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 مستخلصال
 

تكمن اهمية البحث في استخدام وسائل تدريبة متنوعة ومناسبة عند تدريب ذوي الاعاقة العقلية في الساحة والميدان وخاصة 
( متةةر عةةدو وحرصةةا مةةن الباحتةةان علةةت ت ةةوير المسةةتوف الرقمةةي للعبةةين فةةي هةةذح ال عاليةةة لةةذف ارتةةت الباحتةةان 100فعاليةةة )

والتعةةةةرى علةةةةت تدتيرهةةةةا لت ةةةةوير القةةةةو  السةةةةريعة  يلة تدريبةةةةة وهةةةةي )المالةةةةة الريا ةةةةية(القيةةةةام بدعةةةةداد تمرينةةةةاس باسةةةةتخدام وسةةةة
دام المةةن ا التجريبةةي لملئمتةةم لحةةل محةةكلة البحةةث واحةةتملس عينةةة البحةةث ، وتةةم اسةةتخ( متةةر 100لان جاريةةة وانجةةاو عةةدو )وا
، وتوصةةل الباحتةةان الةةت ان اسةةتخدام المالةةة الريا ةةية اسةة م فةةي مةةن ذوي الاعاقةةة العقليةةة البسةةي ة ( مةةن لاعبةةي النخبةةة 5)

ت وير السرعة علت تمرينةاس ( متر وكذلك يجب ان تحتوي تمريناس 100ت وير القو  الان جارية والقو  السريعة وانجاو عدو)
 المقاومة وبما يتلءم مع نوع ومستوف العينة وبوسائل تدريبية متنوعة ومحوقة.

 ، القو  السريعة، القو  الان جارية. ية، الاعاقة العقلية البسي ةالمالة الريا: الكلمات المفتاحية
 
 

ABSTRACT 
 

The Effect of Using Sport Parachute for Developing Fast and Explosive 

Strength and 100m Sprint Achievement in Sprinters with Simple Mental 

Disability 
The importance of the research lies in using various and suitable training aids for training 

athletes with simple disability especially in 100m sprints so as to develop their record. The 

research aimed at designing exercises using training aids ) parachute) as well as identifying 

its effect on developing fast and explosive strength as well as 100m sprint achievement. The 

researchers used the experimental method on (5) elite sprinters with simple mental disability 

to conclude that using the parachute developed fast and explosive strength and 100m 

sprinting achievement in the subjects understudy. Finally they recommended using varied 

exercises with resistance to suit the subjects.  

Keywords: parachute, simple mental disability, fast strength, explosive strength. 
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  :المقدمة
 القةةةرن مةةةن الاخيةةةر الربةةةع فةةةي الةةةدولي المجتمةةةع حةةةر  فقةةةد البحةةةري الق ةةةاع هةةةذا اهميةةةة فةةةي العلمةةةي الةةةوعي اوديةةةاد مةةع
 الانحة ة خةلل من الريا ي المجال  من ا ومن المجالاس مختلى في الاعاقة لذوي المناسبة الرعاية توفير علت الما ي
 الافةراد وهةم .العقليةة الاعاقةة لةذوي الخةا  الاولمبيةاد علي ةا ي لق والتي التنافسية الالعاب وكذلك لقدرات م الملئمة الترفي ية

 كاسةةتخدام الاسةةتقللية الم ةةاراس بعةة  ت ةةوير علةةت بالقةةدر  ويمتةةاوون (70-55) بةةين مةةا لةةدي م الةةذكاء نسةةبة تتةةراو  الةةذين
 للةتعلم بالقةابلين عقليةا المتخل ةين مةن ال ئةة هذح وتسمت ذلك، الت وما الحذاء حري  ورب  الاسنان وتنايى والاغتسال الحمام
 توقةى سةبب الاكةاديمي بالتحصةيل وا ة   ةعى لدي م ذلك ومع البسي ة الحسابية والم اراس الكلماس بع  يتعلمون من م

 . (19ص حة  ،2012)وعون و اسماعيل،  .سنواس( 10-7) بين ما يتراو  الذي العقلي عمرهم
 تةرم (100) عةدو فعاليةة وتعةد  ،(والرمةي ،الق ةو العةدو) فعاليةاس تحةمل والتةي من الألعاب التنافسةية القوف عابوتعد ال

 علةت للت ةوق  عاليةة سةرعة وت لةب سةواء حةد علةت والمعةاقين للأصةحاء وتحةويق اتةار  مةن بةم تمتةاو لمةا ال عاليةاس اجمل من
 .المنافسين
 ومن ةا تةرم (100) عةدو ل عاليةة  الرقمةي المستوف ت وير في فعال بحكل يس م المختل ة التدريبية الوسائل استخدام ان
 بسةرعة بالعةدو والاسةتمرار علي ةا للتغلةب اكبةر قةو  بةذل منةم يت لةب وذلةك للريا ةي معيقةة قةو  تحةكل والتي الريا ية المالة
  .العقلية الاعاقة ذوي الافراد مع استخدام ا يس ل التي التدريبية الادواس من وهي

 ينبة يحةورفةع ك ةاء  اللعةب وف ةم العلقةاس الصةح ريبئةق التةدرا   ويرت يمكنمتلً لا  صير ف ي عةدو المةسافاس القة
 يةةةة، ىذ أن التةةةةوود بالأسةةةةس العلمال رائةةةقدون اللجةةةوء ىلةةةةت المعلومةةةةاس والقواعةةةةد الخاصةةةةة ب ةةةةذح  ريبيالحمةةةةل التةةةةد غيةةةراسمت

 .(9، ص حة 2000)عبد الله، ذاس مةستوف مت ةور  يا يةلقةة ب ةذح المعلومةاس تقةود ىلةةت نتةائا ر المتع
اكبةةر  بةةحكل وفعالةةة مةةثتر  لتكةةون الريا ةي التةةدريب أسةاليب وتحةديث بت ةوير الريا يون والمدربون الباحتون اهتم لقد
 (15-14، الص حاس 1990)المندلاوي و اخرون،  ترم (100) مسافة عدو ومن ا القصير  المسافاس عدائي ىنجاو لتحسين

 يعنةةةي والةةةذي الخةةةا  الاولمبيةةةاد ببرنةةةاما الاحةةةتراك خةةةلل مةةةن الريا ةةةية الالعةةةاب فةةةي العقليةةةة الاعاقةةةة ذوي الافةةةراد يحةةةاركو 
 المسةةتوف لت ةةوير ج ةةداً  يةةدخرون لا المةةدربون فةةان فيةةم حةةك لا وممةةا ،حصةةراً  العقليةةة الاعاقةةة ذوي بةةين التنافسةةية بالريا ةةة

 مةن اقةل التةدريب فةي المسةتخدمة والوسةائل الادواس تبقةت ولكنتر. م (100) عدو ومن ا القوف العاب فعالياس لجميع الرقمي
 وبعةد تدريبيةة وادواس وسةائل عةدح وجةود لاحةا الخصةو  ب ةذا المصةادر علةت الباحتةان ا ةلع خةلل ومةن ال مةو  مسةتوف
 ذي السةةةتر ) فةةةي كمةةةا الريا ةةةي علةةةت مباحةةةر بحةةةكل بو ةةةع ا الاتقةةةال اسةةةتخدام صةةةعوبة اكةةةدوا الةةةذين المةةةدربون مةةةع التحةةةاور
 جاءس هنا ومن. لخلعم التدريب خلل يتوق ون وقد منم ويت ايقون لبسم عند يعانون ف م( الاتقال ذي المعصم) او( الاتقال
 العقليةة الاعاقةة لةذوي الاسةتخدام سة لة معيقةة كقو  الريا ية المالة استخدام تمريناس اعداد الباحتان ارتت لذا البحث محكلة

 .ترم (100) عدو وانجاو الان جارية القو  و السريعة القو  لت وير  البسي ة
، حيةث  (2006)السةبتي، من ةا دراسةة باسةتعمال الأدواس المسةاعد ،  ت ةوير الصة اس البدنيةة سةابقةال دراساسال ستناول
المميةةةو   القةةةو  لصةةة ة البعةةةدي الاختبةةةار ولصةةةال  والبعةةةدي القبلةةةي الاختبةةةارين بةةةين معنويةةةة فةةةروق وجةةةود الةةةت الباحتةةةة توصةةةلس
 أمةا.  (السةرعة ومعةدل ،الخ ةواس وعةدد وترددها، الخ و   ول) البايوكينماتيكية لمتغيراسوبع   والسرعة القصوف بالسرعة
 اتر قد تدريبية كوسيلة المالس باستخدام المعيقة القو  قانون وفق الحد  استخدام ان الت فتوصلس (2009)الوبيدي، دراسة 
 والمتغيةراس الان جاريةة والقو  القصوف والسرعة بالسرعة المميو  والقو  السرعة كتحمل البدنية القدراس بع  ت وير في معنوياً 

 علةةت يعمةةل متةةر (200) سةةباق فةةي السةةباق مسةةافاس مةةن باقةةل بالمقاومةةاس التةةدريب وان ،وترددهةةا الخ ةةو  ك ةةول الميكانيكيةةة
 بةةةين مةةةا ملحواةةةاً  ت ةةةوراً  (2006)حسةةةين،  والواي يةةةة فةةةي دراسةةةة البدنيةةةة الاختبةةةاراس نتةةةائا واا ةةةرسكمةةةا الانجةةةاو.  ت ةةةوير

 نتةةةائا ودلةةس اً ملحواةةة اً ت ةةور  متةةر (400) انجةةةاو نتةةائا اا ةةرس اذ البعديةةةة الاختبةةاراس ولصةةال  والبعديةةةة القبليةةة الاختبةةاراس
دراسةةة  أمةةا لم رداتةةم.  العينةةة افةةراد واسةةتجابة الت ةةور عمليةةة فةةي فاعةةل تةةدتير لةةم كةةان التةةدريبي البرنةةاما ان علةةت الاختبةةاراس



  .2020سنة   –( 3العدد )  –( 32المجلد )  –مجلة التربية الرياضية   

155 
 

 

 البدنيةةة القةةدراس ت ةةور الةةت ادس الحبةةال حةةبكم وفةةق الباحةةث قبةةل مةةن المعةةد  التمرينةةاس الةةت ان فتوصةةلس (2019)العةةلق، 
 والمرت ةةع الحةةد  المةةنخ  ) بنوعي ةةا ال تةةري التةةدريب  ريقةةة وان واهميت ةةا ك اءت ةةا واتبتةةس البحةةث عينةةة افةةراد لةةدف والحركيةةة

 امكانيةات م وتحسةين والحركيةة البدنيةة اللعبةين قةدراس ت ةوير علةت ويعمةل العقليةة الاعاقةة ذوي ريا ةيين مع يتناسب( الحد 
 الانجةةاو ت ةةوير فةي اسةة م الحبةال حةةبكم علةت تمرينةةاس وفةةق والحركيةة البدنيةةة القةدراس ت ةةور وان ،لل عاليةة لأدائ ةةم وفةاعليت م

 واحةةدتس .بالتةةدريب الاسةةتمرار وكةةذلك لل عاليةةة التمرينةةاس اداء فةةي والامةةان التحةةويق عنصةةر كةةان والةةذي البحةةث عينةةة لإفةةراد
 البدنيةة الصة اس فةي ت وراً  (2006)عبد الله و جاسم ، التلتة  من دراسة  التجريبية المجاميع ن ذت ا التي التدريبية البراما
 ت ةمن الةذي التالتةة التجريبيةة المجموعةة ن ذتم الذي التدريبي البرناما احدثىذ   ،ترم (100) عدو في الانجاو علت ف ل

 بحةكل متةر (100) عةدو فةي والانجةاو القصةوف الانتقاليةة السةرعة صة ة فةي تحسناً  معاً  والمقاومة بالمساعد  السرعة تدريباس
 تةةدريباس ت ةةمن الةةذي التالتةةة التجريبيةةة المجموعةةة ن ذتةةم الةةذي التةةدريبي البرنةةاما واحةةدث الاخةةرتين المجمةةوعتين مةةن اف ةةل
 التانيةةةة بالمرتبةةةة وجةةةاءس للةةةرجلين الان جاريةةةة القةةةو  صةةة ة فةةةي ت وقةةةا البعةةةدي الاختبةةةار فةةةي معةةةا والمقاومةةةة بالمسةةةاعد  السةةةرعة

 التجريبيةة المجموعةة ن ذتةم التةي التةدريبي البرناما أحدث و التالتة بالمرتبة الاولت المجموعة حلس حين في التانية المجموعة
 مةةن الةةرغم علةةت للةرجلين بالةسرعة المميو  القةو  صة ة فةي  ت ةوراً  والمقاومة بالمةساعد  الةسرعة تةدريباس تة منس التةي التالتةة

 حةةين فةةي بالمقاومةةة، السةةرعة تةةدريباس ن ةةذس التةةي التانيةةة المجموعةةة وتلت ةةا المعنويةةة مةةةستوف ىلةةةت يرتةةق لةةةم الت ةةةور هةةةذا أن
 .التالتة بالمرتبة بالمساعد  السرعة تدريباس التي ن ذس الأولت المجموعة جاءس

 (100) وانجةةاو والان جاريةةة السةريعة القةةو  لت ةوير الريا ةةية بالمالةةة تمرينةاس اعةةداد فةي البحةةث اهميةةة تكمةنومةن هنةةا 
  البسي ة العقلية الاعاقة لذوي ترم

 
 الطريقة والادوات:

 البحةةةةةةةةةةةةث عينةةةةةةةةةةةةة اختيةةةةةةةةةةةةار وتةةةةةةةةةةةةم، البحةةةةةةةةةةةةث محةةةةةةةةةةةةكلم لحةةةةةةةةةةةةل لملئمتةةةةةةةةةةةةم التجريبةةةةةةةةةةةةي المةةةةةةةةةةةةن ا الباحتةةةةةةةةةةةةان اسةةةةةةةةةةةةتخدم
 لةةةةةةةةةةةذوي تةةةةةةةةةةةرم (100) القصةةةةةةةةةةةير  المسةةةةةةةةةةةافاس لعةةةةةةةةةةةدو لاعبةةةةةةةةةةةين( 5) بعةةةةةةةةةةةدد النخبةةةةةةةةةةةة لاعبةةةةةةةةةةةي مةةةةةةةةةةةن العمديةةةةةةةةةةةة بال ريقةةةةةةةةةةةة
 فةةةةةةةةةةةةي خاصةةةةةةةةةةةة فئةةةةةةةةةةةةة وهةةةةةةةةةةةي سةةةةةةةةةةةةنة (23) الةةةةةةةةةةةت (17) مةةةةةةةةةةةةن اعمةةةةةةةةةةةارهم تتةةةةةةةةةةةةراو  التةةةةةةةةةةةي العقليةةةةةةةةةةةة البسةةةةةةةةةةةةي ة الاعاقةةةةةةةةةةةة

ايجةةةةةةةةةةاد التجةةةةةةةةةةانس لعينةةةةةةةةةةة البحةةةةةةةةةةث فةةةةةةةةةةي قياسةةةةةةةةةةاس ال ةةةةةةةةةةول والةةةةةةةةةةوون والعمةةةةةةةةةةر البةةةةةةةةةةايولوجي وتةةةةةةةةةةم  الخةةةةةةةةةةا  الاولمبيةةةةةةةةةةاد
( كمةةةةةةةةةةا عمةةةةةةةةةةد الباحتةةةةةةةةةةان الةةةةةةةةةةت ان يكةةةةةةةةةةون افةةةةةةةةةةراد العينةةةةةةةةةةة 1والعمةةةةةةةةةةر التةةةةةةةةةةدريبي وكمةةةةةةةةةةا مو ةةةةةةةةةة  فةةةةةةةةةةي الجةةةةةةةةةةدول رقةةةةةةةةةةم )

( وهةةةةةةةةةةذا يةةةةةةةةةةدل علةةةةةةةةةةت تجةةةةةةةةةةانس 1±متجانسةةةةةةةةةةين  وكمةةةةةةةةةةا يلحةةةةةةةةةةا فةةةةةةةةةةي الجةةةةةةةةةةدول ان قةةةةةةةةةةيم الالتةةةةةةةةةةواء انحسةةةةةةةةةةرس بةةةةةةةةةةين )
 افراد عينة البحث .

 يبين التجانس في قياساس ال ول والوون والعمر البايولوجي والعمر التدريبي لعينة البحث  (1ول )جد
 معامل الالتواء الانحراى المعياري الوس  الحسابي المتغيراس

 0.147 0.034 162.4 ال ول )سم(
 0.577 3.391 71.00 (كغمالوون )

 0.363 2.588 19.800 (سنةالعمر البايولوجي )
 0.000 0.791 2.500 (سنة)العمر التدريبي 
 الوتةةةب اختبةةةار، و (54، صةةة حة 2001)وعةةةون ،  (تةةةا 10) لمةةةد  ق ةةةواس حةةةكل علةةةت ركةةة  اختبةةةارواسةةةتعمل الباحتةةةان 

 امةةام مةةن اليةةدين بكلتةةا كغةةم( 2) ونةةة ال بيةةة الكةةرح دفةةع اختبةةار، (90، صةة حة 1995)حةةحاتم و جةةابر، التبةةاس  مةةن ال ويةةل
 انجةةةاو اختبةةار، (52، صةة حة 2012)وعةةون و اسةةماعيل، الكرسةةي  علةةت الجلةةوس و ةةع مةةن ممكنةةة مسةةافة لأبعةةد الصةةدر
 .(12ص حة ، 2008)فيصل و ال  لي،  ترم( 100) رك 
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، قةةام كةةي يا ةر العمةةل بحةةكل دقيةةق ومتكامةةل، ولل ةعى والمعوقةةاس التةةي تواجةةم العمةةلتلفةةي العديةةد مةةن نقةةا  اولأجةل 
علةت لذوي الاعاقة العقلية البسةي ة  تر( م100الباحتان بدجراء تجربة است لعية علت اتنين من عدائي المسافاس القصير  )

تمام الساعة التاسعة صباحا لمعرفة ملئمة التمريناس التي ست بق علت افراد عينة البحث ملعب ووار  الحباب والريا ة في 
لةلوم لأفةراد فريةق والعدد اللوم لأفةراد عينةة البحةث ولمعرفةة المعوقةاس التةي قةد تواجةم الباحتةان فةي التجربةة الرئيسةية والعةدد ا

ا فةي ملعةب صةباح ةلتاسةعافةي تمةام السةاعة  لمةد  يةومينالاختباراس القبليةة لعينةة البحةث يةومي  تبع ا اجراء .العمل المساعد
 مةةةن ال ويةةةل الوتةةةب اختبةةةارو  تانيةةةة (10) لمةةةد  ق ةةةواس حةةةكل علةةةت ركةةة الختبةةةاراس تةةةم اجةةةراء او  ووار  الحةةةباب والريا ةةةة.

 عةل الجلةوس و ةع مةن ممكنةة مسةافة لأبعةد رالصةد امةام مةن اليةدين بكلتا كغم (2) ونة ال بي الكر  دفع اختبارو  ،التباس

 تر.م (100) رك  انجاو اختبارتم اجراء ففي اليوم التاني  اما .اليوم الاول الكرسي
البةةدء بت بيةةق التةةدريباس و بدعةةداد تمرينةةاس باسةةتخدام المالةةة الريا ةةية لت ةةوير القةةو  السةةريعة والان جاريةةة  انوقةةام الباحتةة

لةةةة الريا ةةةية كعةةةبء ا ةةةافي الةةةت اعلةةةت الم اناعتمةةةد الباحتةةةو . ( اسةةةابيع6بالأسةةةبوع ولمةةةد  )مةةةرتين وت بيةةةق هةةةذح التمرينةةةاس 
)المالةة الريا ةية المسةتخدمة بالبحةث تةم صةنع ا  بال واء الريا ي من خلل تحكيل قو  معيقة عند امتلء المالة الريا ية

 عدوبعد بدء اللعب بال .(م 2الريا ي لواصل بين الم لة و م والحبل ا 1( الأمريكية بنصى ق ر SKLZمن قبل حركة )
يا ةي %( مةن وون الر 9بمعةدل ) ا ةافياً  ومن تم ارت اع ا عاليا خلى الريا ي من ما يثدي الت سحبم للخلى محكل وونةاً 

ال وائيةةة( للمالةةة الريا ةةية والمتبةةس مةةن قبةةل الج ةةة المصةةنعة ل ةةا. واسةةتخدم الباحةةث اليةةة حمةةل وحسةب قةةانون القةةو  المعيقةةة )
%( 95-%85ما بةين ) تراوحس، وبحد  تدريبية ست اد  من نارية التعوي  الوائد( وبما يع ي راحة مناسبة لل6:1بي )تدري

 .( لتدريبية )مرحلة الاعداد الخامن الحد  القصوف وهي حد  ملئمة لل تر  ا
اقةةةة العقليةةةة البسةةةي ة واتسةةةمس التمرينةةةاس المعةةةد  بالمالةةةة الريا ةةةية الم بقةةةة علةةةت افةةةراد عينةةةة البحةةةث مةةةن ذوي الاع

تسةةاعدهم علةةت بالتحةةويق والاتةةار  والتنةةوع والةةذي واد مةةن التةةوام م بالتمرينةةاس لاعتقةةادهم ان التةةدريب بالمالةةة لعبةةة وممكةةن ان 
 .او عند ن اية فتر  الاعداد الخا بت وير متغيراس البحث واهم ا الانجال يران كلما اسرعوا، هذا اتت بال ائد  

 ن سةة االحةةرو  و ة قةةال ريبعةةد انت ةةاء ت بيةةق التةةدريباس ولمةةد  يةةومين وتحةةس تبةةاراس البعديةةة لعينةةة البحةةث الاخ تبةةع ذلةةك اجةةراء
 (SPSSبرنةةاما ) اناعتمةةد الباحتةةو ب ة للختبةةار القبلةةي قةةدر الامكةةان. لاختبةةاراس القبليةةة وباةةروى محةةاالتةةي اعتمةةدس فةةي ا

 للعينةةاس (t) اختبةةار الالتةةواء معامةةلو المعيةةاري الانحةةراىو الحسةةابي الوسةة  باسةةتعمال قةةوانين البيانةةاس احصةةائياً  لمعالجةةة

   المستقلة. غير
 

 النتائج:
 يبين اختبار ال روق بين نتائا الاختبارين القبلي والبعدي في المتغيراس قيد البحث (2جدول )

 المتغيراس
وحد  
 القياس

 هة ى ± ى   معامل الالتواء
 tقيمة 

 المحسوبة
مستوف 
 الخ د

 0.001 -9.798 0.244 -2.40 0.000 تكرار تا 10لمد  رك  بالق و 

 0.005 -5.695 0.224 1.276- -0.389 ترم كغم 2رمي الكر  ال بية ونة 

 0.000 -20.646 0.018 -0.266 1.047 ترم الوتب ال ويل من التباس

 0.025 3.515 0.179 0.632 -0.441 نيةتا متر 100انجاو رك  

 .(4(، درجة الحرية )0.05( اذا كان مستوف الخ د اصغر من )0.05) * معنوي عند مستوف الخ د  
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 المناقشة:
 كانةس والتةي البسةي ة العقليةة الاعاقةة ذوي مةن البحةث عينةة افةراد علي ةا حصةل التةي النتةائا وتحليةل عةر  خلل من
 القةةو  ت ةةوير فةةي التجربةةة نجةةا  ساكةةد والتةةي( 0.05) خ ةةد ومسةةتوف( 4) حريةةة درجةةة عنةةد البحةةث متغيةةراس ولجميةةع معنويةةة

 البحةث عينةة لأفةراد تةرم( 100) عةدو انجةاو علةت ملحةوا بحةكل انعكةس والةذي السةريعة والقةو  والرجلين للذراعين الان جارية
 الاعاقةةة ذوي مةةن البحةةث عينةةة افةةراد لةةدف( البحةةث متغيةةراس) ت ةةور الةةت النتةةائا هةةذح ويعةةوو( البسةةي ة العقليةةة الاعاقةةة ذوي)

  م ةاع ة مقاومةة تمتةل كانس والتي البحث عينة افراد علت والم بق الريا ية بالمالة التمريناس فاعلية الت البسي ة العقلية
 هةو كما تعمل الريا ية المالة وان سريع بحكل العدو من ليتمكن الاداء خلل اكبر قو  علت استخدام يجبرح ما العداء علت

 للتغلةةب ا ةةافي ج ةةد بةةذل تت لةةب المعيقةةة سةةريع . القةةو  بحةةكل بالعةةدو التقةةدم مةةن اعاقتةةم و للخلةةى العةةداء سةةحب عنةةد الحةةال
 .(28، ص حة 1997)قاسم الدين و اخرون،  علي ا

 وذلةةك بعةةد، فيمةةا الانجةةاو ت ةةوير فةةي اً رئيسةة عةةاملً  كةةان والةةرجلين للةةذراعين الان جاريةةة القةةو  و السةةريعة القةةو  ت ةةور ان
 تسة م السةريعة القةو  وان ممكةن وقةس بدقصةر السريع للن لق الان جارية القو  علت يعتمد القصير  المسافاس عدو ان بسبب
 مةن النةوع هةذا علةت بالتةدر  الجسةم يتدقلم لان مسبب . هذا ممكنة سرعة بدقصت بالعدو العداء استمرار في م اعى بحكل

  (omosguard bo , 1999, p. 92)حد    واعلت صعوبة الاكتر تم ومن حد  الاقل بالتمريناس البدء  ريق عن التمريناس
 bollok.m.l)معام ا  مع الريا ية الانح ة في البدنية القدراس ترتيب بين الاولت المرتبة تحتل الان جارية القو  انو 

& wilmore j.11, 1990, p. 69) ان (114، صة حة 2016)ذيةاب،  خةريب  ريسةان عةن قةائل صةادق علةي . ويةذكر 
 فةةي و واحةةد ان فةةي الانقبةةا  السةةريعة الع ةةلية الاليةةاى عةةدد تنحةةي  علةةت الريا ةةي قةةدر  تحسةةن الان جاريةةة القةةو  تمرينةةاس

 .ممكن وقس اسرع
 السرعة تمريناس دما خلل من الانجاو ت ور في اس م قد الاداء عند الريا ية المالة استخدام ان الباحتان يرف كما

)عبد ال تا ،  الاداء مستوف تحسن كلما بين ما دما هناك كان فكلما الاداء بدرجة ترتب  والسرعة القو  تمريناس ان اذ .والقو 
 تتعر  الجسم من مساحة كل علت معيقة قو  يمتل الرك  اتناء الريا ية المالة استخدام كما ان. (116، ص حة 2004
)ال  ةلي،  المعيقة القو  في   ردية وياد  سبب اسرع اللعب تحرك فكلما تابس لكنم معيق وس  في يتحرك فاللعب لل واء
ال وائيةةةةة  ال يدروديناميكيةةةةة  الاوسةةةةا  فةةةةي المعيقةةةةة القةةةو  تةةةةدريباس باسةةةةتخدام السةةةةرعة ويةةةةاد  . امكانيةةةةة(288، صةةة حة 2009

(kaczekowski, 1982, p. 407). 
 

 الاستنتاجات:
  لأفةةراد عينةةة  تةةرم (100)ان اسةةتخدام المالةةة الريا ةةية اسةة م فةةي ت ةةوير القةةو  الان جاريةةة والقةةو  السةةريعة وانجةةاو عةةدو

 .من ذوي الاعاقة العقلية البسي ة البحث

 .من خلل الملحاة المباحر  لأفراد عينة البحث فقد ات   ان الجانب الن سي قد تحسن لدي م 
 م مع خصوصية افراد عينة البحثيجب ان تحتوي تمريناس ت وير السرعة علت تمريناس المقاومة وبما يتلء. 

 ا المالةة ناسبة في تحسةين المسةتوف الرقمةي لعةدائي السةرعة مةن ذوي الاعاقةة العقليةة ومن ة رور  استخدام الادواس الم
 .الريا ية

 ريبية ل م رور  ا  اء عنصر التحويق والترغيب ل ئاس المعاقين عند و ع البراما التد. 
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 المصادر
 . القاهر : مصر دار ال كر العربي.لريا ي(. التدريب ا2004ابو العل احمد عبد ال تا . )

(. اتةةر اسةةتخدام اسةةاليب مختل ةةة مةةن التةةدريب ال تةةري علةةت عةةدد مةةن المتغيةةراس الواي يةةة 2000ايةةاد محمةةد عبةةد الله. )
 متر. ا روحة دكتورا  ، كلية التربية الريا ية ، جامعة الموصل . 100والانجاو في عدو 

(. اتر تدريباس السرعة بالمساعد  او بالمقاومة او بكلي ما معةا 2006الكريم جاسم . )اياد محمد عبد الله، و معن عبد 
 متر. نينوف: مجلة الرافدين للعلوم الريا ية . 100في بع  الص اس البدنية والانجاو في عدو 

للريا ةةيين  (. ت ةةوير بعةة  المتغيةةراس البدنيةةة والواي يةةة وفةةق مةةن ا تةةدريبي مقتةةر 2001ايمةان عبةةد الاميةةر وعةةون . )
 م. ا روحة دكتوراح ، كلية التربية الريا ية ، جامعة بغداد . 100وانعكاس ا علت انجاو رك  

 (. ريا ة المعاقين . م بعة يترب.2012ايمان عبد الامير وعون، و احمد محمد اسماعيل. )
ت ةوير بعة  القةدراس (. تةاتير تمرينةاس خاصةة باسةتعمال حةبكة الحبةال فةي 2019حسن عقيل محمةد نةوري العةلق. )

م. رسةالة ماجسةتير ، كليةة التربيةة البدنيةة 100البدنية والحركية لذوي الاعاقةة العقليةة البسةي ة وانعكاسة ا علةت انجةاو ركة  
 وعلوم الريا ة ، جامعة بغداد .

لت وفق (. ت وير بع  القدراس البدنية والموحراس الواي ية لذوي العوق العقلي البسي  ع2006سلمان علي حسين. )
 م. ا روحة دكتورا  ، جامعة بغداد ، كلية التربية الريا ية . 400من ا تدريبي مقتر  واترها في انجاو رك  

(. تةةةاتير التةةةدريب بمقاومةةةة ال ةةةواء باسةةةتخدام )المالةةةة( فةةةي ت ةةةوير القةةةو  المميةةةو  2006حةةةذف م ةةةاوا خ ةةةي السةةةبتي. )
تيكيةةةة لعةةةدائي المسةةةافاس القصةةةير . ا روحةةةة دكتوراح،كليةةةة التربيةةةة بالسةةةرعة والسةةةرعة القصةةةوف وبعةةة  المتغيةةةراس البايوكينما

 الريا ية ،جامعة البصر .
 (. ت بيقاس البايوميكانيك في التدريب الريا يوالاداء الحركي. بغداد.2009صري  عبد الكريم ال  لي. )

 .(. قانون الاتحاد الدولي لالعاب القوف2008 الب فيصل، و صري  عبد الكريم ال  لي. )
(. تةةاتير تمرينةةاس القةةدر  التوافقيةةة باسةةتعمال حةةبكة الحبةةال لت ةةوير بعةة  القةةدراس البدنيةةة 2016علةةي صةةادق ذيةةاب. )

الخاصة المتغيةراس البايوميكانيكةة وانجةاو الوتةب العةالي للناحةئين . ا روحةة دكتةوراح ، كليةة التربيةة البدنيةة وعلةوم الريا ةة ، 
 جامعة بغداد .

 (. الموسوعة العلمية في التدريب الريا ي. القاهر : مركو الكتاب للنحر.1997ون. )علي قاسم الدين، و اخر 
 (. الاسس التدريبية ل عالياس العاب القوف. بغداد.1990قاسم حسن المندلاوي، و اخرون. )

ة: منحةا  (. دليل القياساس الجسمية واختباراس الاداء الحركي. الاسكندري1995محمد ابراهيم ححاتم، و محمد جابر. )
 المعارى.

(. التةةدريب وفةةق قةةانون القةةو  المعيقةةة باسةةتخدام المالةةة فةةي ت ةةوير بعةة  القةةدراس 2009وفةةاء هةةادي نعمةةة الوبيةةدي. )
( متةةر للحةةباب. رسةةالة ماجسةةتير ، جامعةةة  200-100البدنيةةة والمتغيةةراس الميكانيكيةةة والانجةةاو لعةةدائي المسةةافاس القصةةير  )
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 الملاحق
 المن ةةةةةةةةةةةةةةةةا   التةةةةةةةةةةةةةةةةةةدريبي (1الملحق )

 الراحة بين التكرارات التكرار الشدة التدريبية % التمارين الوحدة التدريبية اسابيع التدريب

 الاسبوع الاول

 الاولى
 2 85 ( م من الوقوف مع المظلة20)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ـ  120عودة النبض )
130) 

 نبضة في الدقيقة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ـ  120عودة النبض )
130) 

 نبضة في الدقيقة

 2 85 ( م من الوقوف مع المظلة30)
 2 85 ( م من الوقوف مع المظلة40)

 الثانية
 
 

 3 85 ( م  من الوقوف مع المظلة30)
 3 85 ( م  من الوقوف مع المظلة50)

 2 85 ( م10حجل يمين )
 2 85 ( م15حجل يمين )
 2 85 ( م10حجل يسار )
 2 85 ( م15حجل يسار  )

 الاسبوع الثاني

 الاولى
 3 90 الوقوف مع المظلة( م  من 30)
 3 90 ( م من الوقوف مع المظلة40)

 4 90 ( م20ركض بالقفز )

 الثانية
 4 90 ( م من الوقوف مع المظلة50)

 5 90 ( م15حجل يمين )
 5 90 ( م15حجل يسار )

 الاسبوع الثالث

 الاولى

 4 90 ( م من الوقوف مع المظلة60)
 3 90 ( م30ركض بالقفز )
 2 90 ( م10حجل يمين )
 2 90 ( م10حجل يسار )

 الثانية
 4 90 ( م  سرعة من الوقوف50)

 2 90 ( م20حجل يمين )
 2 90 ( م20حجل  يسار )

 الاسبوع الرابع

 الاولى
 2 95 ( م من الوقوف مع المظلة20)
 2 95 ( م من الوقوف مع المظلة30)
 2 95 الوقوف مع المظلة( م من 40)

 الثانية

 3 95 ( م  من الوقوف مع المظلة30)
 3 95 ( م  من الوقوف مع المظلة50)

 2 95 ( م10حجل يمين )
 2 95 ( م15حجل يمين )
 2 95 ( م10حجل يسار )
 2 95 ( م15حجل يسار  )

 الاسبوع الخامس

 الاولى
 3 95 ( م  من الوقوف مع المظلة30)
 3 95 ( م من الوقوف مع المظلة40)

 4 95 ( م20ركض بالقفز )

 الثانية
 4 95 ( م من الوقوف مع المظلة50)

 5 95 ( م15حجل يمين )
 5 95 ( م15حجل يسار )

 الاسبوع السادس

 الاولى

 4 95 ( م من الوقوف مع المظلة60)
 3 95 ( م30ركض بالقفز )

 2 95 ( م10) حجل يمين
 2 95 ( م10حجل يسار )

 الثانية
 4 95 ( م  سرعة من الوقوف50)

 2 95 ( م20حجل يمين )
 2 95 ( م20حجل يسار )

 


