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 دنيةالتربية البجامعة البصرة كلية 

  البحث ملخص
، تصددعيج جهدداس لحاددر لدداج  الاددرعة اليصددوس لعددداقص ال ادداياه اليصدد رة وت ددوير يهدددا البحددث  لدد   
عل  الارعة اليصدوس واليدوة ال   د ة بالادرعة  وبعد   التعرا عل  تأث ر التدريب  بجهاس كار لاج  الارعةو 

لاددرعة ،سمددط ال  ددرا  ،سمددط لخ ددواه ،معدددو االخ ددوة ، عددد  اال تغ ددراه الب وك ع اتيةيددة  اددوو الخ ددوة ، تددر   
وقددد اخددتخدم البالاددا  ال ددعه  ، متددر 100معريددة تددأث ر ت ددوير متغ ددراه البحددث علدد   نجدداس ركدد  ، و الارتحدداس 

اخت دره ع عدة البحدث بال رييدة الع د دة ، و التجريبص بأخلوب ال ج وعة الوالدة ل لاءمته ل بيعدة مكدةلة البحدث
اليص رة يدص محايةدة البصدرة، وقدد انحصدره الع عدة ب ج وعدة  عداقص ال ااياه عت مج وعة مط ال ي دة ، تض

 8  ثددا وكددا  عددد    11.8 – 11.5متددر و ددو   100ا مع عددا كددرك  ً  مددط العددداق ط الددتيط   تلحددو   نجدداس
البحددث ج ددج البياندداه ولددك ال كددةلة ويددولا لتحي دد    ددداا بالبالاددا  ، ك ددا قددام عددداق  ط يددص محايةددة البصددرة

البددرام  والت بييدداه ، ال يدداكلاه الكخصددية، ال صددا ر العربيددة وايجعبيددة، الاختبدداراه والاياخدداه،   وشدد لت علدد 
نتداق  ومددا  مدط خدلاو مدا تيددم عرضدده مدط، و نترندت الإشدبةة ال علومداه الدوليددة  ، و ال ادتع لة يدص الح ب دوتر

اخدتخدام الجهداس ال صدعج يدص ، لد  الاخدتعتاجاهتويك  ليه البالادا  مدط تحل دك ومعاقكدة لتلدت العتداق  انتهد   
تدريب الارعة اليصوس واليوة ال    ة بالارعة لعداقص ال ااياه اليص رة  ثدر بكدةك   جداكص يدص ت دوير الادرعة 

نجدداس ل ددث تيدددمت ع عددة البحددث التجريبيددة بكددةك كب ددر يددص الاختبدداراه الإاليصددوس واليددوة ال   دد ة بالاددرعة و
 باخدتخداميويدص البالادا  ، تدصا تد  التويدك  لد  اآل لهدا ومعاقكدتهتاق  البحدث وتحمط خلاو عرض نالبعد ة، 

الجهدداس التدددريبص ال ادداعد كويدد ه  خاخددا لت ددوير اليددوة ال   دد ة بالاددرعة والاددرعة اليصددوس لعددداقص ال ادداياه 
 اليص رة.

ثدر علدى يف دل الت دلع التاملدة أبالنسدةة للسدرعة لمدا لمدا مد   القصدو  يجب التركيز على التددييب ودو  
 .لى التقلص والانةساط السريع ع
 التعريف بالبحث 

 :ال يدمة و   ية البحث
يشمد التالم وي المرحلة الراهندة نم دة علم دة واسدتة النفدا  ودي كاودة المجدالاع ا ومنمدا المجدا   

الرياضي الذي يشمد جم ع وصولة هذه النم ة التلم ة بف ل الاسدتفاد  مد  الةحدوا والدياسداع المةتلفدة 
وير كفددداا  الفدددرد الودن دددة والمماييدددة و قددددمتما بحدددوا علدددم التددددييب الرياضدددي الدددذي يتندددي  تفددد ويقدددي ودددي م

 الحرك ة لفي يتمك  م  الإيفاا بمتفلةاع الإنجاز الرياضي.



كوير وي النصدي الاداني مد  القدرع التشدري  بصدوي   ا دة  باهتماموم  الفتال اع الرياض ة التي حظيت 
  و ا دددة عددددو الفويدددر ودددي الإنجددداز الرقمدددي لمسدددابقاع ألتددداا القدددو  هدددي وتال ددداع ألتددداا القدددو  والتقددددم

 2008ولمو دداد بكددي  أمتددرخ  ددل  امعددوام الماضدد ة و ا ددة  400 -200 – 100المسدداواع القصددير   
 200و 100ولمو داع جديدداع ودي سدةا  أيحقق يقمداع عالم داع و  إذ ثينا قد إذهل التالم أوبفولة التالم وي 

عجددازا إلدددى واقددع ل صددة  ح  قدددة إ امددايكي يوسددي   ولدددت الددذي يددرجم مددا كددداع يتددد متددر مدد  قوددل التدددداا الج
متددددر مسددددجل  200ثددددا وأ ددددر وددددي سددددةا   9.58متددددر مسددددجل  100حقددددق يقمددددا وددددي سددددةا   إذ واضددددحة 
ع يتمتدع أودن ة الةا دة التدي يجدب ثا.اع وتال اع التدو السريع وي ألتاا القو  لما  صائصما ال19.19

ة والقو  المميز  بالسرعة والقو  الانفجايية ومفاولة السرعة حيث أع صير  ا كالسرعالمساواع الق  عداؤو ما  
ع يفدددوع التمل دددة أينم دددة كدددل القددددياع الودن دددة للتدددداا وبمدددا يدددتلام ومتفلةددداع الإنجددداز الدددذي يحققددد . ولا دددد 

واكةدة التفدوي مو  مد   دل  اسدتةدام الحدديث مد  التلدوم والتقن داع الحديادةاالتدييو ة مامر  ويتزز نتائجمدا 
يستدعي الةحث ع  حلو  جديد  ووسائل موتفر  يساعد على دوع عجلة التقدم إلى اممام م   ل  إيجاد 

وأشاي محمد السديد علدي    وي المجا  الرياضيا وسائل  ديلة أكار نفتا م  الوسائل التقليدية المستةدمة 
مددد  التفامددل  ددي  عنا ددرها الالثددة وهددي ع واعل ددة امجمددز  وامدواع المسدداعد   يتوقددي علددى أخ 34:49

لم ة اوالآلة أو الجماز اوون اع التمل  يصم م اإنتاج ااستةدام خالتي يقوم  ما المديا . ويفم  الماد  الت
المتفوي  التدي يدنتكا اسدتةدامما  أهم ة الةحث ب روي  الاستفاد  م  التقن اع الحدياة وامجمز  المةتورية

الفتال داع الدذي يتمدل  ي للتدائيي    وبما يتفق مدع التددييب الت دلي الدلزم لمدذهوي يفوير المستو  الرقم
علددى يفددوير القدددي  للت ددلع التاملددة وددي أثندداا امداا الحركددي مدد   ددل  امداا نفسدد  أو التمددل المشدداب  

ا  ا ع هدذا الجمداز يسدتةدم مو  مدر  ودي التدر أمل الت لي. علمدا للأداا وي المناوسة ووي نفا ايجاه الت
ع يدتمك  مد  وضدع واسدتةدام وسديلة جديدد  للمسداعد  ودي التددييب الرياضدي لفسدر أالةاحدث  لما يأموهذ 

 و لخ.أ وما هحاجز السرعة يكوع لما يأثير إيجا ي للييقاا بالمستو  التراقي إلى 
  مكةلة البحث

مجموعدة امولدى يتتور السرعة والقدو  المميدز  بالسدرعة مد  أهدم الصدفاع الودن دة وهدي مد  ضدم  ال 
امساسددد ة لتمل دددة ينسددديق الحركددداع  والمامدددة ودددي هدددذه الصدددفاع مدددع المفاولدددة والقدددو  ويتتودددر مددد  الصدددفاع 

مددر مددرية  ويةقدى ام، الرياضد ة وسددرعة يفو قمدا ا وكع  كددل المددديبي  يفمحدوع إلددى زيداد  سددرعة لاعودديمم 
ع إخ 6:16لحددداولا سدددلمة  د اعوددد  همدددا ي كدددد بالوسددديلة الملئمدددة لجتدددل الت دددلة يتمدددل بصدددوي  اسدددر  وهدددذا 

الوسدائل المسداعد  ودي التددييب الرياضدي يتنددي امجمدز  وامدواع والمدواد التدي يسدتةدمما المدديا لتحسددي  
ع الوسددائل المتددوور  لتفددوير إالحالددة المماييددة للعوددي  اولفدد  السدد ا  هددو  ك ددل يمكدد  وتددل ذلدد  ...  ا 

مددا هددي وسددائل يقليديددة ويفدداد يفددوع محدددود  ول سددت السددرعة يفدداد يفددوع متدومددة والوسددائل المتتدداي  علي
مددا جتددل المددديبي  يوتتدددوع عنمدداا لددذا قددام الةاحادداع بالةحددث وددي شددةكة يسددير  وبت ددما يسددوب الإ ددابة م

مدددا وحديادددة وسددريتة للتتدددر  علددى التدددالم وا ددر المتلومدداع الدول دددة  الإنترنددتخ والتدددي يتتوددر وسددديلة مممددة 



حدددا التقن دداع التددي يسددتةدمما نةةددة مدد  التدددائي  ماددل أصددو  علددى إل دد   واسددتفا  الةاحادداع الح ليو دد 
ولمدا لا يسدتةدمما التدداؤوع التراقيدوع والتدرا .. .موييا غري * لتحفيز النشاط التصوي وزياد  السدرعة.

مداز كسدر حداجز السدرعة الدذي يتدد مد  التقن داع الحديادة التدي وم  هنا جدااع وفدر  الةحدث ودي يصدن ع ج
الرقمددي للتدددائي  والاسددتدلا  عدد  ذلدد  مدد   ددل   بالإنجدداز  المميددز  بالسددرعة المدد ثر  يفددوي السددرعة والقددو 

 بتض المتغيراع الفينماي ك ة .
 :   داا البحث

 ويفويره.يصن ع جماز لفسر حاجز السرعة القصو  لتدائي المساواع القصير   -1
لقددو  المميددز  علددى السددرعة القصددو  وا التتددر  علددى يددأثير التدددييب  بجمدداز كسددر حدداجز السددرعة -2

وبتض المتغيراع الويوكينماي ك ة  طو  الةفو  ا يردد الةفو  ا عدد الةفواع امتدد    بالسرعة
 السرعة ازم  الفيراع ازم  الاييفازخ.

 متر. 100إنجاز يكض متروة يأثير يفوير متغيراع الةحث على  -3
 :يروض البحث 

ودددي يفدددوير السدددرعة القصدددو   ع اسددتةدام جمددداز كسدددر السدددرعة المصدددنع والمفدددوي يددد ثر متنويددداإ -1
 والقو  المميز  بالسرعة .

وجود ودرو  متنويدة ودي بتدض التوامدل الم كان ك دة التدي يحددد زمد  التددو وهدي طدو  الةفدو  ا  -2
موددراد  زمدد  الفيددراع ازمدد  الاييفدداز والإنجدداز يددردد الةفددو  ا عدددد الةفددواع ا متددد  السددرعة ا

 عينة الةحث  ي  الا تةاي القولي والةتدي .
 الاه البحث جم

 خ .6المجا  الةشري: عينة م  عدائي يكض المساواع القصير  والةالغ عددهم   •
 .2017/ 5/ 31إلى  2016/ 8/  15المجا  الزماني: الفتر  الزمن ة للتجربة م  •
 المكاني: ملتب نادي الةصر  الرياضي .المجا   •

 الدراخاه العةرية
 التدريب الرياضص

مدد  اوجدد  النشدداط الإنسدداني المةتلفددة ا  الرياضددي بصددفة عامددة وددي كايددر يسددتةدم مصددفل  التدددييب       
ويتني المفموم التام لمصفل  التدييب عمل اع التنم ة الوظ ف ة للجسم  مد  يف ف  ع  طريدق التمرينداع 

 2مددة للمتفلةدداع التال ددة مداا عمددل مددا . ويتددر    ليددو  نقددل عدد  أ ددو التددل أحمددد عوددد الفتددا   المنظ
دييب الرياضي بأن  "عمل ة  دن ة يربوية  ا ة يمد  إلى يحقيق النتائج التال ة" وبناا على ذل  خ الت13:

التمل دة الودن دة التربويدة  هباعتةداي تدييب الرياضي يتتور الجزا امساسي م  عمل ة الإعدداد الرياضدي وأع ال
ع اللزمدة للرياضدي لتحقيدق الةا ة والقائمة على استةدام التمريناع الودن ة  مد  يفوير مةتلي الصفا

 أعلى مستو  ممك  وي نو  متي  م  امنشفة الرياض ة. 



 ايجه ة التدريبية ال ااعدة 
اسدددفتما يدددتم يحقيدددق المدددد  لإمكددداع يودددع المسدددتو  الرياضدددي يتفلدددب اسدددتتما  وسدددائل مةتلفدددة وبو  

وذوو الا تصدا  ودي ديبوع  دذ المد أامولدى ا وقدد  المكاندةالمفلوا ا ومنما التمريناع الودن ة التدي يأ دذ 
ام يددر  يودددوع اهتمامددا واضددحا بددامجمز  وامدواع المسدداعد  وددي الددتتلم والتدددييب امع اسددتةدامما  الآونددة

دددمق امثدددر التددددييوي والإسدددرا  بدددالت دددزيد مددد  عد تلم والتفدددوي وبأقدددل وقدددت وجمدددد ممكددد  اويتدددر  امجمدددز  يد
يستةدمما المديا وي عمل ة الدتتلم والتددييب لتفدوير المساعد   بأنما مجموعة م  امجمز  وامدواع التي 

 القا ل ة الحرك ة .    
وللتدددييب علددى امجمددز  وامدواع المسدداعد  ناح ددة يدييو ددة  خ79:  17وأشدداي عوددد الحميددد أحمددد    

الحركدددة الصدددح حة  ةيدددوور  ل ددد    دددة هامدددة يمدددد  إلدددى الو دددو  باللعدددب إلدددى امداا الصدددح   الدددذي يفو
 والتوقيت المناسب .  ام كيخ والقو  اللزمة والسرعة التفةع الدين

ع يتفا ق يفابقا كامل مع اسدتةدام نظدم المسدابقاع أويتفلب يحقيق مستلزماع التدييب الرياضي        
وهندا  يحصدل يفددا ق  نداا التلقداع وددي التركيدب الاسدال والصددني التدام مدع يمريندداع المسدابقاع وقدد  ا 

و د اع الاسدتةدام وشدكل التلقدة التدي يسدتةدم يحدت مسدتلزماع التددييبا ولفنما يتميز جراا بتض  ص
خ  48:  23لحرك ددددة الانائ ددددةا كمددددا ذكدددر قاسددددم حسدددد  حسددددي   التمريندددداع ذاع  الصدددفة ا ص مددددا يةدددد هدددذا 

 در كفتال اع المشي والركض وي ألتاا القو  ا والددياجاع والدركض السدريع علدى الجليدد خ ا والدةتض الآ
 ي وي ألتاا القو  وغيرها خ  . لالث ة   كالقفز والرمذاع الصفة الحرك ة ا

ع هندا  مجموعدة كويدر  أومد  الملحدلا خ 163: 19وأشاي عود علي نص ل وقاسم حس  حسي   
مدد  وسددائل المسدداعد  وددي يدددييب لاعوددي ألتدداا القددو  وحسددب نددو  الفتال ددة التددي يمايسددما الرياضددي ا إذ 

مربوطددة بجسدددم ة وزاع متيندد أموع سدددحب ع القصددير  يسددتةد ع عدددائي المسددداواأنلحددلا علددى سدددويل الماددا  
سدددتةدام القمصدددلة الحديديدددة ذاع الدددوزع التدددالي التدددداا لغدددرر يفدددوير عنصدددر القدددو  المميدددز  بالسدددرعة أو ا

 ثقا  مربوطة بالرجلي  لتنم ة مفاولة القو .أو 
        ية ايجه ة واي واه ال ااعدة 

ل ددداع ألتددداا القدددو  ي المجدددا  الرياضدددي عامدددة وودددي وتاوامدواع المسددداعد  دوي مميدددز وددد  للأجمدددز   
 يأيي:  ع نلةص أهم ة امجمز  وامدواع المساعد  وي المجا  الرياضي بماأ صو ا. ويمك  

 يساعد على يوع المستو  الممايي للأداا الحركي.  -1
 .للإ اباع يتمل على يفادي الفرد  -2
 يتل م المماياع وي اقصر وقت ممك .يساعد اللعب على  -3

 مور التص  جب مراعاتها ععد اختخدام ايجه ة واي واه يا
مدوي  ا دة وعامدة يجدب مراعايمدا عندد اسدتةدام أخ  هندا  عدد  68:  11يذكر سدمير ياجدي سد ا       

 خ:يما يلامجمز  وامدواع المساعد  اوم  امموي التامة 



 يحديد المد  م  الوسيلة . -1
  ص يفال فما .ر المواد الةام اللزمة لصنتما مع ي يووي -2
 ع يتناسب حجمما ومساحتما مع عدد المتتلمي  .أ -3
 ع يترر وي الوقت المناسب .أ -4
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 ال  دانيةمعهجية البحث وإجراءاته 
 معهجية البحث

عدد  الح  قددة  واسددفة مجموعددة مدد  القواعددد لتحديددد  يددق المدد دي إلددى الفشددييقصددد بالمنمج ددة الفر  
 التمل اع للو و  إلى نت جة متلومة  .

 وقد استةدم الةاحث المنمج التجريوي بأسلوا المجموعة الواحد  لملامت  لفو تة مشكلة الةحث  
 ع عة البحث

ع طو تددة الةحددث هددي التدددي أو ا ت دداي التينددة مدد  الةفدددواع والمراحددل المممددة لإجددراا الةحدددث يتددد  
يددتحكم بددأوراد عينددة الةحددث التددي هددي المجموعددة التددي يددتم وحصددما أو مراقوتمددا والتددي ينفددذ عليمددا التجربددة 

 .ويفوع م  شةص واحد أو شةصي  وأكار
ي دددمنت مجموعدددة مددد  عددددائي المسددداواع  لدددذا ا تيدددرع عيندددة الةحدددث بالفريقدددة التمديدددة المقيدددد  ا   

ع إنجددازا متينددا ر ا وقددد انحصددرع التينددة بمجموعددة مدد  التدددائي  الددذي  يمتلفددو القصددير  وددي محاوظددة الةصدد 
 عدائيي  وي محاوظة الةصر . 8خ ثا وكاع عددهم 11.8 – 11.5متر وهو   100 ركض 

علددى الالتدزام بمددا مفلددوا % وقدد يددم اسدتةتاد اثنددي  مددنمم بسدوب عدددم مقددييمم 100حيدث يمالددوع  
سددوتمم خ عدددائيي  ويشددكل ن6راد التينددة الددذي  يتددوور ودديمم الشددروط  مددنمم وعلددى هددذا امسددال  لددغ عدددد أودد 

% م  مجتمع ام ل وقد اجر  الةاحااع ا تةاياع وق اساع للتأكد م  التجانا  دي  أودراد التيندة مد  75
 خ.1  وي الجدو   نجاز وكما موضحيث الفو  والوزع والتمر التدييوي والإ

  1جدوو  
نجاس وتجانس ع عة البحث مط خلاو قي  معامك  الإمترية وال عياري للاياخاه ايناروبو  يب ط الوخط الحااكص والانحراا

 الاختلاا لع عة البحث
 معامك الاختلاا  ±ع س   الاياخاه
 0.866 1.47 169.83 ال وو/خ 
 2.353 1.63 69.33 الوس /كغ 
 4.371 0.81 18.66 الع ر/خعة 

 3.791 0.75 19.83 الع ر التدريبص /شهر



 1.76 0.15 11.65 متر 100اس  نج

       وخاقك ج ج ال علوماه وايجه ة ال اتع لة
  وخاقك ج ج ال علوماه

هي الوسائل التي م   للما يستف ع الةاحث جمع الو اناع وحل المشدكلة و دولا لتحقيدق أهددا   
 الةحث وشملت على :

 الا تةاياع وال  اساع . •
 المصادي الترب ة وامجنو ة . •
 ةع الشةص المقا ل •
 الورامج والتفو قاع المستتملة وي الفمويوير •
 شةكة المتلوماع الدول ة  الإنترنتخ . •

 ايجه ة واي واه ال اتع لة 
 النحو التالي :استتمل الةاحث امدواع التي استفا  م   للما يجم ع ا وهي على  

 الجماز المصنع -
 جماز ل  ال الفو  والوزع. -
  hp(cori7)جماز حاسةة  -
 خ نو  كاسيو6وقيت عدد  ة يساع -
  Sonyخم  نو  6ويديو عدد   اكامير  -
 خ6عدد   (cd)أقرا  ليزيية  -
 شري  ق ال. -

وساهم وي ينفيذ التجربة والا تةاياع وال  اساع الةا ة بمكاع ق ام التجربة  ملتب نادي الةصر خ كادي   
 عمل متةصص 

 الجهاس التدريبص ال صعج ال اتخدم يص التجربة .
مداز يددييوي لتفدوير السدرعة القصددو  والقدو  المميدز  بالسدرعة بتدد الاطدل  علددى احاداع ج دنع الة 

 حاجز السرعة  واسفة شةكة المتلوماع.اجمز   حدياة لفسر 
ودي  بتدض الا تصا ديي  وباستشداي وبتد التتر  على وفر  الجماز وطو تة عمل  قدري الةاحاداع  

يجدايا  ماز محل ا وبكلفة أقل بكايدر مد  ق متد  اوبتدد عدد مجا  الإلفتروع والم كان   م  يصن ع هذا الج
ممندل مةدتص** ودي هدذا المجدا  اسدتفا  الةاحاداع شمر وبالتتاوع مع أولمد  استمرع أكار م  عشر  

التو ددل إلددى نت جددة طيةددة لتمددل هددذا الجمدداز مددع اضدداوة يتددديلع ويفددويراع علددى الجمدداز يلئددم المسددتو  



خ وقد ق م الجماز لو اع  لحيت  الم كان ك دة والإلفترون دة 1ض  بالشكل  التراقي وظرو   لدنا .وكما مو 
 مندسة قسم الم كان   وي جامتة الةصر  .م  قول لجنة مةتصة وي كل ة ال

 
 

  1شةك رق   
 يوضح شةك الجهاس ال صعج

 

 
  2شةك رق   

 يوضح الكةك التخ ي ص للجهاس

 
  3شةك  
 لحاخوب للتحة  بالارعة ال  لوبةيوضح شةك  لولة التحة   يص جهاس ا

 اريية ع ك الجهاس
 اريية تدريب الارعة اليصوس : اولا 

متر للعب م  دوع الجماز وذل  للتتر  متد  السرعة  60وي الوداية نقوم بإجراا ا تةاي يكض      
لاع يصوير   متاي وذل  ع  طريق التصوير الفيديوي حيث استةدم الةاحااع أ 10للعب وي كل 

لاع على مستو  واحد     وي  /ثا خ ووضتت  25ذاع سرعة يردد   sony)و   خ ن6يوي عدد   ويد 
  10ما المساوة  ي  الة التصوير ونقفة منتصي كل أم خ ا 10بحيث كانت المساوة  ي  الة وأ ر  هي   

مير م خ ا واييفا  مركز التدسة ع  ا17متر  وهي المساوة التي يم يصويرها بالفاميرا الواحد خ هي  
ع يحدا يدا ل وي مجا  التصوير  أ لاع التصوير   لقد ياعى الةاحااع عند نصب سم خ ا و  1.15هو  



لفل الة مع ام ر  بحيث يمك  م   ل  هذا التدا ل متابتة حركة اللعب م  وضع الودا حتى نماية  
 م خ وحسب الترييب التالي :   60مساوة   

 م . 12المساوة  م وكلى  100قول  داية   م1خ يصوي المساوة م  1لة التصوير يقم    -1
 م . 22م وكلى المساوة 10خ يصوي المساوة م  2لة التصوير يقم    -2
 م . 32م وكلى المساوة 20خ يصوي المساوة م  3لة التصوير يقم    -3
 م . 42م وكلى المساوة 30خ يصوي المساوة م  4لة التصوير يقم    -4
 م . 52ى المساوة م وكل40خ يصوي المساوة م  5لة التصوير يقم    -5
 م . 62م وكلى المساوة 50خ يصوي المساوة م  6تصوير يقم  لة ال  -6
متاي وبتد ذل  يم ينزيل نفا  أمتد  سرعة كل عشر   باستةراجوبتد يحليل التصوير قام الةاحث  

الو اناع وي لوحة التحكم دا ل الحقو  والتي يمال السر  التي سو  يقوم الجماز بسحب اللعبا 
متاي وي  أنقوم  وضع متد  السرعة لفل عشر   امتر  خ  30  ى يكض ايدنا يدييب اللعب عل مال إذا

امولى للسرعة   احيث يفوع الالثي  متر   امتر   60الحقو  الالثة امولى اويتم وت  الحول لمساوة 
وكما   القصو   الوقت يدييج ا ليتم التدييب وو   بإنقا  الةاق ة هي للتوقي بتد ذل  نقوم  اوالالثي  متر  
خ ويتم  زع   اناع كل لاعب دا ل الورنامج وذل  يقنينا وا تزالا للوقت  ل  3كل يقم  موض  بالش

  ر.  مد  التدييب وي الةحث م  لاعب إلى 
 اريية تدريب ال ياومة :ياناث

ع يوضددع مقددداي المقاومددة المفلوبددة أمتدداي بتددد أوددت  الحوددل أكاددر مدد  عشددر   ملا يددتيقددة هددذه الفر وددي      
ما الشد  وقد قننت علدى أسدال السدرعة ودي سدحب المقاومدة أخ 5دا ل الورنامج وكما موض  بالشكل يقم  

 يما مداللعحس  إنجاز يحقق  اللعب وي المساوة المفلوا التدييب أحيث يتم وضع الشد  المفلوبة م  
% ويسددجل الوقددت ثددم يقددن  إلددى الشددد  المفلوبددة بالتدددييب 100كغددم يقددوم اللعددب بسددحوما بشددد  10وزع 

 خ .6و ل إنجاز وكما موض  بالشكل يقم  أ% م  80يفوع  % كأع100على أسال النسةة م  
 التجربة الاخت لاعية 

وي الساعة السادسة   2016/ 11/  15قام الةاحااع بإجراا التجربة الاستفلس ة امولى وي يوم          
تب ألتاا القو  وي نادي  خ م  عدائي يكض المساواع القصير  على مل2على عينة مكونة م    مساا  

التجربة الرئ س ة كما  لتلويما قول الودا ب التمل  على متوقاع الةصر  الرياضي وكاع المد  منما الوقو 
 ويحت نفا الظرو . 2016/ 11/ 25  جر  الةاحث يجربة ثان ة  تاييخأ

 : تص كا  الهدا مط التجربة الاخت لاعية ايول   و تحي   اآ
 اللزم مداا الا تةاياع.الجماز ومتروة الوقت  يحديد ك ف ة التمل على -1
الدياسة ويشة ص المتوقاع والسدلو اع التتر  على نسةة  فوي  الجماز عند أداا التمريناع قيد  -2

 التي قد يحدا .



 : تص كا  الهداا مط التجربة الاخت لاعية الاانية  و تحي   اآ
 متروة الوقت اللزم لتنفيذ وحداع الورنامج التدييوي. -1
والتجربدة التتر  على التدد اللزم للفوادي المساعد  التي يحتاجمدا الةاحدث عندد ينفيدذ الا تةداياع  -2

 الرئ س ة.
 .التتر  على إمكان ة التينة على يفويق المنمج التدييوي وك ف ة التتامل مع الوسيلة  -3
 وبتدها ع  مجا  الا تةاي . ع الفاميراياويت مكاع  -4
 وير  كاميراع الفيديوخ.متروة مد   لح ة اجمز  التص -5

 : الاختباراه ال اتخدمة يص البحث
شدذ   امتدر   30ثواني وا تةاي يكدض  10ما و ا تةاي يكض بالقفز وي 100يكض استةدم الةاحث إنجاز 

 . خ64:  12مماوش  في  
 : الاختباراه البدنية

  65:  12ث شتي  اوش خ ص   10 اختبار رك  بالي   يص
 وة ال    ة بالكرعة دا الاختبار : قياس الي

 .شاي  لودأ القفز ا شا ص إساعة يوقيت ا    مرسوم على امير اي واه : 
   جراء الاختبار

وحينما يصل   ةالتقايب يقي المةتور  لي    الوداية بمساوة يحددها المةتور لل  ام بالرك ة   
إجراا اللعب الركض بالقفز  المةتور إلى    الوداية يودأ الم قايي  تشغيل الساعة متزامنة مع  داية

شاي  التوقي حيث ي ع شا ص لو اع مكاع انتماا اللعب  إثواني يتفي المةتور  10اية  لوغ الوقت لغ
 ليتسنى للةاحث ق ال المساوة ف ما بتد. 

 :  التيوي 
 . ثواني  10يسجل المساوة التي قفتما المةتور وي   

 :  مترا مط الوضج ال اقر30اختبار رك   
 :ختبار دا الا

 القصو . ق ال السرعة  
 :اي واه

ساعة يوقيت وثلثة  فوط متوازية مرسومة على امير يفوع المساوة  ي  الة  امو  والااني   
 خ. 363:  27ق ا ناجي عود الجةاي وبسفويسي أحمد   خامتر   30يخ وبي  الة  الااني والاالث امت أ 10 

 : جراء الاختبار
الودا يقوم المةتور بالتدو إلى أع يتةفى  شاي  إو  اوعند سما  يقي المةتور  لي الة  ام   

 الة  الاالث ا يحسب الزم  ا تداا م  الة  الااني وحتى الة  الاالث.



 متر   100 نجاس رك 
 الاياخاه البايوك ع اتيةية 

 . متر 100نجاز  ق ال زم  الاييفاز وزم  الفيراع لإ  -1
 الفائر م م  الودا 30 ق ال زم  الاييفاز وزم  الفيراع لا تةاي يكض  -2
ما  ل  أ ر مت 100 لإنجازق ال عدد ويردد الةفو  ومتد  السرعة ومتد  طو  الةفو   -3

يم يحليل الفلم  واسفة   (Sony)متر  واسفة  كامريي ويديو وم  نو   30يصوير ا تةاي 
    الحاسوا الإلفتروني م  قول ا تصا ي  مذا المجا  واستةرج الو اناع قيد الدياسة م   ل 

يم يحليل الفلم   (Sony)ويديو وم  نو   ع كاميرا واسفة  ما  ر مت 100 يصوير ا تةاي
  واسفة الحاسوا الإلفتروني م  قول ا تصا ي  مذا المجا  واستةرج الو اناع قيد الدياسة .

 : خ واه  جراء البحث ال  دانية 
ياع الودن ة وبتض ي منت  فواع إجراا الةحث الميدان ة على الا تةاياع الميدان ة للقد  

الويوكينماي ك ة والمنمج التدييوي ا وقد يم إجراا الا تةاياع الميدان ة القول ة لتينة الةحث وم  ثم   المتغيراع 
 ة الةحث . الا تةاياع الميدان ة الةتدية لتين إجرااينفيذ المنمج التدييوي ثم يلها 

 :الاختباراه اليبلية لع عة البحث 
وي يمام الساعة   2016/  12/ 7  -5لتينة الةحث يوم  لميدان ة القول ة جريت الا تةاياع اأ   

 جرااإا وي ملتب نادي الةصر  الرياضي ا ح ر الا تةاي جم ع أوراد التينة ويم السادسة عصر  
 يي :الا تةاياع ووق التسلسل الآ 

 . امتر   30ا تةاي يكض  اليوم امو  : -
 تصوير.مع ال رمت 100اليوم الااني : ا تةاي إنجاز   -
 ثوانيخ.10اليوم الاالث : ا تةاي يكض بالقفز لمد    -

وقددد حددر  الةاحددث علددى ياويددت جم ددع المتغيددراع المتتلقددة بالا تةدداياع كالمكدداع والزمدداع وطريقددة  
عنددد إجددراا الا تةدداياع  امددا يشددا ممسددما أو التنفيددذ مدد  أجددل السدد فر  قدددي الإمكدداع علددى  لددق الظددرو  نف

 الةتدية .
 ال  ديو  االتصوير بةام ر 

لة يصوير ويديو عدد  مسة   يم يصوير عينة الةحث ضم  الا تةايي  القولي والةتدي  واسفة  
على مستو  واحد بحيث كانت المساوة   ع الفاميرا وي  /ثان ة خا نصوت  25بسرعة    (Sony)م  نو 

خ  وهي ا ر  تم 20كل   ما المساوة  ي   لة التصوير ونقفة منتصيأ خا متر  20 ي   لة وأ ر  هي  
خا واييفا  مركز التدسة ع  امير هو  ا متر   34الواحد  خهي   ابالفامير المساوة التي يم يصويرها 

ع يحدا يدا ل وي مجا  التصوير لفل  لة  أير لاع التصو   سمخاولقد ياعى الةاحث عند نصب 115 



دا حتى نماية مساوة  مع ام ر  بحيث يمك  م   ل  هذا التدا ل متابتة حركة اللعب مع وضع الو
 خ وحسب الترييب التالي :14خ كما وي الشكل   متر 100 

 م  22م وكلى المساوة   100م قول  داية 1خ يصوي المساوة م  1 لة التصوير يقم  -1
 م  42م وكلى المساوة 20خ يصوي المساوة م  2التصوير يقم   لة  -2
 م  62م وكلى المساوة 40خ يصوي المساوة م  3 لة التصوير يقم   -3
 م  82م وكلى المساوة 60خ يصوي المساوة م  4 لة التصوير يقم   -4
م بتد    النماية لمساوة   102م وكلى المساوة 80خ يصوي المساوة م  5 لة التصوير يقم   -5

 لاع التصوير والتدا ل  ينما.   خ يوض  مةف  مواقع 14خ والشكل  م100 
وذل  م  أجل يحليل مساواع كل عشر   كما يم وضع شوا ص بايز  وي نماية كل عشر  امتاي      

 متاي.أ
   التحل ك كواخ ة الحاخوب

 يم إجراا التحليل  واسفة الحاسوا بالةفواع التال ة :   
خ باستتما  كايع FILESحولت الماد  المصوي  م  ويلم الفيديو ييب إلى   غة ملفاع   -1

خ CDخ وم  ثم إلى  FPS 16 6T VIDEO IN - OUT   MJPEG CARD)يحويل  
 وذل  لتسميل  فواع التحليل .

خ إلى  وي  MAKE MORIE. ITMPSQUENCEيم يقف ع الحركة  واس   رنامج   -2
 MYلاستةراج المتغيراع المحدد  ضم  الةحث و زع يل  الصوي وي حاوظة الملفاع   

DOCUMANT . خ دا ل الحاسةة 
 ع يم يحديد المقاطع المراد يحليلما يم نقل الصوي إلى  رنامج  أبتد  -3

خ IIIIخ الذي يم ينصية  على حاسةة نو  بانتيوم  14خ الإ داي  AUTO CADE ا  
 500MHZ1. خ إذ يم ق ال المتغيراع المراد يحليلما 

 ال عه  التدريبص 
على أسال التجربة الاستفلس ة التي قام  ما مستند وي اعداده  عداد منمج يدييويإ قام الةاحااع ب 

وبتد إجراا الا تةاياع القول ة قام الةاحث    والةوراا المةتصي  ةعلى بتض المصادي والمراجع التلم 
يام . وبتد ذل  طوق المنمج التدييوي المقتر  م   أالتينة إلى عمل ة استتداد دامت  مسة  بإ  ا 

ا  واقع ست وحداع سووع  أ 12واستغر  المنمج التدييوي وتر    71/5/2017ولغاية   2/2017/ 15
خ حيث كاع  5خ و  4خ وحد  كما وي الملحق   72دييو ة  لغ مجمو  الوحداع التيدييو ة وي امسوو  وو

هنا  وحدياع يدييويتاع وي امسوو  لتدييةاع السرعة القصو  ووحدياع يدييويتاع وي امسوو  لتفوير  
يدييويتاع وي امسوو  لتفوير مفاولة السرعةا وقد استةدم الةاحااع   بالسرعة ا ووحدياعالقو  المميز  



مريفع الشد  وي جم ع وحداع المنمج التدييوي ا وياعى الةاحث وتر  الراحة إذ ريقة التدييب الفتري ط
 خدق قة  ي  المجموعاع. 6-3خدق قة  ي  التفراياع و   3-2حددع  ي   

 
    14شةك   

 لاه التصوير والتداخك ك عهاآيوضح مخ ط مواقج 
ع اخ دق قدة  دي  التفدراي 1-3الراحدة يفدوع   حيث ذكر بأع وتر  Mcfarine (1981)كده أ وهذا ما

 خMecfaria   45  :44   خ دق قة  ي  المجموعاع 6-2و  
ع هذه الفتر  كاف ة لاستتاد  الحالة الوظ ف ة الفو ع دة وكمدا أشداي ييسداع  درية  أويتتقد الةاحااع 

خ 5-2ة ويتدددراو   الوظ ف دددة الفو ع ددد  بدددأع يفدددوع وتدددراع الراحدددة كاف دددة لاسدددتتاد  الحالدددة خ565: 6مجيدددد  
 خ .2ق قة د 

 ملتدداا ويسددتف ع الةاحددث مدد   ددل   ورايدد  بالتدددييب حيددث عمددل مددديبا" لمنتةددب جامتددة الةصددر  
القدددو  ولدددةتض امنديدددة الرياضددد ة مددد  يحديدددد الراحدددة مددد   دددل  بتدددض المتغيدددراع الفسدددلج ة  للرياضددديي   

 قوم ب  الرياضي.صلع الجمد الذي يع مد  الراحة هذه  كانت مناسةة مع محأويتتقد 
 الاختباراه البعد ة لع عة البحث



وي يمام الساعة الرابتة عصرا وي  11/2/2017-9جريت الا تةاياع الةتدية لتينة الةحث وي  أ
ملتب نادي الةصر  الرياضي بتدد الانتمداا مد  الفتدر  المقدري  لتنفيدذ المدنمج التددييوي ا حيدث التدزم الةاحدث 

القول دة وكدذل  حدر  الةاحاداع علدى يدووير نفدا الظدرو  قة ودي الا تةداياع بايةا  نفا الفري وي ينفيذها
 والمتفلةاع م  حيث الزماع والمكاع ووريق التمل المساعد.

 الوخاقك الإلصاقية ال اتخدمة 
بتد جمدع الو انداع والمتلومداع قدام الةاحدث بدإجراا التحلديلع الإحصدائ ة عليمدا باسدتةدام  رندامج   
خ ضم  باقة EXCELخ و  رنامج  hp ci7خ المجمز بالحاسةة نو   SPSS ver.12لحقيةة الإحصائ ة ا

 للفرو   ي  اموساط  tمايكرو سووت أوف ا حيث يم استةدام قانوع 
صل الةاحااع على المتلوماع المتتلقة  نتائج الةحث م   ل  استةدام المنمج التدييوي وكجراا  ح

 القول ة والةتدية لتينة الةحث بغ ة يحقيق أهدا  الةحث واثةاع  حة ورض اي  .  الا تةاياع 
متر ورك  بالي   ل دة عكر  100نجاس يص رك  الإوتحل ك ومعاقكة نتاق  ال تغ راه البدنية عرض 

 متر مط الوضج ال اقر  30ثوانص ورك  
  3جدوو  

ليبلص لع عة وقي تص  ه  ال حتابة والجدولية يص الاختباريط ايب ط الوخط الحااكص والانحراا ال عياري لل روق ولج  ا
 م مط الوضج ال اقر. 30ثا ورك  10متر ورك  بالي    100والبعدي ل ج وعة ع عة البحث لاختبار رك  

متدددر لتيندددة الةحدددث ودددي الا تةدددايي  القولدددي  100خ نتدددائج ا تةددداي إنجددداز يكدددض 3يودددي  الجددددو   
 لددغ الوسدد  الحسددا ي للفددرو   ددي  الا تةددايي  القولددي  ود وددر  متنددوي إذ ظمددرع النتددائج وجدد أوالةتدددي حيددث 

ا تةداي  عخ المحتسدةة والةالغدة  وباسدتةدامخ ا 0.118مع دايي للفدرو    وبدانحرا ثان ة ا  0.49والةتدي 
خ ومسددتو  5خ يحددت ديجددة حريددة  3.365خ اي دد  أنمددا أكوددر مدد  ق مددة  عخ الجدول ددة الةالغددة  4.152 

 ذا يد  على وجود ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي.خ وه0.01دلالة  
ر لتيندة الةحدث ودي مد  الوضدع الفدائ امتدر   30خ نتائج ا تةاي إنجاز يكدض 3كما ويوي  الجدو   

ظمددرع النتددائج وجددود وددر  متنددوي إذ  لددغ الوسدد  الحسددا ي للفددرو   ددي  أالا تةددايي  القولددي والةتدددي حيددث 
ق مددة  عخ  وباسددتةراجخ ا 0.049مع ددايي للفددرو    وبددانحرا ثان ددة ا  0.17تدددي الا تةددايي  القولددي والة

خ يحددت ديجددة حريددة 3.365 ددة الةالغددة  خ اي دد  أنمددا أكوددر مدد  ق مددة  عخ الجدول3.4المحتسددةة والةالغددة  
 خ وهذا يد  على وجود ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي.0,01خ ومستو  دلالة  5 

 ال تغ ر
قي ة ه  ال رق ك ط الاختباريط

 ال حتابة
قي ة ه 

 ليةالجدو 
 العتيجة ماتوس الدلالة  رجة الحرية

 يهد ا

 4.152 0.118 0.49 م100انجاس 
3.365 

 مععوي  0.01 5
 مععوي  0.01 5 7.174 0.86 6.17 ثا10رك  بالي   

 مععوي  0.01 5 3.4 0.05 0.17 م مط الوضج ال اقر30رك 



م ويكدض بدالقفز لمدد  عشدر 100الا تةايي  القولي والةتدي ودي إنجداز التفوي  ي   ولمتروة نسةة
 خ .4ةة التفوي وكما وي الجدو   نس باستةراجالةاحث  مالفائر قام م  الوضع 30ثواني ويكض 

  4جدوو  
م ورك  بالي    100يب ط الوخط الحااكص للاختباريط اليبلص والبعدي وال رق ك عه ا  وماتوس الت ور لاختبار رك  

 م مط الوضج ال اقر . 30ل دة عكر ثوانص ورك  

 الاختبار
 البعدي اليبلص

 نابة الت ور ال رق 
 س   س  

 %10.42 0.49 11.09 11.58 متر 100
 %9.42 6.10 65.49 59.32 ثا10رك  بالي   

 %2.64 0.17 3.25 3.42 م مط الوضج ال اقر 30رك  

%خ ولا تةاي يكض بالقفز 4.41م  لغ  100  لإنجازع مستو  التفوي  أخ 4حيث يظمر م  الجدو       
%خ ويتدددزو 5.23م مددد  الوضدددع الفدددائر قدددد  لدددغ  30%خ ولا تةددداي يكدددض 10.28ثدددا قدددد  لدددغ   10لمدددد  

 سةاا :أالةاحث سوب هذا التفوي إلى عد  
د لددد  أالمميدددز  بالسدددرعة  واسدددفة الجمددداز التددددييوي الدددذي   نت جدددة لتفدددوي السدددرعة القصدددو  والقدددو  –

 نجاز.عده لمذا الغرر كاع ل  امثر الفوير وي يفوي الإأ ج التدييوي الذي الةاحث على المنم
ساس ة ا وا ت اي التمريناع التي يتناسب وطو تة الفتال ة هدا  امع يفوير المناهج التدييو ة للأإ -

نمج التددييوي هدم متدايير نجدا  المد أ وي كل وحد  يدييو ة وعلى المد  الزمندي للوحدداع يتتودر مد  
 خ.210:  14  حساع الدي  حسي طلحة 

ع الجمددداز المصدددنع الدددذي اسدددتةدم  الةاحاددداع سددداعد الرياضددديي  علدددى كسدددر حددداجز السدددرعة أكمدددا  -
المتتددداد  لدددد  الرياضددديي  حيدددث لا دددد مددد  اسدددتةدام وسدددائل يدييو دددة غيدددر يقليديدددة يسدددمم ودددي ينم دددة 

خ   حيددث 376 : 6ييسدداع  ددرية  مجيددد  الإمكاندداع الوظ ف ددة للرياضددي بفاعل ددة كويددر  وقددد ذكددر 
يشددترط  تفددوي مسددتو  الإنجدداز الرياضددي  زيدداد  الحمددل كمددا ونوعددا إلددى حددد يجوددر الرياضددي علددى 
التف دددل متدددا مددد  الناح دددة الودن دددة والنفسددد ة للتغلدددب علدددى التنددداقض  دددي  المتفلةددداع الحمدددل والقددددي  

 نجازية خ.الإ
التمريناع التي اسدتةدمت ويمدا    يتزوع التفوي الحا ل وي القو  المميز  بالسرعة إلىيع الةاحاأكما 

حددداا أمقاومددة متحركددة وبددنفا ايجدداه الحركددة بحيددث وجمددت إلددى مجموعددة ع ددل ة متينددة ممددا أد  إلددى 
 دري   نقدل عد  قاسدم حسد   اع التركيدز  هما ذكر يغيراع على المستو  التصوي الت لي وهذا يتفق مع 

التدددييةاع التددي يددتم ويمددا اسددتةدام نفددا المجموعدداع الت ددل ة المشددتركة وددي النشدداط الرياضددي يتتوددر علددى 
 خ. 44:  6 ري  عود الفريم   أكار واعل ة ووائد  خ



 5مقددايها  ع الجماز التدييوي يحتوي على مقاومة متغير  يمك  زياديما حسب الحاجة وكل زيداد إ 
الحركي وهذا يتفق مدع  ب بأداا الواجالوحداع الحرك ة المشايكة  ااي باستكغم للحصو  على عمل ة التديج 

خ حيددث يشدداي  الوحددداع الحرك ددة وددي الان ةددار الت ددلي يةتددا 15: 2أ ددو التددل عوددد عودددالفتا    همددا ذكددر 
مدل وحدداع حرك دة أقدل ذاع عددد ال دا  لمقداي المقاومدة التدي يواجممدا الت دلة وفدي حالدة قلدة المقاومدة يت

المقاومة يزداد مشايكة الوحداع الحرك ة وبالتالي امل دا  الت دل ة ودي إنتداج  ووي حالة زياد ع ل ة أقل 
 القو  اللزمة لمواجمة المقاومة أو التغلب عليما وبذل  يتم مشايكة امل ا  الت ل ة يةتا لشد  الحمل .

ديجة  توبتما مد    للأسا التلم ة الصح حة م  حيث  ناا الجرعة التدييو ة و يع ايةا  الةاحاإ 
ياا الةوددراا مممددا ا تلفددت منددابع  حيددث الشددد  والحجددم ا كدداع لدد  امثددر وددي يفددوي التدددائيي  ا حيددث  ي كددد 

ل ثقداوتمم التلم ددة التمل ددة علددى اع الورنددامج التدددييوي يدد دي حتمددا إلددى يفددوي الإنجدداز ا إذا  نددي علددى أسددا
لمناسددةة والمتديجددة وكدددذل  اسددتةدام التفدددراي واسددتةدام الشدددد  ا وبرمجتددد علمددي وددي ينظددد م عمل ددة التدددييب 

 خا مع ام ذ بالاعتةاي إمكان اع التدائيي  . 98:  9خستد محس  اسماعيل  الماالي
خ .حيددث يددتمك  المددديا مدد  النجددا  وددي وضددت  للمددنمج 46: 36وهددذا يتفددق مددع محمددد عامدداع   

لقددددياع وكمكان ددداع التددددائيي   الدددذي يراعدددي نسدددةة شدددد  وحجدددم التمدددري  المسدددتةدم ومدددد  ملامتددد التددددييوي 
وكذل  المد  الموضو  م  اجل  المنمج ي دي إلى الاييقاا بالمستو  الرياضي ا ويتفدق متد  قاسدم حسد  

نظم ودي ع القو  المميز  بالسدرعة يتفدوي ودي حالدة الاييفدا  المد إ   خ147: 24حسي  وعود علي نص ل   
ع ايةددددا  إ خ  40:10  وهددددذا يتفددددا ق مددددع يأي وددددرج االشددددد  عنددددد أداا التمددددايي  وو ددددولما للشددددد  التال ددددة 

 التمايي  التصاعدية هي الوسيلة الففيلة لتحس  الإنجاز خ . 
عداد المنمج التدييوي على م شر الندةض كداع لد  امثدر الفاعدل ودي زيداد  إ   وي يع اعتماد الةاحاإ 

وكسدجيني وحدامض  دة للددي  امالجسم الوظ ف ة علدى أداا الجمدد الوددني بظدرو  يراكم دة عالجمز  أقا ل ة 
إذ يتددد النددةض واحدددا مدد  أهددم يلدد  امسددا الفسدديولوج ة وددي يقنددي  الحمددل التدددييوي إذ "يتتوددر  اللكت دد  ا

عودددد  عصدددام الندددةض مع دددايا وسددديولوج ا موضدددوس ا وم شدددرا"  دددادقا للدلالدددة علدددى شدددد  المجمدددود المودددذو  "
 خ.64:  20الةالق  

مودددأ الراحددة غيددر الفاملددة وددي بتددض  باسددتةدامينددة إذ عمددد الةاحادداع و بمددا يددتلام وقا ل ددة أوددراد الت 
ر/د وبي  المجام ع هووط النةض إلى  130- 120التمايي  حيث كاع النةض  ي  التفراياع يصل إلى 

 اع انتظدام التمدل يكدوع أكادر  خ398:  6ييسداع مجيدد  درية    هما ي يد ر/د وهذا  110-120أقل م 
 ر/دخ  120ا يحدد الراحة الوين ة ع  طريق النةض إلى  ثةايا وبمستو  او ل عندم

وكسدددجيني ع هدددذه الراحدددة يتفيندددا م شدددرا لحددددوا يتدددويض جزئدددي مددد  الددددي  امأويتتقدددد الةاحاددداع  
ع أخ  1995خ نقددددل عدددد  جةدددداي يح مددددة 2003حددددامض اللكت دددد  . ويددددر  موسددددى   بانةفددددار وم شددددرا" 

حيث كلما زادع شد  التدييب استمل  التدداا مصدادي  الا تل  وي وتراع الراحة حسب المراحل التدييو ة
وكسددجيني وعل دد  يجددب مددن  ياحددة  ددي  التفددراياع والمجموعدداع ل ددماع الفاقددة أكاددر وزادع كم ددة الدددي  ام



وكسدجيني والدتةلص مد  بتدض فة ويسديد بتض الدي  اماسترجا  نسةة أكور م  مصادي الفاقة المستمل
 خ60:  32موسى  حامض اللكت   المتجمع خماجد علي 

  يينم ة  فة السرعة الانتقال ة لمتسابق إمكان ة Oslin وزلي أ قام  ما التيثوتت الةحوا أوقد  
 ة لديمم ا كما  ألتاا القو   و فما نت جة لتنم ة ويفوير  فة القو  الت ل المساواع القصير  وي

احة يتأثر  ديجة كوير  بقو   ع سرعة الودا والدوياع وي السةأثةاع إ Muttenzfat استفا  موينزوا 
المساعد    ع محاولة ينم ة القو  الت ل ة المميز  بالسرعة م  التوامل المامةإالساقي   ذل  و ع لع 

الحرك ة عود التزيز النمر و  سرعةعلى ينم ة ويفوير  فة السرعة  ا ة  فة السرعة الانتقال ة وال
 . خ 45:  18ناييماع الةفيب  

  على طريقة التدييب الفردي اعتمادا على مستو  وكمكان اع اللعب الفردية ي لةاحا ع اعتماد اأكما      
خ  الرياضيوع يستجيووع ورديا للتدييب 45: 39ساعد على يقدم الإنجاز ا ويذكر مفتي ا راه م حماد 

كل منمم جسام أع إوتل سويل الماا  إذا قدمنا لتدد م  اللعوي  /اللسةاع حركة يدييو ة متين  والواحد 
  ري  خ.يستجيب  ديجة متينة يةتلي ع  الآ

عد  لغرر التدييب علدى السدرعة ودو  القصدو   كسدر حداجز السدرعةخ وينم دة أ الجماز الذي  وإ 
يتناسب  الفوير وي يفوير السرعة القصو  اأع ا ت اي التمريناع التيالقو  المميز  بالسرعة  كاع ل  امثر  

ييو ة وعلى المدد   الزمندي للوحدداع يتتودر مد  أهدم متدايير نجدا  المدنمج وطو تة الفتال ة وي كل وحد  يد 
 خ.210:  14التدييوي طلحة حساع الدي   

نة لما امثر الفتا  وي ولتقوية ع لع الرجلي  م   ل  التمريناع التي نفذع م  قول التي 
س فر  على المساي  يفوير السرعة القصو   تنم ة القدي  لمذه الت لع على الان ةار بسرعة وال

الحركي  ل  مرحلة التساي  ومرحلة السرعة القصو  والحفاظ على ه كل امداا الفني الةا  الاا ت 
 مما حقق الس فر  على المساي الحركي بالسرعة القصو  .

ع هنا  علقة كوير   ي  عنصري القو  أخ م  120: 36محمد عاماع   هما ذكر مع  قما يتفوهذا  
للت لة أو للمجموعة الت ل ة م  الان ةار بسرعة مالم يف  يتمتع بقو  كاف ة     يمك لاوالسرعة حيث  

 لمال هذا امداا.
خ ومحمد حس  علوي  189: 13ع هنا  علقة يتفق عليما كل م   ري  عود الفريم   أكما  
عد  على  المسا خ  إلى أع ينم ة القو  المميز  بالسرعة لد  الفرد الرياضي م  التوامل المامة155:  35 

 ينم ة يفوير  فة السرعة.
ع القو  يتد القا ل ة امساس ة لنجا   أخ 28:146وهذا مفا ق لرأي كاي  هايتر دكيرد شروير    

ع التةف   الجيد للتمريناع وام ذ  نظر الاعتةاي التلقة الصح حة  ي  مستو   ا إأداا المساي الحركي
الة التدييو ة كاع لما امثر الفوير وي يوع مستو   شر للحالحمل ووتر  الراحة واستةدام النةض كم  

ع م  ي اياع التفوي الحديث وي عمل اع إ خ  27:  38 راه م حماد  إمفتي  هما أكد الإنجاز . وهذا 



التدييب الرياضي ا التناية القصو   تةف   التلقة  ي  الحمل والراحة وي ضوا اقصى حد ممك  
 حقق أعلى متدلاع استتاد  الاستشفاا . دياة ي والاستتانة  وسائل وأجمز  ح 

 عأإذ يتفلب التأثير الموج  لروع مستو  امداا الودني ع  طريق أداا التمريناع المكافة  
يفوع وتراع الراحة والحمل متتاقةة وي يواوق مع التأثير المرغوا ف  . كما  عود الحميدامحمد  ةحي  

 خ.112:   29حساني    
وير  للتود  إلى الحالة لفو ع ة بتدد أداا الحمدل حيدث يد دي هدذه إلدى يودع ديجدة هم ة كع الراحة لما أ إ    

. كمدا  عودد الحميدد امحمدد  خ7 الحث والفاعل ة دا ل أع داا الجسدم ممدا يجتلد  مميددا مداا الحمدل التدالي
 .خ116: 29 ةحي حساني   

يث بما ف   اييفا  كوير  ب الحد خ أع متفلةاع التديي262:  7وي كد ييساع  رية  وعلي يركي مصل     
يقني    لإمكان ةضاوت  تابا أ ر  أوي امحما  التدييو ة والنسةة التال ة م  التدييةاع الةا ة بالشد  

التمل والراحة بصوي  ماال ة وذل  بالنسةة إلى كل م  الجرعاع التدييو ة والدوياع التدييو ة المةتلفة   نظام 
ذل  م   ل  ايجاهي  مترابفي  :هما ماال ة التةف   لوحداع  مال هذه الصتوباع يمك  أع يتحقق 

سائل المةتلفة لاستتاد  التدييب المةتلفة للأحما  التدييو ة ا والقدي  على يوج   التةف   الةا  بالو 
الشفاا والتي يستةدم بصوي  كوير  وي التدييب الحديثا وعلى الرغم م  هذه الوسائل التي قد عروت منذ 

ع التةف   الةا   ما م   ل  وضع المناهج التدييو ة لم يك  موجودا يقريةا حيث  ألا أزم  بتيد 
 مع ضماع عدم الو و  لمرحلة الإجماد . يمك  استةدامما م  الاييفا  التام بالقدي  على التمل

عدرض وتحل دك ومعاقكدة العتداق  لد مط الارتحداس 1عرض وتحل ك ومعاقكدة نتداق  ال تغ دراه الح ع اتيةيدة
 م مط الوضج ال اقر 30متر واختبار رك   100 لإنجاسوسمط ال  را  

  5جدوو  
 تص  ه  ال حتابة والجدولية يص الاختباريط اليبلص يب ط الوخط الحااكص والانحراا ال عياري لل روق ولج  الع عة وقي

 .م30م و 100والبعدي ل ج وعة ع عة البحث ل مط الارتحاس وسمط ال  را  لاختبار  نجاس 

 ال تغ ر
قي ة ه  ال رق ك ط الاختباريط

 ال حتابة
قي ة ه 
 الجدولية

 رجة 
 الحرية

ماتوس 
 العتيجة الدلالة

 يهد ا

الارتحاس لعدو سمط 
 مععوي  0.01 5 3.365 11.11 0.042 0.22 م 100

سمط ال  را  لعدو 
 مععوي  0.01 5 3.365 8.11 0.08 0.17 م 100

سمط الارتحاس 
م مط 30لرك  

 ضج ال اقرالو 
 مععوي  0.01 5 3.365 23.07 0.03 0.29

سمط ال  را   
م مط 30لرك  

 الوضج ال اقر
 مععوي  0.01 5 3.365 14.69 0.02 0.12



م    امتر   30متر ويكض  100خ ق ال زم  الاييفاز وزم  الفيراع لا تةاي 5يوي  الجدو     
يث اظمرع النتائج وجود ور  متنوي إذ  لغ الوضع الفائر لتينة الةحث وي الا تةايي  القولي والةتدي ح

ثان ة ا  0.21الاييفاز م لزم  100 لإنجازالوس  الحسا ي للفرو   ي  الا تةايي   القولي والةتدي 
خ اي   أنما  11.11ق مة  عخ المحتسةة والةالغة   وباستةدامخ ا 0.042مع ايي للفرو    وبانحرا 

خ وهذا يد   0.01خ ومستو  دلالة  5خ يحت ديجة حرية   3.365أكور م  ق مة  عخ الجدول ة الةالغة   
 على وجود ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي .

م لزم  الفيراع  100 لإنجاز لغ الوس  الحسا ي للفرو   ي  الا تةايي   القولي والةتدي  كما 
خ  8.11محتسةة والةالغة   ق مة  عخ ال وباستةدام خ ا 0.08مع ايي للفرو    وبانحرا ثان ة ا  0.26

خ  0.01خ ومستو  دلالة   5خ يحت ديجة حرية  3.365اي   أنما أكور م  ق مة  عخ الجدول ة الةالغة   
 وهذا يد  على وجود ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي .

لةحث وي  لتينة ا امتر   30خ ق ال زم  الاييفاز وزم  الفيراع لا تةاي 5كما ويوي  الجدو        
ظمرع النتائج وجود ور  متنوي إذ  لغ الوس  الحسا ي للفرو   ي   أالا تةايي  القولي والةتدي حيث 

  وباستةدام خ ا 0.03مع ايي للفرو    وبانحرا ثان ة ا  0.29  القولي والةتدي لزم  الاييفاز الا تةايي 
خ يحت  3.365الجدول ة الةالغة  خ اي   أنما أكور م  ق مة  عخ 23.07ق مة  عخ المحتسةة والةالغة  

القولي  خ وهذا يد  على وجود ورو  متنوية  ي  الا تةايي  0.01خ ومستو  دلالة  5ديجة حرية  
 والةتدي .

  وبانحرا  ثان ة ا  0.12كما  لغ الوس  الحسا ي للفرو   ي  الا تةايي   القولي والةتدي لزم  الفيراع 
خ اي   أنما أكور م  ق مة  14.69ة  عخ المحتسةة والةالغة  ق م وباستةدامخ ا 0.02مع ايي للفرو   

خ وهذا يد  على وجود 0.01خ ومستو  دلالة  5خ يحت ديجة حرية  3.365 عخ الجدول ة الةالغة   
 ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي .

نجاز  الفيراع لا تةاي لإ ولمتروة نسةة التفوي  ي  الا تةايي  القولي والةتدي لزم  الاييفاز وزم     
 خ .6نسةة التفوي وكما وي الجدو    باستةراجم م  الوضع الفائر قام الةاحث  30م ويكض 100

  6جدوو  
م مط الوضج   30م ورك  100 لإنجاسدي للاختباريط اليبلص والبع يب ط الوخط الحااكص ل مط الارتحاس وسمط ال  را 

 ال اقر وال رق ك عه ا وماتوس الت ور
 ختبارالا

 
 ال رق  البعدي اليبلص

 نابة الت ور 
 س   س  

 %3.99 0.21 5.26 5.48 م100نجاس سمط الارتحاس/ثا لإ
 %4.459 0.26 5.83 6.1 م100نجاس سمط ال  را /ثا لإ

م مط  30سمط الارتحاس/ثا رك  
 %18.70 0.29 1.55 1.84 الوضج ال اقر



م مط  30سمط ال  را /ثا رك  
 %7.1 0.12 1.69 1.57 الوضج ال اقر

%خ  3.99م  لغ  100 لإنجازخ اع مستو  التفوي لزم  الاييفاز 6حيث يظمر م  الجدو    
م م  30الاييفاز لركض   التفوي لزمم وكع مستو  100نجاز % خ لزم  الفيراع لإ4.459وبلغ  

لتفوي يتود % خ لزم  الفيراع ويتزو الةاحااع سوب هذا ا7.1%خ وبلغ  18.70الوضع الفائر  لغ  
 يي :وهي كالآسةاا أإلى عد  

انةفددار زمدد  الاييفدداز نت جددة زيدداد  القددو  المميددز  بالسددرعة للددرجلي  ممددا سدداعد وددي زيدداد  السددرعة  -
 .القصو  

 زياد  يردد الةفو  .  ةالاييفاز نت جم  زم  طو  أزم  الفيراع كاع  -
مخ يكددوع اطددو   100ل  سددةا   ويددذكر هددانم يم دداع  " نجددد اع المتددد  التددام لددزم  الفيددراع  دد  

مدد  زمدد  الاييفدداز حيددث يسددتف ع اللعددب الددتحكم وددي الددزم  المسددتغر  عنددد ملمسددة امير عدد  طريددق 
:  43هدانم يم داع هدل    لدى مرحلدة الفيدراعسرعة عمل ع لع السا  التي يساعد على دوع الجسدم إ

 خ .35
ي المتد م  قول الةاحث واستةدام الجماز كما يتزو الةاحااع هذا التفوي يتود إلى المنمج التدييو  

المصنع الذي كاع ل  الدوي الفوير وي التقليل م  زم  الاييفاز م   ل  ينم ة القو  المميز  بالسرعة مما  
  كفاا  ع لع الرجلي  التاملة وذل  أد  بالنت جة إلى زياد  زم  الفيراع وهذا أد  بالنت جة إلى زياد 

%خ كحد أعلى م  زم  الةفو  وي يمال  67حيث يصر  التداا   نسةة   يفسر زياد  طو  الةفو  ا
%خ أو أقل عندما  40ع هذه النسةة ينةفض إلى   أ مع امير  ل   فواي  امولى عند الانفل  ونجد 

طو  م  زم  الفيراع  ل   أع زم  الاييفاز يكوع أتداا م  سرعت  القصو  وم  هنا يت   يقترا ال
ما يكوع زم  الاييفاز أقل م  زم  الفيراع  ل  مرحلة السرعة القصو  وي حي   المراحل امولى  ين

ف ع  حيث يست  ا طو  م  زم  الاييفازأمخ يكوع   100ع المتد  التام لزم  الفيراع  ل  سةا   أنجد 
اللعب التحكم وي الزم  المستغر  عند ملمسة امير ع  طريق سرعة عمل ع لع السا  التي  

 خ . 36:   43وع الجسم إلى مرحلة الفيراع هانم يم اع هل   يساعد على د 
عددرض وتحل ددك ومعاقكددة العتدداق  ل عدددو عددد  الخ ددواه ومعدددو تددر   و اددوو الخ ددوة ومعدددو الاددرعة 

 تر.م 100 لإنجاس
  7جدوو  

تباريط اليبلص يب ط الوخط الحااكص والانحراا ال عياري لل روق ولج  الع عة وقي تص  ه  ال حتابة والجدولية يص الاخ
 م. 100والبعدي ل ج وعة ع عة البحث لعد  الخ واه وتر   ومعدو اوو الخ وة ومعدو الارعة لاختبار  نجاس 

 ال تغ ر
قي ة ه   ال رق ك ط الاختباريط

 بةال حتا
قي ة ه  
 الجدولية

 رجة  
 الحرية

ماتوس 
 العتيجة الدلالة

 يهد ا



  لإنجاز خ نتائج ا تةاي عدد الةفواع لتينة الةحث وي الا تةايي  القولي والةتدي  7يوي  الجدو         
م حيث اظمرع النتائج وجود ور  متنوي إذ  لغ الوس  الحسا ي للفرو   ي  الا تةايي  القولي  100

ق مة  عخ المحتسةة والةالغة   ستةداموباخ ا 0.75مع ايي للفرو    وبانحرا ا  5.84والةتدي   
خ ومستو  دلالة  5خ يحت ديجة حرية  3,365خ اي   أنما أكور م  ق مة  عخ الجدول ة الةالغة  7.78 
 خ وهذا يد  على وجود ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي 0,01 

وي الا تةايي  القولي والةتدي خ نتائج ا تةاي ق ال يردد الةفواع لتينة الةحث 7يوي  الجدو         
لي والةتدي    حيث اظمرع النتائج وجود ور  متنوي إذ  لغ الوس  الحسا ي للفرو   ي  الا تةايي  القو

خ 2.897ق مة  عخ المحتسةة والةالغة   وباستةدامخ ا 0.107مع ايي للفرو    وبانحرا ا  0.32
خ ومستو  دلالة  5خ يحت ديجة حرية  3,365اي   أنما ا غر م  ق مة  عخ الجدول ة الةالغة  

 خ وهذا يد  على عدم وجود  ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي . 0,01 
خ نتائج ا تةاي ق ال متد  طو  الةفو  لتينة الةحث وي الا تةايي  القولي والةتدي 7يوي  الجدو        

ظمرع النتائج وجود ور  متنوي إذ  لغ الوس  الحسا ي للفرو   ي  الا تةايي  القولي والةتدي    أحيث 
خ اي   7.33الةالغة  ق مة  عخ المحتسةة و  وباستةدامخ ا 0.03مع ايي للفرو    وبانحرا ا  0.22

خ وهذا 0,01خ ومستو  دلالة   5خ يحت ديجة حرية  3,365أنما أكور م  ق مة  عخ الجدول ة الةالغة   
 يد  على وجود ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي.

ي حيث  خ نتائج ا تةاي ق ال متد  السرعة لتينة الةحث وي الا تةايي  القولي والةتد 7يوي  الجدو         
  0.38اظمرع النتائج وجود ور  متنوي إذ  لغ الوس  الحسا ي للفرو   ي  الا تةايي  القولي والةتدي   

خ اي   أنما أكور  4.22ق مة  عخ المحتسةة والةالغة    وباستةدامخ ا 0.09مع ايي للفرو    وبانحرا ا 
خ وهذا يد  على 0,01لالة   خ ومستو  د 5خ يحت ديجة حرية  3,365م  ق مة  عخ الجدول ة الةالغة  

لمتروة نسةة التفوي  ي  الا تةايي  القولي والةتدي ا وجود ورو  متنوية  ي  الا تةايي  القولي والةتدي
 خ.8نسةة التفوي وكما وي الجدو     باستةراجقام الةاحث 

  8جدوو  
ر لاختبار عد  الخ واه وتر   الخ وة يب ط الوخط الحااكص للاختباريط اليبلص والبعدي وال رق ك عه ا وماتوس الت و 

 ومعدو الخ وة معدو الارعة

 الاختبار
 البعدي اليبلص

 نابة الت ور ال رق 
 س   س  

 مععوي  0.01 5 3.365 7.78 0.75 5.84 معدو عد  الخ واه
 ي غ ر مععو  0.01 5 3.365 2.897 0.107 0.31 تر   الخ وة

 مععوي  0.01 5 3.365 7.33 0.03 0.22 معدو اوو الخ وة
 مععوي  0.01 5 3.365 4.22 0.09 0.38 معدو الارعة 



 %11.75 5.84 49.66 55.50 خ وة عد  الخ واه/
 %7.15 0.32 4.48 4.82 ثا خ وة/ تر   الخ وة

 %10.94 0.22 2.01 1.8 م معدو الخ وة
 %4.21 0.38 9.01 8.63 ثا  م/ معدو الارعة

خ ولتردد الةفو  11.75لتدد الةفواع قد  لغ   التفوي خ اع مستو  8وكما يظمر م  الجدو    
خ  ولمتد  10.94قد  لغ   ع مستو  التفويأخ  ولمتد  الةفو  7.15اع مستو  المتفوي قد  لغ  

 خ .4.21قد  لغ   ع مستو  التفويأ السرعة 
الةفو  ع كل م  المتغيراع وعدد الةفواع ويردد أ خ يتوي  8وم   ل  النظر إلى الجداو     

 طو  الةفو   ومتد  السرعة قد حدا ويما يفوي واض  .
م  يفوي وي السرعة القصو  والإنجاز و فة القو   لما حصويتزو الةاحااع هذا التفوي إلى  

 المميز  بالسرعة م   ل  استةدام الجماز التدييوي .
على هذا نحصل على  إلى أع السرعة يتناسب يناسةا طرديا مع القو  ا و كما اع التلقة يشير  

علقة عكس ة وي طو  الةفو  وكذل  يرددها ا مع السرعة يتتمد على هايي  التاملي  وهذا يتفق مع  
يقاممم وي سةاقاع  أع عدائي المستو  التالي يستف توع م  يحسي  أ خ 205: 36محمد عاماع  

 خ. ةفو  ا وكذل  يردد الةفواع وي وتر  زمن ة متينة السرعة م   ل  طو  ال
وهذه النت جة يتفق مع ح  قة ي كد عليما متظم الةاحاي  وي هذا المجا  وهي التلقة التكس ة   

ع أي زياد  أخ ويشير إلى  207:  30 ي  طو  الةفو  ويرددها ويتفق مع هذه النت جة ل ي الصميدعي   
 ويقلل  خ .وي طو  الةفو  ي ثر على التردد 

ع يفوع ل  القا ل ة على يوس ع طو  الةفواع ويفرايها وي وقت أ وم  الصفاع الجيد  لد  التداا       
 ر كاع ل  الف ل وي يفوير   ع هنا  سوب أخ. كما يتتقد الةاحااع 87: 26واحد. قاسم حس  حسي    

كة للفتال ة والتدييب بشد  وو   لا وهي طريقة التدييب على الجماز وي نفا ايجاه الحر أالسرعة القصو  
لا وهو الجماز المستةدم وم  ثم  أ  بفتل مساعد  ايجي ئداأللرياضي م    يمك  ما لإ راجالقصو  

حصو  التف ل المفلوا  الت لي التصويخ التامل وي ايجاه متي  . " أع استةدام التدييةاع التي يتفق  
  لتةصص ة ي دّي إلى نتائج أو ل وي اكتساا القو  " وي طو تة أدائما مع الشكل التام مداا المماياع ا

 خ .98:   5أ و التل أحمد عود الفتا  وأحمد نصر الدي   
خ " أع الزياد  وي  Edington , D. W. and Edugerton   48   :50ويتفق مع ما ذكر كل م       

أو زياد  يتاقب النة اع إلى   تز  إلى يفيّدي الت لة النايج ع  الزياد  وي شد  المنةّ  االقو  يمك  أع ي  
 .  الحرك ة المحفز  "الوحداع 

%  ل  25خ " عند زياد  قو  ورد  نسةة  74:  37وذكر محمد عاماع نقل ع  هولاند ايكسل         
 خ أسا  ع وأع جزاا  م  هذه النت جة نايج ع  التفيّدي التصوي ".   8يدييب القو  لمد   



سل ماع علي حس  و عواطي   3 ". زياد  مستمر  وي قو  الإثاي  التصو ة ويتفلّب زياد  القو  الت ل ة 
خ   كما يتزو الةاحااع ذل  إلى أع هذه التنم ة وي هذه التغيراع وي الا تةاياع الةتدية  131: 10محمد  

ر  لانتظام أوراد التينة وي التدييب المورمج على ووق امسا التلم ة المةتاي  للمنماج التدييوي بحيث ظم
لةتدية بشكل واض  ا وهذا يتفق مع مةادئ علم التدييب الرياضي  أثر التدييب على نتائج الا تةاياع ا

التي يشير إلى أع التدييب المورمج على ووق الص غ التلم ة الصح حة ومودأ الزياد  بالتديج يكوع ل  أثر 
 إيجا ي على المتديبي  .

تدييج ة وي المقاومة , ل  يفويق المةادئ الرئ سة للزياد  الوقد أثوتت التجايا أع القو  يزداد م        
ومودا الزياد  التدييج ة يتني أن  وي حالة ان ةار الت لة أو مجموعة الت لع ان ةاضا  منتظما  ضد  
مقاومة أو أكار ممّا هي متتاد  عل   يحدا الزياد  وي القو   الت ل ة . محمد إ راه م شحاي  و محمد 

                                 خ                           55:   33  جا ر  ريقع 
" كما أع الو و  إلى المستوياع الرياض ة التال ة لا يتحقدّق جزاوا  ,  ل م  جراا التدييب المنظم لفتر   

 خ. 11:  25قاسم حس  حسي  وعود علي نص ل   5 طويلة "  
التي يديّبت عليما     صو  يتود إلى امحما  التدييو ة القصو سةاا هذا التفوي وي السرعة القأكذل  م  

الت لع المشايكة  التينة  ل  وتر  المنماج ا ممّا أد  إلى زياد  الشد الت لي , ممّا جتل عمل 
بأقصى طاقة ممكنة م   ل  استااي  أكور عدد م  امل ا  الت ل ة للإثاي  التصو ة المتولد  , وكع  

 ت لة يزداد قو   وبالتالي يزداد السرعة.على امحما  التل ا لفتر  ما يجتل ال الاستمراي بالتدييب 
 ومنا  قاعد  أساس ة يمك  م   للما ينم ة القو  السريتة التي يتفلب استةدام شد  حمل 

                                          خ.                      105: 36خ " .محمد عاماع  8 -1% خ م  الحد امقصى للرياضي  تفراياع  100  -80%  
خ " أن  يمك  يفوير القو  القصو  باستةدام التدييةاع ذاع  23:   47ف ما أشاي ووكا وماثيول       

 المقاوماع التصاعدية  وي منفقة الحمل الزائد " .
ذل  بصوي   ع التدييب الرياضي المنظّم ي دّي إلى زياد  كفاا  عمل الجماز الت لي ويظمر إ 

مةاشر  وي قدي  الت لع على إنتاج القو  سواا كانت حرك ة أو ثا تة " أ و التل أحمد ومحمد حس   
 خ  15: 4علوي  

خ  " عند يدييب القو  وملحظة التحس  الحا ل وي القو   Komi p.v   45 :386إذ ذكر  
د الت لة للو و  إلى إمكان ة  القصو  وي ظر  أسووعي  يمك  إيتازها إلى يغيراع عصو ة والتي يساع

أو ل "هذا يتني أع الت لة يحتاج إلى مقداي المقاومة التي يواجمما حتى يستمر عمل ة اكتساا  إنجازي 
الت ل ة , ويتمّ ذل   زياد  مقداي الاقل أو المقاومة المستةدمة وي التدييب بمجرد أع يتف ل   ونمو القو 

خ أ و التل أحمد عود 5ييب  زياد   التفراياع أو المجموعاع" لما الت لة ا كما يمك  زياد  حجم التد 
 خ . 97: 3الفتا  وأحمد نصر الدي   

 الاختعتاجاه والتويياه 



نتائج وما يو ل إل   الةاحث م  يحليل ومناقشة لتل  النتائج   م   ل  ما يقدم عرض  م  الاختعتاجاه
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جماز المصنع وي يدييب السرعة القصو  والقو  المميز  بالسرعة لتدائي  استةدام ال -1
والقو  المميز  بالسرعة المساواع القصير  أثر بشكل إيجا ي وي يفوير السرعة القصو  
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