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 الاستنتاجات والتوصيات - 5
 الاستنتاجات   5-1
  .طول الخطوةمعدل كان لمتمرينات المستخدمة بتقميل الوزن الأثر الواضح في تقصير -8

 .همت بشكل واضح وفعال في تطوير معدل  السرعةنات المستخدمة بتقميل الوزن قد اسان لمتمري -2

 .بارز في تطوير زاوية النهوض ن لها أثرالتمرينات بتقميل الوزن كانلاحظ عند استخدام  -3

 .اثناء الركضفي نتيجة استخدام التمرينات المعدة وبتقميل الوزن قد تطورت زاوية الهبوط  -4

واضح وفعال في تطوير صفة التحمل لدى افراد عينة  ات المعده بأسموب تقميل الوزن اثركان لمتمرين -5
 .البحث 

في تطوير صفة تحمل  ينة البحث بتقميل الوزن اثرن قبل افراد عم كان لمتمرينات التي استخدمت -6
 .السرعة 

في تطوير  ثة اثر واضححانتيجة استخدام افراد عينة البحث بتقميل الوزن لمتمرينات المعده من قبل الب -7
 .صفة تحمل القوة

 .بتقميل الوزن د عينة البحث التمرينات المعدةاافر نتيجة استخدام  تقد تطور القصوى ان صفة السرعة  -8

تمرينات تقميل  دى افراد عينة البحث التي استخدمتان مستوى الانجاز قد تطور بشكل واضح ل -9

 .الوزن

 التوصيات  5-2

 . م 8511اثناء تدريب فعالية ركض في قميل الوزن تضرورة استخدام تمرينات ب-8

 . بتقميل الوزن عمى فعاليات اخرى من فعاليات العاب القوى استخدام تمريناتالبحث في ضرورة  -2

ت الوزن عمى فئااستخدام التمرينات المستخدمة عمى افراد عينة البحث بتقميل البحث في ضرورة  -3

  . عمرية اخرى

 .اثناء تدريب ركض المسافات المتوسطةفي عمى تطوير المتغيرات الكينماتيكية  التأكيدضرورة  -4

  .الجماعية عابابهة لهذه الدراسة عمى فعالية للألدراسات مش اجراء -5

 


