
 58                                          عرض النتائج وتحليل ومناقشتها -الرابع  فصلال 

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات ومناقشتها:-4

ونتائج الاختبارات عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبيتين  4-1

 :البعدية

 لمتغيرات الكينماتيكية:اعرض وتحميل نتائج  4-1-1

 طول الخطوةمعدل متغير اولًا: 

 (6الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tافات المعيارية وقيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحر 

 طول الخطوةمعدل دون تقميل الوزن( في متغير لبعدي لمجموعة )من الاختبارين القبمي وا

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

sig 

دلالة 

 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 4244 5266 4246 62،0 4246 62،6 متر 084مسافة 

 معنوي 4247 7263 4246 62،8 4246 62،5 متر 684 مسافة

 معنوي ،424 0275 ،424 62،7 ،424 62،8 متر 584مسافة 

 معنوي 4244 9 4246 62،6 4246 62،0 متر 6484 مسافة

 معنوي ،424 0277 4246 62،0 4246 62،3 متر 6،84 مسافة

 معنوي 4244 66 4246 62،6 4246 62،9 ترم 6084 مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 7معنوي عند درجة حرية )

 ( يتبين :6من الجدول)

( 69لصالح الاختبار البعدي2 والشكل)ختبار القبمي والاختبار البعدي ىناك فروق دالة معنوياً بين الا

 يوضح ذلك.
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1.14

1.16

1.18

1.2

1.22

1.24

1.26

1.28

1.3

                     

قبل 

ب   

 
 (69شكل )

 دون تقميل الوزن(من )طول الخطوة لمجموعةمعدل يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير 
 (3الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 طول الخطوةمعدل وزن( في متغير الاختبارين القبمي والبعدي لمجموعة )تقميل ال

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

sig 

دلالة 

 ع س   ع س   الفروق

 معنوي ،4.4 0.77 4.46 4،.6 4.46 8،.6 متر 084مسافة 

 معنوي ،424 0260 4.46 6.69 4.46 6.74 متر 684مسافة

 معنوي ،424 0268 4.46 6.69 4.46 0،.6 متر 584مسافة 

 معنوي 4244 06 4.46 6.66 4.47 6،.6 متر 6484مسافة

 معنوي 4244 68260 ،4.4 6.69 4.46 3،.6 متر 6،84مسافة

 معنوي 4.46 ،0.6 4.46 ،،.6 4.46 5،.6 متر 6084مسافة

 (4248( ومستوى دلالة اصغر او تساوي )7معنوي عند درجة حرية )

 :( يتبين 3من الجدول)
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لصااااااالح الاختبااااااار وذلااااااك ختبااااااار القبمااااااي والاختبااااااار البعاااااادي ىناااااااك فااااااروق دالااااااة معنوياااااااً بااااااين الا

 ( يوضح ذلك.4،البعدي2 والشكل)

1.05

1.1

1.15

1.2

1.25

1.3

1.35

                     

قبل 

ب   

 
 (4،شكل )

 )تقميل الوزن( طول الخطوة لمجموعةمعدل تبارات القبمية والبعدية لمتغير يوضح الاوساط الحسابية في الاخ
 (5الجدول )
( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 طول الخطوةمعدل الاختبارين البعديين لممجموعتين في متغير 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

دون تقميل من 
 الوزن

 تقميل الوزن
 tقيمة 
المحسو 
 بة

مستوى 
 الدلالة
sig 

دلالة 
 الفروق

 ع س   ع س  
 معنوي 4.46 7.06 4.46 4،.6 4246 62،0 متر 084مسافة 
 معنوي 4.48 07.، 4.46 6.69 4246 62،8 متر 684مسافة
 معنوي 4.46 7.06 4.46 6.69 4246 62،6 متر 584مسافة 
 معنوي 4.47 66.، 4.46 6.66 4246 6269 متر 6484مسافة
 معنوي ،4.4 55.، ،4.4 6.69 ،424 62،0 متر 6،84مسافة
 معنوي 4.46 7.06 4.46 ،،.6 4246 62،6 متر 6084مسافة

 (4248( ومستوى دلالة اصغر او تساوي )6معنوي عند درجة حرية )

 ( يتبين :5من الجدول)

 (.6،موضح في الشكل) ىو اثمممة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و دال ةىناك فروق معنوي 
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1.1

1.12

1.14

1.16

1.18

1.2

1.22

1.24

1.26

1.28

                     

ب و  ت ليل الو  

بت ليل الو  

 
 (6،شكل )

 طول الخطوة لممجموعتينمعدل ة في الاختبارات البعدية لمتغير يوضح الاوساط الحسابي
 تردد الخطوة متغيرثانياً: 

 (9الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الخطوة ترددميل الوزن( في متغير الاختبارين القبمي والبعدي لمجموعة )من دون تق

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

sig 

دلالة 

 ع س   ع س   الفروق

 معنوي ،424 62،6 ،424 0267 ،424 72،3 خ/ث 084مسافة 

 معنوي 4.46 7205 4246 0248 4246 7274 خ/ث 684مسافة 

 معنوي 4246 265، ،424 7203 ،424 72،7 خ/ث 584مسافة 

 معنوي 4.44 6286 4246 7233 4247 7206 خ/ث 6484مسافة 

 معنوي 4244 ،326 ،424 0246 ،424 7206 خ/ث 6،84مسافة 

 معنوي 4244 7285 ،424 0246 ،424 7207 خ/ث 6084مسافة 

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 7معنوي عند درجة حرية )

 يتبين : (9من الجدول)
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( ،،لصالح الاختبار البعدي2 والشكل)ختبار القبمي والاختبار البعدي ىناك فروق دالة معنوياً بين الا

 يوضح ذلك.

 

 (،،الشكل )
 دون تقميل الوزن(من )الخطوة لمجموعة تردديوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير 

 (64الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأوساط الحس

 الخطوة ترددالاختبارين القبمي والبعدي لمجموعة )تقميل الوزن( في متغير 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

sig 

دلالة 

 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 4246 9296 4246 027 ،424 7287 خ/ث 084مسافة 

 معنوي 4246 72،6 4246 02،5 4246 7206 خ/ث 684مسافة

 معنوي 4246 4250 ،424 7268 4246 72،9 خ/ث 584مسافة 

 معنوي 4244 4266 4246 0277 4247 7279 خ/ث 6484مسافة

 معنوي 4244 6265 ،424 02،9 4247 7206 خ/ث 6،84مسافة

 معنوي 4244 3293 ،424 02،0 4247 7206 ثخ/ 6084مسافة

 (4248( ومستوى دلالة اصغر او تساوي )7معنوي عند درجة حرية )



 94                                          عرض النتائج وتحليل ومناقشتها -الرابع  فصلال 

 ( يتبين :64من الجدول)

لصااااااالح الاختبااااااار وذلااااااك ختبااااااار القبمااااااي والاختبااااااار البعاااااادي ىناااااااك فااااااروق دالااااااة معنوياااااااً بااااااين الا

 ( يوضح ذلك.7،البعدي2 والشكل)

 
 (7،الشكل )

 )تقميل الوزن( الخطوة لمجموعة ترددمعدل حسابية في الاختبارات القبمية والبعدية لمتغير يوضح الاوساط ال
 (66الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الخطوة ترددالاختبارين البعديين لممجموعتين في متغير 

 الاختبارات
ة وحد
 القياس

دون تقميل من 
 الوزن

 tقيمة  تقميل الوزن
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة
sig 

دلالة 
 الفروق

 ع س   ع س  
 معنوي ،424 4259 4246 027 4246 0267 خ/ث 084مسافة 
 معنوي 4247 6260 4246 02،5 4246 0248 خ/ث 684مسافة
 معنوي 4246 4299 ،424 7268 4246 7287 خ/ث 584مسافة 

 معنوي 4246 66263 4246 0277 4246 7257 خ/ث 6484سافةم
 معنوي ،424 4297 ،424 02،6 4247 0246 خ/ث 6،84مسافة
 معنوي 4246 4253 ،424 02،0 ،424 0246 خ/ث 6084مسافة

 (4248( ومستوى دلالة اصغر او تساوي )6معنوي عند درجة حرية )
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 ( يتبين :66من الجدول)

 (.0،موضح في الشكل) ىو اثممصالح المجموعة بتقميل الوزن ومدالة ل ةىناك فروق معنوي 

0

1

2

3

4

5

                     

ب   

 ب   

 
 (0،شكل )

 الخطوة لممجموعتين ترددمعدل يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات البعدية لمتغير 
 

 معدل السرعةمتغير  ثالثاً:
 (،6الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tوقيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 معدل السرعةدون تقميل الوزن( في متغير من بارين القبمي والبعدي لممجموعة )الاخت

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة
sig 

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 معنوي ،4.4 ،64.9 ،4.4 ،8.6 4.49 0.86 م/ثا 084مسافة 
 معنوي 4.44 35.،6 ،4.4 8.46 ،4.4 7،.0 م/ثا  684 مسافة
 معنوي 4.44 66.33 ،4.4 3،.0 ،4.4 0.40 م/ثا 584مسافة 
 معنوي 4.44 60.53 4.46 0.86 4.47 9،.0 م/ثا 6484 مسافة
 معنوي 4.44 ،76.6 4.40 8.40 4.47 0.79 م/ثا 6،84 مسافة
 معنوي 4.44 79.77 ،4.4 ،8.6 4.47 ،0.0 م/ثا 6084 مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 7معنوي عند درجة حرية )
 ( يتبين :،6من الجدول)
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( 8،لصالح الاختبار البعدي2 والشكل)ختبار القبمي والاختبار البعدي ىناك فروق دالة معنوياً بين الا

 يوضح ذلك.

0

1

2

3

4

5

6

                     

قبل 

ب   

 
 (8،شكل )

 دون تقميل الوزن(من )يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير معدل السرعة لممجموعة 
 (67الجدول )
( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 معدل السرعةالوزن( في متغير الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة )بتقميل 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

sig 

دلالة 

 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 4.44 60.،0 4.46 8.66 4.40 0.06 م/ثا 084مسافة 

 معنوي 4.44 67.7 4.46 8.49 4.46 0.07 م/ثا 684 مسافة

 معنوي 4.44 67.48 4.47 0.70 4.46 0.49 م/ثا 584مسافة 

 معنوي 4.44 0.90، 4.46 ،8.4 4.40 3،.0 م/ثا 6484 مسافة

 معنوي 4.44 8.87، 4.46 8.64 4.40 0.79 م/ثا 6،84 مسافة

 معنوي 4.44 76.56 ،4.4 8.63 4.40 0.07 م/ثا 6084 مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 7معنوي عند درجة حرية )
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 ( يتبين :67جدول)من ال

( 6،لصالح الاختبار البعدي2 والشكل)ختبار القبمي والاختبار البعدي ىناك فروق دالة معنوياً بين الا

 يوضح ذلك.

0

1

2

3

4

5

6

                     

قبل 

ب   

 
 (6،شكل )

 )بتقميل الوزن(يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية لمتغير معدل السرعة لممجموعة 

 (60لجدول )ا
( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الاختبارين البعديين لممجموعتين في متغير معدل السرعة

وحدة  الاختبارات
 القياس

دون تقميل من 
 tقيمة  تقميل الوزن الوزن

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة
sig 

دلالة 
 قالفرو 

 ع س   ع س  
 معنوي ،4.4 7.49 4.46 8.66 ،4.4 ،8.6 م/ثا 084مسافة 
 معنوي 4.47 35.، 4.46 8.49 ،4.4 8.46 م/ثا 684 مسافة
 معنوي 4.46 7.07 4.47 0.70 ،4.4 3،.0 م/ثا 584مسافة 
 معنوي 4.44 30.،0 4.46 ،8.4 4.46 0.86 م/ثا  6484 مسافة
 معنوي 4.47 69.، 4.46 8.64 4.40 8.40 م/ثا  6،84 مسافة
 معنوي ،4.4 7.40 ،4.4 8.63 ،4.4 ،8.6 م/ثا 6084 مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 6معنوي عند درجة حرية )
 ( يتبين :60من الجدول)

 (.3،موضح في الشكل) ىو مامثمة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و دال ةىناك فروق معنوي 
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1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

4.5

5

5.5

6

                     

ب و  ت ليل الو  

بت ليل الو  

 
 (3،شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات البعدية لمتغير معدل السرعة لممجموعتين
 زاوية النهوضرابعاً: متغير 

 (68الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 زاوية النيوضدون تقميل الوزن( في متغير من ممجموعة )بارين القبمي والبعدي لالاخت

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

sig 

دلالة 

 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 4.46 9،.8 4.93 66.69 4.35 69.64 درجة 084مسافة 

 عنويم 4.46 8.36 4.63 60.87 4.34 66.08 درجة   684 مسافة

 معنوي 4.44 6.75 4.46 67.57 ،4.6 ،60.0 درجة 584مسافة 

 معنوي 4.44 64.77 4.40 67.68 4.46 60.45 درجة 6484 مسافة

 معنوي 4.44 30.77 ،4.4 06.،6 ،4.4 67.87 درجة 6،84 مسافة

 معنوي 4.44 34.05 ،4.4 07.،6 4.46 67.70 درجة 6084 مسافة

 (4248وى دلالة اصغر او تساوي )مستو ( 7معنوي عند درجة حرية )
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 ( يتبين :68من الجدول)

لصااااالح الاختباااااار البعااااادي2 ختباااااار القبمااااي والاختباااااار البعااااادي ىناااااك فاااااروق دالاااااة معنوياااااً باااااين الا

 ( يوضح ذلك.5،والشكل)

59

60
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67
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69

70

                     

قبل 

ب   

 
 (5،شكل )

 دون تقميل الوزن(من )اوية النيوض لممجموعة يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير ز 
 (66الجدول )
( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 زاوية النيوضالاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة )بتقميل الوزن( في متغير 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة
sig 

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 4.44 3.53 4.94 60.66 6.44 69.70 درجة 084مسافة 
 معنوي 4.44 ،66.6 4.40 67.66 4.49 68.88 درجة 684 مسافة
 معنوي 4.44 5.53، 4.49 67.60 4.49 ،60.0 درجة 584مسافة 
 معنوي 4.44 6.96 4.46 67.49 4.46 ،67.8 درجة 6484 مسافة
 معنوي 4.44 ،6.5، 4.64 3،.،6 ،4.4 8،.67 درجة  6،84 مسافة
 معنوي 4.44 34.49 ،4.4 66.57 ،4.4 5،.67 درجة 6084 مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 7معنوي عند درجة حرية )
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 ( يتبين :66من الجدول)

لصااااالح الاختباااااار البعااااادي2 القبمااااي والاختباااااار البعااااادي  ختباااااارىناااااك فاااااروق دالاااااة معنوياااااً باااااين الا

 ( يوضح ذلك.9،والشكل)

57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70

                     

قبل 

ب   

 
 (9،شكل )

 )بتقميل الوزن(يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية لمتغير زاوية النيوض لممجموعة 

 (63الجدول )
( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tرية وقيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيا

 زاوية النيوضالاختبارين البعديين لممجموعتين في متغير 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

دون تقميل من 
 الوزن

 tقيمة  تقميل الوزن
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة
sig 

دلالة 
 الفروق

 ع س   ع س  
 معنوي ،4.4 7.45 4.94 60.66 4.93 66.69 درجة 084مسافة 
 معنوي 4.44 68.63 4.40 67.66 4.63 60.87 درجة 684 مسافة
 معنوي 4.44 65.43 4.49 67.60 4.46 67.57 درجة 584مسافة 
 معنوي 4.44 60.64 4.46 67.49 4.40 67.68 درجة  6484 مسافة
 معنوي 4.46 ،7.6 4.64 3،.،6 ،4.4 06.،6 درجة   6،84 مسافة
 معنوي 4.44 74.64 ،4.4 66.57 ،4.4 07.،6 درجة 6084 مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 6معنوي عند درجة حرية )
 ( يتبين :63من الجدول)

 (.74موضح في الشكل) ىو مامثمة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و دال ةىناك فروق معنوي 
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59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

                     

ب و  ت ليل الو  

بت ليل الو  

 
 (74شكل )

 الحسابية في الاختبارات البعدية لمتغير زاوية النيوض لممجموعتين يوضح الاوساط
 متغير زاوية الهبوطخامساً: 

 (65الجدول )
( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 زاوية اليبوطتغير دون تقميل الوزن( في ممن بارين القبمي والبعدي لممجموعة )الاخت

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

sig 

دلالة 

 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 4.44 64.65 ،4.4 34.67 4.45 07.،3 درجة 084مسافة 

 معنوي 4.44 676.6 ،4.4 ،34.6 4.47 37.04 درجة 684مسافة

 معنوي 4.44 0.،60 4.46 ،36.6 ،4.4 37.03 درجة 584مسافة 

 معنوي 4.44 6.،6، ،4.4 ،34.0 4.46 37.45 درجة 6484مسافة

 معنوي 4.44 83.66 4.40 0،.34 4.47 06.،3 درجة 6،84مسافة

 معنوي 4.44 69.47 4.46 34.66 ،4.4 3،.34 درجة 6084مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 7معنوي عند درجة حرية )

 ( يتبين :65دول)من الج
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لصااااالح الاختباااااار البعااااادي2 ختباااااار القبمااااي والاختباااااار البعااااادي ىناااااك فاااااروق دالاااااة معنوياااااً باااااين الا

 ( يوضح ذلك.76والشكل)

68
68.5
69

69.5
70

70.5
71

71.5
72

72.5
73

73.5
74

                     

قبل 

ب   

 
 (76شكل )

 لوزن(دون تقميل امن )يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير زاوية اليبوط لممجموعة 
 (69الجدول )
( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 زاوية اليبوطالاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة )بتقميل الوزن( في متغير 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 البعدي القبمي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

sig 

لالة د

 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 4.44 58.00 ،4.4 34.43 4.43 06.،3 درجة 084مسافة 

 معنوي 4.44 86.76 4.46 34.45 ،4.6 37.70 درجة 684مسافة

 معنوي 4.44 98.،9 4.46 36.45 4.40 37.86 درجة 584مسافة 

 معنوي 4.44 ،.765 ،4.4 34.77 4.46 37.48 درجة 6484مسافة

 معنوي 4.44 668.5 4.46 34.60 ،4.4 77.،3 درجة 6،84مسافة

 معنوي 4.44 66.40 ،4.4 34.48 4.47 7،.34 درجة 6084مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 7معنوي عند درجة حرية )
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 ( يتبين :69من الجدول)

البعااااادي2  لصااااالح الاختباااااارختباااااار القبمااااي والاختباااااار البعااااادي ىناااااك فاااااروق دالاااااة معنوياااااً باااااين الا

 ( يوضح ذلك.،7والشكل)

 
 (،7شكل )

 )بتقميل الوزن(يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية لمتغير زاوية اليبوط لممجموعة 
 (4،الجدول )
لة الفروق بين ( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلاtيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 زاوية اليبوطالاختبارين البعديين لممجموعتين في متغير 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 تقميل الوزن بدون تقميل الوزن
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة
sig 

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 معنوي ،4.4 58.، ،4.4 34.43 ،4.4 34.67 درجة 084مسافة 
 معنوي ،4.4 ،7.4 4.46 34.45 ،4.4 ،34.6 درجة 684مسافة
 معنوي ،4.4 7 4.46 36.45 4.46 ،36.6 درجة 584مسافة 
 معنوي 4.44 8.45 ،4.4 34.77 ،4.4 ،34.0 درجة 6484مسافة
 معنوي 4.44 9،.0 4.46 34.60 4.40 0،.34 درجة 6،84مسافة
 معنوي 4.46 ،7.0 ،4.4 34.48 4.46 34.66 درجة 6084مسافة

 (4248مستوى دلالة اصغر او تساوي )و ( 6د درجة حرية )معنوي عن
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 ( يتبين :4،من الجدول)

 (.77موضح في الشكل) ىو مامثمة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و دال ةىناك فروق معنوي 

 
 (77شكل )

 جموعتينيوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات البعدية لمتغير زاوية اليبوط لمم
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 لممتغيرات الكينماتيكية:نتائج المناقشة 4-2
ونتائج مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبيتين  4-2-1 

 ممتغيرات الكينماتيكية:الاختبارات البعدية ل
 متغير طول الخطوة:مناقشة نتائج  -اولًا:

في طول الخطوة  اً حظ ان ىناك اختلافالجداول اعلاه نمتائج المبينة في من خلال اطلاع الباحثة عمى الن

وتعزو الباحثة ىذا تين2 السباق للاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث لممجموعتين التجريبي مراحلفي 

(اذ يشير الى انو 6936ويتفق ىذا مع )قاسم حسن حسين  2الاختلاف بين المسافات الى تزايد السرعة

ويذكر ) ضياء الطالب  (6)ما في طول الخطوة او تكرارىا((إ( تحدث زيادة يادة السرعة)التعجيل))عند ز 

 . (،)( ايضا الى ان )) طول الخطوة يستمر بالزيادة الى ان يصل الرياضي اقصى سرعة لو (( 6955

لخطوة لأفراد نلاحظ من خلال النتائج المبينة في الجداول انفة الذكر انو لم يحدث تطور في طول او     

في طول الخطوة للاختبار البعدي نسبة  اً بل نلاحظ ان ىناك قصر  التجريبيتين2عينة البحث لممجموعتين 

المنيج التدريبي الموضوع من قبل الى الاختبار القبمي وتعزو الباحثة ىذا القصر في طول الخطوة الى 

ليذا التطور وبما ان السرعة تعتمد  وبما انو حصل تطور في الانجاز يجب ان يكون ىناك سببالباحثة 

عمى عاممين ىما طول الخطوة وترددىا وبما انو حصل قصر في طول الخطوة اذن من البدييي تكون قد 

× حصمت زيادة في التردد لان العلاقة عكسية بين طول الخطوة والتردد )معدل السرعة= طول الخطوة 

ائي المستوى العالي يستطيعون من تحسين ارقاميم ( ان عد6994ترددىا(2 وىذا يتفق مع محمد عثمان )

  (7)في سباقات السرعة من خلال طول الخطوة وكذلك سرعة تردد الخطوات في فترة زمنية معينة.

                                        
6
2 بغداد2 دار الحرية2 القواعد الاساسية لتعميم العاب الساحة والميدان في فعاليات الركض والقفزقاسم حسن حسين:  ( ( 

 .257ص6936
،
مديرية دار الكتب لمطباعة 2 الموصل2  المدخل الى الالعاب العشرية لمرجال والسباعية لمنساءضياء مجيد طالب:  ( ( 

 .26،9ص6955والنشر2 
 
7
 .2،48ص26994دار العمم لمنشر والتوزيع2 26 طموسوعة العاب القوى تدريب وتكتيك, تعميم ,تحكممحمد عثمان:  (( 
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وعند ملاحظة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبيتين نلاحظ ان ىناك فروقاً معنوية في      

وبما ان فعالية يل الوزن2 وتعزو الباحثة سبب ذلك الى جياز تقميل الوزن الاختبارات لصالح المجموعة بتقم

م من فعاليات الاركاض المتوسطة التي تحتاج سرعة قصوى في بداية السباق وعند نياية السباق 6844

بسبب الجيد المبذول خلال السباق لذلك قامت  اً ومن المعروف ان اللاعب في نياية السباق يكون متعب

بإدخال ىذه الوسيمة المساعدة في المنيج التدريبي )التدريب بتقميل الوزن( وذلك من اجل تعويد الباحثة 

لذا عمدت الباحثة الى التدريب بتقميل الوزن  ؛اللاعب عمى تحمل التعب والتغمب عميو في ىذه الظروف

مبكر ومن خلال  دون الشعور بالتعب في وقت والاستمرار بالتدريب  لتقميل العبء الواقع عمى اللاعب

حصل بسبب زيادة في تردد  الذي الباحثة ان ىذا التطور وتعتقد عمى نتائج مرضية ىذا حصمت الباحثة

( 6955الخطوات وىذا ما يؤكد عميو معظم الباحثين في ىذا المجال ويتفق مع ىذه النتيجة )الصميدعي

اي زيادة في تردد  والعكس صحيح)ان أي زيادة في طول الخطوة تؤثر عمى التردد وتقممو )ويشير الى 

 . (6)((الخطوة تؤثر عمى طوليا وتقممو

 مناقشة نتائج متغير تردد الخطوة: -ثانياً: 

( ان ىناك فرقا معنويا لصالح الاختبارات البعدية 64()9تلاحظ الباحثة من خلال نتائج الجداول )
تردد الخطوة للاعبين خلال السباق  لممجموعتين التجريبيتين عند مسافات السباق2 وىذا يدل عمى زيادة

وتعزو الباحثة وىذه الزيادة الى جياز السير المتحرك الذي عمل عمى تطوير تردد الخطوة وىذا يتفق مع 
 .(،)ما ذكره صريح عبدالكريم)يعد جياز السير المتحرك ذات اىمية في تثبيت تردد الخطوة(

في ن التجريبيتين نلاحظ ان ىناك فروقا معنوية وعند ملاحظة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتي 
جياز تقميل الوزن الذي استخدمتو الاختبارات لصالح المجموعة بتقميل الوزن2 وتعزو الباحثة ذلك الى 

الباحثة في تنفيذ الوحدات التدريبية لمعينة وكذلك جياز السير المتحرك والذي عملا عمى تطوير عضلات 
قع عمى اللاعب اثناء التدريب وجعمو يستمر في التدريب دون الشعور بالتعب الرجمين وتقميل العبء الوا

في وقت مبكر وىذا بدوره ادى الى تطوير التردد2 تعتقد الباحثة ان ىذا التطور الذي حصل في الانجاز 
في ىذا المجال وتعزو الباحثة ذلك الى  بسبب زيادة في تردد الخطوات وىذا مايؤكد عميو معظم الباحثين

                                        

  )hussein_mardan@yahoo.com) 1.743ص 
،
 .234 ص2،464 ،صدر سبق ذكره2 طصريح عبدالكريم: م ( ( 

mailto:hussein_mardan@yahoo.com
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جياز السير المتحرك وجياز تقميل الوزن عملا بوصفو وحدة واحدة لتطوير التردد وىذا انعكس ايجابا 
عمى مستوى الانجاز2 وىذا يتفق مع ما ذكره محمد عثمان ان عدائي المستوى العالي يستطيعون من 

ترة زمنية تحسين ارقاميم في سباقات السرعة من خلال طول الخطوة وكذلك سرعة تردد الخطوات في ف
 6معينة
 متغير معدل السرعة:مناقشة نتائج  -ثالثاً:
ة البعدي اتلصالح الاختبار  معنوياً  ان ىناك فرقاً  (67( )،6) تلاحظ الباحثة من خلال نتائج الجداول    

وىذا يدل عمى زيادة معدل السرعة للاعب خلال السباق  2عند مسافات السباق لممجموعتين التجريبيتين

الذي يؤكد عمى  2حثة ىذا التطور الى المنيج التدريبي بتقميل الوزن الموضوع من قبل الباحثةوتعزو البا

ان الرياضيين افادوا من رد فعل الارض )سطح جياز السير المتحرك( والمرونة الحركية لممفاصل العاممة 

الرجمين اكثر  اذ ان الركض عمى جياز السير المتحرك يجبر الرياضي عمى ان تكون المرونة في مفاصل

من المعتاد2 وقد انعكس ىذا عمى حركات اللاعب في اثناء الاداء عمى السطح الاعتيادي2 وجعل الانجاز 

 يتطور عمى وفق ذلك في نتائج الاختبار البعدي.

( ترى الباحثة ان ىناك فرقا معنويا في الاختبارات البعدية لممجموعتين 60وعند ملاحظة جدول)     

ة بتقميل الوزن2 وتعزو الباحثة ذلك الى التدريب بأقل من وزن الجسم والتي استخدمت ولصالح المجموع

في تنفيذ الوحدات التدريبية لمعينة تُسيِم في تطوير عضلات الرجمين باعتبار ان اي ارتفاع عن سطح 

ضي عمى الجاذبية الارضية التي)) تعتبر قوة مقاومة ليذه الكتل بالنسبة لريا الارض يعني التغمب

مما يضيف عبئاً عمى بعض العضلات لمتغمب عمى ىذه المقاومة من خلال زيادة التكيف  2(،)التحمل((

يقابل ىذه القوة و  عند ىذه العضلات باتجاه الشغل الميكانيكي المناسب لمتغمب عمى ىذه المقاومات2

مبذولة في جزء الجسم القائم التي تعبر عن القوة ال2المقاومة 2 قوة العضلات التي تنتج القوة النسبية ليا 

بالجيد والمرتبط بزمن الاداء 2ان التدريب بتقميل الوزن قد اعطى قوة معينة للاعبين وجعميم يبذلون طاقة 

ادية لمطاقة من اكثر اقتصادى ذلك الى اقتصادية في الركض اقل مما كان التدريب عمى الارض مما 
                                        

 .2،48 ص26994 مصدر سبق ذكره( محمد عثمان:  6

،
 .،6،-2،66 ص: مصدر سبق ذكرهصريح عبد الكريم  ( ( 
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لك نشاط العضلات الخاص بالركض عند اداء سرعة حسن ذوقد تنسيق الحركات والاداء الفني  خلال 

 ر من انجاز ىذا الاختبار في القياس البعدي لعينة البحث.وطوّ  2تنافسية

البناء الحركي  فضلًا عنت العلاقة بمستوى الاداء الصفات ذا بعض عمى تطوير المنيج المُعد يؤكدو     

ول وتوجيو القوة بالاتجاه الصحيح ليدف يم بتقميل الجيد المبذالصحيح لحركة خطوة الركض الذي تس

 النشاط الرياضي الممارس. 

كل ىذه العوامل ادت الى رفع معدل سرعة العداء خلال الاختبار والذي انعكس ايجابيا عمى مستوى 

 لأنّ  ؛الانجاز. لذا يجب ان يتصف عداء المسافات المتوسطة بالسرعة المنتظمة واقتصاد الطاقة المبذولة

يعتمد عمى تغير تسمط قيم القوة استنادا الى قانون نيوتن الاول الذي يؤكد حاجة الجسم الى  تغير السرعة

 طاقة اضافية في حالة تغير السرعة2 وىنالك ثلاثة عناصر تحقق نجاح عداء المسافات المتوسطة وىي 

 .(6)) السرعة2 والكفاية الحركية2 والتحمل الاوكسجيني واللاوكسجيني(

يما يالخطوة اذ ان زيادة احدىما او كملحركية العلاقة المتبادلة ما بين طول الخطوة وتردد وتشمل الكفاية ا

)الموازنة المثالية بين طول الخطوة )بأن 6998(Vittory 2يعمل عمى زيادة معدل السرعة . اذ يشير )

 .(،)((وترددىا يسيم اسياما فعالا في تحسين معدل السرعة

 زاوية النهوض: متغيرمناقشة نتائج  -رابعاً:

تبين لنا ان قيم مسافات ( 66)( 68جدول رقم ) قيم الاختبارات القبمية والبعدية في عند ملاحظة

الاختبارات جميعيا كانت معنوية ولصالح الاختبارات البعدية لمتغير زاوية النيوض مما يعني ان ىناك 

نسب  طويرتبسيمت بشكل اساس ا دمة قدفي مرحمة النيوض مما يدل عمى ان التمرينات المستخ اً تطور 

ويمكن ذلك الى الامام الاعمى2 ىذا المتغير بشكل افضل اذ ان ىذا المتغير يعمل عمى تحديد الارتقاء 

من خلال مرجحة الذراعين اماماً عالياً في لحظة النيوض مما يؤدي حركة اجزاء الجسم الى تغيير 

                                        
6
2 دار 26 طالاسس الميكانيكية والتحميمية والفنية في فعاليات الميدان والمضمارقاسم حسن حسين وايمان شاكر: (  ( 

 .2687 ص444،ع2 الفكر لمطباعة والنشر والتوزي
.16-.1 1995 p 14. New studies in Athletics nsa round Table ) vittori c.sprinting 2) 
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ادي لذلك فأن تيعوض في حالة الوقوف الاموضع مركز ثقل الجسم المفترض وجوده فوق مستوى الح

يم ذلك الى ارتفاعو سالجسم الى الامام الاعمى مما يُ  حركة الذراعين سوف تساعد في انتقال مركز ثقل

 2اثناء مرحمة النيوضفي قبل الانطلاق ولذلك يجب ملاحظة اىمية مرجحة الذراعين بالشكل الصحيح 

لذا عند ملاحظة قيم الاوساط الحسابية ؛  (6)ايمان شاكر(وىذا ينسجم مع ما ذكره )قاسم حسن حسين و 

في زاوية النيوض خلال مرحمة السباق ومن المنطق ان الصغر  اً تظير قمة ىذه القيم مما يعني ذلك صغر 

في ىذه الزاوية يدفع بمحصمة سرعة الانطلاق بالاتجاه الافقي بنسبة اكبر مما يعني ذلك ان تردد الخطوة 

طوليا وكذلك تقل قيم الشغل العمودي المنجز من قبل اللاعب عند انطلاقو لكل خطوة يزداد عمى حساب 

وذلك لان التقميل من الشغل  2من خطوات السباق وىذا يعني ان العمل الحركي اثناء ىذا الاداء ايجابي

ياط الطاقة فادة من احتو في الحصيمة النيائية يمكن الاالعمودي يعد اقتصاديا في الاداء الحركي وذلك لأن

وىذا  2المتوفرة في كل خطوة من خطوات الاداء مما ينتج عن ذلك زيادة في معدل السرعة بشكل اكبر

 .(،)ينسجم مع ما ذكره طمحة حسام الدين

وعند النظر الى الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبيتين نلاحظ وجود تطور لممجموعة التجريبية     

لوزن( وبشكل عكسي بقيم زاوية النيوض2 وتعزو الباحثة سبب ىذا التطور الى الثانية )مجموعة تقميل ا

المنيج المستخدم بجياز تقميل الوزن2 وىذا يتفق مع ما ذكره )نزار طالب( ان مدى معرفتنا بالمسافة 

ىا الافقية تحددىا مقدار زاوية النيوض ومستوى الارتفاع الذي يصل اليو الجسم وكبر المسافة الافقية معنا

 .(7)انخفاض المسافة العمودية التي حققيا ذلك الجسم

حيث ان القوة التي تسمط عمى الارض من قبل الرياضي لمنيوض الى الاعمى يقابميا رد فعل      

الارض ويساوي القوة المسمطة و يعاكسيا في الاتجاه ومن المعموم لدينا ان وزن الجسم دائما الى الاسفل 

                                        
6
2 دار الفكر لمطباعة والنشر2 عمان2 مباديء الاسس الميكانيكية لمحركات الرياضيةقاسم حسن حسين2 ايمان شاكر:  ( ( 

 .27،9 ص6995
،
 .2744 ص26997 دار الفكر العربي 2 القاىرة2 والوظيفية لمتدريب الرياضي: الاسس الحركية طمحة حسام الدين ( ( 

7
 .2600 ص26936 اوفيست العراق2 بغداد2 المدخل الى عمم البايوميكانيك( نزار طالب:  ( 
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ض للأشياء لذا فأن اتجاه رد فعل الارض سيكون الى الاعمى اي ان رد الفعل كتوضيح لمفيوم جذب الار 

 سيكون في الاتجاه الموجب.

 متغير زاوية الهبوط:مناقشة نتائج  -خامساً:
م قيد 6844عند ملاحظة قيم الاوساط الحسابية لمتغير زاوية اليبوط لممسافات المختمفة في سباق     

وتعزو الباحثة السبب في ذلك الى ان سباق  2قيم ىذه المتغيرات في اً البحث نلاحظ ىناك انخفاض

م يعد احد السباقات التي تحتاج الى تردد الخطوات عمى حساب طوليا مما يعني ذلك انخفاض 6844

تناقص في قيم زاوية اليبوط وزيادة  عمىالعداء مما ينعكس ذلك ايجابا  في قوس الطيران لمركز ثقل

عمى حساب السرعة العمودية وتعد ىذه الحالة ايجابية من حيث توفير المد الحركي مقدار السرعة الافقية 

الكافي مما يسيم ذلك في تقميل الاعاقة في القسم التمييدي وتقميل قوة التصادم ما بين قدم العداء والارض 

جل الارتكاز مما يسيم ذلك في ابقاء الورك( لر  -الركبة -ويحدث ذلك عن طريق ثني مفصل ) القدم

مسار جسم العداء بانسيابية تامة الى المرحمة الانتقالية ما بين الارتكاز الامامي والخمفي قبل الانطلاق 

قبل الباحثة  الى الخطوة الثانية لحظة اليبوط عمى الارض ومن خلال التمرينات التي استخدمت من

مباشر بتقميل  بشكل ساعدميل قيم زاوية اليبوط وىذا مما في تق بشكل واضحسيم ذلك اوبتقميل الوزن قد 

لان مقدار محصمة الاعاقة في الارتكاز الامامي يتوقف عمى  ؛الذي يعد حالة سمبيةالارتكاز الامامي 

 مقدار محصمة القوى في ىذه المرحمة والتي تكون مصدر اعاقة تؤثر عمى تناقص سرعة الجسم.

 

 

 

 

 

 



 643                                          عرض النتائج وتحليل ومناقشتها -الرابع  فصلال 

ونتائج تائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبيتين عرض وتحميل ن4-1-2
 الاختبارات البعدية في المتغيرات البدنية 

 متغير السرعة القصوىاولًا: 
 (6،جدول )
( المحسوبة في اختبار السرعة القصوى)ثانية( في tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 والبعدية لممجموعتين الاختبارات القبمية

 

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
( tقيمة )

 المحسوبة

مستوى 

  الدلالة

sig 

دلالة 

 الفروق
وسط 

 حسابي

انحراف 

 معياري

وسط 

 حسابي

انحراف 

 معياري

دون تقميل من 

 وزن
6.08 4.64 6.،5 4.67 6.38 4.63 

غير 

 معنوي

 معنوي 4.44 5283 4.47 6.40 4.66 6.06 بتقميل الوزن

 (.4.48( ومستوى دلالة )7تحت درجة حرية )

 ( يتبين :6،من الجدول)

( 70لصالح الاختبار البعدي2 والشكل)ختبار القبمي والاختبار البعدي ىناك فروق دالة معنوياً بين الا

 يوضح ذلك.

 
 
 
 
 

 
  (70شكل )

 لممجموعتينالقصوى ير السرعة يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغ

0
0.5
1

1.5
2

2.5
3

3.5
4

4.5
5

5.5
6

6.5
7

ب و  ت ليل الو   بت ليل الو  

قبل 

ب   
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 (،،جدول )
)ثانية( القصوى ( المحسوبة في اختبار السرعةtيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 للاختبارات البعدية بين المجموعتين
( tقيمة ) بتقميل الوزن دون تقميل الوزنمن 

 المحسوبة

مستوى 

 sig الدلالة

الدلالة 

س   -+ع س   الإحصائية
 -+ع 

 معنوي 4.46 7.84 4.47 6.40 4.67 5،.6

 (.4.48( ومستوى دلالة )6تحت درجة حرية )

 ( يتبين :،،من الجدول)

 (.78موضح في الشكل) ىو مامثمة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و ىناك فروق معنويو دال

1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

4.5

5

5.5

6

6.5

7

ال رع 

ب و  ت ليل الو  

بت ليل الو  

 
 (78شكل )

 لممجموعتين القصوى لاختبارات البعدية لمتغير السرعةيوضح الاوساط الحسابية في ا
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 متغير تحمل السرعةثانياً: 
 (7،جدول )
( المحسوبة في اختبار تحمل السرعة)ثانية( في tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين

 

 ت البعديةالاختبارا الاختبارات القبمية

( tقيمة )

 المحسوبة

 

دلالة 

 الفروق
وسط 

 حسابي

انحراف 

 معياري

وسط 

 حسابي

انحراف 

 معياري

مستوى 

 الدلالة

sig 

دون تقميل من 

 وزن
 معنوي ،4.4 7.96 4.98 84.38 ،.6 80.84

 معنوي 4.44 6.36 45.، 08.84 6.34 80.38 بتقميل الوزن

 (.4.48( ومستوى دلالة )7تحت درجة حرية )

 ( يتبين :7،من الجدول)

( 76لصالح الاختبار البعدي2 والشكل)ختبار القبمي والاختبار البعدي ىناك فروق دالة معنوياً بين الا

 يوضح ذلك.

10
15
20
25
30
35
40
45
50
55
60

ب و  ت ليل الو   بت ليل الو  

قبل 

ب   

 
 (76شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير تحمل السرعة لممجموعتين
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 (0،)جدول 
( المحسوبة في اختبار تحمل السرعة)ثانية( tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 للاختبارات البعدية بين المجموعتين
( tقيمة ) بتقميل الوزن دون تقميل الوزنمن 

 المحسوبة

مستوى 

 sig الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

س   -+ع س  
    -+ع 

 معنوي 4.44 0.85 45.، 08.84 4.98 84.38

 (.4.48( ومستوى دلالة )6تحت درجة حرية )

 ( يتبين :0،من الجدول)

 (.73موضح في الشكل) ىو مامثمة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و ىناك فروق معنويو دال

10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

60

ال رع 

ب و  ت ليل الو  

بت ليل الو  

 
 (73شكل )

 رعة لممجموعتينيوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات البعدية لمتغير تحمل الس
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 تحمل القوةمتغير  ثالثاً:
 (8،جدول )

( المحسوبة في اختبار تحمل القوة)دقيقة(في tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين

 

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية

( tقيمة )

 المحسوبة

 

دلالة 

 الفروق
وسط 

 حسابي

انحراف 

 معياري

وسط 

 حسابي

انحراف 

 معياري

مستوى 

 الدلالة

sig 

 معنوي 4.44 6.56 4.46 6.69 4.40 6.76 وزن  دون تقميلمن 

 معنوي 4.44 6.08 4.46 6.60 4.48 ،6.7 بتقميل الوزن

 (.4.48( ومستوى دلالة )7تحت درجة حرية )

 ( يتبين :8،من الجدول)

( 75لصالح الاختبار البعدي2 والشكل)ختبار القبمي والاختبار البعدي وياً بين الاىناك فروق دالة معن

 يوضح ذلك.

1.05

1.1

1.15

1.2

1.25

1.3

1.35

ب و  ت ليل 
الو  

بت ليل الو  

قبل 

ب   

 
 (75شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير تحمل القوة لممجموعتين
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 (6،جدول )
 ( المحسوبة في اختبار تحمل القوة )دقيقة(tيارية وقيمة )يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المع

 للاختبارات البعدية بين المجموعتين
( tقيمة ) بتقميل الوزن دون تقميل الوزنمن 

 المحسوبة

مستوى 

 sig الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية
س   -+ع س  

 -+ع 

 معنوي 4.44 ،6.6 4.46 6.60 4.46 6.69

 (.4.48لالة )( ومستوى د6تحت درجة حرية )

 ( يتبين :6،من الجدول)

 (.79موضح في الشكل) ىو مامثمة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و ىناك فروق معنويو دال

1.11

1.12

1.13

1.14

1.15

1.16

1.17

1.18

1.19

1.2

ال رع 

ب و  ت ليل الو  

بت ليل الو  

 
 (79شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات البعدية لمتغير تحمل القوة لممجموعتين
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 امالتحمل العمتغير رابعاً: 
 (3،جدول )
( المحسوبة في اختبار التحمل العام )دقيقة(في tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين

 

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
( tقيمة )

 المحسوبة

 
دلالة 
وسط  الفروق

 حسابي
انحراف 
 معياري

وسط 
 حسابي

نحراف ا
 معياري

مستوى 
 الدلالة
sig 

دون تقميل من 
 معنوي 4.44 ،6.7، 4.40 7.69 4.47 0.64 وزن

 معنوي 4.44 46، 4.46 7.49 ،4.4 0.49 بتقميل الوزن

 (.4.48( ومستوى دلالة )7تحت درجة حرية )

 ( يتبين :3،من الجدول)

لصالح الاختبار البعدي2 البعدي  ختبار القبمي والاختبارىناك فروق دالة معنوياً بين الا     

 ( يوضح ذلك.04والشكل)

3

3.2

3.4

3.6

3.8

4

4.2

4.4

ب و  ت ليل 
الو  

بت ليل الو  

قبل 

ب   

 
 (04شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير التحمل العام لممجموعتين
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 (5،جدول )
بار التحمل العام )دقيقة( ( المحسوبة في اختtيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 للاختبارات البعدية بين المجموعتين
( tقيمة ) بتقميل الوزن دون تقميل الوزنمن 

 المحسوبة

مستوى 

 sig الدلالة

الدلالة 

س   -+ع س   الإحصائية
 -+ع 

 معنوي 4.44 7.93 4.46 7.49 4.40 7.69

 (.4.48( ومستوى دلالة )6تحت درجة حرية )

 بين :( يت5،من الجدول)

 (.06موضح في الشكل) ىو مامثمة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و ىناك فروق معنويو دال

 
 (06شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات البعدية لمتغير التحمل العام لممجموعتين
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ونتائج موعتين التجريبيتين مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممج 4-2-2
 ممتغيرات البدنيةالاختبارات البعدية ل

 متغير السرعة القصوى:مناقشة نتائج  -اولًا:
ان  حظنلا لممجموعتين التجريبيتين2 من خلال مراجعة نتائج الاختبارات لمتغير السرعة القصوى     

اظيرت النتائج وجود فروق معنوية قد و  ىناك تحسنا ممحوظا لأفراد عينة البحث لممجموعتين التجريبيتين2

بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي2 وترجع الباحثة ىذا التطور في السرعة الى مدى 

فاعمية وتأثير المنيج المعد الذي طبق عمى عينة البحث في تطوير السرعة لدييم. اذ كان لممنيج 

كان من أناسبا ومنظما لكل فرد من افراد عينة البحث سواء التدريبي تأثير وكان الحمل التدريبي م

 الثانية بشكل يتلاءم مع تطور السرعة القصوى. وأالمجموعة التجريبية الاولى 

( تبين وجود فرقٍ معنوي في الاختبارات البعدية بين المجموعتين ،،وعند ملاحظة جدول )     

ان ىذه ما و الباحثة سبب ذلك الى جياز تقميل الوزن2 مثمالتجريبيتين لصالح المجموعة بتقميل الوزن2 وتعز 

اثناء في الرياضي يحتاجيا بشكل رئيس  نّ لأ ؛م6844الصفة ىي من الصفات الميمة في فعالية ركض 

يم في اكتساب السرعة الميمة في عممية بداية السباق ونيايتو. لذلك راعت الاداء الرياضي. كونيا تس

دم ضرورة تطوير ىذه الصفة وكان ذلك من خلال تقميل الاوزان لأفراد العينة الباحثة في المنيج المستخ

في  من ثاُام  واقعة عمى الرياضي و يم ىذا في تقميل الاعباء السامما  عن طريق جياز تقميل الوزن التجريبية

عة الاىتمام بالسر اكد عمى  إذ ؛(Dimtimanالوصول الى تطوير سرعة الركض وىذا يتفق مع ما ذكره )

القصوى خلال الوحدات التدريبية في المنيج التدريبي عن طريق دمج تقنين احمال التدريب بشكل يخدم 

الانجاز في ىذه الصفة مع مراعاة تنمية السرعة بصورة منتظمة فأنيا ستساعد عمى تحسن السرعة 

 (6)اكثر.

 

                                        

(6) Dimtiman, G.B.: How to Run Faster, N. Y. Leisur Press, 1984, P.117. 
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 متغير تحمل السرعة:مناقشة نتائج  -ثانياً:

لأفراد عينة البحث في اختبار  اً واضح اً ( قد تبين ان ىناك تطور 7،م )بعد الاطلاع عمى الجدول رق

وتعزو الباحثة  2قيد البحث في الاختبارات البعدية تحمل السرعة وكان ىناك تطور لممجموعتين التجريبيتين

سبب ىذا التطور الى المنيج التدريبي المعد من قبل الباحثة لتطوير تحمل السرعة 2 إذ كان لممنيج 

وىذا ما  2م مع تطور تحمل السرعةئكان الحمل التدريبي مناسباً ومنظماً بشكل يتلاو  واضح دريبي تأثيرالت

أىمية مستوى اللاعبين في تقنين الحمل التدريبي المستخدم بحيث يتناسب  فيأكده )حمدي ومحمد( 

 .(6)واليدف من التدريب ثانياً" مستوى  الرياضيين أولاً و 

حمل يشير ىذا الت إذ ؛صفة بدنية مركبة من صفتي السرعة والتحمل بما ان تحمل السرعة ىو

ن نظام الطاقة المستخدم ىو نظام اللاكتيك الذي يسمح لمعضلات بالعمل باستخدام الطاقة أاللاىوائي الى 

المخزونة بدون وجود الاوكسجين حيث ان تنمية تحمل السرعة يساعد الرياضي عمى الجري بسرعة عمى 

ان التمرين الذي استخدمتو الباحثة في المنيج المعروف )تقميل  ذلك. (،)ين حامض اللاكتيكالرغم من تكو 

الوزن( لتطوير ىذه الصفة التي ترى الباحثة ان ىذه الصفة من الصفات الميمة في تحسين انجاز جري 

حقيق اً ميماً في تاثر ىذه الصفة  ؤدياساسية في ىذه الفعالية التي تم لما ليا من خصوصية 6844

 .م6844الانجاز في فعالية جري 

لذا تعطى لو الأولوية  ؛متر (6844)في رفع مستوى الإنجاز لركض  اً و يعد تحمل السرعة ميم

قدر و  تينوسرعة عالي ةيأداء المنافسة أو التدريب بكفا فيلأنو يعني رفع قابمية الرياضي 2  (7)في التدريب

                                        

 
2 القاىرة2 كمية التربية الرياضية مذكرات عمم التدريب لطمبة الصف الثاني :نيحمدي عبد المنعم2 محمد عبد الغ ( ( 6

 .63ص2 6999لمبنين2 
 .66-28 ص26996 القاىرة: مركز التنمية الاقميمي2 المدخـل الى نظريات التدريببيتار ج. ل تومسون. (  ( ،

 
 . 26،6 ص 6939 2مصدر سبق ذكره: عبد عمي نصيف2 قاسم حسن حسين(  ( 7
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( بان الانجاز يتطور نتيجة خريبط اء. وذكره )ريسانالتعب الذي يحصل خلال الأد ةالامكان مقاوم

 .(6)شدة مقننة وراحة مثمى بين التكرارات بالاعتماد عمىمنتظم والمبرمج التدريب ال

إعطاء راحة غير تامة بين التكرارات بج التدريبي لتطوير ىذه القدرة وىذا ما تم وضعو في المني

ك يعالية تحت ظروف التعب وتراكم حامض اللاكت يولغرض تكيف الأجيزة والعضلات عمى الأداء بكفا

إذا كان التدريب ييدف إلى بأنو ما أكده )حمدي(  وبالعضلات وىذا ما تتميز بو قدرة تحمل السرعة2 وى

 .(،)كاممةالتطوير وتحسين تحمل السرعة يجب استخدام الراحة غير 

ار تحمل السرعة لممجموعتين ( تبينت نتائج الاختبارات البدنية لاختب0،وعند ملاحظة جدول )

التجريبيتين2 فظيرت وجود فروق معنوية بين المجموعتين لصالح المجموعة التجريبية بتقميل الوزن. وترى 

الباحثة ان سبب ذلك يعود الى تأثير الوسيمة التدريبية المستخدمة )جياز تقميل الوزن( والمنيج المعد من 

يث مكونات الحمل التدريبي: الشدة والحجم والراحة وبطريقة قبل الباحثة المبني عمى اسس عممية من ح

التدريب الفتري المرتفع الشدة ؛ ذلك )ان التدريب الفتري المرتفع الشدة يؤدي الى تطوير تحمل السرعة الى 

 والذي تم تطبيقو خلال المنيج المقترح. (7)جانب الصفات الاخرى(

كبير في تحسين النتائج في  أثرر تحمل السرعة لو أثناء تطوي في كان لتأثير تقميل الوزن وكذلك

قوة لمتغمب عمى  ان يبذل ولذا يجب عمي ؛قوة الشد للأعمى بمثابة مقاومة لمفرد دّ ع  إذ تُ  ؛الاختبارات البعدية

قوة كبيرة لمتعجيل وللاحتفاظ إلى لان الجسم يحتاج  ؛في العدو بسرعة ميمالقوة عامل فىذه المقاومة 

استخدام تمرينات بتقميل الوزن ب لمعضلات عمى مقاومة التعبتعطي قدرة  وكذلكالعالية ة الحركيبالسرعة 

 العداء ىي القوة الدافعة في كاحل القدم وقوة مد الرجل لعضلات الفخذ الأمامية. ىم قوة يحتاجياأو 

                                        
 

2 26998 بغداد2 نون لمتحضير الطباعي2 6: طتطبيقات في عمم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي :ريسان خريبط(  ( 6
 .057ص 

 
 .263ص26999 مصدر سبق ذكره :حمدي عبد المنعم2 محمد عبد الغني(  ( ،
 .26959 تقنين الحمل التدريبي لمقدرات البدنية عمى وفق بعض المؤشرات( حسين عمي حسن:  ( 7
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ما ظيرت عميو النتائج مثممتر  6844كبير في تحسن ركض  اثريعتبر لتطوير تحمل السرعة و 

نجاز ركض ف 2للاختبارات ةعديالب إذ  ؛متر 6844يناك علاقة ارتباط عالية بين تطوير تحمل السرعة وا 

متر التي تعني المحافظة عمى السرعة  6844تعد ىذه القدرة من أىم القدرات التي يركز عمييا في تدريب 

كيز عميو في المنيج التعب وىذا ما تم التر  ةطول مدة أداء الجيد البدني ومقاوم يوبشدة عالية وبكفا

ن ىذه القدرة تعد مفتاح بأواختيار ىذه القدرة إذ كان لتطورىا اثر في تحسن الإنجاز وىذا ما أكده )دايفيد( 

عالية والراحة قصيرة وتزداد عند  الشدة تكونو بشكل منتظم  وظِّفتمتر فيما إذا  (6844)مان لركض لأا

 .(6)التقرب إلى مرحمة المنافسات

لمعدل  اً مؤشر  يبي بوضع راحة قميمة واعتمادىاتو الباحثة عند وضعيا لمنياجيا التدر وىذا ما اتبع

جداً  اً ميم اً فسيولوجي اً ( ض/د2 إذ يعد ىذا مؤشر 674ضربات القمب بذلك واختارت عودة النبض إلى )

عي الذي أشار إليو )عصام( بأنو معيار فسيولوجي موضو  2لممدرب والرياضي لمدلالة عمى شدة المجيود

ومؤشر صادق لمدلالة عمى الجيود المبذولة وأفضل الطرق لتحديد فترات الراحة النسبية بين حممين 

 ( .2)متتاليين 

نجاز أ( الشيخمي اثبت )شاكر وقد ن ىناك علاقة ارتباط جداً عالية بين تطوير تحمل السرعة وا 

 .(7)متر (6844)ركض 

ذكر أن جياز تقميل الوزن يساعد عمى تطوير تحمل وبيذا أمكن التوصل إلى تحقيق فروض البحث التي ت

 متر. 6844السرعة وتأثيرىا عمى إنجاز ركض 

 
                                        

(6) Daivid Sunderland: Progressions and Methods of Training for Young 800 Meters 
Runners, New Studies in Athletics. The I.A.A.F Quartary Nagazine, No 4, Vol 1, 1986, 
P.69. 

 
 .686ص , 6999  القاىرة2 مطبعة دار المعارف2 2 عمم التدريب الرياضي :عصام عبد الخالق(  ( ،
 

 .255 ص 26998 مصدر سبق ذكره :شاكر محمود زينل الشيخمي ( ( 7
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 متغير تحمل القوة:مناقشة نتائج  -ثالثاً:
لممجموعتين بين الاختبارات القبمية والبعدية  (8،)عمى النتائج المبينة في الجدول من خلال الاطلاع     

ومما تقدم ترى الباحثة ان ىناك تطورا  2لصالح الاختبار البعديية نلاحظ وجود فروق معنو التجريبيتين 

وتعزو الباحثة ىذا التطور الى التحسن الذي طرأ عمى مستوى  2ممحوظا في تحمل القوة لأفراد عينة البحث

تم المياقة البدنية لدى افراد عينة البحث نتيجة تطبيق المنيج التدريبي المقترح والتمرينات المستخدمة التي 

الاعتماد خلاليا عمى قاعدة الزيادة المتدرجة في تكرار أداء التمرينات في تطوير قوة العضلات ومطاولتيا 

يؤكد ) نيمسون  الى تكرارات شبو عالية 2أي التدرج من تكرارات منخفضة الى تكرارات متوسطة ومن ثم 

ار منخفض أو متوسط تعمل عمى ( ) أن تدريبات القوة ذات المقاومة المنخفضة أو المتوسطة بتكر ،693

وىي طريقة التدريب الفتري  ة2يا الباحثتلييا طريقة التدريب التي استخدمإمضافاً . ( 6)تطور مطاولة القوة (

وبعدد كبير من التكرارات إذ " تيدف طرائق التدريب الفتري والتي يتم فييا أداء تكرارات عديدة  إلى اتجاه 

تي يتم فييا أداء عدد بسيط من التكرارات الى اتجاه سرعة القوة والقوة وتمك الطرائق ال2 تحمل القوة 

( تبين وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبيتين 6،عند ملاحظة جدول )و  (،)القصوى ".

للاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية بتقميل الوزن2 وتعزو الباحثة سبب ذلك الى المنيج المعد 

 لباحثة والى جياز تقميل الوزن الذي يعد وسيمة مساعدة للاعب لتطوير ىذه الصفة وان لكثرةمن قبل ا

قوة الشد للأعمى التي تعاكس قوة الجاذبية  فضلًا عنفي اداء كل تمرين  ةالتكرارات التي استخدمتيا الباحث

ؤكد ) محمد حسن ي س ايجابا عمى تطوير تحمل القوة الارضية وتعد قوة مقاومة للاعب ىذا ما انعك

) تحمل القوة ( تتمخص في زيادة عدد مرات تكرار  علاوي ( " أن أىم الطرائق الرئيسة لتنمية مطاولة القوة

                                        
(1)  

Nelson, N. pand Jenson , C.R; Measurement and statistics in physical eduction 

:(California,wards wort publishing, Inc. Belmont, 1972 . P: 6 . 
ىرة 2 مركز الكتاب لمنشر 2 : القا رياضي , تدريب وفسيولوجيا القوةنظريات التدريب الالسيد عبد المقصود 2  ( ( ،

 .78،ص  6993
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التمرينات أو المجموعات مع تميز الحمل بالشدة المتوسطة بالإضافة إلى معادلة الحمل عمى تقصير مدة 

   (6) الراحة تدريجياً ."

اعمى لدى المجموعة بتقميل الوزن وتعزو الباحثة ىذا التطور بالإضافة  ونلاحظ ان ىناك نسبة تطور 

الى المنيج التدريبي بذل اللاعب مقاومة لمتغمب عمى قوة الشد للأعمى وكذلك التغمب عمى قوة الجاذبية 

فالتدريب عمى  2الارضية وان ىذا ادى الى تطوير تحمل القوة وان ىناك علاقة وثيقة بين القوة والسرعة

 لقوة يؤدي الى تحمل السرعة.ا

 التحمل العام:متغير نتائج  مناقشة -رابعاً:
معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية لمتغير  اً ( تبين ان ىناك فروق3،عند ملاحظة جدول رقم )     

الذي  ىو 2وتعزو الباحثة ذلك الى فعالية المنيج التدريبي المعد لممجموعتين التجريبيتين2 التحمل العام

قد ظير من خلال التدريبات المستخدمة من قبل و  2ادى بدوره الى التطور الذي حدث في ىذه الصفة

 الباحثة مما انعكس عمى تطوير جيازي الدوري والتنفسي والسبب في ذلك يعود الى استخدام الشدة

ي شدة خفيفة بوجود المصادر بأن " عند القيام بأي جيد بدني ذ اذ تؤكد .المناسبة في تطوير ىذه الصفة

 .(،)او عدم وجود راحة بينية يؤدي الى تطوير التحمل بشكل عام"

( فقد تبين وجود فروق معنوية بين الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبيتين 5،اما في جدول )     

لًا عن جياز لصالح المجموعة التجريبية بتقميل الوزن2 وتعزو الباحثة ذلك الى المنيج التدريبي المعد فض

تقميل الوزن الذي يعد وسيمة مساعدة للاعب لمتغمب عمى العبء الواقع عميو في اثناء التدريب ومحاولة 

ومن خلال ما قامت بو الباحثة من تدريبات وذلك بتركيزىا عمى تقميل  تقميل الجيد الذي يبذلو الرياضي2

وبشكل  ذلك خفض ومرتفع الشدة( لذلك اثروبشكل تدريجي واستخداميا اسموب التدريب الفتري )من 2الوزن

مباشر عمى المجموعة التجريبية الثانية وخصوصاً عند استخدام الحد الادنى من الشدة التدريبية واستخدام 

                                        
 . 26،0 ص  26939  مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي ؛  ( ( 6
2 القاىرة2 مركز 26 طالموسوعة العممية في تدريب التحمل بيولوجياً وميكانيكياً طمحة حسام الدين )وآخرون(:  ( ( ،

 .269 ص26993 الكتاب لمطباعة والنشر
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تقميل الوزن " اذ ان انسجام الاجيزة الوظيفية يكون دائما باتجاه متطمبات شكل التحميل فعندما يكون حجم 

رة واطئة او متوسطة فأن التحميل في ىذه الحالة يؤدي الى تطوير المطاولة كبيرا مع قوة مؤثالتحميل 

 .(6)بالدرجة الاولى"

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        
 .2646 ص26994 مصدر سبق ذكره ىاره2 ترجمة2 عبد عمي نصيف: ( ( 6
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ونتائج الاختبارات عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبيتين  4-1-3

 البعدية في الانجاز:

 (9،جدول )

( المحسوبة في اختبار الانجاز)دقيقة(في tالمعيارية وقيمة ) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات

 الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين

 

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية

( tقيمة )

 المحسوبة

 

دلالة 

 الفروق
وسط 

 حسابي

انحراف 

 معياري

وسط 

 حسابي

انحراف 

 معياري

مستوى 

 الدلالة

sig 

دون تقميل من 

 وزن
 معنوي 4.44 75.65 ،4.4 0.87 4.40 8،.8

 معنوي 4.44 68.06 4.48 0.70 4.46 0،.8 بتقميل الوزن

 (.4.48( ومستوى دلالة )7تحت درجة حرية )

 ( يتبين :9،من الجدول)

( ،0لصالح الاختبار البعدي2 والشكل)ختبار القبمي والاختبار البعدي ىناك فروق دالة معنوياً بين الا

 يوضح ذلك.
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3
3.2
3.4
3.6
3.8
4

4.2
4.4
4.6
4.8
5

5.2
5.4

ب و  ت ليل 
الو  

بت ليل الو  

قبل 

ب   

 
 (،0الشكل)

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات القبمية والبعدية  لمتغير الانجاز لممجموعتين
 (74جدول )
( المحسوبة في اختبار الانجاز )دقيقة( للاختبارات tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 البعدية بين المجموعتين
( tقيمة ) بتقميل الوزن تقميل الوزن دونمن 

 المحسوبة

مستوى 

 sig الدلالة

الدلالة 

س   -+ع س   الإحصائية
 -+ع 

 معنوي 4.44 6.40 4.48 0.70 ،4.4 0.87

 (.4.48( ومستوى دلالة )6تحت درجة حرية )

 ( يتبين :74من الجدول)

 (07موضح في الشكل) ىو مامثمة لصالح المجموعة بتقميل الوزن و ىناك فروق معنويو دال

3
3.2
3.4
3.6
3.8
4

4.2
4.4
4.6
4.8
5

ال رع 

ب و  ت ليل الو  

بت ليل الو  

 
 (07شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات البعدية لمتغير الانجاز لممجموعتين
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ونتائج الاختبارات البعدية نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبيتين  مناقشة 4-2-3
 :في الانجاز

ىناك تطوراً حصل في زمن انجاز ىذه الفعالية لدى افراد  أنّ ( ظير 9،لجدول )من خلال ملاحظة ا     

كان الحمل التدريبي مناسباً و  واضحعينة البحث  لكلا المجموعتين 2 إذ كان لممنيج التدريبي تأثير 

 ريسانومنظماً لأفراد عينة البحث سواء أكان من المجموعة التجريبيتين الاولى أم الثانية  وىذا ما ذكره )

بأن التدريب المنتظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدريب باستخدام أنواع الراحة ))( خريبط

 (6).(المثمى بين التكرارات يؤدي إلى تطور الإنجاز(

وتعزو الباحثة ىذا التطور الى  2تحقيقا لميدف المنشود ليذه الدراسة بشكل عام لانجازويعد تطور ا    

والسرعة  -وتحمل القوة -وتحمل السرعة -الذي طرأ عمى مستوى المياقة البدنية ) التحمل العام التحسن

فقد تم اعداد المنياج التدريبي بطريقة تساعد عمى  القصوى( لدى افراد عينة البحث نتيجة المنيج التدريبي

الجيد كان عمى ( متر وما يحتاجو من سرعة وتحمل2 لذلك نرى ان توزيع 6844تطوير إنجاز ركض )

وفق مؤشر معدل السرعة المطموبة لكل رياضي بحيث يكون التركيز عند تدريب ىذه الفعالية عمى 

التمرينات ذات الشدة الاقل من القصوى التي تكون مقاربة لنوع المسابقة بحيث يكون ىناك تكيف لأجيزة 

توزيع التكرارات وفترات الراحة بين جسم الرياضي الوظيفية وقدرتيا عمى أداء الفعالية بشدة المسافات2 و 

التكرارات بحسب عودة النبض الى الحالة الطبيعية كما يعتقد )بلاتوف واخرون( " ان فترة الراحة بين 

 . (،)التكرارات يجب ان تحدد عن طريق عودة استشفاء النبض الى حدود معينة "

ى اسس عممية من حجم وشدة وراحة عمى احمال تدريبية مستندة عم ان البرنامج التدريبي احتوى    

يشير معظم الخبراء والمختصين في التدريب الرياضي الى ان من اىم و  2متناسبة مع قدرات عينة البحث

تحمل  –التحمل الخاص ) تحمل قوة  وم ى6844ركض عناصر المياقة البدنية المؤثرة في مستوى انجاز 

                                        
 .2056 ص26998 مصدر سبق ذكره  :ريسان خريبط مجيد ( ( 6
: )دار الشروق لمنشر والتوزيع 2 الطبعة تطبيقات في عمم الفسيولوجية والتدريب الرياضي :ريسان خريبط مجيد ( ( ،

 .767(2 ص6993العربية2 الاصدار الاول2 
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ية و النياية السريعة لمسباق و المحافظة عمى مستوى وذلك لما تتطمبو تمك الفعالية من البدا 2سرعة (

يشير ) اثير صبري ( نقلا عن ) بارو سفيمد ( الى التحمل  و2 معدل السرعة في منتصف المسافة 

 . (6)م 6844الخاص الذي يعد من اىم الصفات البدنية التي تحدد مستوى الانجاز في فعالية  ركض 

وتعزو الباحثة ىذا  2لصالح المجموعة الثانيةاك دالة معنوية ( ان ىن74ونلاحظ في جدول رقم)     

ستخدم في تقميل نسبة من وزن الجسم الذي االثانية الى تأثير الجياز الذي  التطور لأفراد المجموعة

مستوى النتائج في الاختبارات البعدية ولصالح  طويرالتجريبية الثانية أدى الى ت استخدمتو المجموعة

يبية الثانية نتيجة التقميل من الأعباء الواقعة عمى الجسم ونتيجة لمتقميل من مقاومة المجموعة التجر 

الجاذبية الأرضية وىذا ما اكدة )صريح( حيث توجد علاقة بين الجاذبية وقدرة التحمل والقوة النسبية 

ية النسبية "ويمكن تحديد نوع التحمل المطموب لرياضة معينة من خلال تحديد العلاقة بين القوة العضم

ن تحقق أذ يمكن ا ؛المطموبة ليذه الرياضة ومدة دوام بذليا )كأن يكون الاداء تحمل قوة 2 أو تحمل عام(

ا عن طريق زيادة القوة العضمية أو إنقاص الوزن لمحاولة تقميل قوة الجاذبية إمّ القوة النسبية المطموبة 

    ( ،)الأرضية عمى الجسم".

ذ إنو  من خلال التقميل من الوزن أمكن إحديد ىذه الزيادة  مؤشر نبض القمب الباحث في ت واعتمدت     

التقميل من عدد ضربات القمب في أثناء الأداء بحيث امكن زيادة مدة التدريب عمى الجياز بتقميل الوزن2 

ت من وىذا ما أكدتو الدراسا 2ويمكن ان نقول أن  تقميل الوزن يؤثر في تقميل النبض عند ثبات الزمن

)تقميل الإجياد عند التقميل من الجاذبية الأرضية والتأثير في التقميل من معدل النبض في أثناء )خلال 

 (7)(.(التمرين

 

                                        
 .  124ص2   مصدر سبق ذكره :أثير محمد صبري  ( ( 6

 ،6،.2 ص مصدر سبق ذكرة ؛ صريح عبد الكريم الفضمي ( ، (
s/284http://digitalcommons.usu.edu/gradreport284 ) Garner,RonT, ., ( op.cit ), 2013 ,P 3) 

http://digitalcommons.usu.edu/gradreports/284
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)ومن خلال تقميل الوزن أمكن الزيادة في زمن الاداء والزيادة في المسافة المقطوعة دون وقد ثبت أنو )

 (6)دوث الإصابة فأمكن الزيادة في الحجم التدريبي(.التعرض لمخاطر الحمل الزائد والإجياد والتعب وح

 

 

 

                                        
 (http://www.arabscoach.com/?p=2006 )1 (op.cit )موقع المدرب العربي

http://www.arabscoach.com/?p=2006

