث  ُت   ن  و    فُل  ُ .3 ُوو نح زُُو   غ  و ب ضُو   غ  و ُو ب ن   و ب     ك ن ك  

 . 200   و  ُ
ُوُ .4 ُو ب ن   ُو ق رو  ُب ض ُق م    ُ ُو   وق ُن   ج ُل       ك ن ك  ُو ب ُو   غ  و و    ف

ُ.و ب  ي_ب  يُ   ُو خ ب رو ر  ل 200ُوو نح زُ   و  ُ
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السابقةالدراسات النظرية والدراسات  -2  
 الدراسات النظرية 2-1
ُالتدريب الرياضي 2-1-1

و عُ ث  ُ  ُل    ُو   ر بُو      ُت      ُ    ر بُو      ُي ك ُ  ُخا هُو    عُا  هُ  ُ
ن    ُ ظ    ُ  ُو   ب  ُوو  ق   ُونح ُ ص مرُ خ    ُول  ُو  غمُ  ُولإخ ا   ُو   ُي ك ُأذُْ

ُأنَّ  ُت ورُل  ُ   رُحق ق ُووح ُ  ُو ص   ُو      ُ.
ُوت ول ُ ُل     ُو ب مئ ُأ س ُو ق ُل   ُو   م ُ ن     ُت   ن   ُ" ح  ل    ُ ُو            ر ب

ُ  ن  ُ ُو    ربُوت ققُأ  و    ُو   م و   ر  ُو   وقُو   مي ُ    ُُز ن  ُ  ُأ  ُر عُ     ُوق ر 
ُ(1)وخ    ُون س  ُ   ق قُولإنح زُو     ُ  ُن عُو      ُو       "

  ُح  ُ  ىُ)وح  ُ   فُ   ب(ُو   ر بُو      ُل    ُت     ُ نظ  ُو  م  ُو     ُل     ُ
ن  ُال ومُو        ُ  ُ  وح ُو ن  ُوو    رُو  خ  فُال ومو ُ)ُ  ن   ُ   ر   ُو ن   ُوخ     ُولق    ُ

ُو      ُوُ ُو نح ز ُ   ق ق ُوت ظ     ُ  كن  ُ س      ُول   ُو   ُبق روت م ُ   ص ل ن س   (
ُ.(2)ولأ ق 

وذُوذُو     ُو      ُ    ر بُو      ُ  ُت    ُو ق      ُوو ص   ُو ب ن  ُوو ن س  ُوو    ر  ُ
ُ.ُ(3)وو خ    ُوو   ُتس حُب   اكُو خب و ُو  خ    ُ      ُو  س  ىُو      

ُ   ق قُك ُوو ن س ُ  ب ذ ُو ك    ُو ل وم ُو  و ع ُب  ن   ُو   ر ب"و  ن  ُبهذ ُ  خ  ُل    ُي       
ُ  ُ ُو      ُو  س      ُو   ُووو    ق ُو       ُول وم ُو   ُ   ن  ُو  وف ُخال    ُ ُو ن   ج و ق 
و    بُو  خ     وت  رُو   ر بُو      ُلب ُت  رُو    لُح  ُيك ذُ ه ُنظ  ُخ صُو   فُ

ُ(4)  ُت ق قُو  ص لُو  ُو  س     ُو     و

                                      
 ُو   وقُ ُُو   ر بُو      ُ   ُو   وث ُوو  ن   أب  مُو  و ُ ؤومُص  حُو   سُوُ   مُق  مُ    ُو     يُ ُُ(1)

ُ.17 ُص2019ُو  ورُو  ن ح  ُ  ن  ُوو   ز عُ ُ
 .25 ُص2014ُ ُل  ذُ ُمورُص   ُ  ن  ُوو   ز عُ ُُ   رو ُو   ر بُو       ُوح  ُ   فُ   بُُ(2)
    غ  و ُو ب     ك ن ك  ُ   ح   ُتهث  ُت   ن  ُخ ص ُو ق  ُ      ُو  س رُ    ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ُ(3)

ك   ُو      ُو ب ن  ُول   ُو            ُ  ن 20 ُت ا100ُو ن اقُوت و  ُو س ل ُبهنح زُل و
ُ.22 ص2021ب    

ل  ذ  ك ب ُو  ح  عُو     ُل مُو   ر بُو      ُنظمُت ر بُو ن شئ  ُ   س     ُو      ل   ُ  خ ُشغ ت  ُ(4)
ُ.20 ص2013  ن  ُوو   ز ع 
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وت ىُو ب حث ُوذُو   ر بُو      ُ  ُو    ه ُو     ُُ       ُ س    ُون س   ُوت كن ك   ُ  ُخالُ
ُوو حس ي ُ ُوو ن س   ُو  س        ُو  ح    ُب    ُو الب ُ يص ل ُت  ف ُو نظ   ُ خ    ل    

   س  ىُل   ُ   ص لُبه ُو  ُ س  ىُو ق ُ  ُو نح ز.ُوو   ك ن ك  
  را ق التدريب الرياضي 2-1-1-1

ُو ن كُ ُ  ن  جُو   ر بُو      ُ، ُ  ن    و  ن ُب    و قُووُو    ق ُ  ُخ  و ُ قنن ُوو ز  
و     ُ  ُو   قُو   ُتس خ  ُ  ُ ح لُو   ر بُو      ُوو   ُتن لاُ بق ُ    فُ  ُو  ح  ُ
و   ر ب  ُو  ُخالُو    فُل  ُ ك ن  ُو  ح  ُو   ر ب  ُش  ُو    ُ،ُححمُو    ُ،ُروح ُ ث   ُ

ُ.(1)و    
ك  ُوت  فُو ب حث ُ  و قُو   ر ب"  ُ ح  ل ُ  ُو   قُوو      ُو  خ    ُو   ُ  مُو  خ و   ُ

ُ  ُو   ر بُب ك ُ نظمُ  ن   ُو ق ر ُل  ُآمو ُو      ُو       "
  قُ    م ُ    ر بُ   ُذ   ُ  ُ  )و ح     ُوث  ُ    ُصب يُوُو    ون  وح  ُلب ُو ن  كُ

ُ(2)و    ُح   ( 
    ق ُو    ُو   ر ب ُو  و م)و  س    ( .1
    ق ُو    ُو    ي)و  نخ ضُوو   ت عُو    ( .2
    ق ُو    ُو  ك وريُو       .3
    ق ُو خ ب رُوو  ن  س ُ .4

ُ

 الفتري المرتفع الشدةاوئً:  ريقة الحمل 
ُو ك ُ ُتن     ،   ُ ُو     ُ نخ ق  ُو       ُو    ق  ُت  به ُو     ُ  ت ع ُو    ي ُو     ُ   ق  ت  
ُب لأ   بُ ُولإ  خ و  ُو       ُو   و ق   ُ ُو   ُو ث   ه، ُوحح ه ُو  ث   ُش     ُ ُلن   تخ  ف

ُت ر ب ُ  و ج   ُ ُو    ق     ُ ُتس خ   ُو  ُو        ُوو         ُوو ص  ُُوولأن    ُ    ق  ولأ  وم
ُ   ُ ُو   ق   ، ُ         ُوولأل  رُوو  س     ُو   ر ب   ُ ن  ب  ُت ر ب   ُ   كُ   ُ   ق  و     

                                      
 .23 ص2021, ص رُ بقُذ        ُلب ُو ك  مُ    ُو حن   ُ(1)
ل مُو   ر بُو    ثُ  و قُوو    بُو ح    ُوث  ُ    ُصب يُوو    ون ُوح  ُلب ُو    ُح    ُ(2)

 .218 ص2022 مورُو    قُ  ن  ُوو   ز ع ل  ذت ب ق ته 



 34   ............................لثاني: الدراسات النظرية والدراسات السابقة الفصل ا

  ُ   ق ُ  ك ُت ب ق  ُل  ُ خ  فُولأ  ك ُوو    م  ُو خ ر   ُوو  وخ   ُل  ُولأ    ُو ث    ُ
ُك   رو  ُو ث    ُوو س  ُو     كُو   زُو  ح يف.

وُ  ُ  و قُو   ر بُولأ  سُو   ُت ك ُ    ُ ك ن  ُح  ُو   ر بُ   ُوُُ    ُو   ر بُو    يُووح  
  ق ُو ق ُلأ  وفُو   ر ب ُو    ر بُو    يُو  ق ُو كب  ُ  ُت  رُو نح زُو      ُ  ُوغ بُ

   ُو  ظ ف  ُولأ   بُو       ُو      ت  ُن  ح ُ   هث  ُو كب  ُ    ُو    ق ُو   ر ب  ُ  ُ ن  ُو  ك 
ُو  ن  ب ُ  ُأ    ُو حسمُو      ُو   ُ   قُ عُت س  ُولإنح زُو      .

و  ق  ُو   ر بُو    يُأمو ُ ح  مُ  ن ُب  مُل     ُو  وُولأمو ُو ب ن ُو     ُو    ُ  ن وبُ عُ
ُت ق  ُروح ُت   ُ)ُ  ب  ُ(ُأوُأمو ُ   ُ  ن ُ نخ ضُو    ُ ُو   ُر    )ُ   و ُو       ُ(

روح ُايح    ُأوُن   ُ(ُأيُو  ب ملُو       ُ     ُوو  وح ُ   س  ُو ق رو ُو ب ن  ُ     وُل  ُ
ُولأح  لُ ُأمو     ُ ُو  ب مل ُل  ُو ن تح  ُولإيح     ُو خص  ص ُخال   ُ ُو  ن  ب  ُو  ك      ن  

ُ(1)وو  وح ُو ب ن  .
ُ(2)اهداف  ريق التدريب الفتري مرتفع الشده -اوئً 

ُو   ر بُو    يُو   ت عُو    ُو  ُتن   ُو ص   ُو ب ن  ُو ت   ُتس  ُ   ق 
 و     ُو خ ص .1
 ت   ُو س ل  .2
 ت   ُو ق   .3

 ثانياً_ تشكيل حمل التدريب:

ُ (3)أ_ش  ُ ث  ُو   ر ب
 من اقصى قدرة 90-80الشدة في تدريب الركض من % 

  من اقصى قدرة للاعب.75-60الشدة في تدريب الاثقال من % 

ُ
ُ

                                      
ك   ُو      ُو      ه_     ُب    ل  ذ مورُص   ُ,و         رو ُو   ر بُو  سن وي وح  ُ   فُ   ب ُ(1)

ُ.79 ص2013  ن  ُوو   ز ع 
 .219 ص2023, ص رُ بقُذ   و ح    ُوث  ُ    ُصب يُوو    ون ُوح  ُلب ُو    ُح    ُ(2)
ُ.24 ص2021, ص رُ بقُذ       ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ُ(3)
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ُححمُو     ُ_ب
ُل    ُ ُا   ُو        ُو  ق ُأمو  ُبس ل  ُو   ق ع ُب لأمو  ُت     ُو    ق     ُ ُوذ ُذ  ن  ُوذ ب  

%(،ُوتس   ُ ن سُو س ل ُب  ُ    ُروح ُ  ب  ُأوُ  غ   ُ ق عُ س    ُب   ق ُ  ق   90ُ_70)
400-800ُ    ُ ُت  ووح ُز ن       ُ ُأو ُو3-5ُ  ُب   حم ُت     ُ   ق     ُ ُ   ك    ر ب ُمق ق .

     3ُُ-2×ُ   10ُُ-20و     ط،ُاذوُ  ناُ س   ُأوُز  ُأوُتك ورُ   ُ  ُت ر بُو      ُ
ُ.(1)ث60ُ-45أوُ ح  ل  ُ  وح ُو    ُصغ   ُ

ُ (2)  ن  ُ    ُ    ُلب ُو ك  مُبهذُححمُح  ُو   ر بُ  ك ذُ  
  مرة. 15_10تدريب الركض 

  مرة.10_8تدريب الاثقال 

ُج_ُووق  ُو  وح  
   ُيخصُو  وح ُتك ذُويح    ُغ  ُ     ُ ُي  مُو البُو  ُو  هُو  ب   ُوتك ذُ    ق    ُ 

نبق ُ  ُو  ق ق ُ،ُ  ن  ُ  ُو ن شئ  120ُُُ-110ُث ن  ُأوُلن   ُيص ُو نبضُو  180ُُُ-90ُ
ُيص ُو نبضُو  240ُُو  120ُُ  ُ ُو  ك 120ُُُ-110ُث ن  ُأوُلن    ُ  ُو  ق ق  نبق 

ُ  ُو   ر بُو  ُ  ُخالُز  م ُو    ُووُتق   ُو  وح و  البُب 
 ثانياً: ريقة التدريب التكراري 

   ق ُو    ُو  ك وريُو      ُت  بهُو    ق ُو      ُ  ت   ُو    ُ  ُتن     ،ُو ك ُتخ  فُلن  ُ
ُ  ُش  ُو  ث  ُوحح هُو ث   ه.

أمو ُأوُت    ُأوُ      ُر     ُ   ن ُوت  خصُ   ق ُو    ُو  ك وريُو      ُب  ق   ُ ن  طُأوُ
ُر  بُ ُو قص   ، ُو سب ح  ُو ح ي ُو س  ع ُ)و     ُو قص ى ُموذ ُ  ت    ُب    ُق     ُتك ورو    
ُو   ق  ُ ُولأ   ب ُ   ر   ُو  و  ي ُو   ر ب ُو قص  ، ُو  ح يف ُو  ق  ر، ُل   ُو   و    و  رو   

  و ُ عُروح ُ  ب  5ُُ-3 600ُ  رُ   ر  ُو  ن ذُو ق     ُ  ن  س (،ُويُ   ح يُل  ُو  ق
ُ.(3)مق ق 3ُ-2   سُ

                                      
ُ.218 ص2023 ص رُ بقُذ    و ح    ُوث  ُ    ُصب يُوو    ون ُوح  ُلب ُو    ُح    ُ(1)
ُ.24 ص2021,ن سُو  ص رُو س  ق    ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ُ(2)
ُ.221 ص2023  ص رُ بقُذ   و ح    ُوث  ُ    ُصب يُوو    ون ُوح  ُلب ُو    ُح    ُ(3)
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ُ (1)كما وتهدف هذة الطريقة الى تطضير
 و س ل ُو قص ى. -
 و ق  ُو  ق   ُو  ظ  . -
 و ق  ُو س    . -

ُ (2)و    ُ)و ح    ُوث  ُ    ُصب يُوو    ون ُوح  ُلب ُو    ُح   (
ُ ُأمو  ُو   ك رُبس ل  ُت    ُب لأمو  ُو    ق  ُوتس   ُ ن س95ُ-90موذُو قص ىُ)بهذُ    ،)%

3ُ ُأوُ    ُز ن  ُتق ُل 800ُ-400و س ل ُب  ُ    ُروح ُ  ب  ُ ق عُ س    ُب   ق ُ  ق   ُ
مق ق .ُ   كُ   ُ   ق ُت    ُب   حمُو   ر ب ُو ق   ،ُاذوُ  ناُ س   ُأوُز  ُأوُتك ورُ   ُ  ُ

ُأوُ ح  ل .  ا2ُُ-1ُ×ُ  و 5ُُُ-3ُت ر بُو      ُ  ك ورُق   ُ
ُو ُو  ك وريُ عُو  مُُك   ُوذ كُلإ    ورُولأمو  ُ  و ، ُل     ُبكث    ُو   ر ب   ُو    ق  ت    ُ   

ُو نبضُ ُ  وقب  ُل   ُو     ُيحب    ُ ُو ن  ط، ُأو ُولأمو  ُذ ك ُخال ُب  غ  ب ُ  ب   ُ   وح     و 
ُان     ُذ كُو      ُب   ُأ  ُلأ  ُال م  ُو س بق ، و  وح ُيحبُأذُي  مُُبإ    ورُ  ُت كُو   وم

ُ    .100ُو نبضُا  ُأق ُ  ُ
 التمرينات الخاصة 2-1-2

 خ  ُو ك ُبق اُت  ُو     ن  ُ  ُو مُو ن   ُو      ُو   ُ  ر   ُو نس ذُل  ُ  ُو  قبُو   رُ
 ُ  ُ ُ ُ  ُت كُو    و ُ قاُل ُو   ورقُ س     ُوو موو ُو  س خ    ُب خ افُو      قُو مو 

و   وفُو   ُو  اُ  ُورو ُ   ر    ُ،ُول  ُ  وُو   سُ  ذُظ  رُو كث  ُ  ُو غ وضُوُ
ُو ب ن  ُ ُو    ق  ُ   وذ   ُ ُو   ورس   ُ ُو كث   ُظ    ُ  و ُول   ُ   ر     ُح ل ُوولآرو  و   ورس
ُو   ُ ُوو   ُتب  ر ُ  ص ُو  ُو ق ُو     بُوو   وفُوو ن وعُ  ُو    ر  ُو    ث  وو      

 ُو رتق  ُب  بن  ُو   ك   ُ لإنس ذُ  ُوق ن ُو     ُ،ُو بق ُ   كُت  م ُو    ه مُت   ش ُو ب
  ُت   فُو     ن  ُ  ن مُ  ُيح ُون  ُ ح  ل ُ  ُو و  عُوو      ُو   ُ ؤم   ُو حسمُأوُ

                                      
ُ.24 ص2021 ص رُ بقُذ         ُلب ُو ك  مُ    ُو حن   ُ(1)
ُ.221 ص2023 ن سُو  ص رُو س  قو ح    ُوث  ُ    ُصب يُوو    ون ُوح  ُلب ُو    ُح    ُ(2)
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ب ضُو  و هُ  مُ   ر    ُووُومو   ُل  ُو قُو سُل    ُو ب مئُت     ُت  فُو  ُ ن  ُو حسمُ
ُ(1)  ُ   ص لُب      مُوو لبُو  ُو ق ُومو ُ  ك ُ  ُو    بُوو ن   ُو  خ    "وت ك 

ُأوُ ُو  ث  و  ُو      ُأو ُ  ُو     ُو    "و     ن   ُلب  ُووح       ُ ُوث     ُ   ُ ُل     ك  
و     و ُو      ُو   ُيس خ    ُو   ربُ  ُو  ح  ُو   ر ب  ُ عُو      ُلأ  ُت   مُو    رو ُ

ُوو س ل ُوو     ُوو   ون ُوو       ُوو        ُو  خ    ،ُوت    ُو ق رو ُو ب ن  ُو    س  ُ   ق  
ُولإنح زُ ُوت س   ُوت     ُب لأمو  ُولإرتق   ُلأ   ُو  خ     ُو       ُو   و ق   ُو ق        وت    

ُ.(2)و      
ولأ  رُو     ُو   ُتبن ُل  ُوت ىُو ب حث ُوذُو  خ و ُو     ن  ُ   ُو  ح و ُو   ر ب  ُت  ُ  ُ

ُو        ُ   ُ       ُ ُلأي ُو   ر ب   ُ ُو      ُولأ  وف   ُ ُاذ ُح ث ُص      ُل     أ س
و        ُأمو ُو     ن  ُو خ ص ُو   ُت  ركُ  ُأمو   ُو  ح   عُو  ق   ُو خ ص ُو   ُت خ ُ  ُ

وو      ُووتق ذُولأمو ُو     ُتن   ُو       ُ،ُح ثُتس ل ُل  ُت    ُو ص   ُوو ق رو ُو ب ن  ُ
ُو خ صُب        ُوو   ُتبن ُل  ُأ سُل    ُص    ُ   ق قُولأ  وفُو     ل ُ  ُو    .

  ُو    مو ُو   ر ب  ُو   ُيق   ُو   ربُ  ُ"  ُي ك ُ  ب حث ُت   فُو     ن     ُتق  ُوورمُ  بق
 ب .ُتك ورو ُ  هح  ل   ُش  ُو   ر بُ ح  ل ُ  ُو     ن  ُو   ُ   ُححمُت رُُويح  ُُت ر ب ُ)
ُو     ن  ُو ب ن  ُووُو    ر  ُ ُ وُ ُ   و ُروح (ُ ُوع  ُ    وقُو   مي ُ   ُو لب  تك ذُ    ك  ُ"

ُل و ُت   ن   ُ  ظم ُوذ ُو ب حث  ُ  ر  200ُت ى ُت     ُ  ن   ُخ ص  ُت   ن   ُل  ُعب ر    ُ  
ُو      ُوتح   ُومو      ُ       ُ ُت   ن   ُل   ُو      ُُو      ُبك  ُوو ُبح   ُت      و   وم

ُو      .
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

                                      
 .32 ص2021, ص رُ بقُذ       ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ُ(1)
ُ.229 ص2023ُ,ح     ص رُ بقُذ   و ح    ُوث  ُ    ُصب يُوو    ون ُوح  ُلب ُو    ُُ(2)
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 (1)اهمية التمرينات 2-1-2-1
ت تبطُو    ُو     ن  ُورتب   ُوث ق ُبك ُ  وح ُو ل ومُو   ُي  ُ   ُو        ُ  و ُ  ذُذ كُ  ُ

و   ر ب  ُو ل ومُو    ُووُو خ صُووُو ل ومُو    ريُ،ُو ُي ك ُو   غن  ُل   ُ  ُ  ُو ل  رُ
ُ  و ُ  ن وُن شئ  ُشب بُ  ق    ُوذُتك  ُأ      ُ  ُون   

 تس  مُبق رُ ب  ُ  ُت س  ُور عُ س  ىُو    ق ُو ب ن  . .1
         ُو       ُ  ُت    ُو البُل  ُو نظ  ُوو  ث    ُوو  ق ُ  ُو    . .2
  ن  ُو ق و ُو ص  حُووصاحُو    بُوو       . .3
   سُ  ُول ومُو الب  ُ    و مُو       .ت  ُ  ُأ مُو      ُوو .4
 تهث    ُو يح   ُ  ُ  ُ  وح ُو ن  ُل  ُوخ افُو حنسُوُو    . .5
ُو ب ن ُ .6 ُو ل وم   ُ ُو      ُح ث   ُ ُو       ُو ن    ُون وع ُ  ُ   ع ُو      ُو       

 و    ُوو خ ص.
7.   ُ ُ لإص ب  ُو الب ُت   ض   ُ ُوو ق  ُو       ُو ن    ُو ق    ُ و        ُُت  

 وو    بُو       ُو خ ى.
 ت  ُو   سُ  ُوح   ُوت  ئ ُو حسمُقب ُو   وعُ  ُ   ر  ُو    بُو    س  ُو   غ   ُ. .8

 الشروط الضاجب تضفرها في التمرينات 2-1-2-2
 وذُتك ذُو     ن  ُ خ    ُو  ن ل ُ غ ضُو  هث  ُو     ُل  ُو حسم. .1
   ُو بس طُو  ُو   ق ُ.أذُيك ذُت ت بُو     ن  ُ   ر  ُ .2
 وذُت   ُو     ن  ُل  ُز  م ُ  ون ُو    ص ُوو  قا ُب  ُ  ن  بُوو ن  ُو  ب   . .3
 أذُت ققُو     ن  ُو ص   ُو      ُ ث ُو روم ُوو ق ُب  ن سُوو  ث    . .4

 (2)انضاع التمرينات 2-1-2-3
ُ ُت     ُح ل ُوو  خ ص   ُو خب و  ُنظ  ُوو     ُورو  ُوخ   ا ُ  ُ ق  ُقس ا ُ ق  ُو     ن   ون وع

ُ نظ رُو موو ُو   
 ت   ن  ُبهموو . .1

                                      
ُ.33 ص2021, ص رُ بقُذ       ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ُ(1)
ُ.34 ص2021, ص رُ بقُذ       ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ُ(2)
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 ت   ن  ُ  وذُوموو . .2

ُ (1)وق ُق س اُ  ُ نظ رُو   مُو  
 ت   ن  ُ  مي . .1
 ت   ن  ُزو   . .2
 ت   ن  ُ   ع  . .3

 تمرينات المقاومات 2-1-3
ُ ُو    ق        ُ ُو   ر بُش ب   ُ  ُأكث ُأشك ل ُ   قا ُأصبحُت ر بُو  ق و   ُووح و و ب ن  

ُوولإل ومُ ُو      ُو    ق  ُلأ   ُت صف ُوغ  ب  ُو     ، ُوو ص   ُوو قخ    ُو      ُوو ق   و   ك   
ُ     ُ ُل     ُور       ُ ُ كث  ُ  ذ ُوذ ُب   ُولإص ب     ُ ُ  م ُو  ه    ُأو ُوو  ق ي  و        

ُ   .و   ر بُب  ثق لُي  قُح   ُو البُوُ ؤث ُل  ُ  لُو  ق هُتهث  و ُ  ب
ُوو  حمُ ُو ا  و    (ُ ُو خ ص  ُوو    و   ُو  ق    ُو ق   ُ بن   ُو  ق و   ُت  ر   ُوتس     ك  
ُو ح ذ   ُ ُق ى   ُ ُش  ل   ُوأكث    ُو  ق و   ُ   ر ب   ُ خ     ُ  و ق ُو ن ك ُو   ك   ،    قا 

ُا  )ُن   ُو  بُو      ُولأ       (ُوو       ُوو    رو  ك  ُ ح ثُ   فُت ر بُو  ق و  ُو ق 
ُأظ   ُ ُوق  ،ُ ُأق ى ُتصبح ُ  و    ُ ُوو   رج ُو   ك    ُو  قا  ُ   ز ُل   ُح   ُو ع  ُ بهن 
ُو  وب  ُ ُوولأنسح  ُو  قا  ُو    ُ  ق ي ُو  ن ظم ُو  ق    ُوو ق   ُو  ق و   ُت ر ب ُأذ و  رو   

      ُ ُا   ُا     ُو غ و   ُوو   ث   ُو  ق    ُوو نغ   ُوو   ون  ُو  ظ   ُو ث        ُ و  ك ُُو    
ُ(2)و خ ر  .

ك  ُووذُو ب حث ُت  فُو     ن  ُب   ق و   ُل  ُون  ُ  ُثق ُ    ُحسبُو  زذُو ح   ُ  ح  ُ
ُ  ُو   ك ُتن   ُ ُو  ثق  ُل   ُ  ق  ُووُ ح  ل ُلقا ُ  ىُو   مُو       ح ثُون   و   وم

ووُبه  خ و ُولآ ُووُبه  خ و ُ    ُو البُ ن عُ  ُون وعُُو     ُووُو   ض   ُو    ر  ُ  ُ
ُو  ثق  .

ُ)و      ُ ُب  ب ث ُو   ن   ُو حسم ُأ  و    ُ    ُ ُ ك  ُوثق ل ُو ع   ُ ُب   ق و    ُنقص  ح ث
وو  رول  ُوو ص ر(ُب  ُو  خ وجُوزذُ  ُ   ُ  ُأ  و ُو حسمُ  ُو  زذُو ك  ُ  حسمُ  ُخالُ

                                      
 .34 ص2021, ص رُ بقُذ       ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ( (1

ُ.340 ص2012, ل  ذ مورُم   و ق  ُوو ق ر ُوو   ر بُو      ُو    ث    لُصب يُ  ج ُ(2)
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 و   حُذ كُ  ُو ب بُو  ئ   ُو  ثب  ُ ك ُ   ُ  ُأ  و ُو حسمُ   م هُر     ،ُوحسبُو نسب 
ُ(.11)و ث  ثُب   ك ُ

ُو ك ذُ  وُو  ثق  ُحسبُش  ُو  زذُو     لهُ  ُقب ُو ب حث .ُ
ُو  ك ُ  ُو   ر بُت اُلن وذُو   ر بُ ح ثُق ُوش ر)ص  حُلب ُو ك  مُو  ق  (ُوذُ ث ُ  و

ُ ُ  ق   ُو ن ل  ُو   ر ب ُ  ق ُو   ُو ح  ُو ن ل ،    ُ ُيس خ   ُو    ُ   ق  ُت   ُ ح ث و  ق   
ُو حبُأذُيك ذُ  ُ ُ  غ  ُن عُو      ُوش تهُوح   ،ك   ُولأق ُ  ُو قص ، ُوو ح   ولأقص ،
ُو   عُ ُلأذ ُوش ته( ُو   ر ب  ُو   ق  ُو      ، ُ)ن ع ُثق    ُب ق و   ُو   ر ب ُ ظ      ُ  ظ  

ُو ُو ثق    ُو  ق و   ُ  ق ُح ل ُأ ح   ُ   ر ب ُ   ُولأ ق  ُو  خ و  ُو ك ذ ُ  ب  ، ُ  سا   خ    
و  ق و   ُ      ُق  ُولأمو ُو خ ص ُو ق ُ  زذُ  ُ   ُ  ُأ  و ُو حسم،ُاذُتص مُو  ق و  ُو ق ُ

ُ.(1)و ك وُو       زذُو    قُ   روعُ ثا،ُأوُ
 القدرات ال دنية 2-1-4

 ص ُو ب ن  ُولأ     ُ   ق  ُ  ُت كُو      ُو   ر ب  ُو   ُت  فُا  ُت    ُوت س  ُ   عُو  ن
وو س ل ُوو     ُوو   ون ُو  ُ ن جُ  ُان   جُب ق  ُ ب ض.ُو   عُو ق      ُو   و ق  ُو      ُ

ُو   ُت تبطُب  ُولأمو ُو     .
ح ثُوذُ ن كُوخ افُ  ُو  س    ُ   ُو   ورسُلن ُب ضُل    ُل مُو   ر بُ ن مُ  ُيس    ُ

ُل  ُو  رو   ُوو ب  ثُو      ُق رو ُوو ب ضُولآخ ُص   ُ   ن  ُو  ُخالُو اعُو ب حث 
ُوو  ص مرُتؤ  ُون  ُق رو ُ  ن  ُ ن  ُت  ُو     ُوخ ص .

ُ ن ُ ُوذ ك ُ    و  ُو     ُو       ُو   ر ب ُ ح ل   ُ ُو ب ن   ُو ق رو  ُو  ن       ُ ُأخ    و
ُل ُو   ب  ُ   ور    ُوو   ن ل  ُو ح     ُ  خب و  ُون  ح  ُو ب ن   ُو خ س ن   ُو       ُ ح ل   ُ    

وو       ُ  ُو   ورسُولأ نب  ُو  خ     ُ     ر  ُولأ   ن   ُوولأ   ك   ُوو  و   ،ُوو  يُ  ذُ  مُ
ُ.(2)      ُأث ُ ب  ُ  ُاث و ُو  ك ب ُو      

ُ

                                      
بغ ومُ  ب  ُلق  ُُ،و ب     ك ن كُ  ُو   ر بُو      ُوولأمو ُو     ص  حُلب ُو ك  م ُت ب ق  ُُ(1)

 .227ُ ُص2007و  ك   ،
ل مُو   ر بُو      ُ   ب ُو   ح  ُو  وب هُ  ُ     ُو      ُن ولُ   يُو  ب  ي ُو     ُلب ُ   ح ُ(2)

ُ.39 ص2012بغ وم      ُبغ وم و  ك ب ُو   ن  ُ,و       
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 القضة المميزة بالسر ل 2-1-4-1
و ح  ز  ُو  ق  ُوو  صب ُ  ُو  غ بُل  ُي ك ُت   فُو ق  ُو      ُب  س ل ُل  ُون  ُ ق ر ُ

ُ ق و  ُووُ ق و   ُخ ر   ُب ل  ُ  ل ُونقب ضُلق  ُ  ك .
و  ُ)  رو(ُ      ُل  ُون  ُ ق ر ُو  ق  ُووُ ح  ل ُلق   ُ  ب  غُب      ُو  ُول  ُت ممُ  ُ

ُ(1)وق ُز  ُ  ك .
،ُوو ق ر ُو  ق   ُو      ُب  س ل ُو   قُل  ُ   ُو ق  ُل  ُ س    ُ ن  ُو ق  ُو ن ح ر  ُ،و ق  

ك ُ   ُو    ه مُتنصبُن  ُ  فُووح ُ  ُت    ُو ق  ُوو س ل ُ  ُن سُو  قاُو ك ُ ك ُووح  ُ
ُو ؤ  )ُ  ريُ ُ   ق ُووُو   بُ  ن     . ُب  س ل ُت   ُ  ُ  ل Jaryُ ن   ُو       ُ"وذُو ق   )

و خ  و ُوت و  ُو س ل ُ،ُووذُو   و   ُو    ُل و ُو  س    ُو قص   ُ  ُخالُق ر ُو   ممُو  لُ
ُ  ذُ ُ ك    ُب  خ   ُو    ُ ُ      ذُ   كُو ص   ُو   عُق     ُو  ل ُر    ُ م ي   ك ذُق  
ُوثن  ُ ُو ن  ذ   ُوو   مم ُو خ    ُوخ  ُل   ُوو     ظ  ُبس ل  ُو   ض ُب  ك نه ُ  ذ ُق    و   و 

ُ.(2)و   ض
ُ ُت     ُق ر  ُو ب حث "   ُت     ُو ش رو ُح ث ُ نق  ُو  صب _وو  ق   ُو ح  زي ُل   ُل       

 و  صب  ُو  ُو    فُو  ق   ُ   غ بُل  ُ ق و  ُ  ُبهنقب    ُلق   ُ     .

 مميزة بالسر لتنمية القضة ال 2-1-4-1-1
ُت  ُ  ل ُو نقب    ُو  ق   ُ  ُو مُو   و  ُو   ُتؤث ُ  ُو ق  ُو      ُب  س ل .

ُ ُ  ن   ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ   وو     بُو     
 ونقب ضُلق  ُبس ل  ُل    ُنسب   . .1
 ونقب ضُلق  ُب ق و   ُ ن  ب . .2

ُ
 

                                      
ُ.300 ص2013, ص رُ بقُذ   ل   ُ  خ ُشغ ت  ُ(1)

(2)ُJarg.W.L.E. Entanctils; Training Perked; Hanweg Veriage. Berlin and Stuttgart. 
1984. p.130 
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 (1) را ق التدريب المستخدمة في تنمية القضة المميزة بالسر ة 2-1-4-1-2
 .طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 
 .طريقة التدريب التكراري 

 تحمل السر ة 2-1-4-2
ص  ُ  ن  ُ  مو  ُ   ُ)ُو س ل +ُو    و  (ُح ثُت    ُل    ُوغ بُو        ُو       ُوو   ُ

 ُوق 200ُت   بُو  ص لُو  ُو نح زُ   ُي   جُو  ُتن   ُ   ُو ص  ُوت      ُوخ ص ُ      ُ
ُ.(2)ل  اُب ن  ُ"ُق ر ُو البُ  ُو     ظ ُل  ُو س ل ُ   لُ   ُز ن  ُ  كن "ُ

ُت  ُ  ُو    ُب  س ل  ُو ح   ظ ُل   ُو   م ُق ر  "ُ ُي ن  ُاذ ُو خ ص ُو      ُأن وع ُأح  ُو س ل    
100ُ-75ظ وفُو    ُو  س   ُ  ن   ُ ق ر ُ ق و  ُو   بُلن ُح  ُذيُمر  ُل    ُش تهُ  ُ

ُ.(3)%ُ  ُ ق ر ُو   مُوو  غ بُل  ُو  ن سُو ا  و  ُ ك س بُو   ق 
   ن ُ"ُق     ُت   ُو   بُت اُظه وفُح  ُقص يُهارة(  ُ)أ  ُ       ُ  ُو   ُنظ ُولأ   ن

ُ.(4) ُ عُت    ُو   ق ُو قه ور  ُل ُ   قُو نظ  ُو او سح ن "
 ُت   بُت  ا ُ  ُ   لُو س ل ُ  ُ  وي ُو    ُ     ُ  ُب  ُق  ُو س ل 200ُك  ُوذُ      ُ

ىُو س ل ُو قص ىُ  ُو س ل ُو هق ُووُو نس     ُو      ُ  ُومو ُو   و ُوو     ظ ُل  ُ س ُ 
   ُ  ُ  لُو ق  ُُووذُ  وُ ُي ت ُول ب    ُو  و ُوون  ُ   ُن  ح ُح    ُوووقع  ُ    ر بُو ص  حُ
وو  ق قُوو  ح يُو    ُز ن  ُ ن  ب ُوأرىُب  ُ  ح  ُق  ُو س ل ُتهت ُ  ح  ُو     ُذو ُتهث  ُ

ُو ُوي ُو س ل  ُتن قص ُو   ُو ق   ُت       ُ ُو    رُ   م   ُ ُ ناحظ ُو س ل  ُ س  ى   ُ   ب ط
ُو   و ُوو     ظ ُل  ُ  ل هُلن ُ  وي ُ ُ  ُو سب قُتظ  ُو    ُت   ُو س ل ُ    و   و خ   

ُ.(5)و نس  بُو  ُ  ُ    بُومو ُق    ُوأ ق ُ  ُو  ُت ق قُو نح زُو ح  

                                      
ُ.302 ص2013 ص رُ بقُذ    ل   ُ  خ ُشغ ت  ُ(1)
ُ.249 ُص1994،ُ،1  ز  س،ُط ُ  ب  ،ُ     ُل مُو   ر بُو      ل  ُ  ُص  حُو     ري ُُ(2)
تهث  ُت ر ب  ُو قُو    ُو  س   فُو ك  ُو بنح ُو ح  ُ  ُو     ُو خ صُوو ق ر ُعب سُل  ُن ص  ُُ(3)

ك   ُو      ُو       ُ      ُ   ن 20ُ ُح  ُموذ400ُو ا  و   ُو ؤش ُو   بُوإنح زُل و  ُ
 .41 ص2021ك  ا  

(4)ُHare. D : Principle of Sports training , Berlin , Sportvelage , 1990,p122. 
 ُت ث  ُ ن  جُت ر ب  ُ ق  ح ُ      ُص  ُو     ُو خ صُو   ح  ُو ن  ي ُ  ُ   ُ    ُمخ  ُو    وويُُ(5)

ُ.14،ُص2001ك   ُو      ُو       ُ،     ُبغ وم،ُ؛ ُح و  110ُونح زُر ضُ
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ن ُ    ُبس ل ُل    ُو    ُحسبُ  ُو    ُ)ك  مي(ُل  ُأنَّ  ُ"ُق ر ُو   مُل  ُأمو ُل  ُ  
ُ   ُ ُت صفُبه    ُ ُوو        ُ لأر  ضُو قص    ُو ص  ُ  ور  ُ  و     ُ ُاذَّ  "ُ ز ن  ُ س    

 ُو س ل 200ُ ُو100ولأر  ضُ  ُأمو ُ   ُ  ن ُبس ل ُقص ىُ لأر ه ضُو قص   ُ ث ُ ب ق ُ
ُ(1) 400ُُقص ىُ ار  ضُو س    ُو      ُنسب   ُ ث ُ ب قُ

ُاذُ نخ ضُ   كُح ثُ ُو قص ىُا  ُ   ن  ي  ناحظُوذُو      ُ ُيس   عُو ح   ظُب  س ل 
   لُو س ل ُب  ُ س   ُ   ن ُن  ح ُت وخ ُل   ُو   ب.ُوو سببُ  ُوذُل    ُو قالُتب وُل  ُ
ُويُ ُ  وح  ُل   ُو   ر ب ُ   ق  ُتس خ   ُو   ح      ُ ُو       ُولأو سح   ُو غ  ب ُ  وح  شك 

ُل     ُ س   ُُو  خ و    ُ ُو  ل ُ س    ُنس خ   ُأذ ُو  ك  ُو ك    . ُغ   ُوو  وح  ُو     تك ور
ُ.(2)و سب قُو  خصص ُبس ل ُوق ُ  ُو قص ىُو       ن ُ  وح ُغ  ُ     

ُل  ُو     ُ ُو       ُوو  ق ر  ُو ب ن   ُو ق      ُت   ُو س ل )بهنه ُو   سُت  فُو ب حث  ول  ُ  و
ُ هُخالُومو ُو ن   ُو       ُموذُو    رُب     مُو     (.بس ل ُل    ُ    و ُز ن  ُ   

 تحمل القضة 2-1-4-3
 ُ   ُوتس  ُب      ُ(3)و    ُون  ُو ق ر ُل  ُو     ورُ  ُوخ وجُو ق  ُو   ُو  ق و   ُ     ُ     

 ق ر ُو   مُ  ُو   و عُب  ح  ُو  ق  ُووُو ق  ُو  س    ُووُو     ُو  ق   ح ثُي  فُل  ُونه ُ
ل  ُ  لُ ح  مُ  ن ُ س   ُ عُو  مُ ق و   ُل  ُو  ح  ل  ُو  ق   ُو    ن ُ   لُ   ُ

ُ.(4)  كن 
ح ثُي  فُبهن ُ ق ر ُو ح  زُو  صب _و  ق  ُ  ُو  غ بُل  ُ ق و  ُ   ن ُ   لُ    ُ  كن ُ

ُ.(5)   و   ُو   ب
ُو ُبهذُت   ُو ق  ُ  ُو  ق ر        ُ  ُونح زُو ق  ُ عُ س  ىُت   ُو    ُل ملُلب ُو بص   

    ب لآ    ُو  ُ س  ىُت  رُ   ُ      ُو       ب  خص صُ  ُو  قا ُو   ُيقعُل    ُ
ُ.(1)و  بئُو كب ُ  ُو    ُوثن  ُومو ُو سب ق

                                      
(1)ُCloday and others : Metholoding of training , Meskow , 198x6. P 87. 

ُ.321 صُ ص رُ بقُذ   ل   ُ  خ ُشغ ت  ُ(2)
 .50 ص2012ُ ص رُ بقُذ    ن ولُ   يُو  ب  ي ُو     ُلب ُ   ح ُ(3)
 .302صُ, ص رُ بقُذ   ل   ُ  خ ُشغ ت  ُ(4)
ُ.45 ص ص رُ بقُذ   و ح    ُوث  ُ    ُصب يُوو    ون ُوح  ُلب ُو    ُح    ُ(5)
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ت   ُو ق  ُووُ   و  ُو ق  ُبهن  ُ"ُق     ُو      ُل  ُأمو ُ   ُ  ن ُ  ُ ق و  ُ     ُو   فُ
ُ.(2)  ُو    ُووُأمو ُ   ُ  ن ُ   مُ ب  ُ  ُو  ك ورو ُ ُو  ُن  جُ  ق  ُوو    و  ُ     

ُ"و ق ر ُل  ُ ق و  ُو   بُ  ُأثن  ُأمو ُ ح  مُ  ن ُ ُب ن   ُ)ل   ُ  خ (ُنقاُل ُ  ر  ول    
ُ.(3)     ُب   ُل لُل  ُو  ح  ل  ُو  ق   ُو  س خ   ُ  ُب ضُأ  و   ُوُ ك ن ته"

(ُت   ُو ق  ُل  ُو قُو    ُو   ُيس غ ق  ُو    ُشرودرنقا ُل ُ)ُ(4)قسمُل ملُت   ُحس ُوُ
ُ-و   

 مق ق ُ.2ُُ–45ُت   ُق  ُقص  ُو    ُيس   ُأمو ُو    ُ   ُ -1
 مق  قُ.8ُُ–2ُت   ُق  ُ    طُو    ُيس   ُأمو ُو    ُ  ُ -2
ُمق  ق.8ُت   ُق  ُ    ُو    ُيس   ُولأمو لأكث ُ  ُ -3
ُ ُو  قا ُو   ُ  حم ُتب    ُو ق   ُت    ُ قس   )ُ ُخ  بط ُر س ذ (ُ ُل  ُ ؤوم ُوو  و  ُ  خ  ل   

ُ- ُ(5)و       ُ  ُو    ُو  
 ت   ُق  ُ     ُ)لن   ُي   كُ  ُو    ُأق ُ  ُنصفُو  قا ُو   ك   (. .1
ت   ُق  ُخ صُب ن ق ُ)لن   ُي   كُ  ُو    ُ  ُث ثُو  ُث ث ُو  قا ُو   ك   ُ .2

). 
ُق  ُل  ُ)ُلن   ُي   كُ  ُو    ُوكث ُ  ُث ث ُو  قا ُو   ك   (.ت   ُ .3

                                                                                                             
و ق         ُو ك  بُُ,و   ر بُو      ُوو  ك   ُ   ُو نظ   ُوو   ب قل ملُلب ُو بص  ُل   ُ(1)

ُ.125 ص1999  ن   
   ب ل ُُ ق   مورُوُغ وم  بو   ر بُو      ُ لأل  رُو  خ    ُو س   ُر  ُو  وه مُوُ   يُ  ظمُل   ُ ُ(2)

ُ.201،ُص2013ُ،ُ
 2011ُُبغ وم،ُ ك بُو ن رُ ُ و   ر بُونظمُت ر بُو ن شئ  ُ   س     ُو     ل مُل   ُ  خ ُشغ ت .ُُ(3)

 .269ُص
،2009ُ ُو نحفُو ش ف،ُمورُو ق   ُ   ب ل ُوو ن  ،ُ ب مئُو   ر بُو      ل ملُت   ُحس ُو    ي ُ(4)

 263ص
و  ق  رُل  ُت    ُت   ُو ق  ُتهث  ُت ر ب  ُو   ضُب  ق  ُوو  ثق  ُ)و ب وزنك(ُ  ُل   ُ  خ ُوو  و ُ ؤوم ُُ(5)

 ح  ُو      ُو    ص  ُ ُ ُ ن 16ُ-14   ُ  ن شئ  ُبهل  ر800ُُوت   ُو ق  ُو      ُب  س ل ُوونح زُر ضُ
ُ.135 ُص2012ُُ 11ُُ ُو  ح  17ُُو ص ورُ
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ُو ب حث"ب ن  ُو   رُق  ُ  ُ ق و  ُخ ر   ُووُموخ   ُووذُت ر بُ ُتمُت     ُولا ُي      و   
ت   ُو ق  ُ  مُ  ُخا  ُر عُ   لُون  جُو ق  ُ  ُخالُو  خ و ُوق ُ ق و   ُ  كن  ُت  ث ُ  ُ

ُو ُ ث ُق ص  ُ عُتثق  ُب     ُووُوثق لُق     و  ابسُووُو موُ
ُ ل  البايضميكانيك 2-1-5

تبن ُو  ح  عُو  و  ُ ص  حُو ب     ك ن كُ  ُوصفُحق ُو  رو  ُو  يُ   م1970ُُ  ُل  ُ
ُو   ك ن ك ُ ُوموو ُل م ُيس    ُو  خ و  ُو ب     ك ن كُ   م ُو ب       . ب       ُو   ك ن ك ُ انظ  

ُ   ُ ُ  ع ُأوُو   ُو  ظ    ُو ح ونب ُح ث   ُ ُو ق ى ُتهث  و  ُوت     ُ  رو   ُو ق   ُو        ل م
وت ن ُو     Bioُُو        ُ.ُوذُ    ُب     ك ن كُ  ُأص ُأغ  ق ُو  ُ ك ن ُ  ُ      ُ   ُ

وت ن ُو  و   ُأوُولآ  ُأوُو   ك ن ك،ُ  ذُت   بُو ك   ُي ن ُولآ  Mechanicُُو    ُ  ك ن كُ
ُ ُنظ ُق ون  ُو   ك ن كُو       ُو  يُ ب ثُ  ُح    ُو نس ذُوو    وذُ  ُو    ُو   م ُو   ،

وو ب     ك ن كُو      ُي  ب ُو  ح ُو     ُ  ق  ُو الب  ُ  ُأمو  مُو     ُو  ن ُح ثُانهُ
و   مُو  يُ   مُ      ُح    ُو نس ذُت   اُي    ُل  ُو  صفُو        ُ)و ك ن  ت ك(ُ قا ُ

ُ ُو    فُل  ُ سبب  ُو     ُ)ُو كن  ك(ُو       ُ،ُب  ُيك  ُوق ص موُو      ُ  ُو ح  .ل
ُ.(1)ك  ُو  ك ُت     ُ  ُوت  مُومرو  ُح    ُو نس ذُوت      ُت   ا ُل    ُ 

ُ
ك  ُول   ُ  ُ  ُ)وي مُلب ُو  ح  ُوغ  رُ   ُع س (ُُبهنهُو   مُو  يُ   مُ      ُو     ُو ق ُ

ُ ُتق     ُ    ع ُبغ ض ُوو ق ف ُو ق   ُنق ط ُت خ ص ُل   ُو     ُو       ُ   قا  و       
ُ(2)وو عُو ق ون  ُو  ن  ب ُ      ُ  فُو     ُوت      

ك  ُي ك ُ  ب حث ُوذُت  فُل مُو ب     ك ن ك"  ُو   مُو  يُي   ُص ر ُ  ك    ُوش    ُ      ُ
ُو  وخ    ُوو خ ر   ُ  ُخالُت ب قُو ق ون  ُو  ن    ُ  ُو ك   ُوو   ُح ثُ  رسُو ق ُو  ؤث  

ُو  ُ     ُو خ هُ  ُو      ُو       ُوتق    ُوو  ُو  ُ نعُو ص ب  ُو       ".
ُ
ُ

                                      
ُ.5 ص2020ك م   ذ و ن رُ  ن   ,  خ ُو  ُو ب     ك ن كُو       ؤ  ُ    ُآ     ُ(1)
ُ.13 ص2022و نحفُو ش ف و    وذُ   بع ,و ب     ك ن كُو      ب ُو  ح  ُوغ  رُ   ُع س  وي مُلُ(2)
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 التحليل البايضميكانيكي الحركي للفعالية الحركية: 2-1-6
و      ُ  ثا"ُ  ُخالُو      ُو     ُنس   عُولإ  ب ُل ُو كث  ُ  ُولأ ئ  ُو     ق ُب لأمو ُ

ُو   ك ن ك  ُ ُو ص      ُ ُو   ُو      ُشك  ُو   ُو       ُو   ف ُن قق ُو  ف ُو      ُت م ك ف
وو  س ح  ُوو        ُ      ُأذُ   ُولأ ئ  ُ  ُن  ذجُ كث  ُ  ُولأ ئ  ُو   ُي ك ُولإ  ب ُلن  ُ

ُل   ُو      ُو       ُل     ُ  نا ُو      ُو نح ز ُ   ق ق ُو      ُو       ُب  نسب ُ   ُصعب    
  ب حث  ُوذ كُبسببُل  ُت   ُولأ    ُوولأموو ُو  ن  ب ُلإظ  رُن   جُمق ق ُ،ُوق ُ  ُو      ُ
و     ُ غ   ُ  ُو     ُو   تب  ُب      ُو       ُب  وح ُ    م ُ  ُو    رُوذ كُن  ح ُ    رُ

ن ك "ُب ك ُل  ُ ُيقص ُبهُوح ُولأ    ُو      ُو  يُي    ُل    ُوح ثُي  فُو      ُو ب    ك 
ُو     ُ  ح  ُ و      ُأوُو   و قُو  ن ح  ُ   مُوإمروكُو     ُو       ُ  سبُ  ُمرو  ُ   

ُ.(1)ُك   ُ  ك    "
ُو ُ  و جُو      ُو     ُ  ُو      ُوو     ن  ُ  ُُك   ُو      ُو     ُب   خ و  ي بقُنظ  

و     ُووُو ص ب  ُ  ُ خ  فُو    بُو       ،ُأذُاذُخالُ  ونبُو ب ثُو     ق ُب  مو ُ
و     ُ  ُو ب  ثُتك  فُوت  حُآ   ُو ص ب  ُووُو   و  ُو   ُت   ُ  ُنسب ُح وثُو ص ب ،ُ
و  ُو ق وريُو      ُب ك ُ ب  ُل  ُ    عُو ص ب  ُو       ،ُبسببُأذُو ص ب ُتؤميُ

ُ.(2)و ص ب ُ  ُ   قُو نح حُوو    قُو      ُا  ُخس ر ُب  ُر    .ُوأ   بُو  ق ي ُ  
ُ  ُ    ُ ُو  رو   ُ    ع ُو ظ     ُتن ول ُب ق ق    ُيح ي ُو    ُو  ن ق   ُو       ُأيق     ُ يقص 

ُك ناُ قس  ُا  ُأ  و ُأوُلن ص ُأ     .
ُو      ُ     لُ    ُو      ُي ك ُلن ُمرو  ُح   ُولإنس ذُوذُيك ذُو      ُ وون اق ُ  ُ  و

ُت      ُ        ُن س  ،ُت     ُ،ُووُ  ك ن ك  .

                                      
ُ.208 ص2022 ك  ُ  ُو  ص رُو س  قوي مُلب ُو  ح  ُوغ  رُ   ُع س  ُ(1)
ل  ذ مورُ,و  ق  مُو ب     ك ن ك ُ      ُ  ُو      ُوو      بس  ذُلب ُو حب رُوو ب ُل  وذُحس ذُو ب  ت  ُ(2)

ُ.71 ص2019و ح ُ  ن  ُوو   ز ع 
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ُ   ص لُو  ُ ُو     ُذوتهُوون   ُب   ُ  سُ      ُو ظ     و نبغ ُوذُ   عُ  ُو ل ب رُوذُتح   
و مروكُو      ُ  ظ    ُ ك ُ،ُ     ُاذوُ  ناُو ظ    ُت ث ُح   ُو ك   ُو   ُو  يُ ُي ك ُ

ُ.(1)وو  ن ص ُ  ُوح  ُ  ك    ت ق ق  ُو ُ  ُخالُتح  عُو   و ُ
و  ُرآيُو ب حث ُ ه   فُو      ُو     "  وح ُ  وعُل مُو ب     ك ن كُ      ُو      ُو       ُ
ُوو رتق  ُ ُو نح ز ُ   ق ق ُو  س قب   ُو  ك  ُي   ُ)و ك ن  ت ك( ح ث ُو         ُو  صف ُخال   

ُ  ومُو ك فُل ُو  مُخ  ُ   ُوت      ".   س     ُو     ُ  ُخالُتح   ُو    ر ُو       ُو 
 تقنيات التحليل الحركي 2-1-6-1

تقن   ُو      ُو     ُ  ُ ح  ل ُ  ُولأ    بُوولأموو ُو   ُتس خ  ُو  رو  ُح   ُولأ س  ُ
ُوو ق ىُو   ُتؤث ُل    ُب ضُأن وعُتقن   ُو      ُو     ُ   

 التحليل الحركي النظري  2-1-6-1-1
ُ ُق ن ذُن  ت ُيس خ   ُي ك ُو  خ و  ُ ثا، ُب      . ُ  صفُوتنبؤ ُوو    م  ُو          و    ه م

و ث ن ُ  ق  ُ  س بُتس رعُ سمُ  ُاذوُ  ناُو ق ىُو  ؤث  ُل  هُ   و  .ُ  وُو ن عُ  ُو      ُي   ُ
 .(2)  ُ  مُو ظ و  ُو      ُولأ     ُوت ب ق  ُ  ُ ح   ُ ث ُو  ن   ُوو   كُوو    وذ

ُالتحليل الحركي التجري ي 2-1-6-1-2
ُ ثا،ُ ُو  ح ربُ      ُخص  صُو     . ُأو ُو ق     ُوو ب  ن  ُو  ح   ُ  ُو  احظ  يس خ  
ُو ن عُ ي ك ُو  خ و ُ   زُو     رُو     ُ ق  سُو    عُوو س ل ُوو  س رعُ حسمُ    ك   و

ُ.(3) مُومو ُو     ُوولآ    ُو      ُي   ُ  ُوخ ب رُص  ُو نظ    ُوو   وضُوتق 
 التحليل الحركي العددي 2-1-6-1-3

ُي ك ُ ُ ثا، ُو     ُب  ور ُو   غ    ُأو ُو   ق   ُو       ُو  س       ُ ُوو    ب  ُو ب  ح  يس خ  
ُتصفُ ُو    ُو         ُ     م   ُتق  ب   ُح  ل ُلإيح م ُو   مي ُوو  ك    ُو       ُ  ق و  خ و 

                                      
  ص       ُو  نص ر  ُحق قُو ن  ُوو   ز عُو      ُو     ُتكن      ُو ن  ُ وميعُ    ُو      ُ(1)

ُ.14 ص2017    ظ    ؤ ف 
ُ(2) https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/3/3aُ 

(3) https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/78ُ 

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/3/3a
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/3/3a
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/78
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/78
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ُ ُتهث   ُت ا   ُ ُ سم ُح ُح      ُ ُي    ُو         ُ ُو ن ع ُ  و ُ  غ   . ُأو ُخ    ُغ   ق ى

ُ.(1)و   كا ُو   ُ ُي ك ُح   ُب  قُت      ُأوُتح  ب  ُبس    

 (2)تصنيفات و انضاع التحليل الحركي 2-1-7
ت   ُولأ    بُو      ُ  ُخالُ   ُو ب  ثُو  لمُو     بُ         ُوو   ر   ُ،ُأذُ  ُخالُ

ُو  ولمُنس   عُت ق قُو      ُو       ُ انح زُ  ُخال   وُو  ورُ
وو  ،ُنب ثُل ُ  مُو   ك  ُو   عُو ح ونبُو     ق ُ   ،ُث ن    ُُت    ُو      ُو ن ل ُأوُو ك  ُ

ُوو  قن   ُو  ن  ب ُووُو     ق ُب   لمُو     .
ُو  ُ ُ  ب  ن   ُمق ق ُت س       ُ ُو ب    ك ن ك  ُو       ُ  ذ ُ ن  ُن   جُ   ُو   ُو ب  ن      ُ   م

ُ      ُ  ُقب ُو       ُووُ   ر  ُو      ُوح  لُ     ك ُل  ُو قُن ل    .
ُ  وُيصنفُو      ُو  ُن ل  ُر  س    

و س  ُو    س ُ  ُو      ُو ك  ُت    ُو        ُو ك   ُو   ُتمُت      ُ  ص   ُ التحليل الكمي:
 و       ُت اُو  رو  .ذو ُص هُب       ُووُو    ر  ُ

و   ح  ُو ق ىُو   و ،ُُ.وو س لهُو  وو  .ت   ُو        ُو       ُ  غ  و ُ ث ُو زوحهُو خ   ُ
ُو ق ر ُوو   قهُو   ُتس خ  ُ  ص   ُت  ص  ُ      ُو  كن كُأوُو مو ُو  خصص.
ُ ُو  س ُو    و ن  ُو   س س   ُو ب  ن   ُل  ُو       ُو ب    ك ن ك ُو ب ث ُو   ق  ه،ُك   و ب  ن  

ُ   ووي ُ ُو ب  ن   ُو  خ     ُو  ث ل ُ ب   ُل   ُو      ُتن  ق ُوو ُو   و ق ُ هذ ُذ ك ُو   ب      
و  وح ُو     ُوو  س     ُوو      ُو نسب  ،ُو  وُغ  ب ُ  ُ  مُمل هُ  ُخالُو نظ    ُوق ون  ُ

ُو     ُ خ    ُو      .
يس خ  ُب ك ُوو عُ  ُقب ُل    ُو ب    ك ن كُو  ُب ك ُوصبحُو      ُو ن ل ُ التحليل النض ي:

ُو ح ونبُ ُو   ُ  حه ُو ب ض ُوو        ُ    ر    ُو   ن ع ُو      ُو  لم ُخال   ُ    ُ ُأو     
 و نظ   ُ ث ُنظ   ُو نظ  ُو      ُ)و   ن   ك  (ُ.

  ُ ث  وُ  ُو  قاُح ثُ  ُو     ُأل ب ُو      ُو ن ل ُل  ُأنهُوص  ُأ      ُ      ،ُو  وُتغ
و     ُ  ُخالُت و  ُو      ُل  ُو  ق  مُوو   خ صُوو   وخ ُ   ُو خ  و ُو      ُو  ول  ُ

                                      
)1(https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/1/10 ُ 

ُ.24_23 ص2019  ص رُ بقُذ   بس  ذُلب ُو    بُلب ُ ب رُوو ب ُل  وذُحس ذُو ب  ت  ُ(2)

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/1/10/
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/1/10/
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ُو ق  مُ ُل         ُ ُوذ ُيحب ُو    ُو ح     ُوو    رو  ُو       ُوأ    ب ُون  ط   ُ ُو  غ   بسبب
ُب       ُو     .

 (1)أهمية التحليل الحركي 2-1-8
ُو       ُوت      .ت    ُو      ُ -1
ُب ثُق ون  ُو      ُو       ُوش و   ُوت      . -2
ُت س  ُو      ُو       ُأوُو  كن كُو     ب. -3
ُاذُّو      ُيس خ  ُ   ُو   كا ُو   ُت   قُب     مُو     ُوولإنح زُو      ُو     . -4
   ُووُ  فُي ك ُو      ُو     ُيح بُل ُو كث  ُ  ُولأ ئ  ُو   ُت   قُب لإنح زُو    -5

ُت ق قُو   فُو      ُووُ  فُت مُو     .
ُاذُو      ُو     ُيس ل ُو   ربُل  ُتص رُو     ُأو ُثمُايص    ُا  ُو     مُث ن   . -6

يس ل ُل  ُت   هُو نص  حُو      ُو  ق ق ُ   ُيس ل ُل  ُ  ل ُو    مُوو  ص لُا  ُو  كن ك  ُ
ُ.ُو ص    

 (2)اغراض التحليل الحركي 2-1-9
 التحليل بغرض التعرف  لى الخصا ص التكنيكية للمهارة 2-1-9-1

ُح ثُ   ُ ُ     ر  ُو       ُو  س رو  ُمرو   ُ  م ُح ث ُو       ُأن وع ُأ      ُ ُو ن ع ُ  و و   ب 
ُو     ُ ُبق ون   ُو       ُو  س رو  ُمرو   ُت م ُ  ذ ُت      ُو    ُو   ك ن ك   ُو خص  ص  ح  ل 

ُ   ُأوُو  ورون  ُ  س بُق مُو   غ  و ُو      ُ   س رو ُوت    ُأ مُو خص  ص.و خ
 التحليل بغرض الكش   ن  يضب الآداء 2-1-9-2

و   ب ُ  وُو  س  ىُب       ُو  سبق ُلأ مُو خص  صُو  ك  ك  ُو      ُ       ُو   رو  ُوق مُ   ُ
 غ  و ُ  ُ    ُو       ُ     فُل  ُأو هُو خص  صُل  ُأ  سُأذُو      ُ  مُب ق رن ُق مُو  

ُو قص ر.
ُ

                                      
بغ ومُ ُ ك ب ُُل مُو     ُو   ب ق ُ)و كنس       (،س  ُ ُص  حُلب ُو ك  مُو  ق  ُ ُو   بُموخ ُحُ(1)

ُ.276ُ،ُص2019ُُو ف ص ُ   ب ل ُوو ن  ُ،ُ
و    مو ُو ب    ك ن ك  ُ       ُ    ر بُل  ُ   ر "ب  كاُ   ق فُ    ُلب ُو     ُ    مُلب ُو    ف ُ(2)

 .16 ص2021     ُ ن    ص  ,ل  ُو     "ُل  ُ   زُو    وز   
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 التحليل بغرض مقارنة ائداء بالمنحنيات النظرية 2-1-9-3
وت  ث ُص    ُ  وُو ن عُ  ُو      ُ  ُو  ن  جُو  ن ن   ُو نظ   ُ  خص  صُو   ومُ ق رن ُأمو ُ

ُ ُ   ف ُولأمو  ُأ   ب   ُ ُت       ُ ُوق  وحه ُي ك    ُ ُو  ى    ُ ُيق مُولأ  وم ُو  ص ل    و  
 و   غ  و ُو   رو  ُا  ُو   ومُو قص ىُو   ُت   ُا    ُو  ن ن   ُو نظ   .

 التحليل بغرض الدراسة النظرية لحركات النماذج 2-1-9-4
ُتق    ُح ثُ  مُمرو  ُ س رو ُب ضُو    رو ُو       ُل  ُ و  ُأص بُأن وعُو      ُوأكث   

 ك ن  ُظ  رُوح     ُح    ُ     ُل  ُ   ُو ن  ذجُ  ُن ح  ُو ن  ذجُو  صن  ُ   فُمرو  ُا
ُو ب  ثُ  ُت    ُ ُتظ  ُأ     ُأخ ىُو  ُ ن  ُو ب  يُ  ُن ح   ُل  ُو حسم ُت ب ق   وإ ك ن  
وت    ُ  قُولأمو ُ      ُ  ُو    رو ُو       ُ   ُأذُ   وُو ن عُ  ُو      ُأ    ُ ب   ُ    ُ

ُ   ُ  ُو   لُ  ُ   عُو       .ُ ك  ُ مُيسبقُو    فُل    ُ  ُقب ظ  ُح  ث  ُ  ُ   رو ُ ب
 التحليل الحركي بأستخدام التصضير الفديضي  2-1-10

ُو      ُو     ُوذ كُ ذُ ُ  ُل       قاُ    ُ  ذُو  ص   ُو س ن    ُ  ُو كث ُو  خ و  
ُوكب ُ  ُو  ص   ُو      يُ  ُخال ُوو  سح  ُُو  ص   ُو س ن    ُي   كُ  م  و  حُو ص ر 

ُو  ص   ُ ُل   ُو      ي ُو  ص    ُ  م    ُ ُ ب   ُت  ر ُح ث ُو       ُو ق  ب  ُو        ُ  ك 
ُو  ك ُ ُو      ي ُو  ص      ُ ُأو ح ُص ر  ُتق يم ُو      ي ُو  ص    ُبإ ك ذ ُووصبح و س ن    

ُو س ن  ُق رناُبك    و ُو  ص      ُ ُوذو ُوو    ُتق يمُص ر     ُذو ُو ح م ُ  ك    و ُو س    
و      ُ،ُأذُو  ص   ُو      يُ ُي   جُو  ُ    ح ُ  ُ  ظمُو  سح ا ُو  ك ُو   غ  ُوو      ُ

ُو  ب ش ُو  ُويق ُذو ُ    ُأق ُ...
ُت  ص  ُ ُ  ُقب ُو   خصص  ُ  ُو ب     ك ن كُ  ُو  ُمرو   ُو  سح  ُو      يُل م  يس خ  

ُ ُو         ُ  خ  ف ُوون      ُ   ُو      ُتس خ   ُ  ن  ج ُونظ   ُو  م   ُ ُو  غم ُل   وو   وم
و ن  ناُت    ُ    ُ       ،ُو   ُو      ُو     ُ  ُ   ُو   و قُ   خ وجُو ب  ن  ُ  و   ُ

ُ.(1)و      ُو هُو     ُ  ُو   وي 
 نظ  ُو      ُو      ُب ك ُل  ُوق ُ    ُ  ُو      ُ  و   ُ  و جُو ن  ناُولأخ ى. -

                                      
ُ.22 ص2019, ص رُ بقُذ   بس  ذُلب ُو    بُلب ُ ب رُوو ب ُل  وذُحس ذُو ب  ت  ُ(1)
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ُو     ُ - ُو  يُيسببُل  ُو   وبُ  ىُ ن   ُ  ُو   خ ُوو  هث  ُل  ُو مو  ومن ُح 
 وو  خ و ُو نق طُو  و  .

و   ون ُوو     ُ  ُو   خ و ُو  ك ُو  خ و ُو      ُو      ُ  ُ  ئ  ُ خ    ُ ُي ك ُ -
 لأنظ  ُو ن  ناُ  ُو   خ ُ    ُب  ل   ُ،ُ ث ُو  البُو خ ر   ُ   ن  س  .

    ُو  ص   ُو      ُو  غ ي ُو  و   ُو   ر  ُو   ُي ك ُ     ت  ُ  ُقب ُ ن  ُو     ُت -
   رو ُو  وُ   ُت    ُو نظ  ُولأخ ى.

ُو      ُوو   قُ  ُو  س قب ُ ُو      ُ  ُو م ُ  فُيك ذُو  ص    ُو   ُذ    ُو   وي    ُخال
 ُو      يُ  ُو      ُو     ُوو مو ُو  ُ      ُو مو ُو      ُوو     ُو  ك ُو  خ و ُو     

ُو      ُو ن ل ُوو ك  .
ي   ُو      ُو ن ل ُ  وقب ُمق ق ُ  وُ لأمو ُو  ن ُ  ُخالُل ضُو      ُل  ُش ش ُت   زُووُُ

ح   بُو  مُو  احظ ُ  ُو  قاُو  ق ق ُو     ُب  ئ ُ  ُخالُو  س س ُ  ص رُو  وح  ُت  ُ
    ضُو     ُوو ح نب ُ  ُن سُو  قاُ  ُو  ُوذُيك ذُو      ُمق قُ،ُولأخ ىُو س حُويق ُب

ُ البُأوُ ُو  و    ُو  غ ي  ُو  ن ُوول    ُو مو  ُ  م  أذُو   ضُ  ُو      ُو ن ل ُ  ُت    
و     مُ غ ضُو  ص  حُ قاُل ُو  خ و هُ  ص هُو    ُ      ُأ مُو   غ  و ُو ك   ُو  ؤث  ُ

ُق مُو  ق   .ل  ُو     ُ غ ضُو 
  ُح  ُي   ُو      ُو ك  ُو  خ وجُو ق     ُو   ص    ُو  ق ق ُ    غ  و ُو  ؤث  ُو    س  ُ  ُ
و مو ُو  ُ   ُو     ُو     ُو  س خ   ُ  ُ  وُو ن عُ  ُو      ُتك ذُأكث ُت  روُومق ُ  ُت كُ

  ُوتسح  ُو ب  ن  ُو ص    ُو   ُتس خ  ُ  ُو      ُو ن ل ُ  ُح ثُو  و و ُو     ح ُوو    
،ُي   جُو      ُو ك  ُو  ُوقاُ    ُو   ُ ب  ُوغ  ب  ُ  ُي   جُو  ُت    ُو نق طُو        ُ

نق  ُأوُوكث ُوثن  ُت    ُن  ذجُ    ُ  حسم(ُو  ُل مُ ب  ُ  ُو ص ر18ُُ  حسم)ُ  ُو غ  بُ
ُ.(1)   ُو  سح  

ُ

                                      
ُ.22 ص2019 ص رُ بقُذ    بس  ذُلب ُو    بُلب ُ ب رُوو ب ُل  وذُحس ذُو ب  ت  ُ(1)
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 (1)البايضميكانيكية المتغيرات 2-1-11
ُل  ُُوذ ُو   ك ن ك ُب  ل   م ُو       ُولإنس ذُ  ُمرو   ُ  ُو      ُ عُ سم ُ و   ب   و   س  

و      ُو ب      ،ُي    ُل  ُو    و  ُ و      ُ  رو  ُو   وبطُ   ُل     ُو   ر بُو      ،ُ
       ُو   ُ  و قُت س  ُولأمو ،ُوو نح زُو      ُ  ُت س  ُولأموو ُوو  س      ُو خ ص ُب

ُو   ُ ؤم   ُ ُو      ُ  ُو  ص لُل  ُأنسبُو  س رو ُو      ُول  ُو قُح وم وو   ُتس ل  
ُل  ُو ن  ُو ق ص ميُب س     ُو   ر بُ    .

ُب ك ُ ُوت ب ق   ُب    ر ب ُو   ك ن ك   ُو نظ     ُوول   م ُو   ك ن ك  ُو       ُن   ج ُأتب ع ُأذ ك  
ا  ُت س  ُو  كن كُوولأمو ُو       ُنس   عُ ن  ُ  س  ُُ   ون ُول   ُ  فُ ؤميُ ب ك ُ ب ش 

ُو نح زو ُ ُت       ُ ُل     ُي     ُو    ُو   ك ن ك   ُو ن وح  ُوت     ُولأمو  ُ  و ُ  ق  م خ ص 
و       ُب  ل   مُل  ُو ن   جُو  س خ ص ُ  ُو ق ون  ُوو نظ    ُو   ك ن ك  ُوو   ُتس ل ُ  ُ

و ق فُوو ق  ُ  ُو ص   ُو ب ن  ُذو ُو  اق ُ   ق قُو   وطُُو    فُب ك ُل   ُل  ُن وح 
ُو   ك ن ك  ُو ص    .

  وُ  ذُ  س  ُو  خ و ُو ق ون  ُو   ك ن ك  ُ  ُت ب قُ  و قُو   ر بُو      ُ    بُ  ُو  ق ق ُ
ُ-     ُ  ُيهت  

ُو  سُ-1 ُو   ك ن ك   ُو ق ون   ُ  ظم ُ ن     ُ ُت خ  ُو    ُولأ      ُو    ر ُو           ُ  خ   
و       ُولاق ُ  ُووح ُ ن  ُب  ح نبُو      ،ُو   ُب   ق ق ُتق من ُو  ُ     ُ  ُ  ُ)و    ،ُ
ُو        ُل ُت  ص  ُو      ُو  س خ  ،ُ ُي ك ُأذُت  و  ُ ن  ُوو   ُ         ُو ك   ( ولإزوح ،

 ُ    رُو ق  ُووُو  ح   عُو  ق   ُ ثاُ      ُو س ل ،ُأوُو   ر ب  ُو   ُت  رُو   ح  ،ُولاق  
ُو  سؤو  ُل ُ  وُو    رُ  ُأ  ُو عُو       ُو   ُت كمُ  وُو    ر.

ُولأمو ُون ن ُُ-2 ُ  و ُو خ ص ُ  رو   ُو   وح ُو   ك ن ك   ُوت     ُ لأمو ، ُو ق رو ُو ب ن   ت    
و  ُ  ق ون  ُو   ُت ا  ُ عُب    خ ُو   ك ن ك ُن عُو     ح ُو   ب  ُب       ُ عُو  س رو ُو   رُ

ُ ب   ُو     .

                                      
تهث  ُ ن ح  ُت ر ب   ُبه    ُ صن  ُووموو ُ س ل  ُو  قُق ن ن ُو ق ر ُوو   ق ُُ    ُ    ُأ   ُشاش ُ(1)

20ُ ُ   و  ُو نخب ُ  ق200ُو ب     ك يك  ُ   وح ُوأنح زُر ض–     ُو  س   فُ  ُو ق رو ُو ب ن  ُ
ُ.45-43 ص2023     ُبغ وم  ك   ُو      ُو ب ن  ُول   ُو        و  وح ُم   روُ  نه
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     ُولأ سُو      ُ لأمو ُو ب  يُوو  يُيّ  ُو ق ل  ُولأ     ُو   ُ بن ُل    ُ    ىُأيُُ-3
ُ    ُ ُووذُو    و  ُووظ ف  ، ُولأمو ُح    ، ُت كم ُأيُي ن ُأذُ ن كُ ب مئُل      ن  جُت ر ب ،

ُو  ب مئُ  ُأح ُش وطُنح حُو ب ن  ج.
 (1)البايضميكانيكية في المجا  الرياضي المتغيراتاهمية  2-1-12

وذُمرو  ُح   ُو نس ذُ  ُو  ح لُو      ُ  ُت ك ذُ  ُ  ل  ُو   عُولأولُ   ث ُ  ُمرو  ُ
ُو ح نبُ ُي ث  ُو  ي ُو ب     ك ن ك ُ  نب ُو ث ن  ُوو ح نب ُو      ُي   ُو  ي ُو   ك ن ك  و ح نب

ُ ؤميُو  ُو مو ُو ح  ُووخ وجُص ر ُح    ُنق  ُخ   هُ  ُو  ق يُووذُو رتب طُو  ث قُ   ن   
و   و بُوو خ   ُ عُو ق ص رُب  ح  ُوو    ُ   ُ  ا  ُ عُو ب ن  جُو     ُأوُو  س رُو     ُ
  حسمُ  ثاُلن ُت   مُتكن كُو   ضُو ص  حُ       ُ  ُقب ُو  خ صُيك ذُح   ُو  رول  ُ

وذُو ق ن ذُ ُي نعُو      ُ  ُو   ضُوو  روعُ   وم ُو ك ُ  ُو ن ح  ُُ(ُمر  90ونثن  ُ  وو  ُ)
ُ   ُ .ُ ُو قص رُو  وت ُويُتق  بُو  و ُو حسم ُل   و   ك ن ك  ُيك ذُو ثن ُو ق ُ   ق قُق ل  
 ؤميُو  ُو  ص لُل  ُ ب أُو س ل ُو      ُولأكب ُ   روعُ   ُ  ُ  ناُ   وم ُ،ُ  وُ  فُ ؤميُ

ل  ُون ق لُح   ُو  عُ،ُن سُو   ُب  نسب ُ    مُتكن كُوتص لُو ق  ُب لأرضُُذ كُا  ُو  ص ل
ُ  سُب  خ هُ  ُ وثن  ُو   ضُي ك ُ    و ُوذُيا سُ  ُ  حُو ق  ُ  ُو    ُ لأرضُو  و
و ن ح  ُو  ن  ُوو ق ن ن  ُو ك ُ  ُو ن ح  ُو ب     ك ن ك  ُ  فُيك ذُو      ُل  ُوذُيا سُو ح و ُ

ُيك ذُأذُ ا س ُو ق  ُب  ك   ُ  فُي   جُو  ُو     ُ   ُو ق  )  طُو ق  (ُ قطُوو   قُ ن 
ُي ك ُ احظ ُ ُو ن  ،ُ ُو ث ن   ُو      ُت    ه ُأكب ُ    عُ    ز  ُأكب ُ   كُولأرضُو   كُق  
و  ك ُ ب   ُأ    ُو   غ  و ُو ب     ك ن ك  ُ  ُخالُو  ص لُل  ُت س  ُل   ُ قنعُبه ق ُ

 ُ ُخالُو   ق   ُ ُو               ُ ُو  ن   ُو   ق ُو ق  ُوك   ف ُل   ُو نح زُوو       ق ق
ُتص  حُو خ   ُ عُز  م ُو ق ر ُو      ُ       .

ُ
ُ
ُ
ُ

                                      
ُ.38 ص2021,  ص رُ بقُذ       ُلب ُو ك  مُ    ُو حن   ُ(1)
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 (1)مسابقات المسافات القصيرة 2-1-13
200ُ(ُت  بعُو100ُ×4   ُو100ُ  ُو س  قُ  ناُ ص  حُو  س    ُو قص   ُي   ُ       ُ)

(ُو  ُ  ُو  قاُو     ُو   ُو    رُو كب  ُو  يُح ثُ  ُ  و قُوو    ُُح و  110ُ   ُوُ
ت  بعُأصبحُو        ُو   400ُُ×4ح و  ُو400ُُ(ُ   ُح  ُو400ُو   ر بُتمُو    ُ      ُ)

ُتمُول   م  ُ  ُو  ورو ُولأو  ب  ُ   
    ُ(ُح  .400ُ   _200   _100 س   ) -
    (ح و  .400   _110 س   ) -
ُ   (ت  بع.400ُ   _100 س   ) -

 م200المراحل الفنية لفعالية  دو  2-1-13-1
ي ك ُتقس مُو  ك كُ  ُ ب ق  ُو  س    ُو قص   ُو  ُور عُ  وح ُ ن  ُتب   ُ   س س ُو     ُ  ُ

ُ (2)    ُوتب   ُ  ن ن ُو س ل ُ  ُ   ُوخ ىُو  
 و   ع  ح  ُو ب  ُوُ .1
   ح  ُو  س رع)ت و  ُو س ل ( .2
 و ح   ظُب  س ل ُو قص ىُ  ح  ُ .3
   ح  ُتن قضُو س ل ُوون   ُو سب ق .4

 الدفعاوئً: مرحلة ال دء و 
ُ.(3)  ُ كعب  ُو ب وي ُلن ُص ورُو ش ر ُُو   ع  ُو   ح  ُو   ُ  مُ    ُو

ُ (4)وتنقسمُو  
 ل    ُو ب   -
 و   عل    ُ -

ُ   ُ ُو ب   ُ ن كُ   ق  ذُ ب  ُو ح يُ  ُ س بق  ُو ح يُ  ُأ   بُو ق ىُ

                                      
ُ.47 ص2021, ص رُ بقُذ       ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ُ(1)
 .33.ص2019  ر   ك   ُو      ُو       ُ     ُح    , و   بُو ق ىُن ورُ  وم  ُ(2)
 .35 ص2018بغ وم  ك ب ُتن    ,و  س بق  ُو    ب ُ     ل    ُحس  ُح   يُوحس  ُ  س ُ   وذ ُ(3)
ُ.34 ص2019ن سُو  ص رُو س  ق ن ورُ  وم  ُ(4)
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    ق ُو ب  ُو     ُ ُوتس خ  ُ  ُو  س    ُو       ُوو      . .1
    ق ُو ب  ُو  نخ ضُ ُوتس خ  ُ  ُو  س    ُو قص   . .2

ُو   ُت ق ُ غ ي ُ ُ  ُ  ُ ب ق  ُو  س    ُو قص    ُو  و  ُأذُيك ذُو ب   ُو ت  م ت   طُق ول 
ون اق ُ  ُ   زُ   ُ  ومُب سن   ُ ُ  ُو ب  ُو  نخ ض.ُوذ كُلأذُو ب  ُو  نخ ضُ  م400ُُ

موذُأذُ      ُ  ك ذُرمُو    ُون ق لُو ق  ُا  ُولأ   ُُو   عث     ُيس   ذُ  ق    ُ       ُأثن  ُ
ُوولأل  ُق  اُموذُ   عُ   ُ  ُ   ُو ق  ُ  ُو ن  قُولأ ق ُخ   .

 (1)و يفة ال دء: 
 و ق يُوو س  عُ   عُو  سن   ُب  ق    ُب  ل   مُل  ُ  ل ُرمُو    .ُو   ع .1
2. ُ       ُ ُو  ق    ُو ق     ُ ُو  ث   ُو     م  ُن  ح  ُ  كن  ُون اق ُ  ل  ُأل   وك س ب

 وو ق    .
ُو  ك سب ُ  ُح ثُوتح  ُ  ص  ُ   ُ .3 ُو  ق    ُ  ق   ُن  ح  ت ق قُزوو  ُون اقُ ن  ب 

 و ق ى.
 ل دء المنخف : ملية ال دء في ا 

  ُل    ُ  ق  ُن ل ُ  ُوت   جُا  ُت ر بُلإتق ن   ُوإ  ُ   ب  ُو   ر بُ اح   ظُب    وت  .ُا ُ
ُأن  ُذو ُ  مومُيس حُ    س  قُب   ص لُا  ُو س ل ُو قص ىُبهق ُز  ُ  ك .

 (2)سر ة رد الفعل: 

ُ   ُ   عُو   ق ُوو ب  ُو     ُب      ،ُو حبُ ُي ك .ُاذُو ق سُب     ُ   أذُيك ذُأقص ُ  
(ُ  16ُُ 0ز  ُرمُو    ُل  ُو  نب هُو    ث ُب    ق ُوو  يُيحبُأذُ ب غُ  ُو     ُو      ُ)

ُ     ل ُ  ل  18ُ 0و)-و ث ن   ُتس وي ُلن  ُو   ز ُت ق ق   ُ ُ  و    ُ ُ  نس   ُو ث ن     ُ )
ُو   ن  س  ُو  ُي    ُل   

 نبهُوو  يُيخ  فُ  ُشخصُا  ُآخ .ُا ُأنهُرمُو    ُو  صب ُو  وت ُ    و ُل  ُو  .1
 ي ك ُأذُ   س ُب    ر ب.

 ولإ ك ن   ُو      ُ       ُوو   ل ُوو     ُ)ُو  قظ (. .2
                                      

ُ.34 ص2019 ص رُ بقُذ    ن ورُ  وم  ُ(1)
ُ.35 ص2019,  ص رُ بقُذ   ن ورُ  وم ُ(2)
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ُو خب و ُ .3   ُ ُو     م  ُ ع ُب      ، ُولأ   ُوإل    ُو    غ   ُ ُو         ُ    ح    ل 
ُو س بق .

  (1)الدفعحركة 

ُ ُح    ُ   عُو   ق .ُُو   عيحبُأذُت م ُو  ُأقص ُز  ُ  ك ُب   ُ  كن  ُوق   بهقص ُ  ل 
ُو   قفُذ كُل  ُ  ل ُرمُ   ُو   و  ُ   ك 

    عُو  رول  ُولأرضُأو ُ   عُو حسمُا  ُو   عُو  ن  بُ  ح ي.ُو   عت مُح   ُ .1
ف  ُتب أُو   اذُم عُو  سن   ُ  ُوقاُووح ُ ك س بُو س ل ُو    و    ُوتن  ُو ق  ُو خ  .2

ل    ُو   عُقب ُو ق  ُولأ     ُ     كُأ    ُل    ُبس ل ُقص ىُ   ك ُزوو  ُق    ُ عُ
ُو     ُ ُو   و  ُ عُ سم ُقئ   ُقص ىُ   ك ُزوو   ُبس ل  ُل      ُو     ُأ      ُو   و   سم

 و     .
خ ف  ُت   كُو  رول ذُح   ُتب م   ُ   كس ُ     ُو       ُ   ق  ُو  روعُو    كس ُ     ُو  .3

 بق  ُو  ل ُا  ُولأ   ُوولأل  ُح  ُ س  ىُو  أس.
ُو س   ُ .4 ُو خ ف    ُو       ُ ُتح وز   ُ  ظ  ُو       ُو    وم ُح    ُولأ      ُو   ب  تب أ

و    ومُا  ُأذُتصبحُ س ق   ُت    ُوت ك ُخ  ُ س ق   ُ عُو ح عُ  ُو  هُو     ُ
 أثن  ُذ كُم عُو  سن .ُوو  ن  بُ ان اق،ُوتك ذُق  ُو رتق  ُق ُأن ا

تهخ ُو    ُو خ ف  ُو خ   ُولأو  ُ  ب طُو    ُل  ُو   طُبق  ُو  ل ُب    ُ خ ب  ُ .5
ا  ُولأ   ُوو خ فُ  كسبُرمُ   ُولأرضُا  ُولأل  ُوولأ   ُبخ   ُأو  ُقص   ُتب غُ)ُ

ُ مُ(ُأ   ُخطُو ب وي ُ  ىُو   و   ُو       .107ُُ-90ُ

ك  ُوُوت ىُو ب حث ُوذُيك ذُو   عُو  ن  بُ     ؤُيق  ُحص لُو   و ُل  ُ  ل ُون اقُ
ل    ُتب   ُ   ُ     ُبهُو   و ُ  ُ  ل ُرمُو    ُو  ُلن ص ُو    ق ُو ب ن  ُ ث ُت   ُو س ل ُ

  ش ق .....ُوت   ُو ق  ُوو ق  ُو ن ح ر  ُوو ق  ُو س    ُوو ق  ُو      ُب  س ل ُو قص ىُ قا ل ُو
و خُ   كُوذُ    ُو  رول  ُوح      ُمورُ   لُ  ُاكس بُو حسمُو   عُو     بُب  ثُتؤر حُ
ُو      ُ ُت ك    ُ ُت وب       ُ    ُ      ُ ُبص ر  ُو  س ى ُو     ُوت    ُو     ُو   ُو   ن  و    

ُ ُوو ن  ضُبه  عُوقاُ  ك ُ  ُ س ن ُو ب وي .و    بص ر ُ     ُ  ُ
                                      

ُ.39 ص2019, ص رُ بقُذ   ن ورُ  وم  ُ(1)
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 حلة التسارع)تزايد السر ة(ثانياً: مر 
  ُو ق ر ُل  ُولإن ق لُ  ُ  ل ُو ص  ُوو   رجُ   ُ عُو  غ بُل  ُو  ق و  ُو ن تح ُ   ص لُ

(ُ   ُ ُوأذُّو   ح  ُي ك 200ُا  ُأقص ُ  ل ُ  كن ُو ظ  ُ  وُو     ُ    حُ  ُ ب قُ)
ُأقص ُ  ل ُ ه.(ُ   ُ  ُو سب قُو   ُيص ُ    ُو البُا  60ُأذُْيص ُح  ُ س   ُ)

ُو قص ى،ُ ُو س ل  ُ  ح   ُو  وي  ُو   ح   ُ  ح   ُن  ي     ُ ُومق ق ُ  ص  ُح  ُولآذ    ُ     ُ و 
(ُ ُتس وي ُ  ل  ُو   و  ُ  غ   ُ    ُ ُو   ح   ُ  ح   ُتن    ُوذ ُو س ل 95ُ-92و  ك    ُ %)

ُو قص ى.
ُب ُيق   ُاذْ  ُ ُو قص ى ُو س ل  ُ   غه ُ غ ي  ُن س  ُو   و  ُل   ُو   ح      ُ ُ س    ُوت     ق ع

ُ  س و  ُبهز ن ُغ  ُ  س و  ُو  مُذ كُل ُ   قُتن  قُ   ُ   ُ  لُو خ   ُوت مم  ُ.
ك  ُي    ُو   ح  ُل  ُ ق ورُو ق  ُو   ُ ن ح  ُو البُ  ُق تهُو  ق   ُأيُّأذُّق ر ُو   و ُل  ُ

ُوو  ُو  ق    ُو ق   ُل   ُي     ُو   ح   ُأذّ ُاذْ ُت موم ُأذّ ُيحب ُب  س ل  ُو  ق   ُو   كم نقب    
ُو س    ُ   ص لُو  ُو س ل ُو قص ى.

وت  ْ ُ   ُو   ح  ُ  ُأ مُو   وح ُو   ُيحبُأذُْ  قن  ُو   و ُوو      ُل  ُت ر ب  ُاذُْت    ُ   ُ
و   ح  ُل  ُو س ل ُول  ُو ق  ُو  ب و  ُ  ُقب ُو   و ُ   غ بُل  ُ ق و   ُ ب   ُ ن  ُ ق و  ُ

ُ.(1)و  ُو قص رُو  وت ُوو ح ذ   ُولأر   ُوولأح ك كُوو ق  ُو   رم و   و ُوتهث    ُو ق 
١٥ُ-٨ ك  ُُو  حهُو البُ  ُ  وح ُو   رجُب  س ل ُا  ُ  اذُو ح عُا  ُولإ   ُو  س   ُ  ُ)ُ

(ُمر  ُو   قفُذ ك٨٥ُ-٨٠   ُ(ُيهخ ُب    ُو حسمُو  هُو  ب   ُو     ُ  وو  ُت  ووحُ  ُ)
مر  ُ(۸۵ُُ-۸۰ولأرضُ  ُو خ  و ُولأو  ُاذُيهخ ُزوو  ُم عُت  ووحُ   ُ)ُُل  ُق  ُم عُو ق    

ب  ثُيك ذُو حسمُوو  أسُبخطُ س ق مُتق  ب ُب    عُل  ميُ عُل  ُت نجُو  قب ُوو ك    ُ    ُ
ُو البُل  ُ ُو  ك ُ ك ُيس ل  ُو  رول  ُ ن و    ُوتك ذُح    ُا  ُولأ    و سب قُو ك ذُو نظ 

ُا  ُو   ُ)و  ق   ُي ك ُو    قُزوو   ُأذ ُب    ُت و ق   ُو  رول  ُا  ٩٠ُ   ُمر  ُوتك ذُ      )

                                      
ت ث  ُت ر ب  ُب      ُ)ت ب ت ُو  ب  ُ(و ق  ُ  ؤش ُو   ق ُو      ُوت    ُ ن ظ ُ    ُل  ُلب ُو عب سُ ُ(1)

 )و  وح ُُُ ن 20ُ   ُت ا200ُُو   غ  و ُو ب ن  ُوو ب     ك ن ك  ُوونح زُل و  ُ  وح ُو مو ُ  ُب ضُ
 .47 ص2022 (ُ    ُو     هُو بن  ُول   ُو           هُب   ُم   روُ 
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ح ومُ س  ىُو ك    ُ  ُولأ   ُوو  ُ  نب ُو حسمُووذُيك ذُ    ُ    ُو حسمُل     ُل  ُ  ورُ
ُ.ُ(1)و سب ق

ُو   و ُوو      ُل   ُو  قحُ  ُذ كُأذُ   ُو   ح  ُت  ُ  ُأ مُو   وح ُو   ُيحبُأذُ  قن  
ُل  ُ ُ   غ ب ُو   و  ُقب    ُ ُ  و   ُو م ُو ق   ُول   ُو س ل  ُل   ُو   ح      ُ ُت     ُاذ ت ر ب  
ُولأر   ُوو ح ك كُ ُو  وت ُوو ح ذ    ُو قص ر ُوتهث  ُو ق و   ُو   و  ُ ق و   ُ ن    ق و   ُ ب   

ُوو ق  ُو   رم ُوو       ُ   ك.
 لُو خ   ُو    م ُ  ُو  س   ُ   ُ ب طُو ق    ُوثن  ُو ح ي(ُ:(2) ض  الخطضة  ( 
    قُ  لُو خ   ُبق  ُم عُو    ُو خ ف  ُولأرض ُو  لُو   و ُ)ُوخ ص ُ  لُو      ُ -

 و  ىُر عُر ب ُو    ُو    ُقب ُأخ ُو خ   ُ(.
تك ذُقص   ُُو   ع   و  ُ  لُو خ   ُت ر ح  ُ عُز  م ُو س ل ُو ن  مُل ُو  س رعُ خ   ُ -

ُ   و  ُ ُو ك و ُأل    ُ  ل    ُ ُو       ُو خ    ُوتب أ ُو   ق ور، ُح      ُ ُتب أ ُلأن   نسب  
   لُو خ   ُ عُز  م ُو س ل .

 :ُل مُو خ  و ُ  ُوح  ُو    (ُتردد الخطضات  ( 
ُ   غُ  ح  ُو س ل ُ - ُولأقص ُلن  ُح  ُو  ص لُا  ُو   مم ُو خ  و ُت ر ح   ُت مم    و  

 و قص ى.
  مومُت ممُو خ  و ُ  ُ  وي ُ  ح  ُو  س رعُأكث ُ  ُأ  ولُو خ  و ُلأذُ سمُو   و ُ -

 يك ذُ   اُا  ُولأ   .

 ثالثاً: مرحلة ائحتفاظ بالسر ة القصضى:
ت  ُو س ل ُو قص ىُص  ُ  ن  ُأ     ُو    ُ  ُت    ُولإنح زُ  ُر ضُو  س    ُو قص   ُ

ُ–ل ُ  ُخالُو   ظ فُو ص  حُ  ح  ز  ُو  صب ُو حبُل  ُو      ُأذُ   ضُبهقص ُ ُ 

                                      
ُبغ وم مورُو   وح ُ  ن  ُو     , و  س بق  ُو    ب ُ  نس      ُحس  ُح   يُوحس  ُ  س ُ   وذ ُ(1)
ُ.78_77 ص2019ُ 
ُ.41 ص2019, ص رُ بقُذ   ن ورُ  وم  ُ(2)
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ُو س ل ُ ُل   ُو    ظ   ُ ُو  ؤث  ُو  ور ُ ه ُو  ي ُو س  ع ُولأمو  ُ ن ج ُخا ه   ُ ُو  ي وو  ق  
ُ.(1)و قص ىُ

ُ.   ُ ُانح ز ُ س  ى ُت ق ق   ُ ُو س بق    ُ    ح     ُو ك    ُ  و     ُ ُو   ح      ُ ُت  ب  ح ث
    ُو   و ُو ح   ظُبس ل هُو قص ىُموذُ ب طُ    ظُ    ،ُ ك   ُ   اُو  س   ُو   ُيس   عُ

ُك   ُت سناُن   حه.
 ُ(ُ    و   ُو   ق    .ُوُ  ُ   ُ)45ُُُ-35ُك  ُو  ك ُأذُ ب غُ  لُت كُو   ح  ُ  ُ   ُ)ُ

 (ُ   ب     ُ،ح ثُاذُو   ر بُل  ُو س ل ُو قص ى ُول  ُت   ُو س ل ُو قص ىُأ م25ُ-30ُُ
 ُ  لُ   ُو   ح  ُو   ُت صفُب   ق ورُو  اق ُ   ُ  لُو خ   ُولأقص ُوت مم  ُلنص   ُ    م

ُ.(2)ولأقص 
وت    ُو س ل ُو قص ىُل  ُرمومُولأ   لُوو نقب ضُو  ق  ُو   ن   ك ُوو   ون ُو   ق ُولأمو ُ

    و ُوو     ،ُوإذُ   ق ُو     ظ ُل  ُو س ل ُو قص ىُ  ُولأ  رُو     ُو   ُي  ولُو البُ
ُ  ُ        ُ ُذ كُاذُ ن كُ ب     ُوناحظُ ع ُ  كن  ُل  ُت كُو س ل ُلأ  لُ س    و     ظ 
 ن ن ُو س ل ،ُو خ  فُذ كُ  ُ لبُا  ُأخ ُو   قفُ  لُت كُو   ح  ُل  ُ س  ىُو  عب ُ

ُ.(3)ن س  ُ
   ُأيق ُ  ُخالُ  ُتق  ُ  قحُأذُ   ُو   ح  ُي    ُنح ح  ُل  ُ  لُو خ   ُوت مم  ُوت 

ُقص ر ُ ُل   ُو  غ ب ُل   ُوق رته ُو س ل  ُق   ُا   ُو  ص ل   ُ ُوو  ن   ُو ب ن   ُو   و  ُق ر  ل  
و  وت ُو  يُيق ُت ر ح   ُلن ُو  ص لُو  ُ  ل هُو قص ىُموذُ ق وذُأيُ   ُ  ُو س ل ُ     ب ُ

ُولأ ق  ُل  ُحس بُو    ب ُو    مي .
 :(4)قمرحلة تناقص السر ة وانهاء السباُرابعاً:

ُو   ح  ُ  ص لُ ُوتن   ُ    ُو قص ى  ُو   و ُل  ُو ح   ظُبس ل ه ُق ر  ُو   ح  ُلن ُل   تب أ
ُو   و ُو  ُن  ي ُو سب ق.

                                      
(1)ُMoravece tal ( teal ); Time  analysis of the 100m meteres eventsat 11 world 
championship; ( in athna ) p.p. 64ُ. 

ُ.42 ص2019, ص رُ بقُذ   ن ورُ  وم  ُ(2)
 .79 ص2019 ص رُ بقُذ         ُحس  ُح   يُوحس  ُ  س ُ   وذُُ(3)
ُ.43 ص2019, ص رُ بقُذ   ن ورُ  وم  ُ(4)
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ُو قص ىُا  ُ ُو قص ىُوت   ُو س ل  ح ثُيس  ُو   و  ذُلب ُو   ر بُل  ُلنص يُو س ل 
ُ  ن  ُتك ذُأ  لُلن ُو  ب     .تقص  ُ   ُو  س   ُو   ُ ُتك ذُ     ُلن ُو نخب ُ  ُو   و    ُ

ُو ُتبق ُُك   ُو    ُ  ل ه ُ س  ى   ُ ُيق   ُأذ ُموذ ُو ن  ي  ُخط ُا   ُو   س  ق ُيص  ُأذ يحب
ُ  ق  ُ  ُو س ل ُ  ق ُ ُولأخ    ُو  ثبُ  ُو خ    ُمو ُل  ُص  ُب لأرض،ُأ   ُق    ُ   ا ك ن    

ُو تص لُب لأرض،ُو س    ُ  ظمُو   و   ُلإن   ُو سب قُا  ُ 
   ُو   عُب  ص رُن  ُولأ   ُأثن  ُو خ   ُولأخ   ُ)ُا  وزُو ص رُ(ُوُار  عُو  رول  ُح -

ُو   بعُو   و ُ ُا  ُخطُو ن  ي   ُو  و  ُبح  ُ  ُ  له ُو ت  م ُ ق ول  ُ  ص ُو ق  خ   
ُو ح يُ س   ُب  ُو  ص لُا  ُخطُو ن  ي .

وإر  عُو  رول  ُخ   ُ  ص ُأوُح   ُثن ُو ح عُأ    ُأ   ُأثن  ُو خ   ُولأخ   ُأيق ُ -
 بح لهُا  ُخطُو ن  ي ،ُثمُ    بعُو ح يُ عُب ضُو خ الُ  ُو   وزذُب  ُخطُو ن  ي .

يحبُل  ُو   و ُ   ب  ُو ح يُل  ُأ   رُب  ُخطُو ن  ي  ُو  سُل  هُو   قفُلن  ُأوُ -
 قب هُ   ُي   ُو  ب    ذ.

 م200النضاحي الحركية والميكانيكية في سباق  2-1-14
ت  ُ  ُ  ُ  لُو خ   ُوت مم  ُ  ُولأ  رُولأ     ُو   ُبإتق ن  ُ   ك ُو   و ُ  ُو س    ُل  ُ
 ح  ُولإنح زُو ك  ُ  سب قُووذُو     ومُ   لُو خ   ُوت مم  ُ  و هُو   و ُب   ص فُو  ث ُ

ُ.(1) ُو ح    ن وح ُو   ك ن ك  ُو   ُت   ُولأمو
ك  ُوذُاذُو   فُو    س ُ  ُو   ضُ  ُأ   بُو ق ىُ  ُق عُو  س   ُبهق ُز  ُ  ك ُو   قفُ
ز  ُو سب قُل  ُ  ل ُو   و ُو   ُت تبطُ  ُ  لُو خ   ُأيُو  س   ُو   ُيق    ُو   و ُوت ممُ

ُ.(2)و خ   ُأيُل مُو خ  و ُو  ن   ُ  ُز  ُ    
و ن  ذ  ُيك ذُ  ُخالُ بطُولأمو ُو  ن ُ)ُو  كن كُ(ُ ذُ  ُاذُو  ص لُا  ُ  لُو خ   ُ

ُ   و  ُ  س ل ُ  ُ    عُ ب ق  ُو ر  ضُتب أُ  ُو ثب  ُأيُو س ل ُ)ُص  ُ(ُ  ذُو   و ُ ب أ
خالُز  م ُت ممُو خ  و ُل  ُحس بُ     ُثمُتك ذُو    م ُُ  ُ  لُو خ  و ُوو   ممُ ن  ب ُ

ُ  و ُو  ُو س ل ُو قص ىُو   ُيك ذُ    ُ  لُو خ   ُث     ُتق  ب  .و  ك ُت ر ح ُا  ُأذُيص ُو 
                                      

(1)ُGim Bush ; Dynamic trek and field all yn and bacom inco ; boston 1978 -46 ُ.  
(2)ُGambetta , v . Essential; consideration for the development of ateaching model 
for.  
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ُظ  رُ   ُ ُو      ذ ُو    اذ    ُ ُو      ُو خ    ُت مم ُنسب  ُأذ )ُ ُرو ُو س ن  (ُ ُ ؤ   و ن 
ُو  ون   ُ و خ افُ   ُو        ُووذُو  ن  بُي    ُب ك ُأ  سُل  ُ  لُولأ  وفُوق ت  

و  اق ُ   ُ  لُو خ   ُوو   ممُ  ُ)وظ   ُ س    ُ(ُ   كُ  ذُُ ك ُر    ُل  ُون  ومُ،ُووذ
ُ.(1)و خ افُ  ُ  لُو خ   ُ هُق   ُ    ُ  ُت    ُو س ل 

ُ (2) ق ُقسمُو     ُ  ُو  ؤ    ُوو      ُ  لُو خ   ُا  ُ س    ُ     ُ  
    ُ    ُثق ُ ُ)و رتك زُو خ   (ُوت  ث ُ  ُو  س    ُولأ ق  ُو   ُيك ذُمسافة الدفع .1

 و حسمُ  ُ ق   ُق  ُو   عُقب ُت كُولأرض
 ُوت ق  ُو  س    ُولأ ق  ُو   ُ    كُ    ُ    ُثق ُو حسمُ  ُو   و ُمسافة الطيران .2

ُ سمُ ُيق      ُو    ُو   و  ُو ق و   ُو حسم ُثق      ُ ُوإرت  ع ُ  ل  ُحسب ُل   وت   م
 و البُ  ظ ُو    وذ.

ُو البُامي(: مسافة اله ضط )ائرتكا  الأم .3 ُو   ُ   سُ     ُولأ ق   وت  ث ُ  ُو  س   
 ولأرضُب  ثُتك ذُأص بعُو ق  ُولأ     ُ  ق   ُل ُ    ُثق ُو حسمُ.

أذُ  لُخ   ُو   ضُت  ُبخ  و ُ   م ُح ثُذ  ُ)وك  ُحس  ُو حن   (ُوذُح   ُو   وُُ
ُ (3)تنقسمُو  

   ح  ُو رتك زُو     ُ .1
   ح  ُو رتك زُو خ    .2
   ح  ُو      ُو خ ف   .3
   ح  ُو      ُو       .4

ح ثُتؤث ُ  ح  ُو رتك زُو خ   ُتهث  و ُويح     ُ  ن  ُتؤث ُ  ح  ُو رتك زُو     ُتهث  وُ  ب  ُ
  ُ ق ورُق  ُو   عُو  ُو    ُ،ُول   ُيحبُو      ُ   ت  ُو   ح    ُ  ُو ن ح  ُو  ن  ُب ك ُ

ُ   ُو   ح    ُب    ُونس     ُل    ُو  وذُت قفُ    ظُ.خ صُ،ُب  ثُيك ذُو ن ق لُ
                                      

(1)ُThe IAAF Quarterly magazine for NSA 10 – 1 new; Studies in Athletics Monaco; 
1995 , p.p 55 -56 ُُ.  

 .57 ص2022, ص رُ بقُذ    ن ظ ُ    ُل  ُلب ُو عب س ُ(2)
و      ُو  ن ُوو ب     ك ن ك ُ ا   بُو      ُ     لُوو سب ع  ُ  نس  ُو  و قُوك  ُحس  ُ ب ُو حن    ُُ(3)

 .43 ص2019 بغ وم   ب  ُص  ُووح  2ط,ت ر ب  
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و  ُن ح  ُأخ ىُيحبُومو ُح    ُو      ُب       ُ ن ع  ُل لُو   قفُل   ُ عُح    ُ
و      ُ  سُلأ      ُب  نسب ُ ق  ُو   عُ  سبُ  ُلأ      ُب  نسب ُ   ح  ُو رتك زُو احقُ

ُ    ُقب ُ  وح ُو رتك ز.   ُ   وُو سببُ   مُت   حُ  وح ُو  
ُو  ه سُل  ُ  ُخ   ُوذُتك ذُ    ُو   وح ُو ت   

ُو   ح  ُ -   ُ ُر ب ه ُر ع   ُ ُو الب ُوت ك   ُو رتخ   ُووظ      ُو خ ف   ُو         ح  
 و احق ُو    ك ُو     ب.

   ح  ُو رتك زُو      ُو   ُيحبُوذُيق ُ    ُتهث  ُق  ُو ح  كُ  ُأ ك . -
ُو  و   ُا  ُ  ح  ُو  - ُو  و   ُووتح    ُو  ُثمُو ق   رتك زُو خ   ُو   ُتق رُ ق ورُو ق  

ُ.(1)و    

ُثمُ ُب لأرض ُو ق   ُ  ب ُوتص ل   ُ ُتب أ ُاذ ُ  وح  ُ ثاث ُت   ُو رتك ز ُل     ُأذ ُناحظ ح ث
ُو ق  ُ ُأ   ط ُوت     ُ  ق   ُو خ ر    ُو        ُ ُ لأرض ُو   و  ُ   ع ُوتن    ُ ك  ُو ق   ورتك ز
وولأص بعُوتاحظُأثن  ُو رتك زُل    ُ)ُو كبُ(ُوت  ثُب  ُوتص لُو ق  ُب لأرضُح ثُتس ل ُ

ُ   ُو      ُل  ُتثب اُو ق ىُ   ص م ُ نسب ُ ب   .
أثن  ُو رتك زُو خ   ُ هذُ ن كُنسب ُ  ُو   قفُو   ظ  ُو ق وذُ  ُو س ل ُاذُي  مُل  ُو البُ

و رتك زُا  ُ  ل ُأ ق  ُوو    ُو  يُيس ل ُل  ُذ كُ  ُأذُأذُي  لُو س ل ُو    مي ُأثن  ُ
 .(2)تك ذُق  ُو رتك زُت اُ    ُثق ُو حسمُ ب ش  ُوو   ب ُ  ُح   ُ  ُ     ُتق  ب ُ 

 النضاحي الفنية والميكانيكية لرك  القضس)المنحني( 2-1-15
ب ك ُخ صُ  ُو   و  ُ 200ُب  ُولأمو ُو  ن ُو ص  حُ  ُو ر  ضُب ك ُل  ُو      ُل وُ

 ُتس    ُو ب وي ُ  ُو ح  سُو ذ200ُو     ُو   ُت ققُولإنح زُو     ،ُ   ُ      ُل وُل وُ
ُ   ح لُ ُو   ن ُو خ ر    ُأق بُا  ُو ح   ُو ب وي  ُ   عُ سن  ُ  و ُ)ب   ن ن ( ُ ب أ ُو ب وي  و ع

ُ  ح  ُا  ُو ح  ُو  س ىُو  وخ   ُ   ح ل.

                                      
ُ.61 ص2021, ص رُ بقُذ       ُلب ُو ك  مُ    ُو حن    ُ(1)

(2)ُRach .A.etal: The eliteathlete project sprints and hurdles : vsoe ; Technical 
Reports 1-11co loradespring covsoe Training centie 1992 .p.p82-83. 
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ُوأذُ  وي ُل وُ ُ   و200ُك   ُا  ُو نق  100ُ ُ      ُ  و ُ س ق   "  ُو ك ذُو   ضُخ   
٥ُ-٤و   ُت ك ُ    ُ      ُا  ُو ح نبُو  وخ  ُ   ح لُوغ  ب  ُ  ُيك ذُ  لُ   ُو  س   ُ  ُ)ُ

.)ُ   ُ
ُ ُل و ُ ب ق   ُ ُو الب ُو     200ُو ن  ق   ُ ُق  ب   ُولأ    ُا   ُ ن  ع ُو  ل  ُق   ُبهقص   

 ذُو خ  و ُولأو  ُقص   ،ُو ك ذُو حسمُ ن ن   ُا  ُولأ   ُو  مُو   وُل  ُو  وخ   ُ   ح لُوتك
ُو  موم ُولأرض، ُل   ُو حسم ُثق      ُ ُ سقط   ُ ُق  ب  ُو ق  ، ُمح    ُل   ُأي   لُُولأ   ط

ُب  ُ ُو  ت عُ    ُثق ُو البُ عُ  ُخ    ا  ُأذُتص ُا  ُو   عُو  ب   ُُو   عو خ   ،
ُ(1)أذُيك ذُو   وُب نس     ُوو   خ  .    وُموخ ُو  ن ن ،ُو حبُ

وذُت   بُ   ق ُو   ضُ  ُو ق سُوذُي   ُو   و ُ  ُتغ   ُوو  عُو  و ُ س هُأ ذُو   ضُ
ُو  ُق ت  ُ ُوثن  ُر قه ُح ثُ    ضُو   و    ُو  ن ن ُيخ  فُل ُو   ضُ  ُخطُ س ق م

  ُلكسُو خ ى.ُو  ُخالُ احظ ُ    م    ُ   ُو ق  ُو   رم ُوو ق  ُو       .ُوذُت  اذُو  وح
 ُن  ح 200ُو   ضُ  ُو ق سُ)و  ن ن (ُناحظُوذُ ق ون  ُ  ُو س ل ُيظ  ُ  ُ ن ن ُ ب قُ

  ق و  ُو ق  ُو   رم ُل ُو     ُ   ُيسببُ ق وذُت وزنهُ    كُ    بُل  ُو   و ُو   اذُب  حسمُ
ُ  ُوتح  ُ   كسُ تح  ُو ق  ُو   رم .

ُ)حس  ُ ُ  ُتخ  فُ ق رن ُو ؤ   ُو  س ق    ُو      ُو البُوثن   ُ  ُح    موذ(وذُو ق ىُو  ؤث  
  هث  ُو ق ىُو خ ر   ُ  هُوثن  ُح   ُو  وروذُ،ُ ن  ح ُ  وروذُو البُح لُ   رُنح ُوذُو حسمُ
يقعُت اُتهث  ُق  ُت  ولُوب  م ُ  ُو  س رُو  و  يُو  ُو  س رُو  س ق مُ،ُو ك ُيس   ُو البُ

ُب  ق  ُ  ُ س ُو  و  يُوخ ص ُ  ُر ضُو  ن ن   ُيحبُوذُ  وزذُ   ُق ت ُو    ُو    ث    ر 
و   رم ُو   ح  ُ  ُو البُ  ُموخ ُو    بُورمُو    ُو    ث  ُ  ر  ُو   اذُن  ُو  وخ ُ  مُ

  ُو  وم ُ   ُ   كُو ق  ُو ن ُ   ققُق ن ذُو    ُورمُو    ُ   ق  ُو   رم ُت  ولُوب  مُو حسمُو  ُو ق
ُ حسبُو ق ن ذ (2)   ُ   حهُب كسُو تح  ُن  ُو     ُ ق  ُ      

 ²االسر ة(×)الكتلة  القضة الطاردة =
 رنص  القط                  

                                      
 .83 ص2019 , ص رُ بقُذ        ُحس  ُح   يُوحس  ُ  س ُ   وذُُ(1)
-121 ص2023      ُمي    مورُو ك بُوو  ث  قُو   ن  ُبغ وم و ب     ك ن كُوو      حس  ُ  موذُل   ُ(2)

122.ُ
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ق =  
س

𝟐
ك×

نق
ُ

ُو   ُتب  ُ س  ُل ُو ق سُ ُو   رم  ُو ق   و ؤث ُل  ُ سمُو البُ  ُل وُو ق سُق ت ذُ   
ُو البُا  ُوت  م ُل ُو     ُا  ُخ رجُ ُو   ُتس بُ سم ُو ح ذ   ُو        ُوو ق   و  ن ن ،

و     ُن  ُموخ ُو  ن ن ،ُو ك ُ  مُو   وُل  ُو ق سُيحبُأذُتك ذُو ق ت ذُو   رم ُوو       ُ
    م    ،ُاذُ    ُزوم ُ  ل ُو البُزوم ُو ق  ُو   رم ُوأذُ   ُو حسمُ   وخ ُ ؤميُا  ُتق   ُ

ُ   ظ ُل  ُ  ل هو ق  ُو   رم ُوو  
ووذُل  ُو البُاثن  ُو   ضُ  ُو  ن ن ُأذُي  ولُو   ُ  ُتهث  ُو ق  ُو   رم ُل  ُ س هُ

ُ   ُيح  ُو البُيق  ُ  غ  ُ  ك ن ك  ُو   وُ  ُخالُ  انهُا  ُو  وخ ُاذُيق  ُ     كُ
و  وخ   ُو ق  ب ُ  ُ    ُو  روعُو خ ر   ُب  ثُتك ذُح     ُأ  عُو  و  ُوكب ُ  ُح   ُو  روعُ

و  ن ن ،ُوت ن  بُزوو  ُ  اذُو البُتن  ب  ُ  مي  ُ عُو س ل ُولكس   ُ عُنصفُو ق  ُوحسبُ
ُ (1)و ق ن ذُ

و س ل 
2

نص و ق   × و   ح   و ر  
=  ظ  زوو   و   اذ

 ُوثن  ُر ضُو ق سُ ن ق ُ    ُو ح بُو ر  ُ حسمُو   و ُو  ُو ح  ُو   ن ُلن ُورتك زُو   
و   ن ُوو  ُو ح  ُو  س ىُلن ُورتك زُو    ُو  س ىُُو حبُوذُي   ظُو   و ُل  ُ    ُو ح بُ
ب  ثُيك ذُوق بُ  ُ    ُو  و   ُح ثُونهُلن ُورتك زُو    ُو  س ىُيك ذُ    ُ  بُو   و ُ

ُيك ذُو رتك زُ     ُو      ُ ُولن  ُ    ُو  و    ُو  س ىُب تح   ُو خ ر    ُ  ُو      ن ُ  ذُق  ب 
ُ.(2)    ُو ح بُ    و ُيك ذُق  ب ُ  ُو طُو حسمُو   اُو  ُو ح  ُو  س ىُب تح  ُ    ُو  و   

وت ىُو ب حث ُ   ُتق  ُُب ذُح   ُو حسمُ  ُو ق سُيخ  فُل ُو   ضُ  ُو  س ق م ح ثُ    ضُ
و   و ُو  ُق ىُل     ت   ُل  ُ ق ونهُب ق  ُ  ُت وزنهُ   ُ    بُل  هُ  وزن ُق و ُ  ُ   ك ُ

  ك ُ  ُو بق  ُ   لُ    ُ  كن ُ س   وُو  ق   ُو  ُو    ُ  ُو  ُُق عُو  س   ُب قص ُز  ُ
  وُت   بُل  ُو   و ُ  ور ُو   كمُ  ُو  و ُ س هُوذ كُ  ُخالُو  كن كُو ص  حُوو  ه بُ

                                      
 .84 ص2019 ص رُ بقُذ        وذُ    ُحس  ُح   يُوحس  ُ  س ُُ(1)
و  وح ُم   رو ،ُ    ُ, (200مرو  ُت      ُ ب ضُو   غ  و ُو ب    ك ن كُ  ُر ضُق سُو ه)وي  ذُصب ح ُ(2)

ُ.30ص2002ُ،    ،ُ     ُبغ ومو      ُو   
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ُو   ضُ  ُو ق سُ  ُو   رُو صعب ُو   ُيحبُوذُ ُق ُي  ثُ ه ُح ثُي ّ   يُتغ   ُ    ه
   ُ نهُ       ُو   و ُووذُيح عُ  ُو ك ن  تهُو   ك ن ك  ُوو ب ن  ُوو  ظ ف  ُ  ُو  ُو    زُو  س

  فُ    ضُخالُ  ح  ُو   ضُ  ُو ق سُو  ُق ت  ُ   ُيح  هُ ب لُوقص ُُ   ُُ    ُ  ُ
و ق  ُو و  ُو   ُُت   ُل  ُ  بهُو  ُخ رجُ    ُو ق سُب    ظ فُو ص  حُ  ق  ُو ث ن  ُوو   ُ

ُت   ُل  ُ  بهُو  ُو     .

 (1)م200القدرات والصفات ائساسية لتطضير  دو 2-1-16
 .السر ة القصضى  .1
 .تحمل السر ة .2
 .التحمل ائساسي .3
 .التحمل العام .4
 .سر ة القضة .5
 .تحمل القضة .6
ُ.القضة  .7

ُالدراسات السابقة  2-2
 (2011دراسة )أكرم حسين ج ر 2-2-1

)تأثير التدريب بالتثقيل  لى أجزاء مختلفة من الجس  في بع  المتغيرات الكينماتيكية خا  
 (2)(م متقدمين100 دو المسافات الفاصلة وائنجا   

ُوو س ل ُالهدف:   ُوو   ح   ُو   ح ب  ُز         ُ ُ خ     ُتثق         ُ ُت ر ب  ُ ن ج  ن  
ُ ُال ُل و    ُ  ى ُب ض100ُو ن ق     ُل   ُت  أ ُو    ُو  غ  و  ُل   ُوو    ف ُو   ق     ُ ئ   

 ُوو    فُل  ُو   هث ُ ُو ق ُلأ    بُ خ    ُ  ُو  ثق 100و   غ  و ُو ك ن  ت ك  ُ       ُل وُ
ُ .100ُ ب و جُو  ثق  ُولن ُ  وح ُو نح زُ       ُ

 (ُل و ُي ث  ذُ ح  ل ُ  ُولأن ي ُ مُ)أن ي ُو     ُوو بص  ُوو  و    ُووو طُو    (18 ُ)العينة
                                      

ُ.40-39 ص2019مصدر س ق ذكرة,    ُحس  ُح   يُوحس  ُ  س ُ   وذ ُ(1)
تهث  ُو   ر بُب   ثق  ُل  ُأ  و ُ خ    ُ  ُُو حسمُ  ُب ضُو   غ  و ُ وك  ُحس  ُ ب ُو حن    ُ((2

 و  وح ُم   رو      هُو ق م    ك  هُو      ُ ُ  ق    100وو نح زُ   وو ك ن  ت ك  ُخالُو  س    ُو   ص  ُ
ُ.2011و ب ن  ُول   ُو       
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ُو   ق    ُالمنهج : ُ ئ  ُو   وق   ُ لأن ي  ُو ق ى ُو   ب ُ لب  ُو ب ثُل   ُ ح  ع ُت ث  )تح  ب (
       ُ(100(ُ ُل م م ُوو ب  غ ) 48(ُ ُي ث  ذ ُل و  ُوخ   ر  24ُ( ُ  م ُو ب ث ُل ن  ُأ   ُن مي )

ُ(ُل و ُي ث  ذُ ح  ل ُ  ُولأن ي .18ب     ق ُو    و   ُو بس   ُو  ذُل م مُ)
و  ثق  ُل  ُو  رول  ُوو      ُو ب   ُل ُو     ُيس ل ُ  ُت    ُ  غ  ُزوو  ُُ ُوذالنتا جُاه 

ُ   ُولأو  .10ُوح  ُُ    ع ح ب ُ  ُو  س   ُو   ص  ُولأو  ُو    ث  ُ هوز  ُو  ُو   ع
ووذُو  ثق  ُل  ُو  رول  ُوو      ُو ب   ُل ُو     ُيس ل ُ  ُت    ُو    ُوو س ل ُو       ُ

ُ ُ ه   س    ُو    ث   ُو ث ن   ُو   ص      ُو ُ ؤث ُأ   بُو  ثق  ُل  20ُُ-10   روعُ  ُو  س   
ُ  ُُو  رول   ُو  ثق   ُو ح كا ُب      ل ُأو ُو      ُل   ُو  ثق   ُأو ُو      ُل  ُو ب    وو      

ُ ُ ه   س    ُوو    ث   ُو ث  ث  ُو   ص   ُو  س    ُل  30ُُ-20  غ  و  ُو  ثق   ُأ   ب ُو   ر    
 ُ  ُ  ُ  ُزوو  ُو   ب ُ     ُولأ     100و  رول  ُوو      ُو ب   ُل ُو     ُ  ُ ح  ُو سب قُ

ز  ُو   ح ب ُ،ُ   لُ  لُو خ   ُ ُ   لُت ممُو خ   ُ،ُو س ل ُ،ُو   ح  ُ،ُو س ل ُو       ُ
ُ ُو سب ق ُ ح     ُ ُو  ثق   ُو س    ُأ   ب ُو   ر ُوو نح ز ،ُ ُو س ل 100ُ          ُ   ُ  

ُ.و   عو       ُ   رول  ُوزوو  ُو   ب ُ     ُو خ ف  ُ  ظ ُ
 (2016ين احمد دراسة )محمد حمزة   د الحس 2-2-2

)تأثير تدريبات التثقيل بأسلضبي الهرمي الصا د ومتعدد القم  في تطضير بع  القدرات ال دنية 
 (1)متراً شباب( 200و ض  وتردد الخطضة وإنجا  راكضي 

و    فُل  ُتهث  ُ     ُو     ُو ص ل ُو    مُو ق مول ومُت ر ب  ُب   خ و ُو  ثق  ُبه الهدف: 
ُو ق مُ  ُت    ُب ضُو ق رو ُو ب ن  ُك ُ  ُت ر ب  ُ و  ثق  ُبه     ُو     ُو ص ل ُو    م

   و 200ُ   ،ُوإنح زُروكق ُ)و س ل ُو قص ى،ُت   ُو س ل ،ُت   ُولأمو (ُ،ُو  لُوت ممُو خ
ُو   ُ شب ب ُو ص ل  ُو      ُبه      ُو  ثق   ُت ر ب     ُ   ُ    ُ ُو  هث   ُ  وق ُل   و    ف

ُو    ُو      ُوإنح زُو   ب ُو خ   ، ُوت مم ُو  ل ُو ب ن  ، ُو ق رو  ُب ض ُت       ُ ُو ق م   م
ُ.   و ُشب ب200

ُ.(ُون ي ُ  ُ    ظ ُب   6(ُ لب  ُ  ُ   ُ)9ل م مُ)ُالعينل:

                                      
تهث  ُت ر ب  ُو  ثق  ُبه     ُو     ُو ص ل ُو    مُو ق مُ  ُت    ُب ضُوح   ُ    ُح   ُلب ُو  س  ُُ((1

      ُب    ُ    ُو      ُو ب ن  ُ ُر   هُ   س   شب ب   و 200ُُو ق رو ُو ب ن  ُو  لُوت ممُو خ   ُوإنح زُروكق ُ
ُ.2016ول   ُو       
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(ُ   و ُشب بُ    200ُب ح  عُو ب ثُول ن هُت  مُ ح  عُو ب ثُ  وكق ُ)تح  ب  ت ث ُالمنهج:
(ُ لب  6ُ(ُون ي ُ  ُ    ظ ُب   ُوخ   ُ ن مُ)6 ُ   ُ)(ُ لب  ُ 9(ُو ب  غُل م مُ)2014)

ُل  ُ ح  ل   ُتح  ب    ُ  ك  ئ   ُ) ُقس  و ُوق  ُ  ب ث، ُ   ن  ُ)و    و   ( ُ لب  3ُب     ق  )
ُ. ك ُ ح  ل 

ُاه  النتا ج:  ُوت   ُوذ ُو قص ى، ُ)و س ل  ُو  ب  ث  ُو   غ  و  ُ ق ور   ُ ُح ص  ُت  ر  ن  ك
ُولأمو ، ُوت    ُُو س ل ، ُ  وكق  ُشب200ُوولإنح ز( ُو  ح  ب       و  ُو  ح  ل    ُو كا ُ ب  مُ 

ُولأمو ،ُ ُوت    ُو س ل ، ُوت    ُو قص ى، ُ)و س ل  ُو  ب  ث  ُو   غ  و  ُت  ر   ُ ُ  وق تظ  
ُ ُ  وكق  ُ 200ُوولإنح ز( ُشب ب ُو  ح  ب       وٍ ُو  ح  ل    ُو  وم   ُ ُو ق   ُ  ُ ن ك ك نا

ُ ُبه   ب ُو      ُولأمو (   ر ب   ُ)ت    ُق رو  ُو ص ل  ُو     ُ  ُ   ر ب   ُو ق    ُ ن ك ك نا
ُ .به   بُو     مُو ق مُ  ُت    ُ)و س ل ُو قص ى،ُو   و  ُو س ل ُو خ ص 

ُ

 والدراسة الحالية اوجة التشابة وائختاف بين الدراسات السابقة 2-2-3
ُ(1  ول)

ُوو  رو  ُو         ُو  رو   ُو س بق ُ ب  ُوو هُو    بهُوو خ افُ

 الدراسات

ُو  رو  ُو      ُمرو  ُ    ُح   ُمرو  وك  ُحس  ُ ب ُ

ُو   ر ب  ُب   ههثهق  ُو   غ  ُو  س ق 
و   ر ب  ُب   ههثهق  ُبه     ُ

و     ُو ص ل ُو    مُ
ُو ق م

ت   ن  ُخ ص ُ
ُب ق و   ُ  ن له

ُو  نههه جُو  ح  ب ُو  ن جُو  س خ  

به   بُو  ن جُو  ح  ب ُ
و  ح  ل   ُو  ح  ب    ُ
و   ك  ئ   ُذو ُولأخ ب رُ

ُو قب  ُوو ب  ي

 ُو ه ن جُو  ح  ب
  ص  مُ

و  ح  ل   ُ
ذو ُو   ك  ئ   ُ

ولأخ ب رُو قب  ُ
ُوو ب  ي

 لب ُ ن خبُون ي ُ  6ُُ لب  ُ  9ُُل و ُي ث  ذُ ح  ل 18ُُو   ن 
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  ُولأن ي ُ  )أن ي ُ
و     ُوو بص  ُوو  و    ُ

ُ(ووو طُو    

  س ذُو   ق    ُُ    ظ ُب   
   200ُ   وُ

و ب  غُل م مُ
ُ لب  3

ُ ُشب ب200ُ ُ  ق    100ُو       
 ُر  ل200ُ

ُ  ق    

و موو ُ
ُو  س خ   

و  خ  ُو  ثق  ُ  و   ُ
و    صمُو  ثق  ُ

   ح  لهُو و  ُوو  ثق  ُ
  و   ُو  ح ك اُو  ثق ُ

ُ   ح  لهُو ث ن  
و  ح  لهُو ث  ثهُ  ن  ُ

س خ  ُو  ثق  ُ  و   ُ  ه
 ُو    صمُو  ثق  ُ)ل 

    ُثق ُو  رول  ُ
ُوو      ُ(

 ق ُو  خ  ُو ب حثُ  ُ
و   ر ب  ُأ   بُو  ثق  ُ
حسبُوزذُ  ُ   ُ  ُ
أ  و ُو حسم،ُوورتك ُ
و  ثق  ُل  ُ)و      ُ

وو  رول  (،ُاذُو عُح لُ
و ك ح   ُوو   ص   ُأوزوذُ

ُو غ ض خصص ُ   وُ

تمُو  خ و ُ  ُ  ُ
و س   ُو   ر ب   ُ
ب      ُو  ُ

و      ُوو ب ش   ُ
و ثقا ُو  رول  ُ

وحسبُُوو ق    
و  زذُو نسب ُ ك ُ
   ُو   ومُو  ثق  ُ

ُل  ه

 السابقةمدى ائستفادة من الدراسات  2-2-4
و  رو   ُ   ُ   ُ  ُ  ُخالُو  رو   ُو س بق ُو        ُو   ُو اعُو ب حث ُل    ُوت    ُت كُ

ُو ب حث   ُو  ُ ُو      ُو   ُق  ُ    ُ  ح  م و    ُ ب   ُ  ُ   ُوو  حُخ  ُو ب ثُوو  ك    
ُ  وُو  ن  قُت مُو ب حث ُ   ذُ  ىُو     م ُ  ُ   ُو  رو   ُو س بق  

    و  ُو   ر بُو      ُوُو ب     ك ن ك ُُ ُو س بق   ُق ُت  قاناحظُ  ُخالُو  رو
 و   خص صُو  ُو   ر بُب   ثق  .

 ُ ُو  ن ُولآمو    ُ ُوو ق ف ُو ق   ُنق ط ُو  س  (  ُلب  ُح    ُمروس)     تن و ا
   ُو       ُ ن عُو       ُق  ُو  رو  ُ   ُخالُو       ُو  هخ ذ ُب      200ُ       

    ُت     ُ عُو  رو  ُو      ُ.و  ُت ر ب  ُبه  خ و ُو  ثقا  ُوو
 ُ تمُو     م ُ  ُمرو  )وك  ُحس  ُ ب ( ُ  ُخالُن عُو   ر ب  ُو  س خ   ُبه  خ و

ُو       ُ ُو ك ن  ت ك   ُو   غ  و    ُ    ُ ُو   ُب       ُوو ح ع  ُو   وف   ُ و  ثقا 
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و  رو  ُل ُو  رو  ُ   رو  ُو      ُب      ُو  ُو  ن جُو  س خ    ك ُو خ افُ  ُ   ُ
 و س بق ُ  ُن عُو       .

 ُُبه     ل ُوو  ن ع ُو      ُو       ُ  ق ُبه     ل ُو س بق    ُو  رو       ُ ُو     م  تم
 و ب و جُو خ ص ُ   كُ.

 ُ  ُون  م ُلن ل  ُو  غمُ  ُت و قُو  رو هُو     هُ عُمرو  )وك  ُحس  ُ ب ( ُو ُون  
ُ نسب ُ  ُت  بق   ُو  ُ  ُن ح  ُل   ُب       ُوو ب     ك ن ك    ب  ُ  ُو   غ  و ُو ب ن  

 و  ن عُ  ُو     ن  ُو  س خ   ُوو   ن ُو   ُتمُو  و ُو  رو  ُل    .
 ُ  ُ  ك  ُوت و قاُو  رو  ُو      ُ عُمرو  )    ُح   ُلب ُو  س  ( ُو ون  ُون  م ُلن

ُ   ن ُو   ُتمُت ب قُو  رو  ُل    .خالُو     ن  ُو   ُتمُو  خ و    ُون عُو       ُوو
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 الزمنتحديد الشدة لتدريبات التثقيل وفق  3-8

 التجربة الاستطلاعية 9 -3

 التجربة الاستطلاعية الاولى 3-9-1

 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-9-2

 الاسس العلمية للاختبار 3-10

 (الذتيصدق الاختبار)الصدق  3-10-1

 ثبات الاختبار 3-10-2

 موضوعية الاختبار 3-10-3

 الاختبارات القبلية لعينة البحث  3-11

 (Shapiro-Wilkالطبيعي )التوزيع  3-12

 تكافؤ عينة البحث 3-13

 التجربة الرئيسية 3-14

 الاختبارات البعدية 3-15

 الوسائل الاحصائية 3-16

 

 



 71   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 منهجية البحث وإجراءاتل الميدانية - 3

 منهجية البحث 1- 3 

ُت   قُ ُل     ُ ن   ج ُو ب حث ُ   غ ُوغ      ُو  نظم، ُ    ك   ُ   ق  ُل  ُعب ر  ُبهنه ُو  ن ج    ح
بظ    ُأوُ  ك  ،ُأيُو   و و ُو  ن ق  ُو   ُت  فُو  ُب ثُ    عُ    ُو   نظ ُ  ُت  مُ

ُ      ُ ُو ب حث   ُ ُ    ب ُ  نه ُو       ُو ب ثُُوو     و  ن  ج ُ ن  ج   ُ ُ ن ج   ُ بهكث 
ُ.(1)  و   

ُ ُو ن  و  ُو ب حث  ُ هذ ُذ ك ُوُو  خ  ال   ُ  ص  م ُو  ح  ب  ُذو  ن ج ُو   ك  ئ    و ُ  ح  ل   
ُ  ا  ُوو ب  ي ُو قب   ُ و خ ب ر ُو ح ول)  ه      ُ ُو ب ث  ُ  ك   ُو ه ص  م2ُب    ُ ب   ُو  ي )

ُو  ح  ب .

ُ(2  ول)

ُ ب  ُو  ص  مُو  ح  ب ُ    ُو  ح  ل   

ُو خ ب رُو ب  يُت ب قُو   ر ب  ُو قب  و خ ب رُُو  ح  ل 

ُ)و و  (
ُو  ح  ب  

200ُُوخ ب رُونح زُر ض
   ُوو  و ُو خ ب رو ُ
و ب ن  ُوو ب     ك ن ك  ُ

ُ    غ  وتوحس بُ

ث  ن  ُو    عُ  وقعُثاثُ
وح و ُ  ُو  ب عُ عُ
ت   ن  ُذو ُ ق و   ُ

ُ  ن له

ونح زُ
   200ُر ض

وو  و ُو خ ب رو ُ
ُو   غ  و ُوُو ب ن  

و ب     ك ن ك  ُ
ُوحس بُ  غ  وت   

ُ)و ث ن  (
ُو ق ب  

ُ  مُت ر ب مُ  ُقب ُ
ُو   رب

 

 
                                      

ُ.93 ص2021بغ وم مورُو موبُ   بعُوو ن   ,  ُ   ب ُو ب ثُو         ُص  حُر  ع ُ(1)



 72   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 مجتمع و ينة البحث 3-2

 غ ضُو  و ُو ب ثُيحبُوذُيك ذُوخ   رُل ن ُو ب ثُ  ُ ح  عُولأص ُاذُتق  ُو ب حث ُُُُُُُُُ
ُ  ُ   مو ُو ب  ُ ب    ُي ث ُوخ   رُو   ن ُ  ور  ُاذ ُل    ، ُو   موت   ثُ   ب قُخ  و ُب ث  

ُ  ُ   ُ  ُو  ح  عُح ثُت  و  ُ  ُ  وُو ح  ُخص  صُو  ح  ع"و     ُو    س  ُوت  ُو   ن ُ
ن س  ،ُوو  ك  ُ  ُا  و ُو  رو  ُل  ُو   ن ُ  ُأنهُ  ُ ث  ُ  ُولأح  ذُيس    ُا  و ُو  رو  ُ
ُو  ح  ع،ُ ُل   ُت       ُي ك  ُن   ج ُا   ُو   ص  ُ   ف ُو   ن ، ُوخ   ر ُ  ك ذ ُو  ح  ع، ل  
و صبحُذ كُ  كن ُاذوُ  ناُخص  صُو   ن ُت ث ُخص  صُو  ح  ع،ُ  ُح ثُأكب ُل مُ  ك ُ

ُ(1)"   غ  و   ُو

ُت    ُ ح  عُو ب ثُب  و  ُو س ح ُوو    وذُ       ُ ُتم و   وقُُ  ُو   ق    ُ   200ُول   ُ
(ُ ُل م م 16ُُوو ب  غ ُل و   ُ ك نا ُو ب ث ُل ن  ُو   ُو      ُل و ( ُ     م ُ  س ذ     ظ 

(ل و ُ   ُ  ن  س ذُ  ُو ب    ُو   ُيق    ُولإت  مُو   وق 6ُوو ب  غُل م مُ)2023-2024ُ
ُو       ُو  ص  ُب   ق  ُب  ك    ُوخ  م ُوتم ُو ق ى  ُو    و   ُُلأ   ب ُب   ق  ُتقس   م ُتم وق 

  ُُاك نتبه   بُو ق ل ُو  ُ ح  ل   ُ ح  ل ُ  ب  ُو ح  ل ُتح  ب   ُح ثُ  ُ ح  ل ُ
ُ(%ُُ  ُو  ح  عُو ص  .5 37 وُنسب ُ)ك ش(ُل و   ُو3ُ)

 تجانس العينة 3-3

قب ُو ب  ُ  ن   ُو خ ب رو ُذو ُو  اق ُب    عُو  رو  ،ُوو   وعُب   ن  جُو   ر ب  ُو     ُ  ُ
قب ُو ب حث ،ُو  ُو  ُ بطُو   غ  و ُو   ُتؤث ُ  ُمق ُن   جُو ب ثُو  حه ُو ب حث ُو  ُو   ققُ

ُو  رو  ُل ن  ُتح نس   ُ ُت   ق ُو    ُو   غ  و    ُ ُو    ُو نث و        و   ل ُُ)ب  ق     
 .(3)و    ُو   ن ،ُو    ُو   ر ب (،ُو   ُ ب  ُ  ُو ح ولُو ك    

 

 

                                      
الديمقراطي برلين_المانيا,مركز الاجتماعية, منهجية البحث العلمي وتقنياته في العلوم: ليندة لطاط وآخرون: (1)

 .68,ص2019العربي للدراسات الاستراتيجية والسياسية والاقتصادية,



 73   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 تجانس  ينة البحث 3-3-1

ُ(3  ولُ)

ي ين الضسط الحسابي وائنحراف المعياري ومعامل ائختاف للقياسات ائنثروبضمترية, وتجانس 
ُمن خا  قي  معامل ائختاف لعينة البحث  ينة البحث

ُو     مُو حص    ُُُُُُُ
ُو   غ  و ُُ

وح  ُ
ُو ق  س

ُعُسَُ
ُ     
ُو خ اف

 0.54 0.01 1.83    ُو   ل

 2.76 2.21 80 كغمُو ك   

 3.92 1.04 26.5  ن ُو    ُو   ن 

 13.00 0.91 7.01  ن ُو    ُو   ر ب 

 ُ(1)%(30     ُو خ افُ   غ  و ُو ب ثُ  ُأق ُ  ُ)(ُوذُق   4ُو  ب  ُ  ُخالُو ح ولُ)
ُو  وُي ن ُأذُل ن ُو ب ثُ  ح نس ُ    ُ  ن مُ  ُ   ُو   غ  و .

 وسا ل جمع المعلضمات والأجهزة والأدوات المستخدمة 3-4

 وسا ل جمع المعلضمات  3-4-1

 .      و  ص مرُو  نب  ُوو 
 .   شبك ُو        ُو  و 
  با ُو  خص  .و  ق 
 .      و  احظ ُوو 

ُ
 

                                      
 ُ  ب  ُو      ُ ُبغ ومُ 3ُُ ُطُُ ب مئُو   و قُو حص    ُ  ُو      ُو       ل  ُ    ُو       ُ ُُ(1)

 .101 ُص2016ُ



 74   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-4-2

 _ائجهزة

 ُ ُل مiphone 11 pro maxُو     10ُُ   ص    ُ  ق 120ُبس ل  و  ر ث ن  
  ُو   ك  ُو صنع.بكس 1242ُ×2688

 ُ    ُو   وذُ ب ُو ك  ون . 150ُب  لُش  طُق  سُ   يُ ن عُو  ن  
 ُح  ب ُل    ُن عcasio . 
 ُزُ    بُن ع   Lenovo . 
 ُن ع8ُُ  لهُت ق اُ  و  ُل مcasio. 

 ائدوات -

 ُُ200   وذُر ضُنظ   ُخ صُب     ه.  
 10ح   ُثاث ُل م. 
 ُ1 ق  سُر مُب  ل.  
 (ُن  ج  kinovea.) 
 ُن  ج  excel ُ.  غُو ب  ن  ُوتخ  ن      
 ُن  ج  spss ُ.  ُو ب  ن       
 ُ10وق  عُت    ُ س   ُل م. 
 .      ُحب ل 
 2  ش  ُل م. 
 كغم.4وزذ3ُُق  ص ُت ر ب  ُل م 
    4ل مُُغم(400)وزذُُو    ُغم(200)ُوزذُ ثقا ُو  وفُل. 
 .  و    ر ُت   غُو ب  ن 
 ُ6 س ن ُ  وي ُل م. 
 ُكغم.8ل   ُت ر بُتمُتثق    ُ  زذ 

 



 75   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 اجراءات البحث الميدانية 3-5

 تحديد متغيرات البحث  3-5-1

ُ ُت     ُو      ُُو   غ  و تم و   ُأق  ُا  رُو ب ثُو   ت  قُ عُو س  ُُ  ُقب ُألق  ُو  حن 
ُخب و ُ ُوح  ُ  ن  ُو ث ن  ُو    ف ُو س   ُو ع ُو       ُو   ر ب ُخب و  ُوح  ُ  نه و    ف

ُو   غ  و  ُت     ُا   ُو   وذ  ُوُُو ب     ك ن ك_  ح  ُُو   غ  و و ب ن   ُتا مو ب     ك ن ك   ُو   
ُ   .200ُو  س    ُو ح    ُ  ُق سُر ضُ ك ُو  رو  ُ

ُو  ناُو   غ  و ُ ات  

 اوئً: المتغيرات ال دنية وتشمل:

 و ق  ُو      ُب  س له .1
 ت   ُو ق   .2
 ت   ُو س ل  .3

 ال دنية للقدراتتحديد اختبارات المتغيرات الخاصة بالبحث  3-5-1-1

 :المميزة بالسر لاوئً/ القضة 

ُ.(1)(ُححا ُ ك ُر  5أخ ب رُو  ح )أس  ائختبار:_

ُق  سُو ق  ُو      ُب  س ل ُ       .الغرض من ائختبار:_

ُ ن ق ُ س     ش  طُق  سُ ص    ُ ل   ُوش ر ُو ب  .ائدوات المطلضبة :_

ُمضاصفات ائداء:_ ُو ب وي  ُخط ُت س ُو ق   ُوق   ُو  خ ب  ُولن ُيقف ُ  خ ف ُ   ق  ُو     وو س ق
ُيق  ُب   ح ُ ا   ُخ سُححا ُب      ُو  ُثمُخ سُححا ُب   س رُ ب  ُ ول   ُو ش ر 

ُ س   .

                                      
ُ.ُمُ ص   ُ    ذُحس  . .أ.مُغ  رُ   ُع س  ُأ.مُ  فُعب سُ   مُ أ
ت    ُ س    ُو قُنظ  ُو   ق ُو س   ُ ق  سُو     ُو خ صُ ار  ضُو قص   ُوص لُصب حُ   م ُ(1)

 .90 ص2010     ُبغ وم ك   ُو      ُو ب ن  ُول   ُو       ُُ,وو       ُولاق   ُب لآنح زُ ن شئ ُو   وق



 76   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 شروط ائداء:_

    خ ب ُو     ُ  ُو ب  ُب  ق  ُب يُر  ُ  ُو      . .1
 وذُ  مُو  ح ُموذُ ا س ُو    ُو خ ىُو رض. .2
ُححا .3 ُخ س ُ ؤمي ُوذ ُو  خ ب  ُححا ُل   ُبخ س      ُ ُثم ُن س   ُب             ُ  

        ُب     ُو خ ىُ)ب  ُوخ ُخ   ُوثن  ُو  ب   ُ   ُو      (.
 ل  ُو   قفُ  ُوثن  ُو ق  . .4
 تؤخ ُو ق     ُ ق ب) م(. .5

ُ

 حجات لكل رجل 5( يضضح اختبار1) شكل

 

 

 

 

 



 77   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 ثانياً/ تحمل القضة:

ُ.(1)ث ن  30ب  ق  )ب وزنك(ُأخ ب رُر ضُاس  ائختبار: _

ُ .400 _200 _100ق  سُت   ُو ق  ُ        ُالغرض من ائختبار:_

ُ ق  رُو   بُو ق ى   ل  ُويق ف    قُل  ُ س ل  و    ر ُتسح  .ُائدوات المطلضبة:_ُ

ُو ب  ُمضاصفات ائداء _ ُوش ر  ُ   ع ُولن  ُو  ق ف  ُو ع   ُ ُو ب وي  ُخط ُخ ف ُو   و  ُيقف  
ث ن   ُ  مُويق ف30ُو   و ُر ضُب  ق  ُب   ك ُو ص  حُ مو ُو     ُولن ُون    ُو  قاُ ن  قُ

ُ  ل  ُو   ق ا.

  مُحس بُو  س   ُو  ق  ل ُب     ُوو  و  ُ ك ُل و ُ    ُووح  ُوت  عُ  ُُتسجيل ائختبار:_
ُو     ر ُو خ ص ُب لأخ ب رُ  ُ   قُو    ُو  س ل .

ُ

 ثانية( 30و نك رك  بالقفز)(يضضح اختبار با2)شكل

 

                                      
في المضمار على تطوير تحمل القوة  تأثير تدريبات الركض بالقفز والتثقيل)باوزنك(عامر فاخر واسراء فؤاد: (1)

سنة,)بحث تجريبي(,الجامعة  16-14م للناشئين بأعمار 800وتحمل القوة المميزة بالسرعة وانجاز ركض

 .2009بغداد, كلية الت ربية البدنية وعلوم الرياضة,المستنصرية,



 78   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 ثالثاً/ تحمل سر ة:

ُ. (1)متر 150_اس  ائختبار: اختبار

ُ ُق  سُت   ُو س ل ُ.الغرض من ائختبار _

ُ(ُ ُ   بُو ح لُق ن ن ُ.3 ُ  ل  ُت ق اُل مُ)ائدوات المطلضبة _

   ضُ س   ُ ُو ب وي ُ  ُو  ق فُح ثُيق  ُ  ُل و ُ  ُو  ومُل ن ُو ب ثُمضاصفات ائداء _
150ُ.   ُ

 ُيق  ُ   قُو    ُو  س ل ُ  سح  ُو    ُو  نح ُ    ُو  س   ُولأق بُ   ُ  ُتسجيل ائختبار _
ُو ث ن  ُ  س ل ُو      .

ُ

ُ

 (يضضح فيل اختبار تحمل السر ل3شكل)

 

 
                                      

ُ.80 ص2022 ُمصدر س ق ذكرة ن ظ ُ    ُل  ُلب ُو عب سُ ُ(1)



 79   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 الخاصة بالبحث البايضميكانيكية المتغيراتتحديد  3-5-1-2

بص ر ُتح  ب  ُو  سُُ ح ثُتمُت       200 ق سُُمرو     ُو  ذُ   ومب  ُوذُتمُت    ُو  س   ُو
ُو ح     ُو  س    ُت     ُ   ق ُل  ُو     يُُنظ    ُو  ص    ُتم ُو س م ُوُُح ث ُ ع ُو   وص     

ُ   ُ ُو ح     ُو  س     ُخال ُمرو     ُ   م ُو    ُو   غ  و  ُو   ُو   ص  ُتم   90ُ-10و       
 ُو  ُو   ق ُو      ُوو ق  ُو   رم Kinoveaُو     ُجُو      ُل ُ   قُ  و وو   ُتمُو  خ و   ُ

 .و ق ون  ُو         تمُو  خ و   ُل ُ   قُ

 البايضميكانيكية لكل مسافة جز ية وفق ائتي: المتغيراتوشملت كل من 

ُ(4  ول)

ُو ب     ك ن ك  ُ ك ُ س   ُ     ُو   غ  و    حُ

 و   غ  و  و  س     
ُوح  

 و ق  س

1 
 س   ُُ  غ  و 

(0-10 ) 

 مر   زوو  ُر ب ُو    ُو خ ف  

 مر   زوو  ُر ب ُو    ُو      

 مر   زوو  ُو    قُ   روعُو      

 مر   زوو  ُو    قُ   روعُو خ ف  

 مر   و ح عُ   ُزوو  

 مر   و   عزوو  ُ

 ث  ز  ُو   ح ب 

ُخ   ُل مُو خ  و 

ُخ    ث ن  ُو خ   ُت مم

ُ   ُ  لُو خ   



 80   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

ُث ن  ُز  ُو خ   

ُ    ث ن  ُ   لُو س ل 

ُ  لُو   ق ُو      

ُن  ت ُو ق  ُو   رم 

ُ
ُ
ُ
2ُ
ُ
 

ُ
ُ
 س   ُُ  غ  و 

(10-20 )ُ

ُخ    ل مُو خ  و 

 خ    ُث ن   ت ممُو خ   

       لُو خ   

 ث ن   ز  ُو  س   

  ُ ُث  و س ل    لُ

   ل و   ق ُو      

 ن  ت  و ق  ُو   رم 

3 
 س   ُُ  غ  و 

(20-30 ) 

 خ    ل مُو خ  و 

 خ    ُث ن   ت ممُو خ   

       لُو خ   

 ث ن   ز  ُو  س   

     ث ن      لُو س ل 

   ل و   ق ُو      

 ن  ت  و ق  ُو   رم 

4 
 س   ُُ  غ  و 

(30-40 )ُ
 خ    ل مُو خ  و 

 خ    ُث ن   ت ممُو خ   



 81   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

       لُو خ   

 ث ن   ز  ُو  س   

     ث ن      لُو س ل 

   ل و   ق ُو      

 ن  ت  و ق  ُو   رم 

5ُُ
ُ س   ُ  غ  و 

(40-50 ) 

 خ    ل مُو خ  و 

 خ    ُث ن   ت ممُو خ   

     و خ     لُ

 ث ن   ز  ُو  س   

     ث ن      لُو س ل 

   ل و   ق ُو      

 ن  ت  و ق  ُو   رم 

6 
 س   ُُ  غ  و 

(50-60 )ُ

 خ    ل مُو خ  و 

 خ    ُث ن   ت ممُو خ   

       لُو خ   

 ث ن   ز  ُو  س   

     ث ن      لُو س ل 

   ل و   ق ُو      

 ن  ت  و ق  ُو   رم 

 خ    ل مُو خ  و  س   ُُ  غ  و  7



 82   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 خ    ُث ن   ت ممُو خ   ُ( 60-70)

       لُو خ   

 ث ن   ز  ُو  س   

     ث ن      لُو س ل 

   ل و   ق ُو      

 ن  ت  و ق  ُو   رم  

8 
 س   ُُ  غ  و 

(70-80 )ُ

 خ    ل مُو خ  و 

 خ    ُث ن   و خ   ُت مم

       لُو خ   

 ث ن   ز  ُو  س   

     ث ن      لُو س ل 

   ل و   ق ُو      

 ن  ت ُو ق  ُو   رم 

9 
 س   ُُ  غ  و 

(80-90 )ُ

 خ    ل مُو خ  و 

 خ    ُث ن   ت ممُو خ   

       لُو خ   

 ث ن   ز  ُو  س   

     ث ن      لُو س ل 

   ل و   ق ُو      

 ن  ت ُو ق  ُو   رم 
ُ
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ُب     ك ن ك ُ   ت  ُ ؤش ح ثُتمُت   فُ  ُ

 لحظة ائنطاق والخلفية  اوية الركبة للرجل ائمامية .1
   ص ُو  رك نق     (ُلن ُوخ ُ سُ  ق  و  خ ُ     ُولأ     ُ خط     و   ص ر  و  وو   و  
 وتق سُ) و ك ح  نق  ُ  ص  و   و   ب    ص  نق     ( و س قُ وخط و   ب (   ص  نق   و  
 (.4)و   ُ   حُب   ك  ُ(1) غ ق  زوو   لأن   و  وخ    

ُ

 الدفعائمامية والخلفية لحظة (يضضح  اوية الركبة 4)شكل
 

 ةوالخلفيُ اوية مفصل المرفق للذراع ائمامية .2
 وخطُ )و    ق   ص  نق   ا     ص ُو   غ نق     ( و    قُ خط     و   ص ر  و  ُو  وو  

 و  وخ        روعُو      ُوتق سُ )و ك ف   ص  نق  ُو  و    قُ   ص  نق     ( و  ق ُ
ُ(.5 ُ   ُ   حُ  ُو  ك )2) )ُزوو  ُ غ ق  لأن  

                                      
ُ.75 ص2022 ن ظ ُ    ُل  ُلب ُو عب س  ص رُ بقُذ    ُ(1)
 .75 ص2022, ن ظُ    ُل  ُلب ُو عب س  ص رُ بقُذ   ُ(2)
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 يضضح  اوية مفصل المرفق للذراع ائمامية والخلفية( 5شكل)
 

 الجذع ميل اوية  .3
وو خطُُ )و  رك   ص  نق   و   و ك ف   ص  نق      ( و ح ع خط     و   ص ر  و  وو   و  

و   ُ   ح1ُ وتمُق     ُ  ظ ُ  ُو    ُو      ُوت كُو  سن ُ.و     ُ  و ُل  ميُووُو ق 
ُ(.6ب   ك )

ُ

 الجذع ميل ( يضضح  اوية6شكل)

                                      
 .75 ص بقُذ     ص ر  ن ظ ُ    ُل  ُلب ُو عب س 1
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نق  ُوتص لُو ق  ُب لأرضُا  ُُو  ُو  وو  ُو   ص ر ُ   ُو خطُو  وص ُ  : الدفع اوية  .4
نق  ُ    ُ    ُو حسمُ عُو خطُو  ق ُوتق سُ  ُولأ   ُوذُتمُق     ُلن ُوخ ُ  ظ ُ

 (.7) سُ    ُو   عُو   ُ   حُب   ك 
 

 
 الدفع( يضضح  اوية 7شكل)

 
  من ائستجابة .5

ون    ُو  و بُو  ُ ح  عُز  ُرمُو    ُوز  ُو     ُو  مُق   هُ ن ُ  ظ ُظ  رُو  ث  ُو  ُ
ُ(.8و   ُ   حُب   ك ) 1ُو   ع ح  ُو     ُ  

                                      
1

 2ُو نحفُو ش ف ُش   ُو   رم ط,و ب     ك ن كُ  ُو      ُو       حس  ُ  موذُل   ُوآي مُلب ُو  ح    
2018.ُ
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ُ

 ( 8)شكل
 يضضح  من ائستجابة

  دد الخطضات .6
ُ.1و  ُل مُو خ  و ُو   ُيق    ُو البُ  ُخطُو ب وي ُوح  ُن  ي ُ  ح  ُو   ح  

 تردد الخطضة .7
ُو   ح  و  ُل مُو خ  و ُو   ُيق  ُ   ُو   و ُ  ُو ث ن  ُو  وح  ُخالُ  ح  ُ

 2)معد  تردد الخطضات =  دد الخطضات / الزمن الكلي(

  ض  الخطضة .8
ُو  ُح ص ُقس  ُو  س   ُو  ق  ل ُخالُ  ح  ُو   ح  ُل  ُل مُو خ  و 

3ُو خ   ُ=ُو  س   ُ ُل مُو خ  و ُ   لُ  لُ
  من المسافة  .9

ُ.و غ ي ُون    ُ  ح  ُو   ح    ُو    ُو   ن  ُو  س غ ق ُ ن ُون اقُو البُوت  هُ سن ُو ب  ُ
                                      

1
 .75 ص2022, ص رُ بقُذ    ن ظ ُ    ُل  ُلب ُو عب س ُ 
 .76ص, ص رُ بقُذ       ُل  ُلب ُو عب س ُُ  ن ظ2ُ
3

تهث  ُو   ر بُب   ثق  ُل  ُو  و ُ خ    ُ  ُو حسمُ  ُب ضُو   غ  و ُو ك ن  ت ك  ُخالُو حن    ُوك  ُحس   ُ 
ن  ُول   ُ    ُو      ُو ب ُ-     ُو ق م   ُُ ُ  ق     100ُو  س    ُو   ص  ُوو نح زُ   وُ

 .78 ص2011و       و ق م    
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 معد  السر ة .10
ُويُ  ُخالُت ب قُُو   عو  ُ  ل ُو البُ  ُ   ُخطُو ب وي ُو غ ي ُون    ُ  ح  ُو   ح   

ُو ق ن ذُو   ك ن ك ُ  س ل ُوو   ُتس ويُو  س   ُو  ق  ل ُل  ُز  .
 1السر ة = المسافة / الزمن

 
 الطاقة الحركية :   .11

و  ُعب ر ُل ُح ص ُ  بُنصفُ    ُو   و ُ  ُ   عُ  ل هُ   س   ُو  ق   ُوذ كُ  ُخالُ
 2(2س× ك ×  0.5)ط ح = ت ب قُو ق ن ذُو ت ُ ُ

 القضة الطاردة  .12
ُ  ُح ص ُ  بُ    ُو البُ  ُ   عُ  ل هُ قس    ُل  ُنصفُو ق   تب   ُ  ق ن ذُو ت 

 /نق2السر ل×كتلة

 م200 ائنجا  لعدو 3-5-1-3

 م :200انجا  رك  

 متر :200رك   نجا _اس  ائختبار: ا

ُ   .200ُ ُق  سُونح زُر ضُالغرض من ائختبار _

ُ)ائدوات المطلضبة _ ُل م ُت ق ا ُ  ل   ُ س س3ُ   ُ ُق ن ن  ُو ح ل ُ   ب  ُ ُ  وي  ُ سن  ،ُ )
ُو اق.

و ب ثُ   ضُ س   ُ ُو ب وي ُ  ُو ح  سُح ثُيق  ُ  ُل و ُ  ُو  ومُل ن ُمضاصفات ائداء _
ُ   ُ     ُبهقص ُ  ل ُ  كن ُو قُو ق ول ُو ق ن ن  .200ُ

                                      
1

 .76 ص رُ بقُذ    ص ن ظ ُ    ُل  ُلب ُو عب س ُُ 

2
 .76ص,ن سُو  ص رُو س  ق ن ظ ُ    ُل  ُلب ُو عب س ُ 
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 ُيق  ُ   قُو    ُو  س ل ُ  سح  ُو    ُو  نح ُ    ُو  س   ُولأق بُ   ُ  ُتسجيل ائختبار _
ُ.و ث ن  ُ  س ل ُو      

 لتصضير الفديضي ا 3-6

ُو   ُ ُ ُو ب     ك ن ك    غ ض ُو   غ  و  ُل   ُف ُت       ُتم ُأ  ُ ُ 200ل وُ  وو    و  
ُو     ُ ُو       ُ  و ج   ُ ُومرو    ُب   ُو   غ  و     ُ ُ  رو   ُل     ُص غ  ُل   و  ص ل

ُو     ل ُي ك  ُق م ُل   ُ ُ وو  ص ل ُو   ن  ُو  وم ُ  ى ُو   ص  ُو   س  ُل  ُ  ى ُخا      
ُو  رو  ُب ُ    ع  ُق  اُو ب حث ُبإ  خ و ُو غ ضُو   ققُ  ُتن   ُل ن ُو ب ثُو   غ  و ُق  

ب ل ب ر ُ  ُو    ُو      ُ،ُ   كُول    ُو ب حث ُل  ُل    ُُبح  زُو ي  ذُُو  ص   ُو     يُ
و   ُ   خ ُ    ُو  ق ُو       ُ  ُت    ُ  نهُو    ق ُو  ن  ب  ُبك    وُو ي  ذُُ ُو     يُو  ص  

ُ    فُل    ُ  ُخالُو  احظ ُ قط.و      ُو       ُو   ُت مُبس ل ُب  ثُ ُي ك ُو

ُب      ُو  ُتص   ُ    يُُح ثُتمُتص   ُول ومُ ث   ُ  ُو ص رُ  ُو  ح و ُو   ن  ُو صغ   
ُ ُو ي  ذ ُوبك    و ُت غ   ُ  وتم ُقب ُ      ُ   غ     ُو  س ل  ُو     ُ    ق ُوش ر  ُبهل      ص   

ُو ب  ُب  مو ُو      .

ُ ع - ُُوت  ش    ُنصب 10ُُ   بق تم ُثاث   ُ   ُُو ي  ذُُ     ح  ا  ُو  ص    ُتم و   
 (.9   ُ  ُو  ك ُ) 200ُل  ُ  لُق سُ

ُل  ُ ح  ه ق  ُو   و  ذُب    ضُ -     ُ   حُ  ُو  ك .ُ   
  .10ل  ُيس رُو البُل ُب  ُُو     و  اُُ -
  ُ.10ُ   زُوآخ ك ناُو  س   ُ   ُ -
  ُ.1.20ُ     وُو ح  زل   ُ  ن  ُ  ذُورت  عُ -



 89   ..............................لثالث: منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..الفصل ا

 
( 9)شكل  

 يضضح مضقع الكاميرات في الملعب والمسافة المعتمدة
ُو  ُو و  ُو ح  زُ ه    ول   ُح ثُص ر ُ - ُو  ُُو   عي  ُوو10 س       ُ   ُو و   

 و   رو هُو ت   ُو ب     ك ن ك  ُو   غ  و ل ُ   ق  ُتمُو  خ وجُ

ُزوو  ُ ُو        ُ   روع ُو    ق ُزوو   ُو        ُو     ُر ب  ُزوو   ُو خ ف    ُو     ُر ب  زوو  
ُ ُزوو   ُو خ ف    ُ   روع ُو    ق    ُ ُزوو   ُت ممُو   عو ح ع  ُو خ  و   ُل م ُو   ح ب   ُز    

 و خ      لُو خ    ُز  ُو خ    ُ   لُو س ل  ُو   ق ُو       و ق  ُو   رم .
- ُ ُُص ر   ن   ُو ك   ُ ل    ُو هُو ح  زو ُو  س    10ُو ث ن   ُوو    ُو ث ن      و     ُ   

ُ   ُ   ُ ُز  ُُو ت   ُو   غ  و وظ    ُو خ     ُ  ل ُو خ     ُت مم ُو خ  و   ل م
ُو  س    ُ   لُو س ل  و   ق ُو       ُو ق  ُو   رم .

ُب  نسب  - ُو ي  ذُُك    و ُ      ُو   ُ     وُو خ ىُُو     ُو  ُُو ح  زُ   و ث  ث 
    ُو ث ن  .20ُُ هظ   ُن سُو   غ  و ُو   ُق     ُو ك    وُ  ُ س   و اخ    

ُ
ُ
ُ
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 تقنين الشدد التدري ية وفق الض ن النس ي ئجزاء الجس  3-7

(ُح ث ُتمُأيح مُولأوزوذ10ُُتمُت    ُو  زذُو نسب ُ  زذُولأ  و ُو  ثق  ُب  ل   مُل  ُشك )ُ
وذُولأوزوذُو  ق   ُا  ُ ُ(1)(2011نقاُل ُ)و حن    Rolf Wirhُ)و  ق   ُ  حسمُ ُ   ُح مُ)

ل  ُو قُولأ  و ُو نسب  ُو ث    ُ  ُو  ص مرُاذُ  غُو  زذُو نسب ُ   روعُُوو ق    وو ح عُُ  و  رول
%(ُو   ُق  سُو  زذ43ُُ%(ُوو  زذُو نسب ُ  ح عُ)18.5)ُ  ق    %ُ(ُوو  زذُو نسب 6.5ُُ)

ُ  زذُ  ُ  مُ  ُأ  ومُ ُولأ  و ُو ق  ُ ك   ُو حسمُتمُو  خ وجُولأوزوذُو نسب  ُ     و ك  ُ)ُ غم(
 -و   ن ُو    خ و ُو    م  ُولآت   

 النسبة المؤية للجزء × الض ن الكلي لجس  العداء كتلة الجزء= 
 % ( 10  -% 2النسبة ) × ة الجزء كتل= كتلة المقاومة للجزء

 (5وكما مضضح في جدو )
 /مثا  لكيفية حساب الض ن المضاف 

ُ%ُ   رول  4تمُو    ُُ(A9)  ُت    ُرقمُ
5.2ُ=0.065×80و  زذُو نسبه ُ   روعُ=×ك   ُو الب

ُغ و ُ ك ُذروع0.20%(=4ُو  ق   )ُو نسب ×5.2
 و  ُتقن  ُو   مُو   ر ب ُ  ح  ل ُو  ثقا ُ ق ُتمُحس بُو    ُل ُ   قُ ؤش ُو    ُ

  ُو    ُو       100ُ×ُ   م  ُو    ُ=ُو ق ُونح زُ

 ُ  ن ُتقن نهُث 4.90ُ  ههك ذُو    ُو قص ىُُ 30  س   ُكغم 8ُ  بُآ هُ  زذ8ُُ ث ل   ُت    ُ
%.90و     بُب   ُث ُو    5.44ُ=90ُ 100×4.90%ُ=90ب     

                                      
 .2011مصدر س ق ذكره,و حن    ُوك  ُحس   ُُ(1)
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 (10)شكل
 بائضافة الى ا ضا  ائجزاءيضضح ائو ان النس ية لكل جزء
 

 تحديد الشدة لتدريبات التثقيل وفق الزمن 3-8
ُ(5  ولُ)

ُ  ف  ُت    ُو    ُ   ر ب  ُو  ثق  ُو قُو     ب  ُ

رمز 
 التمرين

نسبة 
 التثقيل

سحب 
  ربة

جاكيت 
 تثقيل

تثقيل 
 ساقين

تثقيل 
 ذرا ين

80% 85% 90% 95% 100% 

A1 3% - - 
400ُ
 غم

- 6.37 6 5.66 5.36 5.1 

A2 4% - - - 200غم  7.63 7.18 6.78 6.43 6.11 

A3 -ُ-ُ-ُ- - 9ُ8.47ُ8ُ7.57ُ7.2ُ

A4 3% - - 400غم  - 6.22 5.85 5.53 5.24 4.98 

A5 -ُ-ُ-ُ- - 4.87ُ4.58 4.33 4.10 3.9 

A6 3%ُ-ُ-ُ400غم  - 11.38ُ10.71ُ10.12ُ9.58ُ9.11ُ
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ُ

ُ

ُ

ُ

ُُ

A7 -ُ-ُ-ُ- - 8.88 8.36 7.9 7.48 7.11 

A8 10% 8ُ4.9 5.15 5.44 5.76 6.12 - - -  غم 

A9 4% - - - 200غم  12.38 11.65 11.01 10.43 9.91 

A10 5% - 4ُ14.61 15.37 16.23 17.18 18.26 - -  غم 

A11 -ُ-ُ-ُ- - 20.25ُ19.05ُ18ُ17.05ُ16.2 

A12 -ُ-ُ-ُ- - 21.86ُ20.57ُ19.43ُ18.41ُ17.49 

A13 5% - 4ُ16.99 17.88 18.87 19.98 21.23 - -  غم 

A14 10% 8ُ18.2 19.15 20.22 21.41 22.75 - - -  غم 

A15 3% - - 400غم  - 15.11 14.22 13.43 12.72 12.09 

A16 -ُ-ُ- - -ُ17.75 16.70 15.77 14.94 14.2 

A17 -ُ-ُ- - -ُ19.11 17.98 16.98 16.09 15.29 

A18 -ُ-ُ- - -ُ16.03 15.09 14.25 13.50 12.83 

A19 -ُ-ُ- - -ُ21.38 20.12ُ19.01ُ18.01ُ17.11 

A20 -ُ-ُ- - -ُ28.88ُ27.18ُ25.67ُ24.32ُ23.11 
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 تينائستطا ي التجربتين 3-9

ُو  ق ق  " ُ   ح           ُ ُ صغ   ُتح    "ُ ُو    اع   ُو  ح    ُول  (1)ت    ُذو كُق  اُُ     
ُو ب حث ُبه  و   ُو قُو      

 التجربة ائستطاعية ائولى 3-9-1

ُو ب     ك ن ك  ُو   غ  و و  ح   ُو    اع  ُو و  ُ      ُو نح زُوو  ص   ُو     يُ   خ وجُ

  ُو س لهُو ث  ث 2023ُُ 12ُ 27   ر خُُو ر      ُ   ُُتاريخ التجربة ائستطاعية: -
 ل  ُ   بُ  س ذُو و  ب . س  و ُ

 ُق  اُو ب حث ُبه  و ُو  ح   ُو    اع  ُل  ُل ن ُ ك ن ُ ينة التجربة ائستطاعية -
 .  ُموخ ُل ن ُو ب ثُو  ح  ب   ُل  ُ   بُ  س ذُو و  ب ُ لب  2ُ  ُ

   اع  ُوق فُو ب حث ُل  ُ ُ  ذُو   فُ  ُو  ح   ُو اهداف التجربة ائستطاعية -
ويُل وق  ُووُويُ  ب   ُق ُت و    ُو ب حث ُ    م   ُلن ُومو ُو  ح   ُو    س  ُب      ُ

 و   
 و   ُ  س    ُ  ُو  ص   .ُو    ُو ي  ذُو    فُل  ُل مُ .1
(ُوُو ي  ذُ ورت  عُ    ُ ُو ي  ذُُ     ول سُ)ُب  ُُ     ُو ي  ذُو   عُو  ن  بُ .2

ُ  غ   ُ س   ُو سب ق.ول م  ُ
 و    فُل  ُو    ك ُو   ُق ُت و هُو ب حث ُأثن  ُو  ح   ُو    س . .3
 و  هك ُ  ُصاح  ُو    بُوولأموو ُو  س خ   ُو س      ُو ب ث. .4
 و    فُل  ُ   قُو    ُو  س ل ُو  ىُت    مُ ا  و و ُو   ب ه. .5

ُ
ُ
 

                                      
خ ص ُبه  خ و ُ   زُ صنعُووموو ُ س ل  ُ  ُب ضُو   غ  و ُتهث  ُت   ن  ُو  و  س ُرؤوفُ    م ُ(1)

 ك   ُو      ُو ب ن  ُ)ر    ُ   س   (      ُ  س ذ, ُح  100و ك ن  ت ك  ُ   ح   ُو ن اقُوو   ح  ُوونح زُل و
 .81ص,2020 ول   ُو      
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 التجربة ائستطاعية الثانية 3-9-2

ُو خ ص ُالثانيةُائستطاعيةالتجربة  - ُو ث ن   ُو    اع   ُو  ح    ُو ب حث  ُو     
 ُ.و  س خ   ُُب  خ ب رو 

  ُو س لهُو ث  ث 2023ُُ 12ُُ 28   ر خُُو خ  سُ  ُ   ُتاريخ التجربة ائستطاعية: -
 ل  ُ   بُ  س ذُو و  ب . س  و ُ

  الغرض منها -
 و   ر ب  .     ُو  قاُو از ُ  ن   ُو  ح و ُ .1
      ُ  ىُأ    ومُل ن ُو ب ثُلأمو ُولأخ ب رو . .2
ُ     ق .3 ُو از  ُو   م ُل   ُتُو    ف ُو    ُو ب حثو  س ل    ُتن   ُُ        لن 

 ا خ ب رو ُوو  ح   ُو    س  .ُ
 نتا ج التجربة ائستطاعية:  -
 .ك  ي ُل مُو ك    و ُو   قُو    ُو  س ل ُوتثب اُو  كن م .1
2. ُ ُويُك  ي  ُموذ   ُ ُوأب  م   ُ لأموو  ُو  ن  ب ُوو  ك ذ ُو  س خ    ُولأموو  و ا  

 ل وق  ُووُ  ب   .
 ت  مُل ن ُو ب ثُ        ُا  و ُولإخ ب رو ُ      ُبك ُ     ُوت  وذ. .3
ُ   ُو   بقَ ُ   ُح مت  ُو ب حث ؟اذُو  قاُو  س غ قُ  ُتن   ُو  ح   ُ  ذُ     ُ .4

 ائسس العلمية لاختبارات 3-10

 (الذاتيصدق ائختبار)الصدق  3-10-1

ُيق سُ ُ  ذو ُب  سؤولُو  يُيق لُ  ُو ص قُو  يُ  ص ُ ب ش   ُ  ُو ل ب رُ   ُ ؤخ    ُ اذُأ م
ُو سؤول،ُ إذُأيُوخ ب رُ  فُيك ذُ ُا  ب ُ     ُ  ر  ُ  ق   ُ   و ُ مُيك ُ   ن  و خ ب ر؟ُوإذو
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ُو       ُ(1)ل يم ُي  ف ُو  خ    ُح ث ُ  ن وح  ُو خ ب ر ُت ث   ُ   ى ُ ق  س ُو     ى"   ص ق
ُ.(2)  ظ    ُو   ومُق     "

ح ثُوذُو ص قُ  ُوذُيق سُو خ ب رُ  ُو عُ ق   ه ويُوذُو خ ب رُو ص مقُوخ ب رُيق سُ
و ق ر ُُو  ظ   ُو   ُ  لمُونهُيق س   ُو يق سُش ئ  ُآخ ُ    ُلن  ُووُب      ُو     ُ  ثاُوخ ب ر

و   ك ن ك  ُيحبُوذُيق سُو ق ر ُو   ك ن ك  ُو     ىُذ كُو  ُق  سُويُق ر ُآخ ىُخا   ُ  ق ر ُ
ُ.(3)و   ك ن ك  

ُ ُو ب حث )ص ق ُول     ُو خ ب رو و  وت    ك ُو  ح  ب هُُ(   ُو  ر   ُص ق ُبهنه ُي  ف ح ث
و ق سُو ص قُو  وت ُب س بُو ح رُو       ُ      ُو ثب   ُُ  اخ ب رُب  نسبهُ   ر  ُو  ق ق  

ُ(.6ك  ُ  رجُ   ُ  ول)

 ثبات ائختبار 3-10-2

ُب  ق ور ُ ُ  س ُو ث  ا ُو خ ب ر ُ ك  ُب  ق ور   ُث  ا ُو ص مق  ُو خ ب ر ُوذ ُ   وف   ُ ك  
ُ ُن سُو   وم ُو  ُوت  قُو  ر   ُو   ُي ص ُل     ُثب  ُو خ ب ر   ُ  و ُص مق   ح ثُي   
ُ.(4)و   و ُو  خ    ُ ح ثُوذُمر   ُو خ ب رُ ت هث ُ  غ  ُو   و  ُووُو ظ وفُو خ ر   ُ

ُ ُو خ ب رح ث ُوول م  ُو خ ب ر ُ ه   ق  ُو ب حث  ُل    ُا  و ُ    خ وج ُخال   ُ ُو ثب        
(ُ  ُت   ُو س ل 28/12/2023ُُ)ُو   و قُ)الخميس ( وذلك في يوم لاعبين(6)و خ ب رو ُل  ُ

مروان عبد ) س  و ،ُثمُب  ُذ كُتمُال م ُو خ ب رُب  ُ  ورُ ب  ُأي  ُو  وُ   ُأش رُأ  هُُو ث  ثه

                                      
(1)ُLeona E. Tyler: Tests and Measurements 2nd edition. Englewood Cliffs, New 
Jersey: Prentice-Hall, Inc, 1971,p50. 

بغ وم_و   وق وزور ُو     مُو     ُوو ب ثُو     _     ُ, ب مئُ ن  ُوتقن  ُو  ق   سل  ُحس  ُ  شمُو  و    ُ(2)
 .42 ص2012و ق م    

 .43 ن سُو  ص رُو س  قُ صل  ُحس  ُ  شمُو  و   ُ(3)
ُ.49 ص2012, ل  ُحس  ُ  شمُو  و     ص رُ بقُذ   ُ(4)
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لمعرفة ثبات الاختبار يعاد تطبيقه بعـد مرور سبعة أيام على الاختبار " مــن أنــه ( المجيد إبراهيم 
ُ".(1)الأول

المصادف يوم الاربعاء,وبفاصل  2024ُ 1 3وتمُول مت  ُ   ر خ2023ُُ 12 28وذوُ  و ُ   ر خُ
ايام, بين القياس الاول والثاني . ومنها استخرجت الباحثة معامل الثبات عن طريق  7زمني قدرة 

ُ ك  ُ  ُو ح ولُو ت معامل الارتباط البسيط ) بيرسون ( بين نتائج القياس الاول والثاني  

ُ(6ُ  ول)

ُ اخ ب رو وو ص قُ     ُو ثب  ُ

 ُ
ُو مُو خ ب ر

ُ
ُل مُو   ن 

قب لُُو      ُو حص   
ُو خ ب ر

ص قُ
ُو خ ب ر  (sig)ُو      

 0.995ُث  ا6ُ0.992ُ0.000ُُوخ ب رُو ق  ُو      ُب  س ل 1ُ

 0.980ُث  ا6ُ0.961ُ0.002ُُوخ ب رُت   ُو ق  2ُ

 0.970ُث  ا6ُ0.942ُ0.005ُُو س ل وخ ب رُت   3ُُ

 (0.05( اصغرمن)sig(, * ائرتباط معنضي اذا كانت درجة )0.05 ند مستضى دئلة ) 4(=2-درجة الحرية )ن

 مضضضعية ائختبار 3-10-3

ُوثن  ُ ُخال   ُ ُو  ح       ُ ُق  س ُتم ُح ث ُ اخ ب ر ُو     ع        ُ ُبهيح م ُو ب حث  ق  ا
ُ   ُ ُيسح  ُح ث ُو رتب طُ  ك    ُويح م      ُتم ُثم ُو  قا ُن س   ُ ُح ى ُل   ُن   ح   ن   

ُ)     ذ(ُ   ُمر   ُو   ك   .

  ن ُا  و ُو خ ب رو ُأوُو ق  سُيحبُاذُ ب   ُو ق  مُب  خ ب رُأوُو  ق  ُأوُو ب حثُل ُو نق  مُ
ُ ُوو ب و    ُو ق     ُولأم   ُل   ُو ل   م ُيحب   ُ ُو  خص   ُلأرو ه ُو      ُ  ُأو ُل      ا  ن م

ُ ك  ُ   حُ  ُو ح ولُولآت  (1)ل    ُو  ق  م

                                      
 ُل  ذُ،ُ ؤ س ُو  روقُ  ن  ُوو   ز عُ،ُ أ سُو ب ثُو     ُلأل ومُو      ُو ح  ع    ووذُلب ُو  ح  ُ ُ(1)

ُ.42 ص2000ُ
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ُ(7ُ  ول)

ُ     ُو     ع  ُ اخ ب ر

ُل مُو   ن ُو مُو خ ب رُ 
 س  ىُُو      ُو حص   

ُو ثق   (sig)ُو      

ُ    ل 6ُ0.999ُ0.000ُُوخ ب رُو ق  ُو      ُب  س ل 1ُ

ُ    ل 6ُ0.990ُ0.000ُُوخ ب رُت   ُو ق  2ُ

ُ    ل 6ُ0.955ُ0.003ُُوخ ب رُت   ُو س ل 3ُ

 (0.05( اصغرمن)sig(, * ائرتباط معنضي اذا كانت درجة )0.05 ند مستضى دئلة ) 4(=2-درجة الحرية )ن

 ائختبارات الق لية لعينة البحث  3-11

ُ ُوو  ح  ب   ُو ق ب   ُ   ح  ل    ُو قب    ُو خ ب رو  ُا  و  ُ   و  تم ُو نح ز   200ُ ق  س
 ُلص وُ ُو ث  ث ُ   ُت   ُو س له2024ُ 1ُ 3ُُو   و قُو ر      ُ   ُوو  ص   ُو     ي ُو  ذُ

  ُل و    ح ثُو  يُو خ ب ر6ُُمل  ُ   بُ  س ذُو و  ب ُوق ُحق ُو  ومُو   نهُو ب  غُل م 
ُ ح  ه ُل   ُب  ُ لب ُول   ُو    ب ُ ق  ر   10ُ ُ  وقع ُ  ثب ا ُ وذ ك ُ نه ُو ي  ذُ  ُو    

ُتص   ُ  ُو الب  120ُُ ص   ُو  ذُورت  عُو ك    و)   ُوذُتم ُق  سُو نح زُب   ُتم  م( وق 
ُ ُ.10غ اُ  ُ     وُ س   ُُ    و 10ُو   ُ  ذُل م  ُو ي  ذُُبه    

 ل  ُورضُ   بُ  س ذُو و  ب ُ س  وُ ُو ث  ث ُ و س ل 2024ُ 1 4ُو  ص مفُُو خ  سو  ُ   ُ
ُتمُو  و ُو خ ب رو ُو ب ن  .

ُ

ُ

ُ

                                                                                                             
،ُو   وقُ،و   فُ   ب ل ُ ُُو خ ب رو ُوو ق  سُوولإحص  ُ  ُو  ح لُو      ل  ُ    ُ  ومُو  ك م ُ(1)

 .28ُ،ُص2004ُ
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 Shapiro-Wilkختبار التض يع الط يعي ا 3-12

 ُ ُو قب   ب   ُوخ ب رو  ُبه  و  ُو ب حث  ُق  ا ُب ن وذُُوذ و خ ص 
ُو   غ  و ُ ُوو  خ وج ُو     ي ُو  ص    ُو  و  ُخال ُ و   و  رو  )و ب ن   و ب     ك ن ك   و نح ز(

ُ ب ن  جو ُوت       ُو خ   ُُ(Kenova)ُ ب     ك ن ك   ُوت مم ُو خ    ُو  ل ُو  س    ُز    ق  س
ُ   .200وو  ووي ُو  ؤث  ُل  ُل و  ُ

اذُت اُ    ح ُو ن   جُاحص    ُ    ص ُا  ُت ق قُأ  وفُو ب ثُو    ققُ  ُو   وضُو  ص غ ُ
ُوخ ب رُ   ُ ُو  ب   ( ُ)و   ز ع ُب    ُو ب حث  ُق  ا ُولإحص     ُب      ح   ُا ب   ُوقب    ه،

(Shapiro-Wilk ُ ق مُو   غ  و ُو  ب  ث ُ)ُ(ُ     ونظ و ُ ك ذُ   عُق مُ س  ىُوSig)ُُح  ع 
ُ        ُ ُوو ب     ك ن ك   ُوو ب  غ200ُُو   غ  و ُو ب ن   ُو          ُ  ُأكب ُ  ُ س  ىُو     

ُ.(ُ   ُ  لُوذُو ب  ن  ُت بعُو   ز عُو  ب   0.05)
ُ ُت  م ُ)  و ُأخ ب ر ُوظ ا ُ  أ ،ُ ُو       ُولإحص   ُو     ل ُو ب حث  ُو    وب  Tُل   ُ    ن   )

ُت ههههه ُو   ك ،ُ ُ   وب   ُوو ب     ك ن ك  ُوو غ   ُو ب ن هههههه  ُو   غ  و  ُ   ع   ُ ُ  ك  ئههههههههههههه  ُو   نههههههه  هههههههه 
ُ(4-3 ُ   ُ   حُ  ُو ح ول)(1)(29،ُص   2020ُ)و ق س ،ُُوو نح زُو ههههههههههههههه وُ  ُأكههه  

ُ ُثم ُو   ُوو ح وول، ُو ب  ن   ُب لأشك ل ُوت       ُو ن   ج ُل ض ُيهت  ُو     ح  ُ      ن ق  
ُ.ولإحص    ُو  ورم ُ    ُوت   حُولأ ب بُو   ُأم ُا    ُومل   ُب   ص مرُو      

ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

                                      
 IBM SPSS Statisticُو      ُو حص   ُ اخ ب رو ُو ا      ُبه  خ و ُ و ق س  ُثه  ُموومُ    ذ ُ(1)

ُ.29 ص2020ل  ذ و رمذ مورُو ح ُ  ب ل ُوو ن   
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 (8جدو  )
 المتغيراتللمتغيرات ال دنية و  ((Shapiro-Wilkُي ين نتا ج اختبار التض يع الط يعي

 م200 قضس البايضميكانيكية وائنجا  لفعالية رك 

 المتغيرات
 

 المتغيراتو المتغيرات

 

 وحدة

 القياس

 التوزيع الطبيعي

(Shapiro-Wilk) 

 إحصائية

Statistic 

 

 درجة الحرية

Df 

 

 مستوى الدلالة

Sig 

 

 ال دنية

 0.998 6 0.995 متر تحمل قضة

 0.844 6 0.963 متر قضة مميزة بالسر ة

 0.503 6 0.920 ثانية تحمل السر ة

 مسافل متغيرات
 (م10-0)

 0.284 6 0.883 درجة الرجل  ائمامية اوية ركبة 

 0.375 6 0.900 درجة  اوية ركبة الرجل  الخلفية

 0.320 6 0.890 درجة  اوية المرفق للذراع ائمامية

 0.826 6 0.961 درجة  اوية المرفق للذراع الخلفية

 0.081 6 0.816 درجة الجذع ميل  اوية

 0.749 6 0.951 درجة الدفع اوية 

 0.557 6 0.927 ثانية ائستجابة  من

 0.442 6 0.911 خطضة  دد الخطضات

 0.342 6 0.894 خطضة/ثانية تردد الخطضات

 0.847 6 0.964 متر  ض  الخطضة

 

 0.548 6 0.926 ثانية  من المسافة

 0.254 6 0.877 متر/ثانية معد  السر ة

 0.065 6 0.805 جض  الطاقة الحركية

 0.359 6 0.897 نيضتن الطاردةالقضة 

 مسافة متغيرات
 (م20-10)

 0.359 6 0.897 خطضة  دد الخطضات

 0.710 6 0.946 خطضة/ ثانية تردد الخطضة

 0.131 6 0.840 متر  ض  الخطضة

 0.888 6 0.969 ثانية  من المسافة
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 0.961 6 0.982 متر/ثانية معد  السر ة

 0.116 6 0.834 جض  الطاقة الحركية

 0.140 6 0.844 نيضتن القضة الطاردة

 (م30-20مسافة) متغيرات

 0.065 6 0.805 خطضة  دد الخطضات

 0.479 6 0.916 خطضة/ ثانية تردد الخطضة

 0.638 6 0.937 متر  ض  الخطضة

 0.219 6 0.868 ثانية  من المسافة

 

 0.250 6 0.876 متر/ثانية معد  السر ة

 0.173 6 0.855 جض  الطاقة الحركية

 0.284 6 0.883 نيضتن القضة الطاردة

 مسافة متغيرات
 (م40-30)

 0.548 6 0.926 خطضة  دد الخطضات

 0.143 6 0.845 خطضة/ ثانية تردد الخطضة

 0.477 6 0.916 متر  ض  الخطضة

 0.520 6 0.922 ثانية  من المسافة

 0.135 6 0.842 متر/ثانية معد  السر ة

 0.775 6 0.954 جض  الطاقة الحركية

 0.46 6 0.914 نيضتن القضة الطاردة

 مسافة متغيرات
 (م50-40)

 0.216 6 0.867 خطضة  دد الخطضات

 0.790 6 0.956 خطضة/ثانية تردد الخطضات

 0.863 6 0.966 متر  ض  الخطضة

 0.615 6 0.934 ثانية  من المسافة

 0.434 6 0.910 متر/ثانية معد  السر ة

 0.759 6 0.952 جض  الطاقة الحركية

 0.890 6 0.970 نيضتن القضة الطاردة

 مسافة متغيرات
 (م60-50)

 0.100 6 0.826 خطضه  دد الخطضات

 0.078 6 0.814 خطضة/ثانية تردد الخطضة

 0.503 6 0.920 متر  ض  الخطضة
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ُ(0.05أكب ُ  ُ)(ُ (Sigُو   ز عُ ب   ُلن   ُتك ذُو ق   ُا ح      

 0.700 6 0.945 ثانية  من المسافة

 0.595 6 0.932 متر/ثانية السر ةمعد  

 0.343 6 0.895 جض  الطاقة الحركية

 0.944 6 0.978 نيضتن القضة الطاردة

 مسافة متغيرات
 (م70-60)

 0.652 6 0.939 خطضه  دد الخطضات

 0.851 6 0.964 خطضة/ثانية تردد الخطضة

 0.779 6 0.955 متر  ض  الخطضة

 0.748 6 0.951 ثانية  من المسافة

 0.118 6 0.835 متر/ثانية معد  السر ة

 0.249 6 0.876 جض  الطاقة الحركية

 0.987 6 0.989 نيضتن القضة الطاردة

 مسافة متغيرات
 (م80-70)

 0.259 6 0.878 خطضه  دد الخطضات

 0.152 6 0.848 خطضة/ثانية تردد الخطضة

 0.804 6 0.958 متر  ض  الخطضة

 0.961 6 0.982 ثانية  من المسافة

 0.533 6 0.924 متر/ثانية معد  السر ة

 0.102 6 0.828 جض  الطاقة الحركية

 0.562 6 0.928 نيضتن القضة الطاردة

 مسافة متغيرات
 (م90-80)

 0.299 6 0.886 خطضه  دد الخطضات

 0.616 6 0.935 خطضة/ثانية تردد الخطضة

 0.276 6 0.881 متر  ض  الخطضة

 0.801 6 0.958 ثانية  من المسافة

 0.158 6 0.850 متر/ثانية معد  السر ة

 0.077 6 0.813 جض  الطاقة الحركية

 0.201 6 0.863 نيضتن القضة الطاردة

 0.071 6 0.810 ثانية  ائنجا 
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 تكافؤ  ينة البحث 3-13

ُ(9  ولُ)

ُو ب     ك ن ك  ُوو نح زُو   غ  و  ب  ُتك  ؤُو  ومُو   ن ُ  ُو   غ  و ُو ب ن  ُوُ

/ المتغيرات ت
 المتغيراتو 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 t)قيمة ) مجمض ة التجري ية المجمض ة الضابطة

 المحتسبة
مستضى 
 الدئلة

 الفروق 
 ع س ع س

 ال دنية 1

غير  0.641 0.503 3.207 206.776 1.834 205.703 متر تحمل القضة
 معنضي 

القضة المميزة 
 بالسر ة

غير  0.937 0.084 3.132 30.556 5.000 30.843 متر
 معنضي 

غير  0.808 0.299 1.221 17.296 1.418 17.620 ثانية تحمل السر ة
 معنضي 

2 
 متغيرات
 مسافة

 (م0-10)

 اوية ركبة 
 الخلفيةالرجل 

غير  0.990 0.013 0.270 170.076 0.334 170.080 درجة
 معنضي 

 اوية ركبة 
 الرجل ائمامية

غير  0.186 1.594 0.648 75.243 0.369 74.556 درجة
 معنضي 

 اوية المرفق 
 للذراع ائمامية

غير  0.694 0.423 0.349 98.983 0.505 98.833 درجة
 معنضي 

 اوية المرفق 
غير  0.846 0.207 0.306 165.686 0.568 165.603 درجة الخلفيةللذراع 

 معنضي 

 ميل  اوية
 0.429 0.879 0.546 46.603 0.625 47.003 درجة الجذع

غير 
 معنضي 

 0.668 0.462 0.816 41.506 1.011 41.160 درجة الدفع اوية 
غير 
 معنضي 

غير  0.770 0.313 0.020 0.631 0.015 0.636 ثا  من ائستجابة
 معنضي 
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غير  0.929 0.095 0.174 9.063 0.055 9.073 خطضة  دد الخطضات
 معنضي 

خطضة/ثا تردد الخطضة
غير  0.416 0.907 0.117 4.396 0.211 4.270 نية

 معنضي 

 0.326 1.118 0.110 1.206 0.101 1.110 متر  ض  الخطضه
غير 
 معنضي 

 

 0.169 1.677 0.030 2.040 0.023 2.076 ثانية  من الخطضة
غير 
 معنضي 

 متر/ معد  السر ة
 ثانية

غير  0.731 0.369 0.049 4.856 0.060 4.840
 معنضي 

غير  0.951 0.065 6.158 994.964 5.789 994.645 جض  الطاقة الحركية
 معنضي 

غير  0.784 0.293 1.260 56.356 0.733 56.110 نيضتن القضة الطاردة
 معنضي 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 متغيرات
مسافة 

 (م10-20)

غير  0.914 0.115 0.465 7.510 0.457 7.466 خطضة  دد الخطضات
 معنضي 

خطضة/  تردد الخطضة
 ثانية

غير  0.183 1.606 0.052 5.340 0.030 5.396
 معنضي 

 1.000 0.000 0.028 1.403 0.015 1.403 متر  ض  الخطضة
غير 
 معنضي 

غير  1.000 0.000 0.045 1.346 0.025 1.346 ثانية  من المسافة
 معنضي 

غير  0.854 0.196 0.050 7.543 0.030 7.536 م / ثا معد  السر ة
 معنضي 

 0.916 0.112 12.159 2378.680 8.536 2377.720 جض  الطاقة الحركية
غير 
 معنضي 

غير  0.682 0.441 1.191 136.130 0.983 135.736 نيضتن القضة الطاردة
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 معنضي 

4 
 متغيرات
مسافة 

 (م20-30)

غير  0.905 0.127 0.450 6.473 0.381 6.430 خطضة  دد الخطضات
 معنضي 

خطضة/  تردد الخطضة
غير  0.487 0.765 0.098 5.643 0.228 5.753 ثانية

 معنضي 

 0.908 0.123 0.77 1.636 0.052 1.630 متر  ض  الخطضة
غير 
 معنضي 

 0.648 0.493 0.077 1.103 0.026 1.080 ثانية  من المسافة
غير 
 معنضي 

متر/ثاني معد  السر ة
 ة

غير  0.875 0.167 0.145 9.546 0.092 9.563
 معنضي 

119.49 3699.906 جض  الطاقة الحركية
3 

غير  0.986 0.018 62.353 3701.326
 معنضي 

غير  0.327 1.116 1.256 219.550 5.029 216.210 نيضتن القضة الطاردة
 معنضي 

5 
 متغيرات
مسافة 

 (م30-40)

غير  0.462 0.813 1.320 4.820 0.196 5.446 خطضة  دد الخطضات
 معنضي 

خطضة/  تردد الخطضة
 ثانية

غير  0.604 0.562 0.094 5.336 0.452 5.486
 معنضي 

غير  0.986 0.019 0.075 1.790 .0.096 1.788 متر  ض  الخطضة
 معنضي 

غير  0.915 0.114 0.055 1.126 0.085 1.120 ثانية  من المسافة
 معنضي 

متر/ثاني معد  السر ة
 ة

غير  0.931 0.092 0.094 9.546 0.081 9.540
 معنضي 

غير  0.934 0.088 73.989 3821.986 35.692 3826.156 جض  الطاقة الحركية
 معنضي 
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 0.608 0.556 1.151 217.320 0.986 217.806 نيضتن القضة الطاردة
غير 
 معنضي 

 متغيرات 6
 مسافة

 (م40-50)

غير  0.677 0.449 0.391 5.500 0.353 5.363 خطضة  دد الخطضات
 معنضي 

خطضة/  تردد الخطضة
 ثانية

غير  0.859 0.190 0.271 4.633 0.136 4.666
 معنضي 

غير  0.693 0.424 0.015 1.903 0.037 1.913 متر  ض  الخطضة
 معنضي 

غير  1.000 0.000 0.092 7.106 0.015 1.106 ثانية المسافة من 
 معنضي 

متر/ثاني معد  السر ة
 ة

غير  0.305 1.177 0.015 9.086 0.056 9.046
 معنضي 

غير  0.634 0.514 2.627 3361.110 4.041 3362.540 جض  الطاقة الحركية
 معنضي 

غير  0.852 0.199 2.008 190.136 1.224 190.0406 نيضتن القضة الطاردة
 معنضي 

7 
 متغيرات
مسافة 

 (م50-60)

غير  0.530 0.686 0.015 6.206 0.056 6.183 خطضة  دد الخطضات
 معنضي 

خطضة/  تردد الخطضة
 ثانية

غير  0.987 0.017 0.024 5.140 0.022 5.140
 معنضي 

غير  0.633 0.516 0.049 1.656 0.026 1.640 متر  ض  الخطضة
 معنضي 

غير  0.613 0.548 0.300 1.180 0.010 1.190 ثانية المسافة من 
 معنضي 

 معد  السر ة
متر/ثاني

 0.883 0.156 0.070 8.313 0.020 8.306 ة
غيرمعنض 

 ي

غير  0.849 0.203 26.053 2864.763 10.317 2868.040 جض  الطاقة الحركية
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 معنضي 

غير  0.618 0.539 1.186 163.846 0.984 163.366 نيضتن القضة الطاردة
 معنضي 

8 

 متغيرات
مسافة 

 (م60-70)

غير  0.461 0.815 0.105 6.440 0.041 6.386 خطضة  دد الخطضات
 معنضي 

 تردد الخطضة
خطضة/ 

 ثانية
5.440 0.205 5.430 0.131 0.071 0.947 

غير 
 معنضي 

 0.674 0.454 0.070 1.580 0.055 1.556 متر  ض  الخطضة
غير 
 معنضي 

غير  0.922 0.104 0.040 1.243 0.037 1.246 ثانية المسافة من 
 معنضي 

متر/ثاني معد  السر ة
 ة

غير  0.739 0.358 0.041 8.146 0.049 8.133
 معنضي 

غير  0.914 0.115 6.560 2791.623 3.356 2791.133 جض  الطاقة الحركية
 معنضي 

غير  0.842 0.213 1.272 158.779 0.645 158.603 نيضتن القضة الطاردة 
 معنضي 

9 
 متغيرات
 مسافة

 (م70-80)

غير  0.696 0.420 0.113 6.530 0.077 6.563 خطضة  دد الخطضات
 معنضي 

خطضة/  تردد الخطضة
 ثانية

غير  0.965 0.47 0.106 3.466 0.062 3.470
 معنضي 

غير  0.815 0.250 0.020 1.543 0.010 1.540 متر  ض  الخطضة
 معنضي 

غير  0.573 0.612 0.026 1.900 0.010 1.910 ثانية المسافة من 
 معنضي 

متر/ثاني معد  السر ة
 ة

غير  0.799 0.272 0.051 5.233 0.037 5.243
 معنضي 
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ُ(.0.05)ُ≥ت اُ س  ىُم   4ُُ(ُُ=2ُ–6ُ(ُ=ُ)2ُ–ذُ(

(ُ ُق ن ذ ُب   خ و  ُوو  ح  ب   ُو ق ب   ُو  ح  ل       ُ ُو  ك  ؤ ُو ب حث  ُو    ُ    ن  tُُوق  )
وو  يُ ب  ُولأو  طُو  س    ُوو ن  و   ُُ(9و  س ق  ُووظ   ُو ن   جُ ث   ُ  ُ ب  ُ  ُو ح ولُ)

(ُو   س   ُو س  ىُو خ هُوم   ُو   وقُ   ُو  ح  ل   ُو ق ب  ُوو  ح  ب  tُو  ع  ر  ُوق   ُ)
ُ  ُب ضُو   غ  و ُق  ُو ب ثُ  ُو خ ب رُو قب  ُو  ك  ؤ.

 

غير  0.304 1.178 3.999 1152.617 0.276 1149.890 جض  الطاقة الحركية
 معنضي 

غير  0.811 0.255 0.524 65.9117 0.777 66.050 نيضتن القضة الطاردة
 معنضي 

10 
 متغيرات
مسافة 

 (م80-90)

 0.646 0.497 0.066 6.873 0.020 6.893 خطضة  دد الخطضات
غير 
 معنضي 

 تردد الخطضة
خطضة/ 

 0.638 0.508 0.112 3.495 0.064 3.533 ثانية
غير 
 معنضي 

غير  0.653 0.485 0.273 1.466 0.083 1.386 متر  ض  الخطضة
 معنضي 

غير  0.639 0.507 0.030 1.906 0.0152 1.916 ثانية المسافة من 
 معنضي 

متر/ثاني معد  السر ة
 ة

غير  0.801 0.270 0.105 5.220 0.015 5.203
 معنضي 

غير  0.655 0.482 2.193 1128.733 3.556 1129.896 جض  الطاقة الحركية
 معنضي 

غير  0.830 0.229 1.086 65.156 1.842 64.873 نيضتن القضة الطاردة
 معنضي 

 0.687 0.433 0.115 21.836 0.090 21.873 ثانية  ائنـجا  11
غير 
 معنضي 
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ُالتجربة الر يسية 3-14

 ُ    و    ُبهل ومُ  200ُل وُق س  غ  و ُُق  اُو ب حث ُب  ُا  و ُو  ح ربُو    اع  ُوت    
ُت   ن  ُت ا  ُق سم ُ ُ  عُ ح لُ   كُ  ناُو     ن  ُت ن  بُو ك ن   ُ 200 عُ س     و   

ُأ  ومُل ن ُو ب ثُ   ص لُو  ُو ق ُو ن   جُوذُتمُت ب قُو ت  
 . ش  (ُ  ح عُوو  رول  ُوو س ق  بوو     ُوو و  ثقا ُ)ول ومُت   ن  ُ  ن ل ُبه  خ و ُ .1
 و ب ع.8ُل مُو     ع .2
 وي  .3ُو  ح و ُو   ر ب  ُ  ذُل م  ُ  ُو  ب عُ .3
 وح  .24 ح  عُو  ح و ُو   ر ب  ُ .4
  بقاُو     ن  ُب  قسمُو    س ُ  ُو  ح  ُو   ر ب  . .5
 %.100-80 ُو  س خ   ُ  ُو   ر بُ  ت ووحاُو   مُو   ر ب  .6
 تمُت ب قُو   ر ب  ُ  ُ    ُو ل ومُو خ ص. .7
8. ُ  ُ ُو الب   ُ  ى ُو     ُل    ُ  حنب ُو   ر ب   ُ ُوو  غ    ُو  ن  ع ُق ل   ُو  خ و  تم

 .خالُومخ لُو     ُ  ُو   ر ب  ُوتن     ُموخ ُو  ح و ُو   ر ب  
 (.  ت عُو    ُوُو  ك وريُتمُو  خ و ُ   ق  ُو   ر بُ)و    يُ .9

ُوو  ك ورو ُ .10 ُو   ر ب   ُو   م ُح ث   ُ ُ      ن   ُو       ُو  س ُل   ُو ب حث  ول    
 وو  وح ُحسبُو  ص مر.

(ُمق ق ُ   3ُ-1أذُذ  ُبهذُ   ُو  وح ُتك ذُ)ُُ Mcfarine(2009ُو  وُ  ُأك  ُ) .11
 .(1)(ُمق ق ُ   ُو  ح  ل  6-2و  ك ورو  ُوُ)

12. ُ    ُ   ُ ُب     ر   ُو ب   2024ُ 1 7)و   و قُو ح تم    ُ   ُ ُوون  ا ُو خ  س( 
 .2024ُ 2 29و  ص مفُ

ُ
ُ
ُ

                                      
(1)ُMcfariane . B (2009) : Understanding the Hurdle Erents Qutario , Trak and field 
Publishers, P.P 39-42. 
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 ائختبارات البعدية  3-15

أ  يُو خ ب رُو ب  يُل  ُل ن ُُ   ح  لهُو  ح  ب   ُ و     ُ  ُو ب حث و   ر ب  ُب  ُون    ُ   
  ُُ ُو  وب هُ س  وُ  ُ  ُت   ُو س له2024ُ 3ُ 3-2و  ص مفُو سباُوو ح ُ و ب ثُ  ُ   

ُتمُ  ول  ُن سُو ظ وفُو   ُتمُ    ُو  و ُو خ ب رو ُو قب   .وُ   بُ  س ذُولأو  ب ُ

ُح ثُتمُو  و ُو خ ب رو ُو ب  يه)و ب ن   و ب     ك ن ك   و نح ز(لص و ُ  ُ     ُل  ُو   و   

 .م, والتصوير الفديوي200لعدو جازحيث ان في اليوم الاول كان اختبار الان -
 بينما اليوم الثاني كان,للاختبارات البدنية. -

 الضسا ل ائحصا ية 3-16

ُو  رو  ُ ُ  ك      ُ ُو  ا    ُو حص     ُو       ُو ب حث  ُو     ا ُذ    ُتم   ُ ُ ع وت  ش   
 (.26اص ورُ)spssُ)وو  ص لُل  ُو ن   جُب      لُ  ن  جُو      ُولإحص   ُ)

 و  س   .ُو   ط 
 .ولإن  وفُو  ع  ري 
 .ُو خ اف      
 (   وخ ب رُو   ز عُو  بShapiro-Wilk) 
 .  وخ ب رُ) (ُ    ن  ُو   تب 
 وخ ب رُ) (ُ    ن  ُغ  ُو   تبط



 

 

 الفصل الرابع

  رض النتا ج  وتحليلها ومناقشتها-4

  رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة 4-1
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في المتغيرات  4-1-1

 ال دنية 
 المتغيراترض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في   4-1-2

 م10-0البايضميكانيكة للمسافة من 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-3

ُم20-10البايضميكانيكة للمسافة من 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-4

ُم30-20البايضميكانيكة للمسافة من 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-5

 م40-30البايضميكانيكة للمسافة من 
 المتغيراتتبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  رض وتحليل نتا ج ائخ 4-1-6

 م50-40البايضميكانيكة للمسافة من 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-7

 م60-50البايضميكانيكة للمسافة من 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-8

 م70-60البايضميكانيكة للمسافة من 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-9

 م80-70البايضميكانيكة للمسافة من 
 المتغيراتختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  رض وتحليل نتا ج ائ 4-1-10

 م90-80البايضميكانيكة للمسافة من 
 متر200 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية ئنجا  4-1-11
 مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية 4-2
-4مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في المتغيرات ال دنية 4-2-1
البايضميكانيكية  المتغيراتمناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  2-2

م 10-0للمسافة الجز ية



 

 

 المتغيراتمناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-2-3
ُالبايضميكانيكية

 ة للمجمض ل الضابطة رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدي 4-3
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في المتغيرات  4-3-1

 ال دنية
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-2

 م10-0البايضميكانيكية للمسافة 
 المتغيرات لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق 4-3-3

 م20-10البايضميكانيكية للمسافة 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-4

 م30-20البايضميكانيكية للمسافة 
 المتغيراتي  رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة ف 4-3-5

 م40-30البايضميكانيكية للمسافة 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-6

 م50-40البايضميكانيكية للمسافة 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-7

 م60-50البايضميكانيكية للمسافة 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-8

 م70-60البايضميكانيكية للمسافة 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-9

 م80-70البايضميكانيكية للمسافة 
 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-10

 م90-80البايضميكانيكية للمسافة 
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في انجا   4-3-11

 متر200
 بطةمناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة الضا 4-4
 مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة الضابطة في المتغيرات ال دنية 4-4-1
 المتغيراتمناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة الضابطة في  4-4-2

 البايضميكانيكيل
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجض تين التجري ية والضابطة 4-5



 

 

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في المتغيرات  4-5-1
 ال دنية

 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في  4-5-2
 م10-0البايضميكانيكية للمسافة 

 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في  4-5-3
 م20-10البايضميكانيكية للمسافة 

 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في  4-5-4
 م30-20البايضميكانيكية للمسافة 

 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في  4-5-5
 م40-30البايضميكانيكية للمسافة 

 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في  4-5-6
 م50-40البايضميكانيكية للمسافة 

 المتغيراتنتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في  رض وتحليل  4-5-7
 م60-50البايضميكانيكية للمسافة 

 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في  4-5-7
 م70-60البايضميكانيكية للمسافة 

 المتغيراتللمجمض تين التجري ية والضابطة في   رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية 4-5-8
 م80-70البايضميكانيكية للمسافة 

 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة في  4-5-9
 م90-80البايضميكانيكية للمسافة 

الضابطة في انجا   رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية و  4-5-10
 متر200

 مناقشة نتا ج ائختبارات البعدية والبعدية للمجمض ة الضابطة والتجري ية 4-6
 

 

 



 113   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

  رض النتا ج وتحليلها ومناقشتها -4
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض تين التجري ية  4-1

 والضابطة
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-1

 المتغيرات ال دنية 
 (10جدو )

( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
 ائختبارين الق لي والبعدي في المتغيرات ال دنية للمجمض ة ) التجري ية (

ُُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

و   غ  و ُ
 و ب ن  

ُوح  
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و  و ه و     

 ع س عُس

و ق  ُو      ُ
   ن يُ 0.019 7.221 2.582 33.000 3.132 30.556     ب  س ل 

   ن يُ 0.042 4.707 6.036 214.913 3.207 206.776     ت   ُو ق  
   ن يُ 0.044 4.604 1.369 16.556 1.221 17.296 ث ن   و س ل ت   ُ



 114   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-2
 م10-0البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات

 (11جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tالمعياري وقيمة)ي ين الأوساط الحسابية وانحرافل 

للمسافة الجز ية  البايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية ( المتغيراتائختبارين الق لي والبعدي في 
 م10-0من 

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

زوو  ُر ب ُو    ُ
 و      

   ن يُ 0.012 9.188 1.091 174.700 170.076ُ0.270 مر  

زوو  ُر ب ُو    ُ
   ن ي0.013ُُ 8.761 0.646 0.648ُ77.506 75.243 مر   و خ ف  

زوو  ُو    قُ
    روعُو      

   ن يُ 0.011 9.286 0.873 103.066 0.349 98.983 مر  

زوو  ُو    قُ
    روعُو خ ف  

   ن يُ 0.002 25.319 0.521 168.840 0.306 165.686 مر  

   ن يُ 0.028 5.857 0.787 48.363 0.546 46.603 مر   و ح عُ   ُزوو  
   ن ي41.506ُ0.816ُ43.546ُ0.550ُ6.338ُ0.024ُُ مر   و   عزوو  ُ

   ن ي0.024ُُ 6.350 0.035 0.547 0.631ُ0.020 ث  ز  ُو   ح ب 
   ن ي9.063ُ0.174ُ8.150ُ0.163ُ4.893ُ0.039ُُُخ   ُل مُو خ  و 

ُت ممُو خ   
خ    
ُث ن  

4.396ُ0.117ُ4.213ُ0.176ُ1.917ُ0.195ُ
غ  ُ
   ن يُ

   ن ي1.206ُ0.110ُ1.773ُ0.225ُ8.532ُ0.013ُُُ   ُ  لُو خ   
   ن ي2.040ُ0.030ُ1.733ُ0.055ُ6.379ُ0.024ُُُث ن  ُز  ُو  س   

ُ    ُو س ل    لُ
ُث ن  

ُ  ن ي4.856ُ0.049ُ5.156ُ0.102ُ9.820ُ0.010ُُ



 115   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

ُُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-3

ُم20-10البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات
 (12جدو )

( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
 البايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية ( المتغيراتائختبارين الق لي والبعدي في 

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ

994.964ُ6.158ُُ  لُو   ق ُو      
1000.28

3ُ
0.516ُ1.588ُ0.253ُ

غ  ُ
ُ  ن يُ

ُ  ن ي56.356ُ1.260ُ59.143ُ2.084ُ5.079ُ0.037ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  

 و    سب 
 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.024 6.329 0.640 6.483 0.465 7.510 خ    ل مُو خ  و 

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 ث ن  
   ن يُ 0.005 14.000 0.046 5.246 0.052 5.340

   ن يُ 0.029 5.765 0.105 1.763 0.028 1.403       لُو خ   

   ن ي1.346ُ0.045ُ1.243ُ0.049ُ7.750ُ0.016ُُُث ن  ُز  ُو  س   

ُ   لُو س ل 
ُ    

ُ  ث ن
   ن ي7.543ُ0.050ُ7.896ُ0.083ُ7.571ُ0.017ُُ

ُ  لُو   ق ُو      
2378.68

0ُ
12.15

9ُ
2914.24

6ُ
120.0

51ُ
   ن ي8.531ُ0.013ُُ

   ن ي136.130ُ1.191ُ136.950ُ1.060ُ5.034ُ0.037ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-4
ُم30-20البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات

 (13جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tالأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)ي ين 

ُالبايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية ( المتغيراتائختبارين الق لي والبعدي في 

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  

 و    سب 
 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.003 17.321 0.459 6.373 0.450 6.473 خ    ل مُو خ  و 

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 ث ن  
   ن يُ 0.008 12.851 0.113 5.530 0.098 5.643

   ن يُ 0.050 4.253 0.073 1.953 0.077 1.636       لُو خ   

   ن ي1.103ُ0.077ُ0.950ُ0.040ُ6.571ُ0.022ُُُث ن  ُز  ُو  س   

   ن ي9.546ُ0.145ُ9.663ُ0.156ُ17.500ُ0.003ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 

   ن ي3701.326ُ62.353ُ3814.613ُ74.700ُ6.540ُ0.023ُُُ  لُو   ق ُو      

   ن ي219.550ُ1.256ُ220.783ُ1.479ُ9.589ُ0.011ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-5
 م40-30البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات

 (14جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 البايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية ( المتغيراتائختبارين الق لي والبعدي في 

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.047 4.448 0.160 5.360 0.195 5.486 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.011 9.250 0.090 5.213 0.094 5.336

   ن يُ 0.042 4.737 0.057 1.913 0.075 1.790       لُو خ   
   ن ي1.126ُ0.055ُ0.983ُ0.030ُ7.069ُ0.019ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي9.546ُ0.094ُ9.830ُ0.600ُ11.787ُ0.007ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
   ن ي3821.986ُ73.989ُ4512.333ُ70.323ُ12.020ُ0.007ُُُ  لُو   ق ُو      
   ن ي217.320ُ1.151ُ215.990ُ1.455ُ5.847ُ0.028ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 



 118   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-6
 م50-40البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات

 (15جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tالأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة) ي ين

 البايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية ( المتغيراتائختبارين الق لي والبعدي في 

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.002 25.000 0.402 5.333 0.391 5.500 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.025 6.252 0.305 4.496 0.271 4.633

   ن يُ 0.044 4.631 0.060 2.060 0.015 1.903       لُو خ   
   ن ي1.106ُ0.092ُ1.020ُ0.070ُ5.965ُ0.027ُُُث ن  ُز  ُو  س   

    ث نُ   لُو س ل 
ُي 

   ن ي9.086ُ0.015ُ9.846ُ0.265ُ5.240ُ0.035ُُ

ُ  لُو   ق ُو      
3361.11

0ُ2.627ُ
3388.11

0ُ
10.72

   ن يُ 1ُ4.321ُ0.049

190.136ُ2.008ُ254.666ُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
28.36

0ُ
   ن ي3.959ُ0.050ُُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-7
 م60-50البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات

 (16جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

للمسافة الجز ية (البايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية المتغيراتائختبارين الق لي والبعدي في 
 م60-50من

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.037 0.037ُ5.033 6.063 6.206ُ0.015 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.006 12.611 5.003ُ0.005 0.024 5.140

   ن يُ 0.031 5.507 0.133 1.923 0.049 1.656       لُو خ   
   ن ي1.180ُ0.030ُ1.040ُ0.043ُ12.124ُ0.007ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي8.313ُ0.070ُ8.480ُ0.070ُ8.220ُ0.014ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
   ن ي2864.763ُ26.053ُ3494.000ُ63.237ُ18.755ُ0.003ُُُ  لُو   ق ُو      
   ن ي163.846ُ1.186ُ174.743ُ4.766ُ4.630ُ0.044ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 



 120   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-8
 م70-60البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات

 (17جدو )
روق بين نتا ج ( المحسضبة ودئلة الفtي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

للمسافة الجز ية ُ(البايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية المتغيراتوالبعدي في  ائختبارين الق لي
 م70-60من

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ  

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.022 6.571 0.075 6.286 0.105 6.440 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.015 8.083 0.101 5.290 0.131 5.430

   ن يُ 0.005 13.600 0.056 1.806 0.070 1.580       لُو خ   
   ن ي1.243ُ0.040ُ1.116ُ0.020ُ9.500ُ0.011ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي8.146ُ0.041ُ9.586ُ0.519ُ5.166ُ0.035ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
   ن ي2791.623ُ6.560ُ2792.836ُ6.325ُ7.267ُ0.018ُُُ  لُو   ق ُو      
   ن ي158.779ُ1.272ُ225.666ُ14.468ُ7.967ُ0.015ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 



 121   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-9
 م80-70البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات

 (18جدو )
بين نتا ج  روق ( المحسضبة ودئلة الفtي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

للمسافة الجز ية (البايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية المتغيراتوالبعدي في  ائختبارين الق لي
 م80-70من

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
 
ُ
ُ
 
ُ
ُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.026 6.080 0.122 6.336 0.113 6.530 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.032 5.451 0.085 3.293 0.106 3.466

   ن يُ 0.046 4.497 0.105 1.870 0.020 1.543       لُو خ   
   ن ي1.900ُ0.026ُ1.260ُ0.051ُ15.372ُ0.004ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي5.233ُ0.051ُ5.796ُ0.094ُ6.894ُ0.020ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 

غ  1152.617ُ3.999ُ1152.813ُ3.778ُ1.498ُ0.273ُُُ  لُو   ق ُو      
ُ  ن يُ

   ن ي65.911ُ0.524ُ76.666ُ1.154ُ21.038ُ0.002ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 



 122   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-1-10
 م90-80البايضميكانيكة للمسافة من  المتغيرات

 (19جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

للمسافة ُ(البايضميكانيكية للمجمض ة ) التجري ية المتغيراتوالبعدي في  الق ليائختبارين 
 م90-80الجز ية

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

غ  ُ 0.097 2.969 0.092 6.753 0.066 6.873 خ    ل مُو خ  و 
ُ  ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

   ن يُ 0.002 22.159 0.103 3.381 0.112 3.495 ث ن  

   ن يُ 0.024 6.358 0.237 1.626 0.273 1.466       لُو خ   
   ن ي1.906ُ0.030ُ1.686ُ0.015ُ14.402ُ0.005ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي5.220ُ0.105ُ5.513ُ0.213ُ4.556ُ0.045ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 

1128.733ُ2.193ُ1134.666ُ4.509ُ3.996ُ0.057ُُ  لُو   ق ُو      
غ  ُ
ُ  ن يُ

   ن ي65.156ُ1.086ُ66.180ُ1.873ُ2.228ُ0.156ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية  4-1-11
 متر200ئنجا 

 (20جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tالأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)ي ين 

 متر200والبعدي ئنجا   ائختبارين الق لي

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
 مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية 4-2
مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-2-1

 المتغيرات ال دنية
ُو ن   جُو   ُل  اُ  ُو ح ولُ)  ُخا ُوظ   ُُ(10ل ُب    غ  و ُو ب ن    اخ ب رو ُو خ ص 

و ن   جُو   ب  ُ خ ب رو ُ)ت   ُو ق  ُ ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ ُت   ُو س ل (ُو  مُ  وقُ  ن   ُ
ُأذُّ ُوت ىُو ب حث  ُو  ح  ب  ُو ص  حُو خ ب رو ُو ب  ي ُ  ُ   ح  ل     ُو خ ب رو ُو قب   ُوو ب  ي 

و   ن   ُ     ُو ق  ُي  مُو  ُ  ُتمُول وم ُوت ب قهُ  ُت ر ب  ُل  ُو قُو سببُ  ُوظ  رُو   وقُ
و  سُو      ُو س    ُبه   بُو   ر بُو قُو  ق و   ُُاذُْأذُّ  وُولأ   بُي  ُ  ُو     بُو   ُ
ت  عُق      ُو حسمُ   وم  ُو قص ىُ  ُخالُو  ك ورو ُ  ت   ُو    ُو هز ن ُق    ُوروح ُ خ ص  ُ

(ُوذُ  Reold,M.J,Jobakُُ   ُ ُو ؤ  ُذ كُ)200ُ  وُ    ش ُ عُن عُو ب   ُ      ُر ضُوُ
  و  ُو   ر بُب   ق و   ُبكث   ُل    ُ  ُ"ُو  س ل  ُل  ُو    وفُ ح  ل ُأكب ُ  ُ ح  ل  ُ

ُ(1)ن ُب     ر  ُو  ق   ي ُولأخ ىُ"و  قا ُ ق رُ
ت   ُو ق  ُ  ىُو  ومُو  ح  ل ُو  ح  ب  ُُوت ىُو ب حث ُب ذُ ببُو    رُو   ص ُب س  ىُ

ُ  ُو  ح و ُو   ر ب  ُو   ُت    ُل  ُأذُّيك ذُو    ُب   ُ ي  مُو  ُ  ل   ُو   ر ب  ُو       
ُ   ُ ُو  خ و  ُأذّ ُاْذ  ُ ُو قص ى ُو س ل    ُ ُوو  ؤث   ُو  ن ح  ُو ق   ُ ق م   ُون كسُل   ُو  و ل    

                                      
(1)ُReold, M.J, Jobak, N.S.,& Otterstetter  : OP.Cit ,  P 3419- 3425  

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن ي21.836ُ0.115ُ21.036ُ0.063ُ26.667ُ0.001ُُُث ن  ُ 200ونح زُ
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 سمُو   و   ُو   خص صُل  ُو  قا ُوو وت رُوو    ص ُُو   ر ب  ُق ُ   اُ   و ُل     ُل  
"ُأذُّو    ُب     ُو      ُيك ذُ سببُ ذُ  هق مُو حسمُ(1)(Omosguard Boُو      ُو ؤ  ُذ كُ)

ب    رجُل  ُ  وُو ن عُ  ُو     ن  ُل ُ   قُو ب  ُب      ن  ُو ق ُش  ُو  ُثمُو كث ُص    ُ
ُوُ ُش    ُ  وول   ُو سبب ُ       ُُوذ ُو      ُو     ن   ُو   ُ   ع ُو ق        ُ ُو   ن    و   وق

ُل  ُ ُ ق و    ُو     ُب  ن  ُأي ُو  ق ر   ُو نسب   ُو وزوذ ُحسب    ُ ُ ك  ُو  خصص  و  ق و   
 ح  ل ُلق   ُو   ومُت      ُوثن  ُو  ح  مُو ب ن ُذوُو    ُو   لُ      ُو  ق  ُل  ُ ق و  ُ

(ح ث2ُ-4و   ق ُو  وُ  ُناحظهُ  ُخالُو ن   جُو  و   ُ  ُ  ولُ)ُو   بُور عُ     ُون  ج
ُناحظُت  رُ   ُو خ ب رُو قب  ُوو ب  ي.

ُُ ُر ض       ُ ُي      ُ ُبهذ ُو ب حث  ُو    ل200ُُوت ى ُورموم ُ  ك ر  ُح       ُ    
ُ ُأو ُو  وح   ُ   ق   ُوو س ل  ُو ق      ُ ُو   ط ُول   ُو س ل  ُل   ُت     ُو       قا ُو س    

ُو       ُ  ُومو ُو     ُق ُ  ل ُل  ُتق    .
ُو قب  ُوو ب  يُُ ُو خ ب ر      ُ ُ  ن    ُ  وق ُو  م ُألا  ُو ح ول   ُ ُو ن   ج ُأظ  ْ  ك  

   غ  ُ)و ق  ُو      ُب  س ل ( ُوت ىُو ب حث ُأذُّ ببُو   قُ   عُا  ُو  خ و ُو   ر ب  ُو خ ص ُ
و ن ُتح رُو ش ر ُو  ُأذُّ  س  ُو ب   ُو     ن  ُو قُ  وُو ن عُُب  ق  ُ  ُح ثُو    ُو  ق و  

ُو       ُو    ُب ك ُ   ل ُب  نسب ُ  قا ُو حسمُ ،ُ و  يُ  ق  ُح    ُب تح    ُ خ    
ُو ق  ُ ُوت  ر ُوون كسُذ كُل  ُز  م  ُ  ن   ُو   و قُل لٍ ُو ب حث  ُو   ر ب  ُو   ُأل ت   ُأمو  أثن  

ُأنّ  ُأذْ ُو     ُو  ق          ُ ُو  ث   ُو   ق  ُلإن  ج    ُ ُو  قا  ُل   ُتنس ق ُل   ُ  ل    
ُ  ُ   عُو  س     ُ  ُخالُز  ُومو ُو      ُول مُ و  ل  ُل  ُتن   ُو  قا ُوق     ت  

ُو   ر ب  ُو  س خ   ُ،ُ     ُل  ُت س  ُون  جُو ق  ُوو س ل ُ  ُ و  ك ورو ُو   و ُو  وح ُوو    
ُووذ ُووح  ُل  ُُوقا ُخال   ُ ُو  ق   ُو  صب  ُو   و ق ُز  م  ُح ل ُت   ر  ُو   ر ب        

ُخالُولأمو ُو     ُ ُ   ُأ  مُ  ُت    ُ     ُو ق  ُو  ق   ُوخ ص ُو ق  ُ و  قا ُ ح     
و      ُب  س ل ُ    و   ُو ن تح ُل ُو نقب    ُن  ح ُو   و قُو ح  ُ   ُو نقب ضُوو نبس طُ  ُ

و     ن  ُو   ُوتس اُب   ن  عُوو  غ   ُو  ناُ      ُ لأمو ُو     ُو ب   ُو       ُُخالُت ك
  ُخالُو     ن  ُو   ُوظ اُب ك ُيس ل ُل  ُت    ُوكب ُل مُ  ك ُ  ُو  ح و ُو      ُ

                                      
(1 ُ( Omosguard Bo; Physical training for Badminton, Edited by boys Timdholadt: 
(Denmark, hallingBcck publisher, A/S, 1999) 
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 لأمو ُ،ُوذُوذُو     ن  ُو   ُتس   فُو  ح   عُو  ق   ُب ك ُ ب ش ُت   ُ  ُو   و قُو  صب ُ
ُو ؤ  ُق  ُو   ،(Juan Carosُ  ُلأن "ُ ُت ظ فُو     ن  ُ  ُو  ن  جُو   ر ب   ُل  ُ  ور  )

ُ  ُو ك   "ت ققُو    م ُ ُوت  ُ(1)  ُو ق  ُموذُو    م     ُ  ُو        200ُُ      ُر ضُ،ُ   
ُو ح  زُو  صب ُو  ق  ُل  ُون  جُق  ُ     ُو   ُو  يُ    بُ و س    ُو   ُت   جُو  ُق ر 
ُو      ُ ُو ق   ُ"وت تبط ُ ك ذُووح    ُ ُو س ل  ُوص   ُو ق   ُص   ُم ج   ُ ُو   و ق   ُ ُل     مر  

ُبهن ول ُوو     ُو  ثب ُ ه   ب ُووح  ُآذ   ُ ُو      ُق    ُح     ُت   ب ُو    ُب لأن    هُب  س ل 
ُو س  ع" ُو   و ُوو   ب ُ(2)و  خ     ُوذُ    ُ ُو  ق   _ُ ُو  صب  ُو  ك ف ُخص  ص ُو م   ُ ُوذ وذ

ُ   ققُ  ُخالُو  نس قُ   ُل  ُبإ  ُوكب ُ،ُو  و ك نكُوذُتصبحُوق ىُموذُوذُتك سبُحح  
ب  ثُيس حُ   ز عُو    ُل  ُلقا ُو حسمُو  خ    ُ،ُو    ُ  وُُوو ح  زُو  ق  و  قا ُ

ُ   ك فُ ُ   نه ُلق   ُو   ُو        ُ ُيق      ُ ُو  قا ، ُل   ُو قغط ُتخف ف ُل   و   ز ع
 كب .وو  ص لُل  ُححمُو

(ُ  ُ"ُوذُو   ر بُو  يُي   ُ  ُو  قا ُو      ُ  Matte Dixonووش رُو  ُذ كُويق  ُ)ُُ
وو ث ن   ُو   ُتس مُ  ُتن   ُو مو ُو     ُ،ُوتخ قُ  ُيس  ُو   ق ورُو  ن ُأثن  ُولأمو ُ،ُ  ُ

ُ.(3)و  ق  "موخ ُق  ُ  وزن ُو    ُو  صب ُو  ق  ُو  س   ُ عُتحن  ُ   ح و ُو      ُ
(ُ   غ  ُ)ت   ُو س ل (ُأذُّ ن كُ  وق12ُ  ُو ن   جُو   ُل  اُ  ُو ح ول)وناحظُأيق

  ن   ُ   ُو خ ب رو ُو قب   ُوو ب  ي ُو ص  حُو خ ب رو ُو ب  ي ُ ُاذُْت  وُو ب حث ُ ببُذ كُو   قُ
ُو ب ُأل ت   ُو    ُو   ر ب   ُ ب    ُا   ُي  م ُو  ح  ب   ُو  ح  ل  ُ    ُلأ  وم ُو     ُيك ذ ُو  ي  حث 

بكث   ُل    ُ  ُخالُو مو  ُو  وُ  ُ  ل ُو   و   ُل  ُو  ك فُوو   بعُ     ُو  ق  ُو  س   ُ
ُح صاُ    ُ  ُ ُت وك   ُ    بُو  ق  ُو       ُون ك سُذ كُل  ُ  غ  ُت   ُو س ل  و    م

ح  ُ ُي   ُو   و   ُب     ُ ُ قا ُو ب حث ُ  ُخالُت كُو   ر ب  ُو     مُل ُو ح نبُو  ق   يُ
ل ُذ كُو ن ظ  ُ  ُو      ُو   ر ب  ُ ُاذُْأذُّو    ورُولأمو ُو  يُ     ُبق ر ُت   ُو س ل ُ    بُ
ل  ُو  ح و ُو      ُ نظ  ُو  ن وبُح ثُتب أُب ضُو  ح و ُو      ُب     ُح  ُو   بُثمُ     ُ

                                      
(1)ُJuan Caros : functional training , usa , human kinetics , 2016 , p5 

و ق    ُ،ُمورُو  ك ُو     ُ،ُُ,  س       ُو    ق ُو ب ن  و  ُو  اُوح  ُلب ُو    حُووح  ُنص ُو    ُ   ُ ُُ(2)
 .39،ُص1993ُ

(3)ُMatte Dixon : Physiologist For Mere Professional Triathlete , 2011 , p65. 



 126   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

ىُ  ُو    ُو ك وُب  نسب ُ  ح   عُو  ح و ُو      ُو ب ق  ُل مُ   ث ُ  ُو  ح و ُو      ُولأخُ 
ُأمو ُت   ن  ُب   خ و ُوزذُو حسمُو   كُز  م ُ ُأذّ "ُ ُاذْ  ُ ُ ح ثُتص بُو  ق  ُب    بُبهك    
ُ ؤميُا  ُت س  ُق ر ُ ُو   ق ُو ا  و  ُ  ُ  و ُ نظ   ُ   ر  ُو   وز  ُو ق  تك ورُولأمو ُبص ر 

  ُق  ُبهُو   و   ُوثن  ُو     ن  ُح ثُ  ناُ  ظمُو     ن  ُت   ُ  ت  ُُ ُو  و(1)ت   ُو س ل "
و ق رت  ُو   كُو     ور  ُ  ُو      ُووقاُو   ر بُو  يُأل  ُو   ص ُو ك    ُ     رُ ُاذُّ  ُ
   ُولأ  رُو   ُذ   ُ    اُب ك ُ  ل ُور  س ُل  ُاظ  رُن   جُويح    ُ  ُ   ُو خ ب ر  ُ

ُوو ب  يُو ص  حُو خ ب رُو ب  ي.و قب  ُ
وت ىُو ب حث ُأذُّو  ق  ُب س  ىُو ق رو ُو خ ص ُبهمو ُأيُ   ر ُر     ُأوُ      ُ  س  مُ
ح    ُ  ُت س  ُ س  ىُو نح زُ   كُو    ر ُأوُو       ُب ك ُويح   ُو   لُ ُاذُْوح   ُو  ح و ُ

صُب    ضُب   خ و ُت ر ب  ُ  ن ل ُ عُو ش ر ُو   ر ب  ُل  ُت ر ب  ُ      ُو مو ُو     ُو خ 
ا  ُأذُّ   ُو   ر ب  ُتخ  ُو  س رُو     ُو خ صُب لأمو ُ غ ضُو  ص لُو  ُو س ل ُو  ث  ُو   ُ

ُ.(2)ت   ب  ُو       ُو  ُ  ُولإ  و و ُو   ُت  رُولإمو ُو  ن 
ق ُ   م  ُبهذُأيُنص ُا  ُحق ُ(10)و  ُخالُ  ُتمُل  هُو ن ق  هُ  ُن   جُو ح ولُ

ُ   ن  س ُ ُ ُو   و   ُوتح    م ُو ب ن ُ   فُو  ُول وم ُو   بع ُوو ُو  ن  س  ُب  بع ل  ُ  ن ُ  سم
يحبُأذُّ   وخ ُ عُل  ُو     ُولأخ ىُو   كُيحبُأذُّ بن ُب لأ  سُل  ُورتب  هُ   كُو     ُ

تمُذ   ُ  ُو ق وريُوذُ  مُ   ُ  و ُ  ُو ن ح  ُو ب ن  ُووُو   ك ن ك  ُووُو  س ح  ُ ُووذُ  ُ  ُ
خص  صُو  عب ُووُو       ُوو  خ و ُو     بُو   ر ب  ُو  ن  ب ُوو   مُو     ع  ُو  وُ  ُل  اُ

ُل  هُو ب حث .
ُ
ُ
ُ

                                      
 2004ُُ ُل  ذُ ُو ح    ُو رمن  ُ 2ُُطُُ, و   ر بُو      ُ  ق ذُو  وح ُوو      ك  لُ    ُو   ق ُ ُُ(1)

 238ص
،1986ُ ُمورُو ك بُ   ب ل ُوو ن  ،ُ     ُو   ص ،ُُو ل ومُو ب ن ُ  نس  وميعُي    ،ُي    ُ هُ ُُ(2)

 .128ص
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مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-2-2
 م 10-0البايضميكانيكية للمسافة الجز ية المتغيرات

(ُو  مُ  وقُ  ن   ُ  ُو   غ  و ُ)زوو  ُو ك ح ُ ُزوو  11ُأظ   ُو ن   جُ  ُو ح ولُ)
و   ب ُ     ُو      ُ ُزوو  ُو   ب ُ     ُو خ ف  ُ ُزوو  ُو ح عُ ُزوو  ُو  روعُو      ُ ُزوو  ُ

ُ ُ  ظ  ُو   عُ( ُزوو    ُ ُو سببُ  ُذ كُي  مُو   عو  روعُو خ ف   ُأذّ ُوت ىُو ب حث  ا  ُ  ول  ُُ 
و   ر ب  ُو  س خ   ُوو  خ و ُو ب  ُ  ُو عُو ح  سُ  قُ كعب  ُو ب  ُ عُول   ُو  احظ  ُ
ُبهمو ُو     ُ ُوو  ب ش   ُو ب  ُيحبُو ق    و  س    ُح لُو  كن كُو  ث   ُ لأمو ُ ب  ُ   عُوش ر 

 ُ  ىُو   و ُ   ُوت  بُبس ل ُوت    ُو س ل ُ ن ُل  ُو ص   ُو   مي ُو حس   ُوو ب ن  ُوو ن س 
و    ُو ق   ُمورو ُ ب  و ُ  ُو   عُو ق يُن  ح ُبق  ُو  وو  ُ     ُ     ُو  ُ   كُتؤث ُ ث  وُل  ُ

(ُأوُأق ُ ع45ºُو   عُ  ُ  وي ُ  ح  ُو   ح  ُ،ُ   كُ ن  عُو   و ُبس ل ُُ لإ   ُ  وو  ُق ر  ُ)
ُولأخ ىُو  ُولأرضُوت ت عُو  رول  ُل ُولأرضُ ثن    ُ  ُ  ص ُو  ُولإ     ُو    قُأح و   

و خ فُ عُ  ُو    ُولأ     ُل  ُأذُّت  عُو    ُو خ ف  ُو  ُولأل  ُوولأ   ُ ثن  ُ  ُ  ص ُ
ُاذُْ ُ  ُح   ُو   عُب  ق  ُ،ُو    ُل  ُل  ُورت  عُو  أسُ  و   ب ُو ك ذُو    ُو  ق  ُ    و 

ُ(1)  ُون   لهُا  ُولأ    ُ ؤميُايهخ ُو حسمُزوو  ُح م ُ عُولأرضُ  
ك  ُيق  ُو   و ُبس س  ُح    ُت و ق  ُل    ُ   ُو  رول  ُوو      ُ    ُ ُاذُْيق  ُب    ُ
ُب   خ و ُ ُو ق     ُو ك    ُو ب   ُ ك ب   ُ ُب        ُق   ُبهقص  ُو غط ُم ع   ُ ُل        ُ رم

ُونقب ضُب قا ُو      ُ ك ُت  كُق  ُو    ُو خ ف  ُو  ك ُثمُت    ُأقص ُق    بُو خ   ُأو  
و    ُو      ُ عُ  ُ    ُ     ُأثن  ُح   ُو   عُ   ُ  ن  ُي   ُو ح عُ لأ   ُو    ُ  ص ُ
ُ  ص  ُ   ُ ُو  رول   ُبك    ُو      ُ   كس  ُق         ُ ُح    ُو   ع ُح    ُ ع ُوت  و   و  رك

و      ُلأمو ُون اقُبه ق ُو     بُوو   و  ُ     ُم عُُو   عو ك    ُلأ  ُز  م ُزخمُح   ُ
تكن كُو هقص ُق  ُو هقص ُز  ُ  ك ُ ُو  ُو ق وريُو ش ر ُ ن ُو  ُوذُح   ُو  رول  ُتك ذُ
ُو   وُ ُ ب ق     ُ ُ ب    ُو     ُو          ُ ُوذ ُو    ق ُ  ص    ُ ُونثن   ُ ع ُو ك ف ُ  ص    

ُ ُت       ُ ُوو  س ل   ُو حسم ُو ع ُب   ق ور ُو  س     ُخال   ُ ُ  سب قُو س  ع ُو  ن   و   وح 

                                      
     ُبغ وم،ُ  ب  ُ     ُُ       ُو   بُو س ح ُوو    وذ،ولأ سُو نظ   ُوو      ُ  ُق  مُحس ُحس   ُُ(1)

 .82،ص1979بغ ومُ،
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(ُ ُيق ل ُاذْ  ُ ُو قص ى ُ  س ل  ُ  كن  ُز ن       ُ ُو  ل ُل   "ت  بlatif Thomasُُ)وو     ظ 
ُح    ُ ُآ    ُو  وذ  ُ ُو س ل  ُوتن    ُو قص    ُو  س     ُل و   ُ ُو  ن          ُ ُمورو  و  رول ذ

ُ  ذُ   مُ ُوون ظ     .ُو فُ(1)تك ذُحق ق  "و س ل ُو قص ىُ  ُو  رول  ُو ك    ُوخص ص    
ُ ُو  رول        ُ ُو ك    ُو    ل ُل   ُو  ص ل   ُ    ُ ُو س  ع ُو   و   ُ ُأذّ ُذ ك ُأو   ُاذْ ذُّ 

ُذرول  ُ ُح    ُ  و          ُ ُت ر ب    ُتس   ف ُولن    ُوت مم   ُ ُو خ    ُ  ل   ُ ُتن ج و س ل 
ُزووُ ُتك ذ ُوذ ُو حب  ُ ُو س ل  ُ   م   ُ ُ    م ُ هن   ُ س    ُوو ُ ع    ُ   روعُتك ذ ُو    ق   

مر  120ُُ-90(ُمر  ُووذُتك ذُزوو  ُ  ص ُو    قُ   روعُو خ ف  ُ   90ُ-60و      ُ   ُ)
 ضُو   و ُب ك ُوب هُو   بُووذوُ  ناُزووي ُو  روعُوكث ُ  ُذ كُ هن  ُ   هث ُب ك ُ  ب ُو  ُ 

ُ.(2)و  عُ
200ُ   ُ 100ُُس  عُ)  ُ ب ق  ُو   وُو ُو   عأذُّو   فُ  ُت س  ُ  ح  ُو ب  ُوُُ

4ُ   ُح و  ُ ُ ب ق  ُو    بع400ُُ   ُح و  ُ 110ُُ   ُح و  ُ 100ُُ   ُ 400ُُ   ُ ُ
    و ُأيُب  ن ُتقص  ُز  ُُو   ع   ُ(ُب ك ُر  س ُز  م ُ  ل 400ُُ×4ُُ   ُ 100ُُ×ُ

 ك ُو    ُق  هُ  س   ُو سب قُ  ُخالُت    ُو ن وح ُو ب ن  ُولأ     ُ   قا ُو      ُب
و   عُلقا ُو حسمُب ك ُل  ُ ُب لإ    ُا  ُت    ُو    رو ُو      ُو خ ص ُب        ُو  ُ
ُوو  ق ُ ُو  ث  ُو   خ و    ُ ُتس م ُوو    ُ)و  كن ك( ُو   ك ن ك   ُو ن ح     ُ ُو      ولأمو 

ُ ُوو       ُو ب ن   ُوق     ته ُو  وص  ته ُوخص  صه ُو   و  ُ وُلإ ك ن    ُوذ ُو   ُو    ر ُ   تصبح
ُو ن ُ ُو       ُيك ذُو  خ وذُو     ُ بن ُب ك ُص  حُ س قبا  ُ    م ُو ك  ي  ُ  ه ُب    س ق  

   ُو  و200ُُو بُو      ُل  ُو مو ُو  ن ُو ص  حُلن ُت ر بُ   ُو   ح  ُو     ُ  ُ ب قُ
ُي ك ُ  ُخالُو   رُ  بُو    هُوو   مفُ  ُول   تهُو ب حث ُلن ُو عُو   ر ب  ُو  س خ   ُ"اذْ

ُ(3)    و   ُت    ُوت س  ُ   ُو   غ  و ُ"

ُ

                                      
و  س       ُُ–و   ر بُُ–و س ل ُوو نح زُو      ُو  خ  طُُ (latif Thomasُ   لُصب يُ  جُنقا ُل ُ)ُ(1)
 .418ُ ُص2018ُ    و ُ ُمورُو ك بُو      ُ ُو ص ب  ُوو  ه   ُُ–
 .418ُ ُص2018ُ ُُالمصدر السابق نفسل   لُصب يُ  جُ ُُ(2)

3) )ُ https://iraqacad.net/forums/topic 

https://iraqacad.net/forums/topic
https://iraqacad.net/forums/topic
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وق ُظ   ُو ن   جُ  ن   ُ   غ  و )  لُو خ   ُوُل مُو خ  و ُو   لُو س ل ُوز  ُ
ُون كسُ ُوو  يُ  ور  ُ ناحظُت س ُ   لُ  لُو خ    ُو   رم ( ُوو ق   ُو       ُوو   ق  و  س   

ُ ُوت مم ُو خ  و  ُل م ُتق    ُ   ُل     ُ ُ  ن ي ُغ   ُو خ    ُت مم ُ  غ   ُظ   ُ   ك و خ  و 
ُو  ن  بُلكس ُ  ن   ُو  ُن ح  ُوخ ىُناحظُتق   ُز  ُو   ح  ُوذُوذُ   لُ ُأذّ ُاذْ و  س    
ت ممُو خ   ُ=ُل مُو خ  و ُ ُو    ُ ُ   ُت سناُن   جُ   لُو س ل ُخالُ   ُو  س   ُوو   ُ

اذُْي   ُ)ص  حُلب ُو ك  مُوخ   ُو  وه م(ُا  ُ"  لُو ح  ُ ُ  س   غ  ب  ُ  ُ ب لُو   و ُ  ُ   ُو
ُ ُ ُقص   ُورتك ز ُووقا ُ ث     ُ   وذ ُ  ح   ُخال   ُ ُو خ  و    ُ ُل ل ُت وت  ُا       ص 

ُ ُأك  ُأيق  ُ)لب ُُ((1))ون ص بُو حسمُب ك ُت ر ح ُ ُت    ُ  لُو خ   ُب     ور"   ُ .ُو  و
خص  صُو  ن  ُ    ُو  س   ُ"ولإح   ظُب   ُو ح عُ لأ   ُ ُت و  ُو  ح  ُلب ُو     (ُأذُّ  ُو 

ُ.ُ(2)   30ُ-10  ح عُب  ُُ  لُو خ   ُوت مم  ُ عُ  ُخ   ُ ُولإرت  عُو   ر ح 
ُ  ُ  غ  ُ)ُ و  مُ  وقُ  ن   ُ   ُو ق     ُ(ُ ق ُأظ   ُو ن   جُُ من ائستجابةو  

و  هث  ُو يح   ُ      ن   ُو قب  ُوو ب  ي ُح ثُت  وُو ب حث ُوذُت  رُز  ُو   ح ب ُ  ذُن  ح ُ
ُز  ُ ُتخ   ُو    ُ     ر   ُب  نسب  ُو  ك ورو  ُا   ُي  م ُو   ص  ُو    ر ُاذ ُاذ ُت ب ق  ، ُتم و   

ب  ُو  نخ ضُح ثُ    م ُو  ك ورو ُوو  هك  ُو   ح ب  ُح ثُوغ بُت  ر  ُب   ق و   ُ  ُ  ُو 
ُز  ُ ُت  ر ُوذ ُو   ُب لإ     ُو   ح ب   ُز   ُت س  ُو   ُذ ك ُ ؤمي ُ  ف ُو  ث  و  ُتن ع ل  

م عُو ق  ُ   س ن ُ   ص لُل  ُ    ُل  ُ  ُتب  هُو   اذُ  ُق  ُت ن  بُ  مي ُ عُيو   ح ب ُ
وذُو   ح  ُولأ     ُ      ُت  ثُ  ُخالُق  ُرمُ   ُ       ُو  ل ُ  ُو     ُو  وُي ن ُ

ون ق لُو ق  ُ  ُولأ  وفُو س   ُا  ُو ح عُو  ُثمُا  ُولأ  وفُو     ُ   ُأخ ىُو  وُ  ُحص ُ
ُ و     ُ ن ق   ُو ن   ج ُ  نا ُ   ك ُوو س ل  ُو ق   ُلنص ي ُت  ر ُن  ح  ُو الب   ُ  ى

(Clements, 1996)(3) ُُ عُو   غ  و ُو ك ن  ت ك  ُذو ُ ُو   عُت تبطُ  ر  ُل    ُ  و" اذُق  
ُ،ُ......ُوغ    .و   ع،زوو  ُُو   عو  اق ُب لأمو ُو  ن ُوو    ث ُبس ل ُ

                                      
(1)ُُ  ُ ُو       ُو  وه م ُخ     ُ ُو  ق   ُو ك  م ُلب  ُو      ُص  ح ُ ك     ُو ق ى ُوو          ب ُو نظ    و  س

ُ.45ُ ُص2012ُ   و ُ ُو       ُو      ُ ُُو       ُ 
 ُو ق    ُ ُ    ُو ك  بُ  ن  ُُ  ك ن ك  ُت ر بُوت ر سُ س بق  ُو   بُو ق ىُ: لب ُو  ح  ُلب ُو     ُزو  ُُ(2)

 47 ُص2009ُ ُ
(3)ُClements, Mc; Research in to sprint start ,kinetic and kinematic factors;(new 
studies in athletics,by laaf,1996. 
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ُوذُُ ُح ث ُو   ح ب  ُ  ل  ُل   ُ ن كس ُو ك ن  ت ك   ُو   غ  و  ُت  ر ُوذ ُو ب حث  وت ى
ون  ح ُ ق  وبُزوو  ُو   ب ُ     ُولأ     ُوو خ ف  ُُ(90و ق ُزوو  ُلإن  جُق  ُو   عُ  ُزوو  ُ)

(ُ ُو  ث     ُو  وو   120ُُو90ُ    ُ )ُ ُمر   ُأك     ُ ُ  و ُو     ، ُل  ُ(1)ُ(2006)لب  يحب
و   س  قُأذُ  خ ُأ ق ُو عُ       ُو   رول  ُو   كُأ ق ُو عُ   اذُو ح عُ   ُي   ُ

ُ  سح  ُأق ُز  ُ  ك ُ  ُو   ح ب ُ.ُو   عأ ق ُو عُ     ُثق ُو حسمُأثن  ُ
ُ ُناحظ ُو      ( ُ)و   ق  ُ  غ     ُ ُخالُو     ُ ُوذ ك ُو ب  ي  ُو خ ب رو    ُ ت س 

ُو ن عُ  ُو   ر بُا  ُخ قُتك    ُ ُأمىُ  و ُاذْ و   ر ب  ُو  س خ   ُو قُو  ثق  ُوو  ق و   ُ 
   ُون  ح ُ   وُو   س ُُ(10-0) ُون  ح ُ    ُو  ك    ُ ق ُت سناُ  ل ُق عُو  س   ُو      

 ق ُت  ر ُو   ق ُو       ُاذُْأذُّ  غ  ُو س ل ُوح ُو   غ  و ُولأ     ُ  ُحس بُ ق ورُو   ق ُ
   ُب لإ    ُو  ُت  رُ  غ  ُز  ُولأمو ُ  ُو خ ب ر200ُُو      ُو  نح  ُخالُر ضُ ب قُ

و قب  ُوو  يُ   ُ  ُ   لُو س ل ُلأ  ومُو ب  يُ  ُخالُنقص ذُ  وُو    ُ ق رن ُب  خ ب رُ
   ُو  ح  ل ُ  ُو خ ب رُو ب  يُيظ  ُأل  ُ   ُ  ذُل   ُ  ُو خ ب رُو قب  ُ ُيق فُا  ُ
ذ كُأذُّو   س ُ  ُ ق ورُو   ق ُو      ُُ   عُا  ُخص ص  ُو   ر ب  ُو   ُتمُت ب ق  ُل  ُ

ُو س ُو      ُو  ق   ُو        ُ ُو  ح  ب   ُو   بعُو  ح  ل  ُل     ُيغ ب ُوو    ُوو  س      ع
ُو   غ  ُ ُو  ق   ُو       ُ ُو       ُولإ ك ن    ُتك    ُا   ُب لإ     ،ُ ُوو س ل  ُب  ق   و     
ُ  ُولإقالُ  ُز  ُو ن ق لُ ُولأ     و   كُ  ُأشك لُوأ    بُو    ُو  ق  ُوو  يُ  ذُ ه

  ُلأ  ومُو  ح  ل ُب لإ    ُا  ُو     م ُخالُأمو ُ   ُو     ن  ُوو  يُ  رُ  ُو ق ر ُو    
ُ ُب س بق  ُو خ ص  ُو   غ  و  ُت       ُ ُو   ر ب      ُ ُت   ق200ُُ   ُ ن ك    ُ    ُ    

م ن   ك ُح   ُ   ُأشك لُو   ر ب  ُو  س خ   ُوشك ُولأمو ُو  ق ق ُبق رُو  ك ذُ   ُلكسُ
ُو  س خ ُوو     ن   ُو   ر ب   ُولأ    ب ُاخ   ر ُص   ُوو   ُذ ك ُو   ر ب   ُو  ح و  ُموخ     

      ُوت س  ُو  ك ن  ُو    س ُو   ُت خ ُ  ُحس بُو   ق ُو      ُوو   ُُ   ُو ب حث و  خ  
ُ   ح   عُ ُو ق   ُز  م  ُحس ب ُل   ُو حسم     ُ ُ   غ   ُو نسب  ُو ثب   ُل  ُ قاّ ُ)و س ل (   

ُو ق ن ذُولآت  ُو  ق   ُو ق    ُب     ُ،ُوت ب  رُ   ُو  اق ُ  ُخال

                                      
 و  كن ر   مورُو     ُ   ب لهُ نظ رُل مُو     ُ  ب  ُ  ُ س بق  ُو   وخ   ُلب ُو      ُُ(1)

 .31 ص2006وو ن   
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 (1)مربع سر تل × كتلة الجس    0.5الطاقة الحركية  =  
ُأذُّو  ص لُل  ُأل  ُ ق ورُ  ق  ُيحبُأذُ نسحمُ عُ   بق ُ  ل  ُ   ُو ق  ُ عُ اذْ

   ُو ق  ُب ل ب رو ُ  ل ُو     ُو       ُوو  ُز  ُولأمو ُوو  يُيحبُأذُْيك ذُ ن  ب  ُ   خ و ُ
ُ(2)و     

ُ ُو ن   جُأّ     ُ ُ  ن    ُ  وق ُو  م ُأيق   ُ ناحظ ُ ُو   رم  ُو ق   ُ  غ     ُ ُ    ق     
و   مُو سببُ  ُذ كُو  ُز  م ُو س ل ُ  ىُو   و   ُوو   ُت اُ ن ق    ُ  بق  ُو   ُأذُّلاق ُ

  ُُو ق  ُو   رم ُ عُ  ُ  ُو ك   ُوو س ل ُ  مي ُون  ح ُو ثب  ُو نسب ُ   غ  ُو ك   ُ هذُو    م 
ُ  ُ ُت   ب ُو    م     ُ ُووذ ُو   رم  ُو ق   ُ ق ور ُز  م    ُ ُ ب ش  ُب ك  ُ    ا ُو س ل    غ  
و   و ُويح مُووُوتب عُوح ُو    لُو ت  ُ   غ بُل  ُ   ُو ق  ُ ه  ُيق  ُ  ق   ُو س ل ُو  وُ   ُ

ُتق  ُأيّ ُأذّ ُاذْ ُو ث ن   ُوو   ُت     ُبه  و  ُ عُ  فُو سب قُوو        ُ  ن كسُ نسحم   ُ  س ل 
  ب   ُل  ُو    ُو  س غ قُو       ُت ن ُ س  ىُوولإنح زُ ُأوُيق  ُ    م ُنصفُو ق  ُو  وُ   ُ
ي ك ُ ذُو   و ُ   مُب ح لُو ق  رُ ب قُق ن ن ُ ُأوُيق  ُ  غ  ُو ن وح ُو   ك ن ك  ُ    و ُ

ولُو   و ُ ن ُز  م ُمر  ُ  انهُ  ُخالُز  م ُمر  ُ  انهُو  وُأ  مُوو ق ُو خ  رو ُ  وُي  
ُو   رم ُ ُو ق   ُ ق ور   ُ ُو    م  ُأذّ ُاذْ  ُ ُو ن   ج ُخال   ُ ُناحظه   ُ ُو  و ُو س ل  ُز  م  لن 
ُا  ُ ُب  حسم ُو   اذ ُز  م  ُ"أذّ ُصب ح( ُ)وي  ذ ُتهك     ُ ُو  و  ُ ُو     ُمر     ُ ُز  م  ص حب  

ُ(3)  ق   ُ  ُتهث  ُو ق  ُو   رم ُل  ه"و  وخ ُتؤميُا  ُز  م ُ  ل ُو   و ُ  ُر ضُو ق سُوو
ُ
ُ
ُ
ُ

                                      
 ُب ثُُو  خ و ُنظ   ُو   ق ُو      ُ      ُش  ُو   ر بُ  ُو ر  ضُو قص   ُوو  ثبص  حُلب ُو ك  مُ ُُ(1)

 .4ُ،ُص2005ُُ  ُ  ص ُ،ُو  ور ُو خ  س ُ،ُغ  ُ ن  رُ،ُ     ُولأ 
(2)ُThomas R.Baeechle & Barney R. Groves:  Weight Training , Steps to Success, 
Champaign, IIII noise, USA, 1992, p134 

ُ.65ُ،ُص2002ُ ُ ص رُ بقُذ   وي  ذُصب حُ ُ(3)
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مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة التجري ية في  4-2-3
ُم90-20ة من مسافةلبايضميكانيكيا المتغيرات

 18ُ 17ُ 16ُ 15ُ 14ُ 13ُ 12ُ 11ُ)ناحظُ  ُخالُو ن   جُو   ُظ   ُ  ُو ح وول   
ُو   ق ُُ(19 (ُ   ُ   ُ ُب   ثن   ُ  ن    ُ  نا ُو  رو   ُق ه  ُو ب     ك ن ك   ُو   غ  و  ُ   ع بهذ

ُ ُ   س    80ُ-70و       ُ   س    ُو       ُو   ق  ُو ُو خ  و  ُل م (ُ  ُ )80-90ُ ُو)ت ممُ( و
وت ىُو ب حث ُب نهُول  ُو  غمُ  ُو  مُُك ناُو ن   جُغ  ُ  ن   ُ (10ُ-0و خ   ُ  ُ س   ُ

 ف   ُ  ُق مُو   طُ اخ ب رو ُو ب  ي ُا ُأنّ  ُ مُتك ُ     ُلإظ  رُو   وق ُاذُْ حظاُُ  وق  
ُ  ُ ُو  و  ُ ُ  ن    ُ  وق ُلإظ  ر      ُ ُ  ُتك  ُو  ق       ُ ُ ك  ُنسب   ُو ق    ُو  م و ب حث 

  ُُناحظهُ  ُل مُو خ  و ُوو   ُق اُبسببُو    م ُو نسب  ُ  ُ  لُو خ   ُ ُاذُْي   ُو   و 
   ُو  س   ُ  ُو سب قُو  ُ   و  ُو    ُو خ   ُ   غ بُل  ُح   ُو س ل ُو  يُي  ُبهُو   و ُ

  ُصغ ُو   ن ُو سببُل  ُ  ُ   ُو  س   ُ ُو  ُ  ُ  غ  ُو   ق ُو      ُت  ووُو ب حث ُو سببُ
وص    ُت و  ُُو  مُل ن  ُتك  ُ  غ   ُن   جُو      ُولإحص    ُ ك ذُت    ن ُ عُ      ُ  ميه

أظ   ُل ن  ُب ك ُ ب  ُ ح ثُناحظُبص ر ُ ن ق  ُتق ربُق مُو   غ  و  ُو  ُبق  ُو   غ  و ُ
ُ  ُ ُو   ن    ُو   وق ُو ب حث  ُوت  و ُوو ب  ي  ُو قب   ُو خ ب ر      ُ ُ  ن    ُ  وق ُو  م و ن   ج

 ُو ن وح ُو ب ن  ُوو   ك ن ك  ُو ن   جُا  ُتهث  ُو   ر ب  ُو  س خ   ُوو   ُتمُ  ُخا   ُو  هك  ُل 
ُو       ُ ُو  س  ى ُت س     ُ ُوأ     ُ   ل ُب ك  ُوتس م ُو        ُون ع ُ ب    ُ ع ُت ا   و   

ُو       ُهُو  ح  ب ُه ُو     ن  ُو  س خ   ُ   ح  لونح زُو ق ُوذُوذُ ب     ل  ُل  ُز  م 
و   ك ن ك  ُو   ُو  يُ ؤميُا  ُو ق ص مُب  ح  ُو     ُو   اكُو   ق ُو  وُ  ُوك  ُ)    ُ
ُو  ق و  ُ ُححم ُخ ض ُل   ُيس ل  ُو ب ن  ُ  ح   ُو  ص حب  ُو  س        ُو  ك     ُ"أذ )    

و   ق ُ ققُو ق ص مُ  ُ     ُو  وخ   ُ  ُو  ق  ُ،ُوورت  عُ س  ىُو       ُو   ك ن ك  ُ   ُي
 ق  ُأكب ُ    ُوأذُّق  ُتق صُو  قا ُ  ؤث ُل  ُ  ل ُو     ُأيُ    ُ  ناُو ُ(1)و  س   ك "

 ُاذُْناحظُ  ُ  ُو  س    ُز  م ُنسب  ُ  ُ  لُو خ  و ُ  ىُو   ن  ُوأذُّ(2)ك ناُو     ُأ  ع

                                      
،ُص2000ُُ ن ه ُو    رف،ُولأ كن ر  ُ،ُُو ب ن ُ،ل مُوظ  فُولألق  ُوو ح  ُ    ُ    ُ   ُو    ُ ُُ(1)

51ُُُ. 
،ُص1997ُُمورُو   وق،ُل  ذُ،ُ, ت ب ق  ُ  ُل مُو  س       ُوو   ر بُو      ر س ذُخ  بطُ ح  ُ ُُ(2)

522-ُ525. 
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 يُ   ُن  ح ُت  رُرمومُو   لُو ق  ُو  ب و  ُ   ُو    م ُو نسب  ُ   لُو خ   ُ  ُو خ ب رُو ب 
  ُولأرضُن  ح ُت سن  ُ  و ُو   ر ب  ُو  س خ   ُو   ُت  مُل  ُو   مُ  لُق  ُ  ُولأرضُ
 عُت س ُح   ُو      ُوو عُو ح عُوح   ُو  رول  ُوت و ق   ُ ُاذُْي ك ُأذُْيس مُ  وُو ن عُ  ُ

  ل ُو ق  ُو       ُل  ُ س  ىُو س ل ُوذوُ  ُ  ذُُو   ر بُ  ُاح وثُتهث  ُ ن  بُل  ُت    
ُولب ُ ُ)ص  ح ُوك     ُ ُو  و  ُ ُ    و  ُو  ق    ُوو ق   ُو نث و        ُو ق         ُ ُتن  ب  ن  ك
و  زوق(ُ"  ُو ن ح  ُو   ك ن ك  ُيحبُأذُّت ن  بُو ق     ُو حس  ن  ُ عُو  ك   ُ  ُو ق  ُو  ق   ُ

و    اذُو      ذُ  ُت ق قُ    لُوت ممُو خ   ُوو   وذُي  وذ  ُو  ُت ق قُو ق ُونسح  ُ
و ق ُونح زُ  ُ ب ق  ُو   ضُ،ُو  وُ    بُ ن  ُ  و جُ  ق  ُو   ظ  ُوو ق  ُو س    ُو   ُتك ذُ
  ُوو ب  ُولأ  وفُو س   ُت    و ُ عُ ن  ُب ق ُو ق  ُو  ق   ُ  خ  فُو  و ُو حسمُ  ُو  ُوذُ

ُ(1)  ُ   ُأ  و ُو حسمُ  ُ  ُ  ظ ُم عُتب لُب       "يك ذُنق ُو ق  ُ   
ُل  ُ ُو الب ُحص ل   ُ ُأ     ُولأكث  ُو   و     ُ ُي   ُو خ    ُت مم ُ  غ   ُوإذّ ك  

ي   ُو   و ُ ن ُو  ُوذُيك ذُ   لُت ممُو خ  و ُل  ُوت   ُل    ُ ق  ذُ ُاذُْو س ل ُو قص ىُ
ُأ  ومُُو   عو  ص لُل  ُخ  و ُ  زون ُلن ُ وون ظ  ُت و    ُول  هُ إذُو   ر ب  ُو   ُ  ر   

ُ  ُولإخ ب رُو قب  ُ ُل  ه ُ  ن و ُأ ق ُ    ُ خ  وت م ُ   لُت مم ُي قق و و   ن ُ  ل ت مُل  ُأذْ
ُ  ق و  ُ ُو ق ور   ُو ب ن   ُو ص      ُ ُت   ُو    ُ    م ُو ق   ُ  ل  ُت    ُق ر  ُز  م  ُي ن  و  و

ُ.(2) بقاُل   من  ح ُو    ر  ُو   ُُو   ب
و   ُ  ُ   وفُأذُّ  ُ  ُ  لُوت ممُو خ   ُي  ب وذُ  ُأ مُو خص  صُو   ك ن ك  ُ
 س ل ُل و ُو   بُو ق ىُ    م ُ  ُأيُ  ُو   لُأوُو   ممُ عُثب  ُولآخ ُأوُز  مت  ُ    ُي   ُ

   ُ  لُ  و قُ  ُل  ُت س  ُ س  ىُو س ل ُو   كُ   قفُ  وُو  س  ىُل  ُ  ىُو  ن  قُوو 
ُ.(3)و خ   ُوت مم  

وأذُّو    م ُغ  ُو ص    ُ  ُأح ُ    ُو   غ    ُل  ُحس بُو   غ  ُولآخ ُ ث ُز  م ُ
ُز  ُ   ُ ُب ئ ُو   ُ ؤمي    ُ ُولآخ  ُو        ُ ُنقص ُيسبب ُ  و       ُ ُبص ر  ُو خ      ل

                                      
و      ُو       ُو  ظ   ُو  ك ن ك  ُو    بُُص  حُلب ُو ك  مُو  ق  ُ،ُلب ُو  زوقُ ب ُو     يُ ُ(1)

 .456ُُ-455 ُص2018،ُمورُل ن ذُ   ب ل ُوو ن  ُوو   ز عُ،ُو       ُ
 .189-187،ُص1986ُ ُ   ك ُ،ُمورُرومغ ُ،ُُُو   بُو ق ىُوو  غُ    ميُووخ وذ،ُت    ُ   كُحس ُ ُُ(2)
(3)ُُ  ُ ُوح   ُو      بس   س  ُو   ر ب ُونظ     ُ،و ق  و س ُوو ن    ُ   ب له ُو      ُو  ك  ُمور    1999ُُ،

 .167ص
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و س ل ُ  وُب  ُ  و   ُاذُْيق رُأيُ  ُ    ُو       ُأوُ ا   ُ  مومُلأ  ُت س  ُو س ل ُ ك   ُ
ViHoriُك ناُو  اق ُ   ُ  لُوت ممُو خ   ُن  ذ   ُ،ُ    ُوزمومُت س  ُو س ل ُو  وُ  ُأك  ُ)ُ

ُ.(1)س  ُو س ل ُ  ُ     ُ  ُت (ُل  ُأذُّو   وزن ُو  ث    ُ   ُ  لُو خ   ُوت مم  ُيس  مُ س  

ُتق  ُ  ُت س ُ  ُ س  ىُ  لُوت ممُو خ   ُ ق ُون كسُذ كُب لإيح بُُ و  ص   ُ   
ُل  ُ   لُو س ل ُ   ح  ُو س ل ُو قص ىُ ن  ح ُ ب ع  ُو ق  ُ   اق ُو   مي ُو ت  ُ ُُ

ُتردد الخطضة xمعد  السر ة =  ض  الخطضة 
  س غ قُ  ق سُ    ُ ُو   ُتح رُو ش ر ُك  ُ   مُذ كُأيق  ُ  ُت س  ُوتق   ُو    ُو

ا  هُأذُّو ن   جُو    قق ُ   ح  ل ُو  ح  ب  ُق ُش   ُأ ق   ُنسب  ُ  ُح ثُولأرق  ُو    قق ُ   ُ
ُ   ُ.200ُو  س    ُ  ُ ب قُ

أذُّ   ُو  س    ُ  ُو سب قُ   ُو    ُ ب   ُ  و ُخ ص ُاذوُ  ُل  ن ُأذُّو   و ُ ن ُي  ولُ
ُ.(2)س ل ُو  ك سب ُلأ  لُ س   ُ  كن ل  ُو و     ظ ُ

ُحص ُ  ُ ُبسببُ   ُ   س    ُولا  ُو   س ُو   ص ُ  ُ   لُو س ل  ُو ب حث  وت  و
ت  رُ  ُ س  ىُو  ك فُو  صب ُو  ق  ُوو   ُ  ناُ    ُلن ُ    ب  ُظ وفُولأمو ُن  ح ُ

ُوو ُو ب ن   ُو ك     ُت     ُ   ف ُو   ن     ُ ُخق ا ُو    ُتبغ ُ    ر ب   ُ  نا ُوو       ك ن ك  
و ب حث ُت      ُ   ُن  قُو   فُو    س ُ  ُتح     ُو ك ذُأذُ  غ  ُل مُو خ  و ُوز  ُ
و   ح  ُ  خ ُب ك ُ ب ش ُ  ُت    ُت ممُو خ  و ُو     ُو  وذُو    اذُي  وذُأ مُل     ُ

ُو  ؤش ُي ك  ُ   و ُو  ور   ُو   وقب  ُ هذ ُ  و ُو س ل  ُ   ل ُت     ُتق  مُُ   ُل       ُ أذُيس  م
ُ  وُ ُوذ ُو   ُو ب ن   ُو ق        ُ ُو   ص  ُو   س  ُل  ُأ  به ُت    ُق  ُوو    ُو   ر ب   و      
ُب ضُ ُأش ر  ُح ث ُن   ج   ُ ُ نه ُ    ب   ُ ُو   و  ُ ؤمي ُ ك  ُ ن  ب ُو  س  ى   ُ و   س 

 خ  و ُو     ُو  رو   ُا  ُأذُ  غ  ُل مُو خ  و ُي ك ُأذُن  سبُ  ُخا هُ  غ  ُت ممُو
ب     ُو  س   ُو  ق  ل ُوز  ُق    ُو  ك ُ    ُو ق مُو ك   ُو   ُن ص ُل    ُ  ُأذُتس ل ُ

ُ.(3)ولإ ك ن  ُ   س  ُو   ر بُور  هُل  ُو س    ُ  ُت    ُن عُو    ر  ُو   كُي   كُو   رب

                                      
(1)ُ Vihori.g  : OP.Cit , 1995, p14 
(2)ُ http://un.uobasrah.edu.iq/lectures/3921.pptx 

(3)ُCanola Vittoni    Mentoring training of the sprinter ؛ NSA, by  IAAF,ُVol: (10),No: 3 
, 1995 , p 39-44. 

http://un.uobasrah.edu.iq/lectures/3921.pptx
http://un.uobasrah.edu.iq/lectures/3921.pptx
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ُ ُلأ  وم ُوو ق   ُ  س ل  ُ  ُت س  ُح ث   ُ ُ ع ُ نسح       ُ ُو ن   ج    ُ و  ح  ل ُأذ
ب لإ    ُو  ُ      ُت كُو   ر ب  ُو   ُر   ُل  ُت    ُ س   ُو ق سُوذُ    )   لُصب ي(ُُ

(ُأذُّت ر بُو   ح  ُ  ُشك ُ  ُت ر ب  ُو ق  ُو  ق   ُ    ُو تص لpatrik beithُنقا ُل ُ)
ُو  ب ُو   و  ُوخال ُو   ح   ُت     ُلن  ُب لإل ب ر ُ   ع ُوخ  ُ  م ُل      ُ ُ  ُب  رض ك  

و   ح  ُي  ولُو      ُو  غ بُل  ُو قص رُو  وت ُ)وزذُ س ه(ُ     كهُ لأ   ُبه  عُ  ُو ك ُ
ك ن  ُت  عُو   ح  ُو  وُ    بُ ق ورُ ب  ُ  ُو ق ر ُو    ُ  ذُو      ُأكث ُق ر ُ    ُ ب  ُو 

ُ.(1)و    ُو  عُ
ُو  و  ُولأث  ُو  س خ    ُو   ر ب   ُ ن ع   ُأذّ ُو ب حث  ُو   غ  و ُوت ى    ُ ُت س    ُ ح

ُو      ُل  ُ  لُوت ممُو خ   ُون كسُايح     ُل  ُو س ل ُ ُأذّ ُاذْ و     ُ  ُ  وح ُو سب قُ 
و ك   ُوو    ُو ك  ُ   ح  ُو سب قُوخ ص ُوذُو  ومُل ن ُو ب ثُ  ُ ئ ُو   ق    ُو       ُ هذُّ

ُصبُ  ُ)   ل ُذ      ُ ُو  و ُ ُ ُوأ ق  ُأكب  ُ  ك ذ ُ ن  ُر    ُو  هث   ُ ع ُو       ُلن  ُ  ج( ي
ُنس   عُو ق   ُ ب ضُ و  س  ىُو     ُو   خص صُوو ئكُو    ُ   ر  ذُل وُو  س    ُو قص   

ُ.(2)و      و ُ  ُ  لُو خ   ُوت مم  و    يا ُوُ
 ُوو   ح  ُو غ ي ُو ق سُت ث ُوكث ُو    ُو   عوذُو     ُ  ظمُو   ر   ُ   ر ب  ُ  ح  ُ

%ُ  ُ س   ُو سب قُ   ُذ  ُ  ُأغ بُو ب  ث،ُ   ُذ كُ  ُوذُتك ذ70ُأكث ُ  ُ نسب ُتهث  ُ
ُو  غ بُل  200ُ   ُو  س   ُذو ُتهث  ُ  ن يُ  ُولإنح زُو ن    ،ُح ثُوذُب  و  ُيحبُوو  

و ق سُوو ق ت ذُو  ؤث ت ذُبه  ُح ثُل   ُو ب حث ُ  ُ ن  جُت ر بهُز  م ُنسب ُت ر ب  ُو ق  ُوو   ُ
ُب ُر ضُتك ذ ُو   و  ُ ؤمي ُح ث  ُ ُو ز  ذ ُل   ُون ك  ه ُظ     ُ ُو  و ُل      ُوحح     م

   ُو و  ُو ك و ُح ثُوذُو   رقُو   ن ُي ك ُوذُي قق10ُ   ُو ث ن  ُبهق ُ  ُز  ُول20 س   
ُ   ُويُ   ح  ُو س ل ُو قص ى ُوو     ظ ُل    .120ونح زو ُلن ُو  ص لُ  س   ُ

ُو      ُو   ق  ُ  غ   ُو قب  ُو   ُو ق         ُ ُ  ن    ُ  وق ُو  م ُو ن   ج ُوظ    ُ ق   
وو ب  يُ ُوت ىُو ب حث ُأذُّو سببُ  ُظ  رُ   ُو ن   جُي  ُن  ح ُ ن ق  ُ     رُو   ص ُ  ُ
   لُو س ل ُ   س   ُو  ق  ل ُب لإ    ُو  ُت  رُو    ُ ُاذُْأذُّت س ُ   لُو س ل ُون كسُ

                                      
ُ.247ُُ ُص2018ُُ ُُ ص رُ بقُذ      لُصب يُ  جُ ُُ(1)
 

(2)https://physical.uobabylon.edu.iq/lecture.aspx?fid=14&lcid=47488 . 

https://physical.uobabylon.edu.iq/lecture.aspx?fid=14&lcid=47488
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ُووذُ  وُايح     ُل  ُو   ق ُو       ُ الب ُ ذُو  اق ُ  مي ُ   ُو   ق ُو      ُوو س ل ُ 
ُأذُّ ُاذْ ك ذُبسببُ ا ُ  ُت س ُو ن وح ُو ب ن  ُ   ُوظ   ُو ن   جُذ كُوو ن وح ُو   ك ن ك  ُ 
تهث  ُو   ر ب  ُ  ُت س  ُق  ُو  ل ُو  قا ُو      ُ ؤميُ  ور ُو  ُت س  ُو   ق ُو      ُ ُ

ُ  غ  ُو س ل ُ  خ ُ هح ُو  ق   سُولأ     ُ  ُحس بُ ق ورُ(84ُن   ُ ُُوت   ُ)ُو    "ُاذَّ
ُ.(1)و  نح  ُخالُو  س    ُو قص   ُو   ق ُو      

"اذُ  ىُب ضُو ب حث  ُوذُولأ   فُو  ق   ُ     ُو ق ر ُل  ُون  جُق  ُ ب   ُل  ُو قُن عُُُ
و  ق و  ُو   ُتح     ُت كُولأ   فُو   كُ  ذُل مُو  ح و ُو      ُو      ُ  فُت مومُ،ُوت مومُ

ُ.(2)تب   ُ   كُق رت  ُل  ُون  جُو   ق ُو      "
ُ ُ  ن  ب ُو       ُب    ق  ُأيُُو   س  ُ  ذ ُ  و ُ  س ل  ُولإيح    ُو  غ   ُ ع ُ  مي  تن  ب 

تغ  ُوت  رُ  ُ  ل ُو نقب    ُو  ق   ُيحبُأذُيك ذُ   بق ُُ  ُولأمو ُو     ُو  ق ق ُ
     ر ُ عُولأخ ُ نظ ُو ل ب رُو      ُو   و ق  ُلأ  و ُو حسمُو  خ    ُأثن  ُولأمو ُ   ُي ققُ

ولأ  و ُو   ُيخ  ُو  ص لُل  ُو ت وذُو     ُو ص  حُلن ُو  ن  قُو     ُو ص  حُ  ُ   ُ
نق ُزخمُ   ُولأ  و ُب تح  ُ س رُ    ُثق ُو حسمُو  ن  بُ   فُو     ُو   ُي  زُز  م ُو ق  ُ
و  ب و  ُ  ُ  ُخ   ُ  صبحُوكث ُ   ُوز  م ُ  ل ُت مم  ُو     ُي  وذُو       ُولأ     ذُ  ُ

ُ عُو  غ  ُُ(  س ُو    )ُُ      لُو س ل  وذُو   س ُب    ق ُو      ُ  ن  بُتن  ب ُ  مي 
ولإيح   ُ  س ل ُ  وُ  ذُأيُُتغ  ُوت  رُ  ُ  ل ُو نقب    ُو  ق   ُيحبُأذُيك ذُ   بق ُُ
  ُولأمو ُو     ُو  ق ق ُ     ر ُ ُو   ُي  زُز  م ُو ق  ُو  ب و  ُ  ُ  ُخ   ُ  صبحُوكث ُ   ُ

ُ.(3)مم  ُو     ُي  وذُو       ُولأ     ذُ  ُ   لُو س ل وز  م ُ  ل ُتُ 
    كُ    م ُ     ُو   و ُوحسبُخص ص  ُو  س   ُ   عُا  ُو  ص لُل  ُ  ق ُح    ُ

       ن  ُُ ت   ُ  له(ت   ُو ق  ُق  ُ     ُب  س له     ُ      ُ  ُت س  ُو ق رو ُو ب ن  ُ)ُ
و  خصص  ُ  قا ُو      ُأث ُ  ُت س  ُب ضُو ق رو ُو ب ن  ُ  ىُو   و   ،ُ   ُاذُو  خ و ُ

                                      
و   ُ  ميُن   ُ ُتهث  ُو   ر بُو قُق ن ذُو ق  ُو  ع ق ُب و  خ و ُو  ظ  ُ  ُت    ُب ضُو ق رو ُو ب ن  ُُ(1)

 .84 ُص2009ُُ   (ُ   ب بُ ُ     ُبغ ومُ 200ُُ-100وو ب     ك ن ك  ُوو نح زُ   و  ُو  س    ُو قص   ُ)
 ُُ   غ   ُ  ُت س  ُو  غ ُوو ق ر ُ  قا ُو      تهث  ُت ر ب  ُو  ق و  ُو: ص  حُلب ُو ك  مُو  ق  ُُ(2)

 .43-27 ُص2003ُ 1ُُوُل م12ُُب ثُ ن  رُ ُ ح  ُ
 ُص2011ُُ ُ   ن ُ ن  ُ     ُ غ ُو  ص ُ   ب ل  ُُو   بُو ق ىُو سُت   مُُتنظ مصاحُ  س ُ ُُ(3)

143.ُ
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ُو   ن ع ُو ح ع(و  ثق   ُتثق   ُو   ُب       ُذرول   وق      ُ        ُُ)تثق   ُو     ُت       ُ أث 
 ُوو       ُ  ُأمو   ُو ن كُتهث  ُويح   ُلن ُال   ُو  خصص  ُ  ُو      ُذوُولأح  لُو   ن ل

   ُ        ُ ُو    س  ُأو ُو       ُو  قا  ُل   ُت س     ُ ُو        ُأمو  ُو ب ن  ُا   ُق روت      
ُ.(1)وولأمو   "

ك  كُب  نسب ُ   غ  ُو ق  ُو   رم  ُح ثُوذُ ببُو  ق  ُو     ظُ  ُن   جُو خ ب رُو ب  يُل ُ
ل    ُ  ُخالُ  اذُو ق  ُو  وخ   ُ   وخ ُ عُ  ول  ُو قب  ُ  ُن  ح ُو     ن  ُو     ُو   غ بُ

ثب  ُ  لهُو   و ُق رُو  ك ذُ  ناحظُولا ُز  م ُ  ُ  غ  ُو س ل ُو       ُو    م ُ  ُو ق  ُ
ُ(.ُ/نق"2السر ل×القضة الطاردة=كتلل ائ بو   رم ُبسببُو  اق ُو   مي  ُو ق  ُ ق ن ذُ)

و س ل ُ  ىُو   و   ُ   ُذ  ن ُولا  ُو   ُأذُّلاق ُو ق  ُو   مُو سببُ  ُذ كُو  ُز  م ُ
ُ  ُ ُو    م  ُ هذ ُو ك    ُ   غ   ُو نسب  ُو ثب   ُون  ح  ُ  مي  ُوو س ل  ُو ك      ُ   ُ ُ ع و   رم 
  غ  ُو س ل ُ    اُب ك ُ ب ش ُ  ُز  م ُ ق ورُو ق  ُو   رم  ُح ثُوذُ   ُو    م ُت   بُ  ُ

وح ُو    لُو ت  ُ   غ بُل  ُ   ُو ق   ُ ه  ُيق  ُ  ق   ُو س ل ُو  وُ   ُو   و ُويح مُووُوتب عُ
ُاذُأذَُويُتق   ُب  س ل ُ  ن كسُ  نسحمُ عُ  فُو سب قُوو       ُوو   ُت     ُبه  و ُو ث ن   
  ب   ُل  ُو    ُو  س غ قُو       ُت ن ُ س  ىُوولإنح ز ُأوُيق  ُ    م ُنصفُو ق  ُو  وُ   ُ

 ك ُ ذُو   و ُ   مُب ح لُو ق  رُ ب قُق ن ذ ُأوُيق  ُ  غ  ُو ن وح ُو   ك ن ك  ُ    و ُ  ُي
خالُز  م ُمر  ُ  انهُو  وُأ  مُوو ق ُو خ  رو ُ  وُي  ولُو   و ُ ن ُز  م ُمر  ُ  انهُلن ُ

  وُ  قحُ ك  ُ ُز  م ُو س ل ُو  وُ  ُناحظهُ  ُخالُو ن   جُ  ُو ح وولُ    غ  و ُو ب     ك ن
   ُ بقُأنّهُ ك ُتك ذُو س ل ُل    ُ  ُر ضُو ق سُ نبغ ُأو   ُُتق   ُو ك    ُوث ن   ُ ُت ب قُ
ولأو  عُو   ك ن ك  ُو ص    ُ،ُوث  ث  ُ ُت و  ُو    ق ُو ب ن  ُو خ ص ُ.    ُ و نق طُو ثاثُ      ُ

ُا  ُو خ رجُوو  ع ق  ُو   رم  ُتهث  ُو ق     س ل ُ ُو ص    ُتغ   ُو ك   ُ ك ُل و ُُتق  ُ  ُق  
ُو ب     ك ن ك  ُ ُو ن وح  ُت س   ُل   ُو ب حث  ُ    ا ُلآخ   ُ  م   ُ ُ  غ   ُل    ُو ك    ب ل ب ر

ُ    ُب لإ    ُو  ُر عُ س  ىُو ق رو ُو ب ن  ُو  ؤث  ُ  ُو مو .200   ضُق س

                                      
ضُو   غ  و ُو ب    ن  ت ك  ُ  ظ ُتهث  ُت ر بُو ق  ُو    ق ُ  قا ُو      ُ  ُب ل ملُ    ُم شُ ُُ(1)

265ُ ُص2011ُُ 4ُُو   مُُ–23ُ ُ ح  ُو      ُو       ُ     ُبغ ومُ ُ ح  ُ و رتق  ُوو نح زُب   ثبُو     
–ُ300. 
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  ُ  ُو ن   جُوو  ن ق   ُوت ىُو ب حث ُوذُ   ُو   وقُ  ُحص   ُ ب ع  ُ ك ُ  ُتمُذ 
ُ ُو       ُل    ُبص ر  ُو قص    ُو  س     ُر ض ُ س بق     ُ ُو نح ز ُوذ ُاذ    200ُُو س بق  

و ب     ك ن ك  ُ    و ُ   وُ هذُُو   غ  و بص ر ُخ ص  ُت    ُال   مو ُ     ُل  ُو ق رو ُو ب ن  ُوُ
 س  ىُو نح زُو  وُ  ُتمُو   ص ُأيُّت س ُ  ُ   ُو   غ  و ُق  ُو  رو  ُ  ؤميُو  ُت س ُ

ُو  هُووثب  هُو ن   جُ  ُو خ ب رو ُو ب  ي .
ُُ   مُ س   هُ ُ  ح    ُو  ق و   ُو قُو وزوذُو نسب   ُت ب قُو     ن  ُب   خ و  ُأذّ اذْ
كب   ُو    هُ  ُت ق قُ  وُو   س ُ  و ُ  ُو   غ  و ُو ب ن  ُووُو ب     ك ن ك  ُ  ُو  ُو    رُ

ُ .200  ُ س  ىُو نح زُ   ونح زُو  ُ  ُتمُون ك  هُ  ُو 
 ُاذُْت  وُو ب حث ُ(20جدو )) الإنجا (ووظ   ُو ن   جُأيق  ُو  مُ  وقُ  ن   ُ  ُ  غ  ُُُُُُ

  وُو   س ُو   ص ُ  ُن  ح ُ ن ق  ُ  ن   ُو   ر ب  ُو     ُوذُت   ُو    ُ  ُو  ن   ُل  ُو قُ
ُ ُو   ر ب   ُ ُو       ُوو  ك ورو ُولأ س ُو مو  ُو ب    ُو   ر ب   ُش م ُت     ُح ث   ُ و      

   ُوذُت   ُ)خ   200ُُو   و ُو  وح ُوو  يُ   مُ  ُت ق قُأ ق ُانح زُ  ُر ضُ ب قُ
و  وه م(ُبهذُّ"ُا  خ و ُو   بُو   ر بُو  ن  بُيك ذُذوُ  ل   ُوكث ُ  ُت ق قُو   فُو   ر ب ُ

ُ(1)ُو  س خ  ُ"

ق  ُ هذُّو   ر ب  ُو   ُو  خ  اُوتح اُن  ُت    ُو ق  ُو      ُب  س ل ُوت   ُو قا ُل  ُت
و ق  ُوت   ُو س ل ُب لإ    ُو  ُت    ُو ن وح ُو   ك ن ك  ُ  ُ  لُوت ممُخ   ُوزووي ُومر  ُ
  اذُ....ُو خُو  وُ  ُوثب  هُن   جُو   وقُ  ُت    ُو نح زُب    ضُو س  عُووذُذ كُ  هُ   ُ

ُأذُّو ُاذْ ُت ققُ  ُو خ ب رُو قب  ُ   نح زُ  ُو خ ب رُو ب  يُيظ  ُب  وقُ  ن   ُل    ُل  
و  ق  ُب س  ىُو ق رو ُو خ ص ُب لأمو ُلأيُ      ُووُ   ر ُر     ُ  س مُح    ُ  ُت  رُ س  ىُ

ُو نح زُ   كُو    ر ُووُو       ُب ك ُويح   ُو   لُ.
قُ  ُحص   ُ ب ع  ُ ك ُ  ُتمُذ   ُ  ُو ن   جُوو  ن ق   ُوت ىُو ب حث ُوذُ   ُو   وُ

ُ ُو       ُل    ُبص ر  ُو قص    ُو  س     ُر ض ُ س بق     ُ ُو نح ز ُأذّ ُاذْ    200ُُو س بق 
ُ هذُ ُ     ُل  ُو   غ  و ُو ب ن  ُوو ن وح ُو ب     ك ن ك  ُ    و ُ   و بص ر ُخ ص ُت    ُول   مو

 ُق  ُو  رو  ُ  ؤميُو  ُت س ُ س  ىُو نح زُو  وُ  ُتمُو   ص ُأيُّت س ُ  ُ   ُو   غ  و
                                      

 ُو ق    ،ُ    ُو ن   ُو  خ و ُو ك  ُو  ب  ُ  ُ  و جُو   ر بُ  س بق  ُو    خ   ُو  وه مُو سك يُ ُُ(1)
 .74،ُص1996ن   ُو   بُو ق ى،ُو ق    ،ُ
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و  هُووثب  هُو ن   جُ  ُو خ ب رو ُو ب  ي ُ ُاذُْأذُّت ب قُو   ر ب  ُب ق و   ُ خ    ُ   مُ س   هُ
ُو   س ُ  و ُ  ُو   غ  و ُو ب ن  ُووُو ب     ك ن ك  ُوو   ُون كساُ كب   ُو    هُ  ُت ق قُ  و

ُ ُو ب ن  ُ  ور   ُوو   غ  و  ُو ب     ك ن ك   ُو   غ  و     ُ ُو ح   ُو   ط ُوأذّ  ُ ُو   و    ُونح ز ل  
خالُو ق سُ    اُ    رُو نح زُ ُاذُْ    ُ)ل  رُ ك (ُبهذُّو    رُو  يُص حبُو   غ  و ُ

م ُأل  ُ ؤش ُل  ُز  م ُ     ُوتن  قُو    ُ   ُ   ص ُو حسمُوو  قا ُو      ُو       ُز  
 ُو فُو  ُذ كُوذُتقن  ُو س مُبص ر ُ قنن ُول    ُ   مُ  ُت  رُو نح زُ(1)ب  نح زُو    قق

 ُو    ُ)ص  حُلب ُو ك  مُووخ وذ(ُأذُّ  ُ  و قُت ر بُو س ل ُو خ ص ُ  ُو  ق ُ      ُو    ُ
ُ.(2) ُوثباُ  ل   هُ  ُت    ُو نح ز ُو   كُ هذُو   ر بُب   ق و   ُق

  رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة 4-3
 ل الضابطة في  رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض  4-3-1

 المتغيرات ال دنية
 (21جدو )

( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
 للمتغيرات ال دنية الق لي والبعدي للمجمض ة) الضابطة(ائختبارين 

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ

                                      
 ُتهث  ُو  غ ي ُو  و   ُل  ُو قُو مُو   غ  و ُو ك ن  ت ك  ُ  ُومو ُوونح زُر  ُو   حُل  رُ ك ُل  ُُ(1)

 81 ُص2005ُر    ُ   س   ( ُ    ُو      ُو       ُ ُ     ُب   ُ ُ   ب     ُ )
وعُ  ُو   مُو قُ)و   ق ُوو ق ر ُوو    ُو  س   ف(ُ  ُتهث  ُت ر بُ ثاثُونُ ص  حُلب ُو ك  مُووخ وذُ ُُ(2)

 47ُُ ُب ثُ ن  رُ ُ ح  ُل   ُو      ُ ُو   مُُ   ُشب ب400ُت    ُو ق رو ُو ب ن  ُو خ ص ُوونح زُر ضُ
 .31ُ ُص2020ُو  ح  ُو ث  ثُل  ُ ُُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  

 و    سب 
 س  ىُ
 و  و ه و     

 ع س ع س
و ق  ُو      ُ

 غ  ُ  ن يُ 0.352 1.295 5.037 31.103 5.000 30.843     ب  س ل 

 غ  ُ  ن يُ 0.164 2.153 2.094 206.133 1.834 205.703     ت   ُو ق  
 غ  ُ  ن يُ 0.070 3.591 1.396 17.556 1.418 17.650 ث ن   ت   ُو س ل 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-2
 م10-0البايضميكانيكية للمسافة  المتغيرات

 (22جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م10-0للمسافة الجز ية من والبعدي للمجمض ة الضابطة ائختبارين الق لي

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

زوو  ُر ب ُو    ُ
 و      

غ  ُ 0.405 1.047 0.510 170.190 0.334 170.080 مر  
   ن يُ

زوو  ُر ب ُو    ُ
 0.517 0.781 0.613 0.369ُ74.873 74.556 مر   و خف  

غ  ُ
   ن يُ

زوو  ُو    قُ   روعُ
 و      

 0.389 1.093 0.366 99.010 0.505 98.833 مر  
غ  ُ
   ن يُ

زوو  ُو    قُ   روعُ
 و خ ف  

   ن يُ 0.032 5.480 0.595 165.700 0.625 165.603 مر  

   ن يُ 0.050 5.322 0.565 47.086 0.568 47.003 مر   و ح عُ   ُزوو  

 0.259 1.559 0.945 41.240 1.011 41.160 مر   و   عزوو  ُ
غ  ُ
   ن يُ

0.015ُ0.639ُ0.023ُ0.780ُ0.517ُ 0.636ُث  و   ح ب ز  ُ
غ  ُ
   ن يُ

9.073ُ0.055ُ9.103ُ0.015ُ1.192ُ0.355ُُخ   ُل مُو خ  و 
غ  ُ
   ن يُ

خ    ث ُت ممُو خ   
ُن  

غ  4.270ُ0.211ُ4.626ُ0.422ُ0.986ُ0.428ُُ
   ن يُ

1.110ُ0.101ُ1.133ُ0.076ُ1.000ُ0.423ُُ   ُ  لُو خ   
غ  ُ
   ن يُ
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ُُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-3
 م20-10البايضميكانيكية للمسافة  المتغيرات

 (23جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م20-10للمسافة الجز ية من والبعدي للمجمض ة الضابطة ائختبارين الق لي

2.076ُ0.023ُ2.070ُ0.026ُ2.000ُ0.184ُُث ن  ُز  ُو  س   
غ  ُ
   ن يُ

غ  4.840ُ0.060ُ4.863ُ0.064ُ2.646ُ0.118ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
   ن يُ

994.645ُ5.789ُ995.176ُ5.480ُ1.580ُ0.255ُُ  لُو   ق ُو      
غ  ُ
   ن يُ

56.110ُ0.733ُ56.323ُ0.577ُ1.480ُ0.275ُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
غ  ُ
ُ  ن يُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  

 و    سب 
 س  ىُ
 و  و ه و     

 ع س ع س
ُ  ن يُ 0.014 8.411 0.571 8.026 0.457 7.466 خ    ل مُو خ  و 

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 0.667 0.500 0.034 5.400 0.030 5.396 ث ن  
غ  ُ
   ن يُ

 0.529 0.756 0.026 1.410 0.015 1.403       لُو خ   
غ  ُ
   ن يُ

1.346ُ0.025ُ1.323ُ0.037ُ2.646ُ0.118ُُث ن  ُز  ُو  س   
غ  ُ
   ن يُ

غ  7.536ُ0.030ُ7.556ُ0.040ُ3.464ُ0.074ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
   ن يُ
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ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-4
 م30-20البايضميكانيكية للمسافة  المتغيرات

 (24جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م30-20للمسافة الجز ية من والبعدي للمجمض ة الضابطة ائختبارين الق لي

2377.720ُ8.536ُ2379.876ُ11.795ُ0.893ُ0.466ُُ  لُو      و   ق ُ
غ  ُ
   ن يُ

غ  135.736ُ0.983ُ135.966ُ0.912ُ2.433ُ0.135ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
   ن يُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

غ  ُ 0.367 1.156 0.318 6.613 0.381 6.430 خ    ل مُو خ  و 
ُ  ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

   ن يُ 0.009 10.583 0.239 5.846 0.228 5.753 ث ن  

 0.251 1.600 0.075 1.603 0.052 1.630       لُو خ   
غ  ُ
   ن يُ

غ  1.080ُ0.026ُ1.066ُ0.023ُ4.000ُ0.057ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن يُ

9.563ُ0.092ُ9.590ُ0.091ُ2.219ُ0.157ُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
غ  ُ
   ن يُ

3699.906ُُ  لُو   ق ُو      
119.49

3ُ
3700.320ُ

119.57
8ُ

   ن ي4.429ُ0.047ُُ
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ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-5
 م40-30البايضميكانيكية للمسافة  المتغيرات

 (25جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م40-30للمسافة الجز ية من والبعدي للمجمض ة الضابطة الق ليائختبارين 

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ

216.210ُ5.029ُ218.496ُ5.073ُ1.280ُ0.329ُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
غ  ُ
   ن يُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  

 و    سب 
 س  ىُ
 و  و ه و     

 ع س ع س

 0.400 1.061 0.216 5.620 0.196 5.446 خ    ل مُو خ  و 
غ  ُ
ُ  ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 ث ن  
   ن يُ 0.211 1.816 0.127 5.843 0.452 5.486

غ  ُ 0.212 1.819 0.085 1.774 0.096 1.788       لُو خ   
   ن يُ

1.120ُ0.085ُ1.096ُ0.058ُ3.500ُ0.073ُُث ن  ُز  ُو  س   
غ  ُ
   ن يُ

9.540ُ0.081ُ9.596ُ0.145ُ1.357ُ0.308ُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
غ  ُ
   ن يُ

   ن ي3826.156ُ35.692ُ3841.996ُ48.086ُ1.043ُ0.406ُُُ  لُو   ق ُو      

217.806ُ0.986ُ217.886ُ1.023ُ3.179ُ0.086ُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
غ  ُ
   ن يُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-6
 م50-40البايضميكانيكية للمسافة  المتغيرات

 (26جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م50-40للمسافة الجز ية من  والبعدي للمجمض ة الضابطة ائختبارين الق لي

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
 
 
 
 
 
 
 

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.002 22.51 0.362 5.493 0.353 5.363 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

غ  ُ 0.153 2.254 0.151 4.753 0.136 4.666
   ن يُ

 0.157 2.219 0.030 1.886 0.037 1.913       لُو خ   
غ  ُ
   ن يُ

1.106ُ0.015ُ1.073ُ0.037ُ2.500ُ0.130ُُث ن  ُز  ُو  س   
غ  ُ
   ن يُ

غ  9.046ُ0.056ُ9.09ُ0.005ُ1.555ُ0.260ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
   ن يُ

   ن ي3362.540ُ4.041ُ3362.650ُ4.213ُ0.558ُ0.633ُُُ  لُو   ق ُو      
   ن ي190.406ُ1.224ُ199.300ُ2.463ُ5.616ُ0.030ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-7
 م60-50البايضميكانيكية للمسافة  المتغيرات

 (27جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م60-50للمسافة الجز ي من والبعدي للمجمض ة الضابطة الق ليائختبارين 

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

غ  ُ 0.157 2.218 0.015 6.266 0.056 6.183ُخ    ل مُو خ  و 
ُ  ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 0.095 3.000 0.051 5.260 0.022 5.140 ث ن  
غ  ُ
   ن يُ

 0.085 3.212 0.005 1.593 0.026 1.640       لُو خ   
غ  ُ
   ن يُ

   ن ي1.190ُ0.010ُ1.173ُ0.005ُ5.000ُ0.038ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي8.306ُ0.020ُ8.356ُ0.037ُ5.000ُ0.038ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 

2868.040ُ10.317ُ2878.060ُ10.876ُ1.573ُ0.258ُُ  لُو   ق ُو      
غ  ُ
   ن يُ

غ  163.366ُ0.984ُ167.683ُ3.082ُ2.746ُ0.111ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
   ن يُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-8
 م70-60البايضميكانيكية للمسافة  المتغيرات

 (28جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م70-60للمسافة الجز ية من والبعدي للمجمض ة الضابطة ائختبارين الق لي

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

غ  ُ 0.236 1.672 0.159 6.523 0.041 6.386 خ    ل مُو خ  و 
   ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 0.093 3.051 0.196 5.330 0.205 5.440 ث ن  
غ  ُ
   ن يُ

 0.272 1.500 0.063 1.526 0.055 1.556       لُو خ   
غ  ُ
   ن يُ

غ  1.246ُ0.037ُ1.220ُ0.026ُ4.000ُ0.057ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن يُ

8.133ُ0.049ُ8.170ُ0.040ُ3.051ُ0.093ُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
غ  ُ
   ن يُ

2791.133ُ3.356ُ2791.703ُ3.328ُ2.319ُ0.146ُُ  لُو   ق ُو      
غ  ُ
   ن يُ

غ  158.603ُ0.645ُ169.633ُ17.525ُ1.065ُ0.398ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
   ن يُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-9
 م80-70البايضميكانيكية للمسافة  المتغيرات

 (29جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م80-70للمسافة الجز ية من والبعدي للمجمض ة الضابطة ائختبارين الق لي

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  

 و    سب 
 س  ىُ
 و  و ه و     

 ع س ع س

غ  ُ 0.086 3.179 0.083 6.643 0.077 6.563 خ    ل مُو خ  و 
   ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

ُ  ن يُ 0.005 14.000 0.064 3.516 0.062 3.470 ث ن  

 0.157 2.219 0.025 1.513 0.010 1.540       لُو خ   
غ  ُ
   ن يُ

1.910ُ0.010ُ1.883ُ0.015ُ3.024ُ0.094ُُث ن  ُز  ُو  س   
غ  ُ
   ن يُ

غ  5.243ُ0.037ُ5.280ُ0.045ُ3.051ُ0.093ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
   ن يُ

1149.890ُ0.276ُ1150.166ُ0.156ُ1.470ُ0.279ُُ  لُو   ق ُو      
غ  ُ
   ن يُ

66.050ُ0.77ُ66.223ُ0.576ُ1.095ُ0.388ُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
غ  ُ
   ن يُ
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 المتغيرات رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-10
 م90-80البايضميكانيكية للمسافة 

 (30جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م90-80للمسافة الجز ية من والبعدي للمجمض ة الضابطة ائختبارين الق لي

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
 

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  

 و    سب 
 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

 0.093 3.051 0.036 6.930 00.020 6.893 خ    ل مُو خ  و 
غ  ُ
   ن يُ

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

غ  ُ 0.099 2.945 0.055 3.549 0.064 3.533
   ن يُ

 3.464ُ0.074 0.092 1.366 0.083 1.386       لُو خ   
غ  ُ
   ن يُ

   ن ي1.916ُ0.015ُ1.886ُ0.015ُ5.196ُ0.035ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي5.203ُ0.015ُ5.246ُ0.015ُ13.000ُ0.006ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 

1129.896ُ3.556ُ130.613ُ4.448ُ1.383ُ0.301ُُ  لُو   ق ُو      
غ  ُ
   ن يُ

64.873ُ1.842ُ65.000ُ2.010ُ1.308ُ0.321ُُن  ت ُو ق  ُو   رم 
غ  ُ
   ن يُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ل الضابطة في  4-3-11
 متر 200انجا  

 (31جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م200ئنجا  والبعدي للمجمض ة الضابطة ائختبارين الق لي

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
 مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة الضابطة 4-4
مناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة الضابطة في المتغيرات  4-4-1

 ال دنية
ُ  ول)   ُ ُو ن   ج ُ   ح  ل 21ُوظ    ُب  ي ُو قب   ُو خ ب ر   ُ ُو ب ن   ُب    غ  و  ُو خ ص )

ت   ُو س له( و  ُو  مُ  وقُغ  ُُت   ُو ق    و ق  ُو      ُب  س لهو ق ب  ُو   ب هُ اخ ب رو )
  ن   ُ     ُو خ ب رُو قب  ُوو ب  ي ح ثُناحظُوذُ  ُ  غ  ُت   ُو س لهُ  م ُوذُتك ذُ

ُُ.و ق  ُو      ُب  س لهق  ب ُ  ُو  و هُو   ن   ُبهخ ا   ُل ُ ا ُ  ُت   ُو ق  ُوُ
ُتق  ب  ُ ُو الب   ُت ر ب   ُوذ ُو   ُ  ن    ُغ   ُو ن   ج ُظ  ر ُ بب ُو ب حثه ُت  و ح ث

و ب     ك ن ك  ُو  ؤث  ُب    ُُو   غ  و تق   ي  ب لآ    ُو  ُل  ُو      ُب ك ُ ب  ُل  ُو    ُ
ُو  بُ  ُ  ناُق    ُخالُوح وت م ُت   ُو ق   ُ  ن    ُب     ُوذُت ر ب ت م ُوو ح    ع   ُو الب   

ُول  ُ   ُ   ُو  ب بُظ   ُو ن   جُغ  ُ  ن   .
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و خ ب رُو ب  ي و خ ب رُو قب  

 و    سب 
 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

غ  21.873ُ0.090ُ21.840ُ0.075ُ3.780ُ0.063ُُُث ن    200ُونح ز
ُ  ن يُ
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 المتغيراتمناقشة نتا ج ائختبارات الق لية والبعدية للمجمض ة الضابطة في  4-4-2
 البايضميكانيكيل

  ُو خ ب رُو قب  ُ(30ُ 29ُ 28ُ 27ُ 26ُ 25ُ 24ُ 23ُ 22ُ)ُ   ُ بقُل  هُ  ُ  وول
ُب ُو خ ص ُو ق ب   ُ   ح  ل  ُون ص  ُُ    غ  و ب  ي ُق  ُو ن   ج ُوذ و ب     ك ن ك   ناحظ

(   ن  22ُو ح ع(ُ  ُ  ول)ُ   ُو خ ف  ُوزوو  ُ  ن     ُ  ُ  غ  و ُ  ُ  )زوو  ُو    قُ   روع
ُو  ُ  ول)23  ُ  ول) ُ  ن      ُو خ  و ( ُ ك ذُ  ُ  ُ)  غ  ُت مم24ُ(  ك ذُ  غ  )ل م )

(ُ قطُ  غ  )ت ممُو خ   (ُ  ن ي ُو  25ُن     ُو  ُ  ول)و خ    ُو ؤش ُو   ق ُو      (ُ  
ُ  ُ  ول)26  ول) ُ  ن     و   ُو   رم ( ُو ق   ُو        ُ  ُ ؤش ي)و   ق  ُ  ذُ ا  ُ  رم27ُ( )

ُ  ول) ُو   ُ  ن      ُو س له( ُو  س       ل ُ  غ  )تُ 29  غ  ي)ز   ُ ك ذ ُ  ن     ُ( ُو خ   ( مم
و س له(ُ  ن    ُو  ُبق  ُو   غ  و ُ  ل وُو   ُُل ُو  س   ُ    (ُ  ذُ ا ُ  )ز 30و  ُ  ولُ)

ُتمُو ش ر ُو    ُ  بق   ُ ك ناُغ  ُ  ن   .
ُو ب     ك ن ك ُ ُو ح نب ُو ق ُو   ر ب ُل   ُو   ُ  ن    ُو غ   ُو   غ  و  ُ بب ُو ب حث  ُت  ح ح ث

وح  ُون    ُو سب قُو   ُُو   عح ثُي  ُل   ُو    ُ  ُوتق ذُو  ووي ُو  ن  ب ُ    و ُ  ُ  ظ ُ
ُو ح نبُ   ُ ُو خ  و  ُووت مم ُو  ل ُ    و  ُو  ث   ُو  ووي  ُق  س   ُ ُو  ؤث  و ح نب
ُح    ُ ُ  ؤمي ُو   ك ن ك ُوت س ن   ُو ح نب   ُ ُب  خ    ُو خ  ُل   ُ هذ و ب     ك ن ك  و       

ُو  ُصنعُثغ  ُ ي ك ُت ق قُونح زُ   مُ  مُ    ح   .
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
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  رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجض تين التجري ية والضابطة 4-5
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-1

 في المتغيرات ال دنية
 (32جدو )
ائختبار ( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 البعدي للمجمض تين التجري ية والضابطة للمتغيرات ال دنية

ُ(0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ)   ح  ل ُو  ح  ب  وُ  ح  ل ُو ق ب  و

 و    سب 
 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

و ق  ُو      ُ
 ب  س ل 

ُ  ن يُ 0.005 4.110 2.582 33.000 5.037 31.103    

ُ  ن يُ 0.041 3.220 4.994 212.283 2.094 206.133     و ق  ت   ُ

غ  ُ 0.445 0.847 1.389 16.593 1.396 17.556 ث ن   ت   ُو س ل 
ُ  ن يُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-2
 م10-0البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 

 (33جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج ائختبار tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م10-0البايضميكانيكية للمسافة متغيراتالضابطة للالبعدي للمجمض تين التجري ية و 

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ) و  ح  ب    ح  ل ُوُ  ح  ل ُو ق ب  و
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

زوو  ُر ب ُو    ُ
 و      

   ن يُ 0.003 6.485 1.091 174.700 0.510 170.190 مر  

زوو  ُر ب ُو    ُ
   ن يُ 0.007 5.118 0.645 77.506 0.613 74.873 مر   و خ ف  

زوو  ُو    قُ   روعُ
 و      

   ن يُ 0.002 7.416 0.873 103.066 0.366 99.010 مر  

زوو  ُو    قُ   روعُ
 و خ ف  

   ن يُ 0.002 6.873 0.5216 168.840 0.595 165.700 مر  

 0.075 2.280 0.787 48.363 0.565 47.086 مر   و ح ع   ُزوو  ُ
غ  ُ
ُ  ن يُ

   ن يُ 0.022 3.654 0.550 43.546 0.945 41.240 مر   و   عزوو  ُ
   ن ي0.023ُ0.547ُ0.035ُ3.741ُ0.020ُُ 0.639ُث  ز  ُو   ح ب 
   ن ي9.103ُ0.015ُ8.150ُ0.163ُ10.043ُ0.001ُُُخ   ُل مُو خ  و 

ُت ممُو خ   
ُخ    
4.626ُ0.422ُ4.2103ُ0.176ُ1.564ُ0.093ُُث ن  

غ  ُ
   ن يُ

   ن ي1.133ُ0.076ُ1.773ُ0.225ُ4.665ُ0.010ُُُ   ُ  لُو خ   
   ن ي1.950ُ0.060ُ3.133ُ0.035ُُ 2.070ُ0.026ُث ن  ُز  ُو  س   

ُ   لُو س ل 
    ُ
   ن ي4.863ُ0.064ُ5.156ُ0.102ُ4.210ُ0.014ُُُث ن  
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 (0.05ُ)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-3

 م20-10البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 
 (34جدو )
ائختبار ( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م20-10البايضميكانيكية للمسافة متغيراتالضابطة للالبعدي للمجمض تين التجري ية و 

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ

995.176ُ5.480ُ1000.283ُ0.516ُ1.607ُ0.183ُُ  لُو   ق ُو      
غ  ُ
   ن يُ

   ن ي56.323ُ0.577ُ59.143ُ2.084ُ3.222ُ0.050ُُُن  ت ُو ق  ُو   رم 

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ)   ح  ل ُو  ح  ب  وُ  ح  ل ُو ق ب  و
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

   ن يُ 0.036 3.114 0.640 6.483 0.571 8.026 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.010 4.600 0.046 5.246 0.034 5.400

   ن يُ 0.050 5.650 0.105 1.763 0.026 1.410       لُو خ   
   ن ي1.323ُ0.037ُ1.243ُ0.049ُ3.232ُ0.050ُُُث ن  ُز  ُو  س   

ُ   ُ   لُو س ل 
ُ ث ن  

   ن ي7.556ُ0.040ُ7.896ُ0.083ُ6.363ُ0.003ُُ

2379.876ُُ  لُو   ق ُو      
110.79

5ُ2914.246ُ
120.05

   ن ي1ُ7.673ُ0.002ُُ

   ن ي0.912ُ141.546ُ2.880ُ3.262ُ0.031ُُ 135.856ُن  ت ُو ق  ُو   رم 



 154   ..............................النتائج وتحليلها ومناقش تها .......لرابع: عرض الفصل ا

 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-4
 م30-20البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 

 (35جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج ائختبار tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
ُم30-20للمسافة البايضميكانيكية متغيراتالبعدي للمجمض تين التجري ية والضابطة لل

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و  ح  ب  ُ  ح  ل وُ  ح  ل ُو ق ب  و

 و    سب 
 س  ىُ
 و     

ُو  و ه
 ع س ع س

غ  ُ 0.499 0.743 0.459 6.373 0.318 6.613 خ    ل مُو خ  و 
   ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 0.107 2.068 0.113 5.530 0.239 5.846 ث ن  
غ  ُ
   ن يُ

   ن يُ 0.004 5.763 0.073 1.953 0.075 1.603       لُو خ   
   ن ي1.066ُ0.023ُ0.950ُ0.040ُ4.375ُ0.012ُُُث ن  ُز  ُو  س   

ُ   لُو س ل 
    ُ
9.590ُ0.091ُ9.663ُ0.156ُ0.699ُ0.523ُُث ن  

غ  ُ
   ن يُ

3700.320ُُ  لُو   ق ُو      
119.57

8ُ
3814.613ُ74.700ُ1.404ُ0.233ُ

غ  ُ
   ن يُ

غ  5.073ُ220.733ُ1.479ُ0.750ُ0.495ُُ 218.496ُن  ت ُو ق  ُو   رم 
   ن يُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-5
 م40-30البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 

 
 (36جدو )
بين نتا ج ائختبار ( المحسضبة ودئلة الفروق tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
ُم40-30للمسافة ُالبايضميكانيكية متغيراتالبعدي للمجمض تين التجري ية والضابطة لل

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ)   ح  ل ُو  ح  ب  وُ  ح  ل ُو ق ب  و

 و    سب 
 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

 0.170 1.670 0.160 5.360 0.216 5.620 خ    ل مُو خ  و 
غ  ُ
ُ  ن يُ

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.002 6.990 0.090 5.213 0.127 5.843

   ن يُ 0.049 3.339 0.057 1.913 0.085 1.774       لُو خ   
   ن ي1.096ُ0.058ُ0.983ُ0.030ُ3.272ُ0.050ُُُث ن  ُز  ُو  س   

ُ    ُ   لُو س ل 
ُث ن  

   ن ي9.596ُ0.145ُ9.830ُ0.060ُ3.565ُ0.042ُُ

   ن ي3841.996ُ48.086ُ4512.333ُ70.323ُ13.629ُ0.000ُُُ  لُو   ق ُو      
   ن ي1.023ُ362.666ُ23.713ُ10.565ُ0.000ُُ 217.886ُن  ت ُو ق  ُو   رم 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-6
 م50-40البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 

 (37جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج ائختبار tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
 م50-40للمسافة البايضميكانيكية متغيراتالبعدي للمجمض تين التجري ية والضابطة لل

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

ُوح   و   غ  و 
 و ق  س

tُ)ق   ُ)   ح  ل ُو  ح  ب  وُ  ح  ل ُو ق ب  و
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

غ  ُ 0.976 0.512 0.402 5.333 0.362 5.493 خ    ل مُو خ  و 
   ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 0.092 1.304 0.305 4.496 0.151 4.753 ث ن  
غ  ُ
   ن يُ

   ن يُ 0.012 4.411 0.060 2.060 0.030 1.886       لُو خ   
   ن ي1.073ُ0.037ُ1.020ُ0.070ُ1.161ُ0.310ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي9.096ُ0.005ُ9.846ُ0.265ُ4.890ُ0.008ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
   ن ي3362.650ُ4.213ُ3388.110ُ10.721ُ3.828ُ0.019ُُُ  لُو   ق ُو      
   ن ي2.463ُ254.666ُ28.360ُ3.369ُ0.028ُُ 199.300ُن  ت ُو ق  ُو   رم 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-7
 م60-50البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 

 (38جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج ائختبار tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
 م60-50للمسافة البايضميكانيكية متغيراتالبعدي للمجمض تين التجري ية والضابطة لل

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ)   ح  ل ُو  ح  ب  وُ  ح  ل ُو ق ب  و

 و    سب 
 س  ىُ
 و  و ه و     

 ع س ع س
   ن يُ 0.001 8.627 0.37 6.063 0.015 6.266 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.001 8.503 0.005 5.003 0.051 5.260

   ن يُ 0.013 4.288 0.133 1.923 0.005 1.593       لُو خ   
   ن ي1.173ُ0.005ُ1.040ُ0.043ُ5.252ُ0.006ُُُث ن  ُز  ُو  س   

ُ   لُو س ل 
    ُ
ُث ن  

   ن ي8.356ُ0.037ُ8.590ُ0.157ُ3.500ُ0.050ُُ

   ن ي2878.060ُ10.876ُ3494.000ُ63.237ُ16.626ُ0.003ُُُ  لُو   ق ُو      

3.082ُ174.743ُ4.766ُ2.154ُ0.098ُ 176.683ُن  ت ُو ق  ُو   رم 
غ  ُ
   ن يُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-8
 م70-60البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 

 (39جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج ائختبار tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م70-60للمسافة البايضميكانيكية متغيراتالتجري ية والضابطة للالبعدي للمجمض تين 

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ)   ح  ل ُو  ح  ب  وُ  ح  ل ُو ق ب  و

 و    سب 
 س  ىُ
 و  و ه و     

 ع س ع س

 0.081 2.322 0.075 6.286 0.159 6.523 خ    ل مُو خ  و 
غ  ُ
   ن يُ

 ت ممُو خ   
خ    ُ

 0.770 0.313 0.101 5.290 0.196 5.330 ث ن  
غ  ُ
   ن يُ

   ن يُ 0.005 5.689 0.056 1.806 0.063 1.526       لُو خ   
   ن ي1.220ُ0.026ُ1.116ُ0.020ُ5.316ُ0.006ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي8.170ُ0.040ُ9.586ُ0.519ُ4.706ُ0.009ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 

2791.703ُ3.328ُ2792.836ُ6.325ُ0.275ُ0.797ُُ  لُو   ق ُو      
غ  ُ
   ن يُ

   ن ي17.525ُ225.666ُ14.468ُ4.271ُ0.013ُُ 169.633ُن  ت ُو ق  ُو   رم 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-9
 م80-70البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 

 (40جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج ائختبار tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
ُم80-70للمسافة البايضميكانيكية متغيراتالبعدي للمجمض تين التجري ية والضابطة لل

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ) و  ح  ب  ُ  ح  ل وُ  ح  ل ُو ق ب  و

 و    سب 
 س  ىُ
 و  و ه و     

ُع س ع س
   ن يُ 0.023 3.592 0.122 6.336 6.643ُ0.083 خ    ل مُو خ  و 

خ    ُ ت ممُو خ   
 ث ن  

   ن يُ 0.022 3.628 0.085 3.293 0.064 3.516

   ن يُ 0.005 5.703 0.105 1.870 0.025 1.513       لُو خ   
   ن ي1.883ُ0.015ُ1.260ُ0.051ُ19.934ُ0.000ُُُث ن  ُو  س   ز  ُ

   ن ي5.280ُ0.045ُ5.796ُ0.094ُ8.520ُ0.001ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 

غ  1150.166ُ0.156ُ1152.813ُ3.778ُ1.212ُ0.349ُُُ  لُو   ق ُو      
   ن يُ

   ن ي0.576ُ76.666ُ1.154ُ14.015ُ0.000ُُ 66.223ُن  ت ُو ق  ُو   رم 
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-10
 م90-80البايضميكانيكية للمسافة  المتغيراتفي 

 (41جدو )
ائختبار ( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)
 م90-80للمسافة البايضميكانيكية متغيراتالبعدي للمجمض تين التجري ية والضابطة لل

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ

 و   غ  و 
ُوح  

 و ق  س
tُ)ق   ُ)   ح  ل ُو  ح  ب  وُ  ح  ل ُو ق ب  و

 و    سب 
 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

   ن يُ 0.037 3.070 0.092 6.753 0.036 6.930 خ    ل مُو خ  و 
خ    ُ ت ممُو خ   

 ث ن  
غ  ُ 0.069 2.470 0.103 3.381 0.055 3.549

   ن يُ
   ن يُ 0.024 3.528 0.237 1.626 0.092 1.366       لُو خ   
   ن ي1.886ُ0.015ُ1.686ُ0.015ُ16.036ُ0.000ُُُث ن  ُز  ُو  س   
   ن ي5.246ُ0.015ُ5.513ُ0.213ُ3.177ُ0.041ُُُ    ث ن  ُ   لُو س ل 
غ  1130.613ُ4.448ُ1134.666ُ4.509ُ1.108ُ0.330ُُُ  لُو   ق ُو      

    ن يُ
غ  2.010ُ66.180ُ1.873ُ1.873ُ0.744ُُ 65.000ُن  ت ُو ق  ُو   رم 

   ن يُ
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 رض وتحليل نتا ج ائختبارات البعدية للمجمض تين التجري ية والضابطة  4-5-11
 متر200في انجا  

 (42جدو )
( المحسضبة ودئلة الفروق بين نتا ج ائختبار tي ين الأوساط الحسابية وانحرافل المعياري وقيمة)

 م200البعدي للمجمض تين التجري ية والضابطة ئنجا  

ُ(0.05)ُ≥  ن يُلن ُ س  ىُم   ُ
 مناقشة نتا ج ائختبارات البعدية والبعدية للمجمض ة الضابطة والتجري ية 4-6

ُو ن   جُو   ُل ضُ  ُو ح وول  ُخ 33ُ)ال ،34ُ ،35ُ ،36ُ ،37ُ ،38ُ ،39ُ ،40ُ،
  ب  ُ ن ُل  ُو  مُ  وقُ  ن   ُ  ُ  غ  و ُو  رو  ُ  ُولإخ ب رو ُو ب  ي ُ  ُب ضُُ(41ُ،42

ُ   ُو  ح  ل    ُ ُ  وقُ  ن    ُو  م ُل   ُو ب حث  ُوت  و  ُ ُ   س    ُو ح     و   غ  و ُو  ب  ث 
ُب ُو    ر ُ   ُ ن ك س    ُ ُو  كس   ُو  اق  ُن  ح  ُو خ    ُوت مم ُو خ    ُ  ل ُ   غ  و    نسب 

و   غ  و ُح ثُناحظُ  ُ  غ  ُ)  لُو خ   (ُو   ن   ُو      ُوت  قُو  ح  ل ُو  ح  ب  ُو       ُ
  وُو    رُ  فُ ن كسُ  ب  ُل  ُت ممُو خ   ُح ثُناحظُل  ُ  ن  هُ  ُت ممُو خ   ُو       ُ

ذ كُل  ُ  غ  ُل مُو خ  و ُبسببُو  اق ُو  كس  ُ ُو  ُ  ُ  غ  ُو   ق ُو      ُوو ق  ُُون كس
و   رم ُو   لُو س ل ُظ   ُغ  ُ  ن   ُ ب ضُو  س    ُو ح    ُ    ووُو ب حث ُذ كُو  ُو  اق ُ
ُو   غ  و ُ    ُ ُونخ  ض ُو   ُ ؤمي ُ  ف ُو س ل  ُونخ  ض ُح ث ُو   غ  و  ُو    ُو س ل     ُ   
ن  ح ُو  اق ُو   مي ُ ُو ُنبخسُحقُو   ربُ  ُت  رُو   غ  و ُو     ر ُوو   ُوم ُو  ُظ  رُ

 ُو  ُ  ُوغ بُو   غ  و ُناحظُت  رُو  ح  ل ُو  ح  ب  ُل  ُو ق ب  ُوت  وُ ن   ُ  وقُغ  ُ 
ُو       ُوو  وف ُو       ُو خ  و  ُو ق ُل   ُأل ت   ُو    ُو   ر ب   ُ  ل    ُو   و   ر ب  ُُو ب حث 

ُ     ُ ُو  ك ورو  ُو   ر ب   ُو       ُ ُل ل  ُب س  ى ُت    ُو   ر ب   ُأذّ ُاذْ  ُ ُو  س خ    لأ   ب
و    و ُل  ُقص   ُ ُ قاُل ُو  وح  ُو  خ ص  ُو  وُ  ُ  ذُتصب ُا  هُو ب حث ُو    ش ُ عُ

 ُ  ىُو  هث  ُو  ب ش ُ ب   ُو    بُو  س خ  ُ  ن عُو  ق و   ُ ُ   ُ  ب  ُ ن ُ  ُو ح وولُألا

ُ
 و   غ  و 

ُوح  
 و ق  س

tُ)ق   ُ)   ح  ل ُو  ح  ب  وُ  ح  ل ُو ق ب  و
 و    سب 

 س  ىُ
 و     

 و  و ه
 ع س ع س

ُ  ن يُ 0.050 3.822 0.280 21.510 0.087 21.806ُ   ُو نح ز
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   ر بُب ق و   ُ  ن ل ُُ  ُت    ُو   غ  و ُق  ُو  رو  ُُ ُُووذُو   ر بُب ق و   ُ    ُل  ُ
و  هث  ُو    لُوو يح   ُل  ُت كُو   غ  و ُب لإ    ُو  ُوذُو    ُو سُل    ُ  ُح ثُتقن  ُ

   ُوذ كُ  ُخالُو ك   ُو   ُ  ُوح ىُو   مُو   ر ب   ُو  يُ  ول ُ    ُو   وقُو   مي ُ   ُو   و
ُ  ذُو   و ُ ب لُق  ُ ُو   و ُ  هث  ُو ح بُو ر  ُو ق و  ُو   و ُ  و و  ق و   ُو   ُ    ضُ   
  ق و  ُ   ُو  هث  و ُو  ك ُ  ن  بُ عُ    هُ  ُو  ُو  ص لُو  ُو ق ُونح زُ  ك ُو  وُ  ُ

 ُاح ىُو  ق و   ُو    هُو   ُ    ضُ   ُو   و ُ  ُوك  ُ)ص  حُلب ُو ك  م(ُبهذُ"ك   ُو   و ُت 
ُو    و ُ)ل      ُو   ض ُح     ُو  ق  ل "أثن   ُوو  س    ُوو رتك ز( ُأذُّ ُ(1)ذ ُذ ك ُا   و ف

و  خ و ُت ر ب  ُو ق  ُوتقن ن  ُو قُو    ُ هُو    ُوتهث  ُوكب ُاذُْيس ل ُو   و   ُل  ُر عُو  س  ىُ
ُ ُو  ث  ُو   خ و  ُخال ُو      ُ   ُت ق ق ُ"  م ُو ك  م( ُلب  ُ)ص  ح ُذ ك ُأك  ُوذ ُو   ر ب       م

و      ُ  ُو   ر بُب ؤش ُو    ُب ك ُأكث ُ  ل   ُوتهث  ُ عُ  ول  ُو   وقُو   مي ُ   ُو لب  ُ ُ
و ك ذُو   ر بُل  ُو قُ   ُو نظ   ُ     ُ  ُ  ح  ُت ر بُو  ب بُص  مو ُلأذُّو خص ص  ُتهخ ُ

ُ   ُ ُو قص   ُمور   ُو  س     ُ ح  ع ُو س ل  ُ   ر ب ُو    ق     ُ ُوتس خ    ُ ُو       ُ ُو  ئ     
   (ُو ح  عُو    بُو   ُت    400ُُ   ُ.....20ُُ–   10ُُو ح  عُو  و ُ   ُو  س    ُ)  ُ

   ُو   وُ هذُّو   و ُ ب لُق  ُت ن  بُ عُو  ق و  ُو   ُ    ضُ   ُ ُ  وُنح ُأذُّو  (2)ل  ُو س ل "
و  يُتمُتقن  ُو   مُبهُ  ُو   ر ب  ُو  س خ   ُو   وُت ىُو ب حث ُبهنّهُق ُحققُ     ُأكب ُوأكث ُ

ُ  ُ ُو   ر ب   ُت ب ق ُوثن   ُو  ح  ب   ُ   ح  ل  ُو   ر ب   ُو         ُ ُلن ُ  ل    ُو ب حث  ُح صا اذْ
ُو        ُولأ  وف ُت قق ُأذّ ُل   ُ  ن ل  ُ ق و    ُو ق ُ    ر ب   ُو   غ  و ُُأل وم   ُيخ   و   

وو   غ  و ُو ب ن  ُو   ك ن ك  ُ)  لُوت مُو خ   ُ ُزووي ُو    ُو     ُُ ُو ق  ُو   رم ُ ُو خ.....(ُ
ُ  ُانح زُر ضُ ُ ؤث ُذ كُويح      ُو  ُثم ُت   ُو س ل (  ُ ُب  س ل  ُو       ُو ق    ُ )ت   ُو ق  

 ُو  ك ورُوو ل ومُو    ريُ ؤميُو  ُتغ   ُ   ُوق ُوش رُ)    ُ  زي(ُا  ُ"أذُّ   ر 200ُ ب قُ
 (3)ت وك  ُ  ُو س  كُ ن  ح ُ  ن  ُو   ر ح ُ  ُق  ُو  ن جُو     ُ     ر ُ"

                                      
ل  ذُ مورُم    ُ ن كُ  ُو   ر بُو      ُوو مو ُو      ُكت ب ق  ُو ب     ص  حُلب ُو ك  مُو  ق  ُ ُ(1)

ُ.44ُ ُص2010ُ
 ُو ق    ُ ُ    ُ    ل ُو   ب قُو     ُ  ق ون  ُو   ك ن ك  ُ  ُل   ُو      ُُص  حُلب ُو ك  مُو  ق  ُ ُ(2)

 .91ُ ُص2020ُو ك  بُ  ن  ُ ُ
 ُ     ُح  وذُ،2ُُ ُطُونظ    ُو    مُو         ُ   ُ    ُح    ُو سُ    ُ  زيُلب ُو  ك رُ،ُُ(3)

 .141،ُص2003ُ
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وت ىُو ب حث ُب نهُول  ُو  غمُ  ُو  مُ  وق  ُ ف   ُ  ُق مُو   طُ اخ ب رو ُو ب  ي ُ
ُاذُْ  ُ ُو   ن    ُلإظ  ر      ُ ُتك  ُ م ُأنّ   ُا  ُ ُولا ( ُ  ن    ُو غ   ُ)    غ  و  ُو  ح  ل       

ك ُ   ُ حظاُو ب حث ُو  مُو ق   ُلأ  ومُو  ح  ل ُو  ح  ب  ُ  ُ  ُو  س    ُو ح    ُ  ق سُ 
ُولأ ق   ُ  ُو   غ  و ُو بق  ُ ُأذّ ُ  ُح  ُنح  و  ق   ُ  ُتك ُ     ُلإظ  رُ  وقُ  ن   ُ 
وذ كُ ب   ُ  ُخالُز  ُو    ُ ك ُو   بُو   ق ُ ُو  وُ  ُناحظهُ  ُل مُو خ  و ُوو   ُ

و    ُو خ    ُق اُبسببُو    م ُو نسب  ُ  ُ  لُو خ   ُ ُاذُْي   ُو   و ُ  ُو سب قُو  ُ   و  ُ
وأذُّح   ُو      ُ  ُ   ُو   ح  ُت    ُل  ُق ر ُو  قها ُل  ُو   ُو    لُ  ظ ُو   عُقب ُ
ُ عُ ُو     ُتصن    ُو    ُب   وو   ُو ح   ظ ُ ع ُو   ض ُخ  و    ُ ُخ      ُ   ُ ُولأرض ت ك

ُو   ُو    لُ هُلاق ُب س  ىُون عُو   ر ب   و  س خ   ُ ُاذُُْو  س  ىُولأ ق ُ)زوو  ُو   ع(ُو  و
يحبُأذُّي   كُو   و ُ س  ىُ  ُو ق  ُ  ُأ  ُو ح يُو س  عُوو   وزن ُ   ُ  لُوت ممُو خ   ُ ُ

    عُو   و ُُأذُُّ(ُ"يحبpeter m.mcginnis    ُ)لب ُو  ح  ُو    ُ  ُلب ُو     (ُل ُ)ُاذُْ
ب  ق  ُ   ص صُو   ق ُ  ُو     ُلن   ُتص   ُو ق  ُب لأرضُوتن جُو  ق ورُن س ُ    ق ُخالُ

ُ ُيحب    ُ  ُ ُو   ن م ُ  ح     ُ ُو  و ع ُ ب   ُُأذُّو ح   ُق ى ُون  ج   ُ ُو   و  ُلقلآ  ت  ك 
كسُ  ور ُل  ُز  ُوأذُّ  ُ  وُون  (1)   (ُلن ُ  ل  ُو نقب ضُو      )بص ر ُ      ُو ُ   

ُو  ح  ل ُ ُو ص  ح ُو  ح  ل       ُ ُ  ن    ُ  وق ُو  م ُو ن   ج ُوظ    ُاذْ  ُ ُو ح     و  س    
ُو  ح  ب  ُ  ُ  غ  ُو    ُ ح  عُو  س    ُو    م ُ.

ُو    ُو   ر ب ُيخ  فُحسبُ  ُ  ربُووخ ُووذُ ُ ب    ُنس ن جُبهذّ ُتق   و  ُ  ُ  
 ُ   و قُو    ش ُ عُ ب   ُأ  وفُو ب ثُ ُوأذُّن ع  ُو ب   ُو    بُ   ر بُو  ق و   ُُ  ن

ُو   وفُُو     ن   ُح ث   ُ ُو ق ب   ُل  ُتخ  ف ُو  ح  ب   ُو  ح  ل  ُلأ  وم ُول وم   ُتم و   
ُو    س ُو ح   ُوز   ُوو   ك ن ك   ُو   ر ب  ُُ و ب ن   ُو       ُن  ج ُيخ   ُو    ُو   ر ب   ُو  ح     

    ُ.200ُ ُ      ُر ضُوت ق قُو ق ُو رق  ُ 

                                      
 و   ك ن ك  ُو      ُ    ُو ُ  كح ن  ُ ُ)ت    (ُلب ُو  ح  ُ  ُ   ُو  نق يُ ُ    ُ  ُلب ُو     ُ  فُُ(1)

 .366ُُ ُص2017ُ و    ضُ ُمورُ     ُو   كُ   مُ  ن  ُ ُ  ُو      ُوو ن  طُو ب ن ُ



 

 

 الفصل الخامس

 
 ائستنتاجات والتضصيات  -5
 ائستنتاجات  5-1
 التضصيات 5-2
 

  



 165   ..............................لخامس: الاس تنتاجات والتوصيات .........الفصل ا

 ائستنتاجات والتضصيات-5
 ائستنتاجات 5-1
 

1. ُ ُزوو   ُت       ُ ُيس ل  ُو      ُل  ُو ب    ُوو       ُو  رول   ُتثق      س   ُُو   عوذ
    .10-0و ح    ُ  ُ

وذُو     لُ  ُ  ُو  ثقا ُو ب    ُل ُو     ُتس  مُ  ُت    و    ُوو س لهُ  ُ  ُ .2
و  س    ُو ح    ُ ك  ُو س  مُ  ُت    ُ   لُ  لُو خ   ُُول مُو خ  و ُ   س    ُ

 و   ُتمُمرو    .
    90ُ-20و  س   ُو ح   ُ  ُو  ثق  ُبه  خ و ُو س   ُو   ر ب  ُوو  ثقا ُ تؤث ُل  ُ .3

    ُو و  ُ ب      ُو  ُت    ُ  ُو   غ  و ُو ب ن  .10 كن  ُوث  ُل  ُ س   ُو ه
ُل  ُ .4 ُون كس ُو        ُو س له ُت     ُو   ُومى ُو   ر ب   ُو س    ُأ  خ و  ُو ح ع ُتثق   وذ

 و نح ز.
    ُو  ُو س   ُو   ر ب  ُوذُو   ر ب  ُو  س خ   ُب   ثق  ُو ق  بُوو ب   ُل ُو     ُب   .5

    .200 ق ُ  ر ُ  ُت   ُو ق  ُو       ُو س لهُ   ضُوو ب ش  
و ب ن  ُُوذُو     ن  ُو خ ص ُب    ضُوو ق  ُوو  خ و ُو  ثقا ُق ُ  ر ُ  ُوو   غ  و  .6

  ُو ق  ُو      ُب  س له(.ُ)ت   ُو ق  ُق  ُو  رو  
ُ
 التضصيات 5-2

 ل ن ُب س  ىُو ق ُ عُ  ول  ُو  خ و ُوموو ُتص   ُ    ر ُ.ق   ُ  رو هُ      ُل  ُ .1
ُوُ .2 ُو ب ن    ُو   غ  و    ُ ُ ا        ُ ُو   ر ب  ُ ن ج و ب     ك ن ك  ُُو   غ  و ول   م

  وو نح ز   ىُو   و   ُو   ق    .
ُل  ُ .3 ُو  ق ف   ُ ُو       ُ ُ ه     ُ ُو       ُو    رو  ُت       ُ ُو      ُو       ول   م

   ُو    ُ تس   عُو    ُ احظ    وو عُ  ن  جُت ر ب ُت    يُو ق  ُ   ك.و خ 
  ور ُو  خ و ُو  ثق  ُ  ُو   ر بُ   ُ ه ُ  ُو    ُت ر ب  ُ  عُو  و ُب ضُو    يا ُ .4

ُُووُو  و ُو  ثق  ُل  ُو  و ُوخ ىُ  ُ سمُو الب.
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العربية وائجن ية والمراجع المصادر  

 المصادر العربية:

  57آية ,الكريم:سورة الاعرافآية من القرآن. 

  تأثير تمرينات خاصة بأستخدام جها  مصنع وادوات مسا دة في و  و  س ُرؤوفُ    م
)ر    ُم حرة,100والتعجيل وانجا   دو الدفعالكينماتيكية لمرحلتي  المتغيراتبع  

 .2020   س   (      ُ  س ذ 
 ُو ق    ُُفسيضلضجيا اللياقة ال دنية ,و  اُوح  ُلب ُو    حُووح  ُنص ُو    ُ   ُ ُ ُ و،

 .1993و     ُ،ُمورُو  ك ُ
 ُ    ل  التدريب الحديث  را ق وح  ُلب ُو    ُح   ُو    ون  وُوث  ُ    ُصب يُو ح 

 .2022و    قُ  ن  ُوو   ز ع ل  ذ مورُواساليب تط يقاتل,
 ُ ُ   فُ   بُ  ُ  ن  ُوو   ز عُ ُُمهارات التدريب الرياضيوح   ُمورُص    ُل  ذُ   

2014. 
  ُو  سن وي ُ   ب ُ   ف ُو      ه_     ُمهارات التدريب الرياضي,وح   ُو       ك   

 .2013ورُص   ُ  ن  ُوو   ز ع ب    ل  ذ م
 ُ   ُ ُو       ُو   ر ب ُأب  م  ُ ُو     ي     ُ ُق  م ُ   م ُو ُو   س ُص  ح ُ ؤوم و  و 

 .2019ح  ُ  ن  ُوو   ز عُ ُو   وث ُوو  ن   ُ ُو   وقُ ُو  ورُو  ن 
   ُحس التدريب بالتثقيل  لى اجزاء مختلفة من الجس  في بع   تأثيرُ و حن   ُوك  

     ُ ُم متقدمين 100المتغيرات الكينماتيكية خا  المسافات الفاصلة وائنجا  لعدو 
 .2011 و ق م        ُو      ُو ب ن  ُول   ُو      ُ-و ق م   ُ

 ُأك  ُحس  ُ ب ُو حن   ُوآخ وذُ ُنسب ُ س    ُأشك لُ خ    ُ  ُو س ل ُ  ُأنح ز
 .13 ُو   م2010ُ ُمجلة واسط للعلضم الإنسانية   ُ(ُ ُب ثُ ن  رُ 100ُل وُ)

 ُ ُو حن     ُ ب  ُحس   التحليل الفني والبايضميكانيكي لالعاب العشرية للرجا  وك  
 .2019 بغ وم   ب  ُص  ُووح  2طوالسباعية للنساء و را ق تدري ها,

 2019  ُو       ُ     ُح     ُ  ر   ك   ُو    العاب القضى  ورُ  وم  ون.ُ
 ُ1986 ُ،ُمورُرومغ ُ،ُ   كُالعاب القضى,    ميُووخ وذ،ُت    ُ   كُحس  وو  غ. 
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  ُع س    ُ ُوغ  ر ُو  ح   ُلب  ُو ش ف و    وذُو نحالبايضميكانيك الرياضي, وي م ف
 .2022   بع 

 ُصب ح  ,(200راسة تحليلية لبع  المتغيرات ال يضميكانيك في رك  قضس الـ)م وي  ذ
 .2002 ُبغ وم،ُب ثُغ  ُ ن  ر،و  وح ُم   رو ،ُ    ُو      ُو       ،ُ    

    ُوح ُ   ب لهُ،اسس ونظريات التدريب الرياضيبس   س  ُو      ُو  ك  ُمور و ق     
 .1999ُوو ن   

  ُلب ُو ب  ت  ُبس  ذ ُحس ذ ُل  وذ ُوو ب  التقضي  البايضميكانيكي للحركة في و حب ر
 .2019ورُو ح ُ  ن  ُوو   ز ع ل  ذ مالرياضة والتمرين,

    كح ن  ُ ُو  ُو  نق ي )ت        ُ   ُ ُو  ح   ُلب  ُ  فُ    ( ُو      ُلب    ُ     
ُ   ُالميكانيكيا الحيضية في الرياضة والنشاط ال دني  ُمور  ُ ُ و    ض ُ   مُ   و   ك

 .2017  ن  ُ ُ
 ذ    ُ ُمووم  IBMالتحليل ائحصا ي لاختبارات الامعلمية بأستخدام   و ق س ُثه  

SPSS Statistic 2020مورُو ح ُ  ب ل ُوو ن    ُل  ذ و رمذ. 
 (ُ لُصب يُ  جُنقا ُل   latif Thomasُو ُ) لسر ة وائنجا  الرياضي التخطيط– 

 .2018ورُو ك بُو      ُ ُ    و ُ ُمائصابات والتأهيل  –الفسيضلضجيا  –التدريب 
  2012, ل  ذ مورُم   القضة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث    لُصب يُ  ج. 
    ُل ُ  موذ ُوُالبايضميكانيك والرياضةحس   ُو ك ب ُمي    مور       ُ و   ن  ُو  ث  ق

 .2023بغ وم 
       ُو ُلب  و     ُُ و  كن ر   مورمنظضر  ل  الحركة لل دء في مسابقات العدوُخ   

 .2006   ب لهُوو ن   
 و ق    ،ُُ استخدام الكرة الط ية في برامج التدريب لمسابقات الرمي    ُو  وه مُو سك يُخ

 .1996  ،ُن   ُو   بُو ق ى،ُ    ُو ن   ُو ق  
 ُُ   ح ُ ُخ  بط ُوُ تط يقات في  ل  الفسيضلضجيا والتدريب الرياضير س ذ    وق،ُمور

ُ.1997ل  ذُ،ُ
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 ُتاثير مناهج تدري ية مقترحة لتطضير صفة التحمل الخاص ُ    ُ    ُمخ  ُو    ووي
       ُح و  ؛ُر    ُ   س   ُ،ُ    ُو      ُوُم 110المرحلة النهاية في انجا  رك  

 .2001بغ وم،،     ُ
  ُ ُو ك  م ُلب  استخدام نظرية الطاقة الحركية لتحديد شدة التدريب في ائركاض ص  ح

 .2005ص ُ،ُو  ور ُو خ  س ُ،ُ ُب ثُغ  ُ ن  رُ،ُ     ُولأ   ُ  ُالقصيرة والضثب
 ُ ُ  ل  الحركة التط يقي )الكنسيضلضجيا(ص  حُلب ُو ك  مُو  ق  ُ ُو   بُموخ ُحس ُ،

 .2019   ب ل ُوو ن  ُ،ُُو ف ص ُبغ ومُ ُ ك ب 
 ُو  ُ ُو       ُو  وه م ُخ     ُ ُو  ق   ُو ك  م ُلب  ئسس النظرية والعمليةئلعاب ص  ح

ُ.2012و       ُو      ُ ُُ ُ   و ُ ُالقضى لكليات التربية الرياضية
 ُو ك  م ُلب   و ق     مورُتقنيات التحليل الحركي و رق البحث العلميُ و  ق  ُص  ح

 .2023  ن   و ك  بُ
 ُل ُو  ق  ص  ح ُو ك  م :تأثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين الشغل والقدرة ب 

 .2003 1ُُوُل م12ُُ ح  ُ ُب ثُ ن  رُ ُلعضات الرجلين 
   ُانيك في التدريب الرياضي وائداء الحركيكتط يقات البايضمي ص  حُلب ُو ك  مُو  ق 

ُ.2010ل  ذُ مورُم    ُ
 ُ ُلب  ُو  ق   ص  ح مضسض ة التط يق العملي للقضانين الميكانيكية في  لضم و ك  م

 .2020 و ق         ُو ك  بُ  ن   الرياضة
 ُُ ُو     ي ُ ب  ُو  زوق ُو  ق  ،لب  ُو ك  م ُلب  التحليل التشريحي الض يفي ص  ح

ُ.2018ن  ُوو   ز عُ،ُ،ُمورُل ن ذُ   ب ل ُوو ُوميكانيكية ائلعاب الرياضية
 ُل ُووخ وذ ص  ح ُو ك  م تأثير تدريب بثاث انضاع من الشدد وفق )الطاقة والقدرة ب 

متر  400والزمن المستهدف( في تطضير القدرات ال دنية الخاصة وانجا  رك  
 .2020 ُو  ح  ُو ث  ثُل   47 ب ثُ ن  ر  ح  ُل   ُو       و   مشباب

 ُ  ُت ب ق ُو ك  م  ُبغ الرياضي والأداء الحركيالبايضميكانيك في التدريب ص  حُلب  ومُ،
 .2007  ب  ُلق  ُو  ك   ،

   س  ُ ُُالعاب القضى اسس تعلي   تنظي صاح      ُ ُ ن   ُ   ن  ُو  ص ُ   غ 
ُ.2011   ب ل  ُ
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 ُُُو ُمور ُو ش ف، ُو نحف ُو        ُو   ر ب ُو    ي  ب مئ ُحس  ُت     ق   ُل مل
 .2009   ب ل ُوو ن  ،ُ

    ُو ق ُالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتط يق,ل ملُلب ُو بص  ُل        
 .1999و ك  بُ  ن   

  ُم ش     ُ تأثير تدريب القضة المطلقة لعضات الرجلين في بع  المتغيرات ل مل
 ح  ُو      ُو       ُ  ر ب ثُ ن ال يضكينماتيكية لحظة ائرتقاء وائنجا  بالضثب العالي

ُ.2011 4ُُو   مُُ–23ُ     ُبغ ومُ ُ ح  ُ
 غ وم،ُ ك بُل   ُ  خ ُشغ ت .ُل مُو   ر بُونظمُت ر بُو ن شئ  ُ   س     ُو      ُُب

ُ.2011و ن رُ ُ
   ُشغ ت ُ  خ   ل  التدريب الرياضي نظ  تدريب الناشئين للمستضيات ل   

 .2013ح  عُو     ُ  ن  ُوو   ز ع ل  ذ  ك ب ُو  العليا,
 تدريبات الرك  بالقفز والتثقيل )الباو نك( في المضمار  تأثير ُل   ُ  خ ُوو  و ُ ؤوم

متر للناشئين  800 لى تطضير تحمل القضة وتحمل القضة المميزة بالسر ة وانجا  رك  
 .2012 11ُُو  ح  ُُ 17ُ ح  ُو      ُو    ص  ُ ُو ص ورُ ُسنة 16-14 بأ مار

  فز والتثقيل)باو نك( في المضمار  لى تأثير تدريبات الرك  بالقل   ُ  خ ُوو  و ُ ؤوم
م للناشئين بأ مار 800تطضير تحمل القضة وتحمل القضة المميزة بالسر ة وانجا  رك 

 .2009 )ب ثُتح  ب ( و ح    ُو  س نص    سنة 14-16
   ُن ص ُل   تأثير تدريبات وفق الزمن المستهدف ومكمل ال نجر ائحمر في ُعب س

 20م حرة دون 400الاهضا ية ومؤشر التعب وإنجا   دا ي التحمل الخاص والقدرة 
 .2021و       ُ      ُ   ا   )ر    ُ   س   ُ ن  ر ( ك   ُو      ُ سنة

 ُ ُ  ُو ق    ُُميكانيكية تدريب وتدريس مسابقات العاب القضى لب ُو  ح  ُلب ُو     ُزو 
 .2009 ُ    ُو ك  بُ  ن  ُ ُ

 ُ1994،ُ،1  ب  ،ُ     ُ  ز  س،ُطُ   التدريب الرياضي لُ ل  ُ  ُص  حُو     ري. 
     ُو     مُو     ُمبادئ بناء وتقنين المقاييسل  ُحس  ُ  شمُو  و  بغ وم_و   وق وزور 

ُ.2012و     _     ُو ق م    ُوو ب ث
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 ُو  ك م ُ  وم     ُ ُو   وقُُفي المجا  الرياضي والإحصاءائختبارات والقياس  ل   ،
 .2004ُ ،و   فُ   ب ل ُ

 ُ ُ       ب 3ُ ُطُُمبادئ الطرا ق ائحصا ية في التربية الرياضيةل  ُ    ُو  ُ ُ 
 .2016و      ُ ُبغ ومُ ُ

    ُل ُ ك  تأثير التغذية الراجعة  لى وفق اه  المتغيرات الكينماتيكية في اداء ل  ر
ُوانجا  رمي الرمح للم تد ين ُب    ُُ   س   (  )ر     ُو              ُو           

2005.ُ
 ُ   ُالأسس النظرية والعملية في فعاليات العاب الساحة والميدانق  مُحس ُحس     ُ،

ُ.1979وم،ُ  ب  ُ     ُبغ ومُ،بغ 
 ُ  ُ ُو   ق      ُ ُطُالتدريب الرياضي للقرن الضاحد والعشرينك  ل ُ  2ُُ ُل  ذ  ُ 

ُ.2004و ح    ُو رمن  ُ ُ
 ُُ ُوآخ وذ ُ   ط  منهجية البحث العلمي وتقنياتل في العلضم  ن  

ُو    وت ح ائجتماعية ُ   رو    ُو      ُو  ي ق و   ُوو س     ُ      _و   ن         
 .2019وو ق ص مي  

   أثير منهجين تدري يين بأجهزة مصنعة وادوات مسا دة وففق     ُ    ُأ   ُشاش
البايضميكايكية لمراحل –قانضني القدرة والطاقة  للزمن المستهدف في القدرات ال دنية 

ُسنل 20م لعدا ي النخبة فضق 200وأنجا  رك  ُم   رو )غ    ن  ر (      ُ و  وح 
 .2023بغ وم 

 ُُُح   ي ُحس   ُ   وذُ      ُ  س   بغ وم  ك ب ُ:المسابقات المركبة للرجا وحس  
 .2018تن    

  ُح   ي ُحس   ُ   وذ      ُ  س  بغ وم مورُالمسابقات المركبة للنساء, وحس  
 .2019  وح ُ  ن  ُو      و 

 ُ   بغ وم لأ مار المختلفةلالتدريب الرياضي  اسس    ُر  ُو  وه مُوُ   يُ  ظمُل ُ
 .2013   ب ل ُ،ُُو ق   مورُ

     ُ     رف،ُولأ كن ر  ُ ن ه ُو  ،ُ ل  و ا   الأ ضاء والجهد ال دني    ُ   ُو  
ُ،2000.ُُُ
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  2021ورُو موبُ   بعُوو ن    بغ وم مفن كتابة البحث العلمي    ُص  حُر  ع.ُ
  المحددات ال يضميكانيكية كمضجهات للتدريب  لى     ُلب ُو     ُ    مُلب ُو    ف

 .2021     ُ ن    ص   لى اليدين"  لى جها  المتضا يين,مهارة"باسكت للضقضف 
     ُو حن     ُ ُو ك  م ُلب  تأثير تمرينات خاصة وفقاً لتحليل المسار للمتغيرات     

)ر   هُسنة,20م تحت 100وتزايد السر ة بأنجا   دو الدفعالبايضميكانيكية لمرحلتي 
 .2021ب    ُ   س   ( ك   ُو      ُو ب ن  ُول   ُو            

 ُ  ُ ُو ق ب ُل   ُ ُو ا   ا ضاء التدريب ال دني     ُو ق      ُُ ُ ُو      ُو  ك  مور
2023. 

 ُ    2ُطُ ُاسس ونظريات التعل  الحركي    ُ  زيُلب ُو  ك رُ،ُ    ُ   ُ    ُح
ُ.2003 ُ     ُح  وذُ،ُ

  ُ ُو  ح   ُلب  ُ ؤ س ُُأسس البحث العلمي لأ داد الرسا ل الجامعية  ووذ ،ُ ُل  ذ  
 .2000 روقُ  ن  ُوو   ز عُ،ُو 

 ُ ُو عب س ُلب  ُل       ُ تاثير تدريبات باسلضبي )تاباتا وجيبائ (وفقاً لمؤشر   ن ظ 
الطاقة الحركية وتحليل مراحل ائداء في بع  المتغيرات ال دنية والبايضميكانيكية وانجا  

 .2022 ُب   (م   رو ُ )و  وح ُُُسنة 20متر تحت  200 دا ي 
      2020ك م   ذ و ن رُ  ن   مدخل الى البايضميكانيك الرياضي, ؤ  ُ    ُآ. 
  ل  التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الرابعل في ن ولُ   يُو  ب  ي ُو     ُلب ُ   ح 

 .2012بغ وم و  ك ب ُو   ن  ُُبغ وم      كليات التربية الرياضية,
       ص       ُو  نص ر  ُحق قُو ن  تكنلضجياً وفنياً التحليل الحركي وميعُ    ُو  ُ

 .2017وو   ز عُ    ظ    ؤ ف 
 ُ  ُ ُ ه ُي     ُي    ، ُوُ ائ داد ال دني للنساءوميع ُ   ب ل  ُو ك ب ُ     ُمور و ن  ،

 .1986و   ص ،ُ
 ُم و   ُ ُصب ح تحديد مسافات وفق نظام الطاقة السا د لقياس التحمل الخاص ص ل

ُغ  ُوالمتضسطة و اقتها بالآنجا  لناشئة العراق,لاركاض القصيرة  ُ   س    )ر   ه
 .2010و ب ن  ُول   ُو       ُ ن  ر (      ُبغ وم ك   ُو      ُ
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     تأثير التدريب وفق قانضن القضة المعيقة بااستخدام المظلة في تطضير و   ُ  ميُن
 200-100لمسافات القصيرة )بع  القدرات ال دنية والبايضميكانيكية وائنجا  لعدا ي ا

ُ.2009 ر ُ ُ     ُبغ ومُ ُ ُر    ُ   س   ُغ  ُ ن ُمتر( للشباب
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(1ملحق )  

 السادة ا ضاء اللجنة اللعلمية ئقرار مضضضع الدراسة

الجامعة مع ائختصاص  المنصب
 التسلسل اس  العضض مع لقبة العلمي الدقيق

 ر يساً 
 جامعة واسط/ 

ساحة -بايض  
 1 أ.د غفار سعد عيسى

  ضضاً 
 جامعة ميسان/ 

مضرب -تدريب  
 2 أ.د سيف عباس جهاد

  ضضاً 
 جامعة ميسان/

ساحة -تدريب  
 3 أ.م.د مصطفى سلطان حسين

  ضضاً ومشرفاً 
 جامعة ميسان/

 تدريب رياضي
 4 أ.د ماجد  زيز لفتل
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(2ملحق)  

العنضانائمر ائداري ئقرار   
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(3ملحق)  

 امر تسهيل مهمة
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(4ملحق)  

 فريق العمل المسا د

 التسلسل اس  ائستاذ مع لقبة العلمي ائختصاص الدقيق مكان  ملة

كلية التربية ال دنية و لضم 
 الرياضة/جامعة ميسان

.م.د احمد حنضن خنجرا  ساحة وميدان-تدريب بايضميكانيك  1 

كلية التربية ال دنية و لضم 
 الرياضة/جامعة ميسان

.م.د حسين محسنأ  را ق/ ساحة وميدان  2 

ساحة وميدان-تدريب بايضميكانيك مديرية تربية ميسان م.م ابض الحسن رؤوف  
 محمضد

3 

 4 حيدر كا   ساحة وميدان مديرية تربية ميسان

تربية رياضية ماجستر مديرية مرور ميسان  5  لي   د محمد خضير 

تربية رياضية ماجستير ________  6 حسنين  اء 

 7 انتظار رياش بكلضريضس تربية رياضية مديرية تربية ميسان

 8 رسل مهدي بكلضريضس تربية رياضية جامعة ميسان

 9 حيدر خل  بكلضريضس تربية رياضية جامعة ميسان

 10 حسن شغاتي بكلضريضس تربية رياضية مديرية تربية ميسان
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(5ملحق)  

التدري يةي ين الضحدات    

ُُو  احظ  ُو     ُ 

-ُ(ُ ُوخ   ر ُتم ُوق   ُ ُو   ر ب   ُو  ح و    ُ ُو    س  ُو قسم   ُ ُو     ن   ُت ب ق ُ  3ُتم ُوي   )

ُو  ب عُحسبُت ر ب  ُو ق  ُ    ن ُحسبُ ن جُو   رب.

ب      ُو  ُو س   ُُتمُو  خ و ُ ثقا ُ   رول  ُوُو      ُوويق ُتمُو  خ و ُ  ش  ُول   ُ-

ُ.ُ   ر ب هو

ُ ُو    ُو       ُ(100ُُ×تمُتقن  ُو   مُو   ر ب  ُو قُ   م  ُو    ُ ُ)ُو ق ُونح زُُ-

-ُ(ُ ُو   ر ب  ُو ب ن  ج ُ)8و     ُ  وقع ُو    ع ُو  ح و 3ُ( ُ ح  ع ُ  غ ُح ث ُت ر ب   ُوح و  )

ُ(ُوح  ُت ر ب  ُ.24و   ر ب  )ُ

ُوُو  ك وريُ(.ُتمُو  خ و ُ   ق  ُو   ر بُ)و    يُ  ت عُو    ُُ-

ُ(.2024 2 29(ُوت ر خُن  ي ُو     ن  ُ)2024ُُ 1 7ت ر خُو   و ُو     ن  ُ)ُُ-

ُوو  وح ُُ- ُوو  ك ورو  ُو   ر ب   ُو   م ُح ث   ُ ُ      ن   ُو       ُو  س ُل   ُو ب حث  ول    

ُحسبُو  ص مر.

ُتمُو  و ُو   ر ب  ُ  ُ   بُو  خ مُو خ   ُوُ   بُ  س ذُو و  ب .ُ-

ُ(ُل و .3تك ذُل مُو   ن ُو  ح  ب  ُو   ُتمُت ب قُو     ن  ُل   مُ  ُ)ُ-

ُ

ُ
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ُو   ر خ
ز  ُ

و  ح  ُ
ُو   ر ب  

و  وح ُ   ُ
ُو     ن  

و  وح ُ   ُ
 و  ك ورو 

ل مُ
 و  ك ورو 

ز  ُ
 و      

ر  ُ
 و      

 و     و    
رقمُو  ح  ُ

 و   ر ب  
 و     ع

7 1 2024ُ 23.65ُ  ث 180ُ ث 300
4ُ
4 

ُث ُ 4.33
ُث 5.66ُ

A5 
A1 

90%ُ  1 و ح 

 و ول
9 1 2024ُ 29.18ُ  ث 120ُ ث 240ُ

4ُ
4ُ
4 

ُث 11.65ُ
ُث 17.18ُ
ُث 19.05ُ

A9 
A10 
A11 

85%ُ  2 و ثاث  

11 1 2024ُ 22.8ُ  ث 120ُ ث 240ُ
5ُ
5 

ُث 16.03ُ
ُث 17.75ُ

A18 
A16 

 3 و خ  س 80%

14 1 2024ُ 38.37ُ  ث 180ُ ث 300ُ
4 
4 
4 

ُث 5.24ُ
ُث 5.44ُ
ُث 10.12ُ

A4 
A8 
A6 

 4 و ح  95%

2024ُ 1 16 و ث ن  19.84ُ  ث 120ُ ث 240ُ
4ُ
4ُ
4 

ُث 17.18ُ
ُث 19.98ُ
ُث 20.57ُ

A10 
A13 
A12 

 5 و ثاث   85%

18 1 2024ُ 23.37ُ  ث 120ُ ث 240ُ
5ُ
5 

ُث 19.11ُ
ُث ُ 21.38

A17 
A19 

 6 و خ  س 80%

21 1 2024ُ 38.33ُ  ث 180ُ ث 300ُ
4ُ
4ُ
4 

ُث 7.48ُ
ُث 5.15ُ
ُث 7.57ُ

A7 
A8 
A3 

7ُ و ح  95%

2024ُ 1 23 و ث  ث 28.85ُ  ث 120ُ ث 240ُ
4ُ
4ُ
4ُ

ُث 11.65ُ
ُث 17.18
 ث 14.22ُ

A9 
A10 
A15 

 8 و ثاث   85%

25 1 2024ُ 35.04ُ  ث 120ُ ث 240ُ
5ُ
5 
4 

ُث 17.75ُ
ُث 19.11ُ
ُث 28.88ُ

A16 
A17 
A20 

 9 و خ  س 80%
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28 1 2024ُ 38.18ُ  ث 180ُ ث 300ُ
4ُ
4ُ
4 

ُث 5.66ُ
ُث 4.33ُ

ُث 8ُ

A1 
A5 
A3 

 10 و ح  90%

2024ُ 1 30 و  وبع 29.73ُ  ث 120ُ ث 240ُ
4ُ
4ُ
4 

ُث 14.22ُ
ُث 21.41ُ
 ث 20.57ُ

A15 
A14 
A12 

 11 و ثاث   85%

1 2 2024ُ 22.92ُ  ث 120ُ ث 240ُ
5ُ
5 

ُث 16.03ُ
 ث 19.11ُ

A18 
A17 

 12 و خ  س 80%

ُو   ر خ
ز  ُ

و  ح  ُ
ُو   ر ب  

و  وح ُ   ُ
 و     ن  

و  وح ُ   ُ
 و  ك ورو 

ل مُ
 و  ك ورو 

ز  ُ
 و      

ر  ُ
ُو      

 و     و    
رقمُو  ح  ُ

 و   ر ب  
 و     ع

4 2 2024ُ 47.94ُ  ث 180ُ ث 300ُ
4ُ
4ُ
4 

ُث 4.10ُ
ُث 5.24ُ
 ث 7.57ُ

A5 
A4ُ
A3 

 13 و ح  95%

 و خ  س
6 2 2024ُ 22.79ُ  ث 120ُ ث 240ُ

3ُ
3ُ
3 

ُث 16.23ُ
ُث 20.22ُ
 ث 19.43ُ

A10 
A14 
A12 

 14 و ثاث   90%

8 2 2024ُ 29.53ُ  ث 120ُ ث 240ُ
4ُ
4ُ
4 

ُث 15.09ُ
ُث 17.98ُ
ُث 20.12ُ

 
A18 
A17 
A19 

ُ

 15 و خ  س 85%

11 2 2024ُ 28.85ُ  ث 180ُ ث 300ُ
3ُ
3ُ
3 

ُث 5.1 
ُث 4.9ُ
ُث 7.2ُ

A1 
A8 
A3 

16ُ و ح  100%

 و س مس
13 2 2024ُ 22.65ُ  ث 120ُ ث 240ُ

3ُ
3ُ
3 

ُث 16.23ُ
ُث 18 

 ث 18.87ُ

A10 
A11 
A13 

17ُ و ثاث   90%

15 2 2024ُ 30.26ُ  ث 120ُ ث 240ُ
4ُ
4ُ
4 

ُث 16.70ُ
ُث 20.12ُ

A16 
A19 
A20 

18ُ و خ  س 85%
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ُث 27.18ُ

18 2 2024ُ 28.83ُ  ث 180ُ ث 240ُ
3ُ
3ُ
3 

ُث 5.24ُ
ُث 6.43 
 ث 5.15ُ

A4 
A2ُ
A8 

95%ُ 19ُ و ح 

 و س بع
20 2 2024ُ 31.19ُ  ث 120ُ ث 300ُ

4ُ
4ُ
4 

ُث 11.65ُ
ُث 17.18ُ
 ث 19.05ُ

A9ُ
A10 
A11 

20ُ و ثاث   85%

22 2 2024ُ 37ُ  ث 120ُ ث 240ُ
5ُ
5ُ
5 

ُث 15.09
ُث 17.98ُ
ُث 27.18ُ

 
A18 
A17 
A20   

 

21ُ و خ  س 80%

25 2 2024ُ 28.98ُ  ث 180ُ ث 300ُ
3ُ
3ُ
3 

ُث 4.33ُ
ُث 5.44ُ
ُث 10.12ُ

A5 
A8 
A6 

90%ُ 22ُ و ح 

2024ُ 2 27 و ث    28.54ُ  ث 120ُ ث 240ُ
4ُ
4ُ
4 

ُث 17.18ُ
ُث 19.05 
ُث ُ 20.57

A10 
A11 
A12 

23ُ و ثاث   85%

29 2 2024ُ 36.39ُ  ث 120ُ ث 240ُ
5ُ
5ُ
5 

ُث 16.03ُ
ُث 17.75ُ
ُث 19.11ُ

A18 
A16 
A17 

24ُ و خ  س 80%
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 (6ملحق)

 يضضح الرس  ال ياني لتمضجية التمرينات
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 (7ملحق)

 ي ين التمرينات المستخدمة
 -A1متر مع تثقيل الساقين. 30لمسافة  ركض بالقفزال 

 ُت    ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ الهدف ال دني
 :ل ُت ق اُ ُورضُ س    ُ ُص    ُ ُ ثقا ُ  ق  . ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 و ب  ُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُيق  ُيقفُو   و ُخ فُلا  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين

    .30ُب     كُ لأ   ُ  ُخالُو   ضُب  ق  ُ  س   ُ
 A2- لذراعين. لمتر مع ربط مثقلات  30لمسافة  الوثب الزوجي من نصف القرفصاء 

 ُت    ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ الهدف ال دني
 :ائجهزة وائدوات المستخدمة ُ ُورضُ س    ُ  ُ ثقا ُو       ل ُت ق اُ   ُ  ص    

 )ك   و (.
 يقفُو البُخ فُلا  ُو ب  ُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُيق  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين

بهمو ُوثب  ُ لأ   ُ   عُنصفُو ق  ص  ُ عُو      ُل  ُ  ُ   ص ُو حسمُوثن  ُو مو ُ
  .30و غ ي ُ س   ُ

 A3-  م 10م, ثم التبديل على الرجل اليسار لمسافة 10الحجل للامام برجل اليمين لمسافة

 م.20للامام لمسافة  الدفعثم 

 ُت    ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ الهدف ال دني
 :ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُص    ُ. ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 لا  ُو ب  ُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُيق  ُيقفُو البُخ فُ: شروط و ريقة اداء التمرين

 ُآخ ى 10ُ ُثمُو  ب   ُو  ُو    ُو  س رُ  س   10ُب   ُححا ُب     ُو     ُ  س   
 .    20ُوو   وُ لأ   ُو غ ي ُ س   ُُ    عب    ُيق  ُب

 -A4متر مع تثقيل الساقين. 30 من الجلوس لمسافةركض ال 

 ُت    ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ ُالهدف ال دني
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  ل ُت ق اُ ُورضُ س    ُ ُص    ُ ُ ثقا ُ  ق  . :ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 ولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُُ 10ُ هُلا  ُو ب  ُقب يقفُو   و ُ: شروط و ريقة اداء التمرين

    .30ُيق  ُب     كُ لأ   ُ  ُخالُو   ضُب  ق  ُ  س   ُ
 5A –  مدرجة . 15صعود 

 ُت    ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ ُالهدف ال دني
  ل ُت ق اُ ُص    ُ ُ  ر   ُ. :ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 يقفُو البُق بُوولُ  رجُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُيق  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين

 .15ب  ص  مُب ك ُ   عُ لأل  ُو غ ي ُو  ر  ُو ه
 A6- ,متر,بأستخدام مثقلات للساقين. 20ثم العدو للأمام لمسافة  القفز فوق الحواجز 

 ُت    ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ ُالهدف ال دني
  ل ُت ق اُ ُح و  ُ ُ ح لُق ن ن ُ.ُص    ُ ُ ثقا  :ائجهزة وائدوات المستخدمة   

 .  ق  
 شروط و ريقة اداء التمرين :(ُ ُ)10ت  ع ُب رت  ع ُح و   ُ  ن م91ُ( ُو  س    ُ م(

 (ُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُيق  1.5ُ (ُو قفُو   و ُخ فُو     ُو ولُل  ُب  ُ)1.5)
  لأ   ُو غ ي ُون    ُو  س   ُو    م .ُو   عبق  ُو   و  ُثمُو   وُوُ

 A7- ( حواجز بالرجل اليسار ثم العدو و5( حواجز بالرجل اليمين و )5قفز )للأمام  الدفع

 متر 20لمسافة 

 ُت    ُو ق  ُو      ُو س ل ُ الهدف ال دني
 :ل ُت ق ا ُص    ُ ُح و  . ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 ُيق  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين ُو ش ر  ُول    ُولن  ُو ب   ُلا   ُخ ف ُو   و  يقف

(ُح و  ُب     ُو  س رُل    ُوذُورت  عُ  ُح   5ُ(ُح و  ُب     ُو     ُو)5ب     زُ)
  لأ   ُو غ ي ُون    ُو  س   ُو    م .ُو   عو   و ُب    وُوُُ م(ُثمُيق  84ُ)

 A 8-  متر مع سحب عربة. 30ركض لمسافة 

 ُت    ُو ق  ُو      ُب  س ل ُ ُالهدف ال دني
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  ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُص    ُ ُل   . :ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 ُو ب  شروط و ريقة اداء التمرين ُخط ُخ ف ُو الب ُيق  ُُيقف ُو ب   ُوش ر  ُ   ع ولن 

 ب   ق  ُ لأ   ُ عُ  بُو     ُو غ ي ُون    ُو  س   ُو    م ُ.
 A9-  تثقيل الذراعينمتر مع  80من البدء المنخفض لمسافة  الدفعالعدو و 

 ُت    ُت   ُق  ُ الهدف ال دني
 :ثقا ُ  ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُ سن ُ   ُ ُص     ائجهزة وائدوات المستخدمة ُ  

 و  رول  
 يح سُو   و ُلن ُ ك بُو ب  ُولن ُول   ُوش ر ُو ب  ُيق  ُُ:شروط و ريقة اداء التمرين

    ُ  مُو  هك  ُل  ُح   ُو  رول  80ُُ غ ي ُو  ا  ُو     ل ُل  ُب  ُُو   عب    وُوُ
ُو  هك  ُل  ُ ُو  م ب    ُت و ق  ُ عُو      ُ  ُ  ص ُو ك فُوزوو  ُو    قُق    ُ   

 و ن وح ُو   ك ن ك  ُ  ُل    ُم عُ ك بُو ب  ُوزووي ُو مو ُ
 A 10-  م مع لبس قمصلة تدريبية.120الركض لمسافة 

 ُت    ُت   ُو ق  ُ لهدف ال دنيا
 :ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُص     ُق ص  ُت ر ب  . ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 ُو ب  ُيق  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين يقفُو   و ُخ فُخطُو ب  ُولن ُ   عُوش ر 

  .120و غ ي ُون    ُو  س   ُُو   عب    وُوُ
 11A –  م. 140صعود قوس مرتفع لمسافة 

 ُت    ُت   ُو ق  ُ.ُ ُالهدف ال دني
  ص    ُ.,    ل ُت ق ا ُورضُ  ت  هُ:ائجهزة وائدوات المستخدمة 
 يقفُو   و ُ  ُ  وي ُو ق سُو   ت عُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين

  .140 س   ُيق  ُو   و ُب    ضُبس لهُ لأ   ُو غ ي ُون    ُ
 A 12-  م .160صعود قوس مرتفع لمسافة 

 ُت    ُت   ُق  ُ.ُ ُالهدف ال دني
  ورضُ  ت   .   ل ُت ق ا ُص      :ائجهزة وائدوات المستخدمة 
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 يقفُو البُخ فُلا  ُو ب  ُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُيق  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين
 و    م .ُب    ضُبس ل ُ ا   ُو  ُن  ي ُو  س   

 A13-  متر, مع لبس قمصلة .150ركض مسافة 

 ُت    ُت   ُق  ُ ُالهدف ال دني
  ُق ص    ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُص    ُ ُ :ائجهزة وائدوات المستخدمة. 
 ُيق  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين ُو ش ر  ُول    ُو    ُو ب   ُنق   ُلن  ُو الب يقف

    .150 لأ   ُبهقص ُ  ل ُو غ ي ُون    ُ س   ُُو   عب    ضُوُ
 A 14- م مع سحب برشوت .150لمسافة  الدفعالعدو و 

 ُت    ُت   ُو ق  ُ ُالهدف ال دني
 لهُت ق اُ. ص    ُ ُ  ش    :ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 يق  ُيقفُو   و ُخ فُخطُو ب وي ُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين

ُُ    عب ُ س    150ُ غ ي  ُلن  ُو   ك ن ك   ُو ن وح  ُل   ُو  هك   ُ  م ُزووي ُُو   ع       
 ومو ...و خُ.

 A15-  تثقيل الساقينمتر مع  100من البدء المنخفض لمسافة  الدفعالعدو و 

 ُت    ُت   ُق  ُ ُالهدف ال دني
  ائجهزة وائدوات المستخدمة: ُ  ُ ُق ن ن  ُ ح ل  ُ ُت ق ا ُ ُ  ل  ُص      ُ    ُ  سن 

   س ق    ثقا 
 يح سُو   و ُلن ُ ك بُو ب  ُولن ُول   ُوش ر ُو ب  ُيق  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين

ُوُ ُُو   عب    و ُب   ُل   ُو     ل  ُو  ا   ُح   100ُُ غ ي  ُل   ُو  هك   ُ  م     
 ُ   ُو  مُو  هك  ُو  رول  ُب    ُت و ق  ُ عُو      ُ  ُ  ص ُو ك فُوزوو  ُو    قُق   

 ل  ُو ن وح ُو   ك ن ك  ُ  ُل    ُم عُ ك بُو ب  ُوزووي ُو مو ُ
 A16 –  متر حرة.140ركض مسافة 

 ُت    ُت   ُ  لهُ ُالهدف ال دني
  ص    ,    ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن  :ائجهزة وائدوات المستخدمة . 
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 يقفُو البُخ فُنق  ُو ب  ُولن ُ   عُوش ر ُو ب  ُيق  ُ: شروط و ريقة اداء التمرين
 ُ ُو  مُو  هك  ُل  ُح   ُو  رول  ُ  ُ  ص ُو ك فُب    140ُوو   وُ  س   ُُو   ع

 ت و ق  ُ عُو      ُو  وو  ُق    ُ  ُ  ص ُو    قُ.
 A17-  م 150الركض لمسافة. 

 ُت    ُت   ُ  لهُ ُالهدف ال دني
  ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُص    ُ :ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 يقفُو   و ُخ فُنق  ُو ب  ُ   عُوش ر ُو ب  ُيق  ُب    وُ: شروط و ريقة اداء التمرين

  لأ   ُو غ ي ُون    ُو  س   ُو    م ُ.ُو   عوُ
 A18متر. 120من وضع الجلوس لمسافة  الدفعالعدو و 

 ُت    ُت   ُو س ل ُ ُالهدف ال دني
  ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُ سن ُ   ُ ُص    . :ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 ُو عُو ح  سُل  ُ ك بُو ب  ُوو     عُلن ُ  وي ُ: شروط و ريقة اداء التمرين  

ُوُ ُب    و ُو ب   ُوش ر  ُول    ُب   ُو   و  ُيق   ُو   ض ُ)ق س( ُون    ُُو   ع ن ن   غ ي 
ُو  ُوُو  س    ُو ب   ُوثن   ُو   ك ن ك   ُو ن وح  ُل   ُو  هك   ُ  م  ُ ُق  ُُو   ع       ُم ع   

 وزووي ُو حسمُ...و خ
 A19- متر.180والعدو لمسافة  الدفع 

 ُت    ُت   ُو س لهُ ُالهدف ال دني
  ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُص    ُ. :ائجهزة وائدوات المستخدمة   
 ُو ب  ُيقفُ: شروط و ريقة اداء التمرين ُوش ر  ُول    ُولن  ُو ب   و البُخ فُلا  

    .180 لأ   ُو غ ي ُُ    عيق  ُب
 A20- متر  220للأمام من وضع الجلوس لمسافة  الدفعالعدو و 

 ُت    ُت   ُو س له.ُ ُالهدف ال دني
  ل ُت ق اُ ُ ح لُق ن ن ُ ُ سن ُ   ُ ُص    ُ. :ائجهزة وائدوات المستخدمة   
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  ُولن ُ: اداء التمرينشروط و ريقة ُو ب وي  ُخط ُخ ف ُو ب   ُ ك ب ُل   ُو   و  يح س
 ُ  مُو   ك  ُل  ُو ن وح ُو   ك ن ك  ُ   220 لأ   ُو غ ي ُُ    عول   ُوش ر ُو ب  ُيق  ُب

ُ     ُ ُل   ُ   ك ُو  هك   ُ ع ُو...و خ ُم ع ُو ق م   ُزووي    ُ ُو ب   ُ ك ب ُم ع لن 
   ُ  ُ  ص ُو    ق.و  رول  ُ  ُ  ص ُو ك فُوزوو  ُق  
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( 8ملحق)  

الضحدات التدري ية بالصضر يضضح  
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ABSTRACT………………………………………………….B 

ُ
The effect of special exercises with various resistances on 

some physical abilities, biomechanical variables and 

achievement of men's 200m runners.. 
Researcher: Aylaf Atif Nadhim Al-Ahmadi 

Supervising: Prof. Dr. Majd Aziz Lafta                                

Second Supervising: Prof. Dr. Muhammed Hussein Hamidi 

The most Important Conclusion of the current Study: 

Through her methodical observations and profound interest in the domain 

of speed training, the researcher identified a marked consistency in the 

performance levels exhibited by athletes across successive championships. 

This observation is particularly relevant to clubs located throughout the 

provinces of Iraq and is especially pronounced within the team representing 

Maysan province. The researcher attributes this consistency in performance 

to the absence of several foundational principles that are essential for 

effective strength training. This pertains to a reliance on traditional training 

methodologies or those that lack empirical validation, specifically 

regarding an excessive increase in load percentages during exercises, which 

has detrimental effects on athlete performance. 

 

In light of these findings, the researcher determined that a training program 

employing varied resistance would be beneficial. This program involved 

the use of weights for both the upper and lower limbs, as well as the 

incorporation of additional training tools such as ramps, training vests, and 

parachutes. It is also noteworthy that a significant number of coaches 

within this context tend to lack proficiency in the application of motion 

analysis techniques. Consequently, the researcher resolved to conduct an 

investigative study titled, "The Effects of Specialized Exercises Utilizing 

Varied Resistance on Selected Physical Variables, Biomechanical 

Parameters, and Performance in Men's 200m Runners." 

 

The primary objective of this study was to develop specialized exercises 

utilizing varied resistance and to elucidate their effects on certain physical 

capabilities, biomechanical parameters, and performance outcomes in 

men's 200m runners. Additionally, the researcher was engaged in 

formulating specific training protocols focused on the 200m sprint, 

involving diverse weights aimed at enhancing performance within partial 

distances ranging from 10 to 90 meters as part of the effective arc of the 

200m sprint. This approach was predicated on the biomechanical variables 

that were systematically analyzed and extracted through video analysis, 

subsequently processed using the Kenova analysis software to identify 
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weaknesses for targeted improvement as well as strengths for further 

development in alignment with the research sample's specifications. 

 

The study hypotheses postulated that significant statistical differences 

would exist between pre-test and post-test assessments concerning certain 

physical variables, biomechanical parameters, and performance metrics 

among the research groups. Furthermore, it was anticipated that statistically 

significant differences would also emerge in post-post test results regarding 

specific physical variables, biomechanical indicators, and performance 

metrics between the research groups. 

 

The study population was defined as advanced athletes participating in the 

200m sprint events within the field of athletics in Iraq, comprising a total of 

16 runners. The research sample consisted of 6 runners selected from 

Maysan province, all of whom participate in championships regulated by 

the Iraqi Athletics Federation. These participants were selected through a 

comprehensive sampling methodology. The researcher employed an 

experimental design that featured a pre-test and post-test framework with 

two equivalent groups, which was appropriate for addressing the research 

problem. The subjects were randomly assigned into two groups: a control 

group and an experimental group, with each group comprising three 

runners, collectively representing 37.5% of the original study population. 

 

Following the pre-test assessments, the main experimental phase was 

executed over a duration of 8 weeks, consisting of three training sessions 

per week that included exercises incorporating varied resistance. The data 

obtained from post-test assessments were subsequently processed through 

statistical analysis, culminating in the formulation of key conclusions and 

recommendations derived from the current study: 

Primary Conclusions: 

 The training methodologies employed, including the application of 

weights positioned both proximally and distally to the center of 

mass, in conjunction with the utilization of training vests and 

parachutes, yielded significant enhancements in various physical 

capabilities and biomechanical parameters, thereby effectively 

improving speed for the 200m sprint arc. 
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Key Recommendations: 

 It is of paramount importance to integrate resistance training into 

the athletic training regimen due to its considerable significance for 

performance enhancement. Additionally, it is recommended that 

necessary modifications be made to apply resistance to alternative 

segments of the athlete’s anatomy to optimize training 

effectiveness. 


