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 مستخلص ال

تبلورت اهمية البحث بتصنيع جهاز مبتكر من اجل تطوير الانجاز لدى العداء وفق الأسس العلمية كون هذا الجهاز يعمل على تطوير 
عب الانطلاق بأول خطوة، اذ هناك ضعفاً متطلبات الفعالية التي تحتاج الى قوة وسرعة عاليتين في ان واحد عند لحظة الخروج من مك

متر عند اللاعبين العراقيين في المراحل الأولى من السباق وهي مرحلتي البدء والانطلاق حتى الوصول الى  100واضحاً في  انجاز سباق  
هي تصميم جهاز مبتكر    السرعة القصوى وهو احد الأسباب التي تودي الى خسارة  الوقت وبتالي خسارة السباق والانجاز، وهدف البحث

سنة، والتعرف على تأثير التدريبات باستخدام الجهاز المبتكر بين الاختبارات القبلية والبعدية    20متر تحت  100لتطوير الانجاز  لعدائي  
و  المتكافئتين.  المجموعتين  بأسلوب  التجريبي  المنهج  الباحثان  واستعمل  الانجاز.  لتطوير  والتجريبية  الضابطة  تحديد مجتمع  للمجموعة  تم 

لموسم  الثالث  الدور  القوى  لألعاب  العراق  بطولة  في  الاوائل  الثمانية  اللاعبين  على  البحث  مجتمع  اشتمل  اذ  العمدية  بالطريقة  البحث 
تم اختيار )16( وعددهم ) 2021) للعينة الاستطلاعية واختيار )4( لاعباً،  نهائيا8( لاعبين  الذين تمكنوا من الوصول الى  ت  ( لاعبين 

لموسم    100سباق   العراق  بطولة  في  )  2021متر  وبنسبة  البحث  عينة  ان  50ليمثلون  الباحثان  واستنتج  الأصلي.  المجتمع  من   )%
 سنة. 20متر تحت 100التدريبات باستخدام جهاز البدء المبتكر أثر معنوياً في إنجاز عدائي 

 متر.  100ركض المسافات القصيرة، الاجهزة المبتكرة، العاب القوى، انجاز ركض  الكلمات المفتاحية:
 

ABSTRACT 

The Effect of Training Using Innovative Start Apparatus for Developing 100m 
Running Achievement for Runners Under 20 years 

The importance of the research lies in manufacturing innovative apparatus for developing 
achievement in runners because this apparatus develops the event’s requirements of high speed and 
strength from the moment of first step out of the starting block. The researchers notice weakness in 
100m running achievement in Iraqi runners during the first phases of the race till reaching maximal 
speed thus resulting in loss of time and eventually losing the race. The research aimed at designing an 
innovative apparatus for developing 100m running achievement for runner under 20 years old as well 
as identifying the effect of training using this apparatus for developing achievement. The researchers 
used the experimental method on the eight first champions of Iraqi Athletics championship (2021) four 
runners were selected for pilot study, eight as the subjects of the study to conclude that using the 
innovative starting apparatus have a significant effect on 100m running achievement in runners under 

20 years old . 
Keywords: short distance running, innovative apparatus, athletics, 100m running achievement.  
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 المقدمة:
علىىىىىى ر ىىىىىم مىىىىىن التطىىىىىور الحاصىىىىىل فىىىىىي المجىىىىىال الرياضىىىىىي الىىىىىذي جىىىىىاء نتيجىىىىىة البحىىىىىو  العلميىىىىىة الحديثىىىىىة التىىىىىي 

البحىىىىىو  العلميىىىىىة والمختصىىىىىين فىىىىىي  سىىىىىاعدت علىىىىىى التطىىىىىور فىىىىىي المسىىىىىتوى ل لعىىىىىاب والفعاليىىىىىات الرياضىىىىىية كافىىىىىة، لاتىىىىىزال
جانىىىىىب  الرياضىىىىىي يعملىىىىىون دون تعىىىىىب  او عيىىىىىاء فىىىىىي ايجىىىىىاد السىىىىىبل الافضىىىىىل والوسىىىىىيلة الامثىىىىىل فىىىىىي تطىىىىىوير الرياضىىىىىيين 
والوصىىىىول بهىىىىم الىىىىى العالميىىىىة  وذلىىىىخ مىىىىن خىىىىلال  تىىىىرابر وتىىىىداخل عىىىىدد كبيىىىىر مىىىىن العلىىىىوم النظريىىىىة والتطبي يىىىىة التىىىىي مىىىىن 

د مىىىىن إمكانيىىىىة تحقيىىىىق المسىىىىتوى الأفضىىىىىل  يىىىىو، كىىىىذلخ تطىىىىور الأجهىىىىىزة  والأدوات شىىىىانها أن ترفىىىىد الجانىىىىب الرياضىىىىي وتزيىىىىى
والوسىىىىىائل المسىىىىىاعدة  والمعىىىىىدات الرياضىىىىىية و يرهىىىىىا مىىىىىن العوامىىىىىل الكثيىىىىىرة التىىىىىي أدت إلىىىىىى تطىىىىىور أداء اللاعبىىىىىين والعىىىىىدائين 

عاليىىىىىة  وخصوصىىىىىا بصىىىىورة خاصىىىىىة  فىىىىىي المحافىىىىىل الدوليىىىىىة ورهىىىىىور مسىىىىىتويات عاليىىىىىة مىىىىىن الأرقىىىىىام ال ياسىىىىىية وا نجىىىىىازات ال
إدخىىىىىال وسىىىىىائل تدريبيىىىىىة جديىىىىىدة للعىىىىىدائين ممىىىىىا تزيىىىىىد مىىىىىن ر بىىىىىتهم وت ىىىىىويقهم نحىىىىىو التىىىىىدريب بأفضىىىىىل الطرائىىىىىق والأسىىىىىاليب 
لتطىىىىوير كىىىىل فعاليىىىىة مىىىىن الفعاليىىىىات الرياضىىىىية بال ىىىىكل الأمثىىىىل فىىىىي محاولىىىىة لاسىىىىتثمار الطاقىىىىات ال ىىىىبابية  الموجىىىىودة إلىىىىى 

متىىىىىىر تكمىىىىىىن فىىىىىىي  100ف واضىىىىىىح فىىىىىىي احىىىىىىد مراحىىىىىىل سىىىىىىباق أقصىىىىىىى حىىىىىىد ممكىىىىىىن حيىىىىىىث لاحىىىىىى  الباحىىىىىىث ان هنالىىىىىىخ ضىىىىىىع
مرحلىىىىىة الانطىىىىىلاق والتعجيىىىىىل وصىىىىىولا الىىىىىى السىىىىىرعة القصىىىىىوى تقريبىىىىىا وهىىىىىو احىىىىىد الأسىىىىىباب التىىىىىي تىىىىىودي الىىىىىى خسىىىىىارة الكثيىىىىىر 
مىىىىىىن الوقىىىىىىت وبتىىىىىىالي خسىىىىىىارة السىىىىىىباق والانجىىىىىىاز حيىىىىىىث لىىىىىىم يلاحىىىىىى   فىىىىىىي تىىىىىىدريبات القىىىىىىوة ب ىىىىىىكل خىىىىىىا  الىىىىىىى العضىىىىىىلات 

الجسىىىىىم خىىىىىلال الأداء الحركىىىىىي وانمىىىىىا كانىىىىىت تىىىىىدريبات القىىىىىوة هىىىىىي لعضىىىىىلات الجسىىىىىم العاملىىىىىة فىىىىىي كىىىىىل طىىىىىرف مىىىىىن اطىىىىىراف 
 ب كل عام.

( التىىىىىىي 2014وقىىىىىىد تناولىىىىىىت دراسىىىىىىات عىىىىىىدة موضىىىىىىو  البحىىىىىىث منهىىىىىىا دراسىىىىىىة ) محمىىىىىىد طالىىىىىىب موسىىىىىىى الكرعىىىىىىاوي 
العىىىىىدائين )اليمىىىىىين وال ىىىىىمال( والعضىىىىىلات العاملىىىىىة والمعا سىىىىىة  لأطىىىىىرافتهىىىىىدف الىىىىىى التعىىىىىرف علىىىىىى مسىىىىىتوى نسىىىىىبة القىىىىىوة 

متىىىىىىر و التعىىىىىىرف علىىىىىىى  تمرينىىىىىىات القىىىىىىوة  100للطىىىىىىرف الواحىىىىىىد و اعىىىىىىداد تمرينىىىىىىات بىىىىىىالقوة المميىىىىىىزة بالسىىىىىىرعة لعىىىىىىداء عىىىىىىدو 
الجسىىىىىم اليمىىىىين وال ىىىىىمال . مىىىىىا شىىىىىمل مجتمىىىىىع البحىىىىىث مثىىىىىل منتخىىىىىب  لأطىىىىىرافالمميىىىىزة بالسىىىىىرعة فىىىىىي تحسىىىىىين تىىىىىوازن القىىىىىوة 

( عىىىىىىدائين .امىىىىىىا دراسىىىىىىة .امىىىىىىا 8القىىىىىىوى فئىىىىىىة ال ىىىىىىباب لفعاليىىىىىىات السىىىىىىرعة  والبىىىىىىال  عىىىىىىددهم ) بألعىىىىىىابالديوانيىىىىىىة محافظىىىىىىة  
( هىىىىدفت الدراسىىىىة الىىىىى اعىىىىداد تمرينىىىىات خاصىىىىة باسىىىىتخدام جهىىىىاز لمرحلىىىىة تزايىىىىد  2019دراسىىىىة ) مصىىىىطفى علىىىىي عبىىىىد   

 100بايوميكانيكيىىىىىة  وانجىىىىىاز عىىىىىدو السىىىىىرعة و التعىىىىىرف علىىىىىى اثىىىىىر التمرينىىىىىات الخاصىىىىىة فىىىىىي بعىىىىىض المتغيىىىىىرات البىىىىىدني ال
( لاعبىىىىىىين 6متىىىىىىر( لمنتخىىىىىىب جامعىىىىىىة القادسىىىىىىية وعىىىىىىددهم )100متىىىىىىر وشىىىىىىمل  مجتمىىىىىىع وعينىىىىىىة البحىىىىىىث لاعبىىىىىىي عىىىىىىدو ال )

( تهىىىىىىدف الىىىىىىى اعىىىىىىداد تمرينىىىىىىات خاصىىىىىىة 2021٪( .امىىىىىىا دراسىىىىىىة )اسىىىىىىامة جاسىىىىىىم كىىىىىىارم 100ويمثلىىىىىىون المجتمىىىىىىع بنسىىىىىىبة )
 – T 36م لىىىذوي اعاقىىىة فئىىىة )100والمسىىىتوى الرقمىىىي عىىىدو  وفىىىق جهىىىاز مقتىىىرط لتطىىىوير طىىىول وتىىىردد الخطىىىوة لمراحىىىل

T38 للبارالمبيىىىىة  فىىىىىي المثنىىىىىى وتصىىىىىميم جهىىىىىاز مقتىىىىىرط لتطىىىىىوير طىىىىول وتىىىىىردد الخطىىىىىوة لمراحىىىىىل والمسىىىىىتوى الرقمىىىىىي عىىىىىدو  )
التمرينىىىىات الخاصىىىىة  تىىىىأثير(  للبارالمبيىىىىة  فىىىىي المثنىىىىى كىىىىذلخ التعىىىىرف علىىىىى  T – T38 36م لىىىىذوي اعاقىىىىة فئىىىىة )100

 – T 36م لىىىذوي اعاقىىىة فئىىىة )100رط لتطىىىوير طىىىول وتىىىردد الخطىىىوة لمراحىىىل والمسىىىتوى الرقمىىىي عىىىدو وفىىىق جهىىىاز مقتىىى

T38 ( للبارالمبيىىىىىىىة  فىىىىىىىي المثنىىىىىىىى .واشىىىىىىىتمل مجتمىىىىىىىع البحىىىىىىىث علىىىىىىىى لاعبىىىىىىىي عىىىىىىىدو ال  )متىىىىىىىر( لىىىىىىىذوي اعاقىىىىىىىة فئىىىىىىىة 100
(T38-T36( للجنىىىىىىة البارالمبيىىىىىىة فىىىىىىي محافظىىىىىىة المثنىىىىىىى والبىىىىىىال  عىىىىىىددهم )لاعبىىىىىىين، الىىىىىىذين يمثلىىىىىىون 3) المجتمىىىىىىع الاصىىىىىىلي

( فهىىىىىىدفت الىىىىىىى عىىىىىىداد مىىىىىىنهج تىىىىىىدريبي بوسىىىىىىائل تثقيىىىىىىل 2011٪( .امىىىىىىا دراسىىىىىىة )ا ىىىىىىرم حسىىىىىىين جبىىىىىىر الجنىىىىىىابي 100بنسىىىىىىبة )
م فئىىىىىة 100علىىىىىى أجىىىىىزاء مختلفىىىىىة مىىىىىن الجسىىىىىم لتطىىىىىوير زمىىىىىن الاسىىىىىتجابة والتعجيىىىىىل والسىىىىىرعة الانتقاليىىىىىة لىىىىىدى عىىىىىدائين إل 

م للمتقىىىىىىدمين 100لمتغيىىىىىىرات الكينماتيكيىىىىىىة لفعاليىىىىىىة عىىىىىىدو المتقىىىىىىدمين والتعىىىىىىرف علىىىىىىى التغيىىىىىىرات التىىىىىىي تطىىىىىىرأ علىىىىىىى بعىىىىىىض ا
وفقىىىىىا للتثقيىىىىىل علىىىىىى أجىىىىىزاء مختلفىىىىىة وكىىىىىذلخ التعىىىىىرف علىىىىىى المتغيىىىىىرات البايوميكانيكيىىىىىة المتىىىىىأثرة ببىىىىىرامج التثقيىىىىىل وعنىىىىىد أي 
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فعاليىىىىىىىة  يم للمتقىىىىىىدمين .واشىىىىىىىتملت عينىىىىىىة البحىىىىىىىث علىىىىىىى عىىىىىىىدائ100مىىىىىىن المسىىىىىىىافات الفاصىىىىىىلة لمراحىىىىىىىل الانجىىىىىىاز لفعاليىىىىىىىة 
( 24( عىىىىىىىىداء يمثلىىىىىىىىون )48والبىىىىىىىىال  عىىىىىىىىددهم  ) 2010/2011ئىىىىىىىىة للمتقىىىىىىىىدمين فىىىىىىىىي العىىىىىىىىراق لموسىىىىىىىىم الرياضىىىىىىىىي م  ف100

( وهىىىىدفت الدراسىىىىة الىىىىى تصىىىىميم منهجىىىىين تىىىىدريبين بمسىىىىافات مختلفىىىىة فىىىىي 2011نىىىىادي .امىىىىا دراسىىىىة )مبىىىىدر مطلىىىىب خلىىىىف 
ن التىىىىىىىىدريبين ( متىىىىىىىىر وكىىىىىىىىذلخ معرفىىىىىىىىة تىىىىىىىىأثير المنهجىىىىىىىىي 100تطىىىىىىىىوير السىىىىىىىىرعة القصىىىىىىىىوى ومطاولتهىىىىىىىىا و نجىىىىىىىىاز ركىىىىىىىىض ) 

( متىىىىىر للمجمىىىىىوعتين التجىىىىىريبيتين  100للمسىىىىىافات المختلفىىىىىة فىىىىىي تطىىىىىوير السىىىىىرعة القصىىىىىوى ومطاولتهىىىىىا و نجىىىىىاز ركىىىىىض ) 
للاختبىىىىىىىارين القبلىىىىىىىي والبعىىىىىىىدي إضىىىىىىىافة الىىىىىىىى معرفىىىىىىىة الفىىىىىىىروق بىىىىىىىين الاختبىىىىىىىارات البعديىىىىىىىة المنهجىىىىىىىين التىىىىىىىدريبيين بمتغيىىىىىىىرات 

% مىىىىىن أصىىىىىل المجتمىىىىىع الكلىىىىىي لمحافظىىىىىة الأنبىىىىىار والبىىىىىال   77( عىىىىىدائين شىىىىىكلوا نسىىىىىبة 10وشىىىىىملت عينىىىىىة البحىىىىىث علىىىىىى  )
(13 .) 

فىىىىي تطىىىىوير القىىىىوة الخاصىىىىة للعضىىىىلات العاملىىىىة لحظىىىىة البىىىىدء  جهىىىىاز يسىىىىاعدوتكمىىىىن أهميىىىىة البحىىىىث فىىىىي ابتكىىىىار وتصىىىىميم 
والخطىىىىىوات الأولىىىىىى بعىىىىىد البىىىىىدء كمسىىىىىاهمة متواضىىىىىعة مىىىىىن الباحىىىىىث لحىىىىىل هىىىىىذه الم ىىىىىكلة التىىىىىي يعىىىىىاني منهىىىىىا الباحىىىىىث أولا 

 متر.100ئي العراقيين في فعالية ومعظم عدا
 

 والأدواتالطريقة 
المىىىىىىىىنهج التجريبىىىىىىىىي بتصىىىىىىىىميم المجمىىىىىىىىوعتين المتكىىىىىىىىافئتين )التجريبيىىىىىىىىة والضىىىىىىىىابطة( ففىىىىىىىىي هىىىىىىىىذا  انأعتمىىىىىىىىد الباحثىىىىىىىى

الاسىىىىىلوب يىىىىىىتم اسىىىىىتخدام مجمىىىىىىوعتين ب ىىىىىرم تحقيىىىىىىق التكىىىىىافن بينهمىىىىىىا فىىىىىي جميىىىىىىع المتغيىىىىىرات التىىىىىىي يمكىىىىىن ان تىىىىىىنثر علىىىىىىى 
تغيرات للوصىىىىىول الىىىىىى النتىىىىىائج موالتىىىىىي يمكىىىىىن مىىىىىن خلالىىىىىو دراسىىىىىة العلاقىىىىىات الخاصىىىىىة بىىىىىال لتجربىىىىىةالمتغيىىىىىرات التابعىىىىىة فىىىىىي ا

متىىىىىىر  100بالطريقىىىىىىة العمديىىىىىىة مىىىىىىن الرياضىىىىىىيين النخبىىىىىىة  بفعاليىىىىىىة  وعينتىىىىىى انالمىىىىىىراد تح يقهىىىىىىا مىىىىىىن البحىىىىىىث .اختىىىىىىار الباحثىىىىىى
متىىىىىىر ضىىىىىىمن بطولىىىىىىة  100متىىىىىىأهلين الىىىىىىى السىىىىىىباق النهىىىىىىائي فىىىىىىي  8سىىىىىىنة النخبىىىىىىة تمثىىىىىىل افضىىىىىىل عىىىىىىدائين  20دون سىىىىىىن 

 (.28/10/2021العراق لألعاب القوى الدور الثالث والتي كانت بتاريخ )
رياضىىىىىىيين الأولىىىىىىى  4متكىىىىىىافئتين تحتىىىىىىوي كىىىىىىل مجموعىىىىىىة علىىىىىىى بتقسىىىىىىيم العينىىىىىىة الىىىىىىى مجمىىىىىىوعتين  ينبعىىىىىىد ذلىىىىىىخ قىىىىىىام البىىىىىىاحث

تمثىىىىىىىل المجموعىىىىىىىة التجريبيىىىىىىىة والتىىىىىىىي تىىىىىىىم تىىىىىىىدريبها بالاعتمىىىىىىىاد علىىىىىىىى الجهىىىىىىىاز البىىىىىىىدء المبتكىىىىىىىر والثانيىىىىىىىة تمثىىىىىىىل المجموعىىىىىىىة 
 مدربيهم.الضابطة اعتمد على التدريبات الاعتيادية اليومية مع 

  ب ىىىىكل معتىىىدل بىىىىين افىىىراد عينىىىىة البحىىىث ويكىىىىون المىىىىنهج ولغىىىرل البىىىىدء فىىىي خىىىىر شىىىرو  واحىىىىد والتحقىىىق مىىىىن النتىىىىائج تتىىىوز 
  :توزيع اللاعبين كما يأتيتم ثير أالتدريبي باستخدام الجهاز التدريبي المبتكر )جهاز البدء المتحرك( الت

 7 5 3 1 المجموعة التجريبية
 8 6 4 2 المجموعة الضابطة 

القىىىىوى تىىىىم  بألعىىىىابومىىىىن اجىىىىل تحديىىىىد متغيىىىىرات الدراسىىىىة تىىىىم الت ىىىىاور مىىىىع مجموعىىىىة مىىىىن الأسىىىىاتذة الاختصىىىىا  والمىىىىدربين  
 .متر بالاعتماد على القانون الدولي للعبة 100تحديد اختبار ا نجاز 

تقنىىىىىىين ب ينوبعىىىىىىد الاطىىىىىىلا  علىىىىىىى العديىىىىىىد مىىىىىىن المصىىىىىىادر العلميىىىىىىة والمنىىىىىىاهج التدريبيىىىىىىة والمختصىىىىىىين قىىىىىىام البىىىىىىاحث  
الاحمىىىىىال التدريبيىىىىىة وفىىىىىق المصىىىىىادر والمراجىىىىىع الخاصىىىىىة بعلىىىىىم التىىىىىدريب الرياضىىىىىي وعلىىىىىى المعىىىىىادلات الرياضىىىىىية الخاصىىىىىة 
بتحديىىىىىد هىىىىىذه ال ىىىىىدد وفىىىىىق اسىىىىىىتخراج القىىىىىوة القصىىىىىوى فىىىىىي اختبىىىىىار قصىىىىىىوى للعىىىىىدائين المجموعىىىىىة التجريبيىىىىىة  وكىىىىىان حمىىىىىىل 

ي منهىىىىىاج المىىىىىدرب، كىىىىىان الحمىىىىىل لتىىىىىدريبات باسىىىىىتخدام التىىىىىدريب متوافقىىىىىاً مىىىىىع منهىىىىىاج المىىىىىدربين، فعنىىىىىد تنفيىىىىىذ حمىىىىىل عىىىىىال  فىىىىى
جهىىىىاز البىىىىدء المبتكىىىىر عىىىىالي وتىىىىم مراعىىىىاة ذلىىىىخ فىىىىي خىىىىر سىىىىير التمىىىىوج لل ىىىىدد، أمىىىىا عنىىىىد تنفيىىىىذ حمىىىىل واطىىىى  فىىىىي منهىىىىىاج 
المىىىىىدربين، عنىىىىىدها كىىىىىان الحمىىىىىل لتىىىىىدريبات باسىىىىىتعمال الجهىىىىىاز البىىىىىدء المبتكىىىىىر عاليىىىىىاً بمىىىىىا يتناسىىىىىب مىىىىىع الاسىىىىىس المنط يىىىىىة 
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ضىىىىىي للتىىىىىدرج فىىىىىي ال ىىىىىدد، وفىىىىىي مىىىىىا يلىىىىىي بعىىىىىض الايضىىىىىاحات الخاصىىىىىة بتمرينىىىىىات المقاومىىىىىة المتباينىىىىىة فىىىىىي التىىىىىدريب الريا
 التي تم تطبيقها :

  9/1/2022ولغاية يوم الاحد وبتاريخ  14/11/2021تطبيق التمرينات يوم الاحد بتاريخ  أبد •
 ( اسابيع.8مدة تطبيق التدريبات شهرين بواقع ) •
 تمرين. (3)ربة الرئيسية عدد التدريبات المستخدمة في التج •
 ( وحدة تدريبية.16عدد الوحدات التدريبية الكلية ) •
 أسبو .الاربعاء من كل  -أيام تطبيق الوحدات التدريبية الاحد •
يكىىىىىون تطبيىىىىىق التىىىىىىدريبات ضىىىىىمن الوحىىىىىدات التدريبيىىىىىىة المخصصىىىىىة للعينىىىىىة فىىىىىىي منهىىىىىاجهم التىىىىىدريبي المعىىىىىىد مىىىىىن قبىىىىىىل  •

 مدربيهم  
وفىىىىىق امكانىىىىىات وقىىىىىدرات اللاعبىىىىىين البدنيىىىىىة مىىىىىن خىىىىىلال التجربىىىىىة الاسىىىىىتطلاعية الثانيىىىىىة  تىىىىىم تحديىىىىىد الحجىىىىىوم التدريبيىىىىىة •

 130علىىىىىىى المجموعىىىىىىة التجريبيىىىىىىة وبوجىىىىىىود المىىىىىىدرب وكىىىىىىذلخ الراحىىىىىىات التىىىىىىي يصىىىىىىل بهىىىىىىا العىىىىىىداء الىىىىىىى معىىىىىىدل نىىىىىىبض 
ل/ د وتىىىىىىم تىىىىىىدوينها وعمىىىىىىل ايكليىىىىىىة منظمىىىىىىة للراحىىىىىىات وحسىىىىىىب ال ىىىىىىدة والعلاقىىىىىىة الطرديىىىىىىة معهىىىىىىا )تىىىىىىزداد الراحىىىىىىات 

 دة ال دة والعكس صحيح(بزيا
اعتمىىىاد مبىىىىدأ التىىىدرج بالحمىىىىل ب ىىىكل منىىىىتظم حتىىىى لا يىىىىندي إلىىىى رىىىىاهرة الحمىىىل الزائىىىىد التىىىي تىىىىنثر سىىىلبا فىىىىي االعىىىىدائين  •

 البدنية. ونهم لاعبين شباب مراعيا في ذلخ مبدأ التدريب المتدرج بما يتوافق مع قابلياتهم 
 حجم وطريقة التدريب التكراري.اعتماد طريقة التدريب الفتري مرتفع ال دة منخفض ال •
 (.نو  الوحدة التدريبية من حيث الزمن )القصيرة •
 القصوى. وتحتاستعمال ال دة القصوى  •
 استعمال التموج بال دة )بين التدريبات الاول عال وبعدها منخفض( •

الاختبىىىىارات البعديىىىىة علىىىىى المجمىىىىوعتين التجريبيىىىىىة  تنفيىىىىىذ تىىىىمبواسىىىىىطة الجهىىىىاز البىىىىدء المبتكىىىىر  المىىىىنهج التىىىىدريبيبعىىىىد تنفيىىىىذ 
 البعدية.والضابطة وبنفس أسلوب وتسلسل ورروف أجواء الاختبارات 

الدراسىىىىىىىة مىىىىىىىن  نتىىىىىىىائج متغيىىىىىىىرات( لاسىىىىىىىتخراج 24( اصىىىىىىىدار )SPSSوتىىىىىىىم اسىىىىىىىتخدام الحقيبىىىىىىىة ا حصىىىىىىىائية الجىىىىىىىاهزة )     
 ( للعينات المستقلة و ير مستقلة tتبار )خلال استخدام قوانين الوسر الحسابي والانحراف المعياري واخ

 
 النتائج 

المحسوبة ل يم اختبار     الخطأ( ومستوى Tالمعيارية وقيمة ) توالانحرافا( يبين قيم الاوسام الحسابية 2جدول رقم )ال
 الانجاز للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

وحدة   المتغيرات 
 القياس

 الاختبار القبلي 
 للمجموعة الضابطة 

 الاختبار البعدي
مستوى   t-test ع ف   ف   للمجموعة الضابطة 

 الدلالة  الخطأ 
 ع س   ع س  

 الانجاز 
)المستوى  

 الرقمي(
 معنوي  0.041 3.441 0.043 0.075 0.050 11.725 0.008 11.800 ثا

للمجموعىىىىىىة الضىىىىىىابطة وقىىىىىد تىىىىىىم معالجىىىىىىة النتىىىىىىائج احصىىىىىىائياً  اختبىىىىىىار الانجىىىىىىاز( يتبىىىىىىين نتىىىىىىائج قىىىىىيم 3مىىىىىن خىىىىىىلال الجىىىىىىدول )
 النتائج.ومن خلال الجدول اعلاه تم تحليل  المترابطة،للعينات  (T)اختبار  بواسطة
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معنويىىىىة بىىىىين الاختبىىىىار القبلىىىىي والبعىىىىدي للمجموعىىىىة الضىىىىابطة وذلىىىىخ مىىىىن خىىىىلال رهىىىىور رهىىىىر ان هنالىىىىخ فىىىىروق   
  .(0.05( وهي قيمة معنوية لأنها اقل من )0.041( وتحت مستوى دلالة )3.441( المحسوبة البالغة )Tقيمة )

 
المحسوبة ل يم اختبار     الخطأ( ومستوى Tالمعيارية وقيمة ) توالانحرافا( يبين قيم الاوسام الحسابية 3جدول رقم )ال

 الانجاز للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

وحدة   المتغيرات 
 القياس

 الاختبار القبلي 
 للمجموعة الضابطة 

 الاختبار البعدي
مستوى   t-test ع ف   ف   للمجموعة الضابطة 

 الخطأ 
 الدلالة 

 ع س   ع س  
 الانجاز 

)المستوى  
 الرقمي(

 معنوي  0.000 43.4 0.025 0.542 0.021 11.27 0.009 11.812 ثا

وقىىىىىىد تىىىىىىم معالجىىىىىىة النتىىىىىىائج احصىىىىىىائياً  التجريبيىىىىىىةللمجموعىىىىىىة  اختبىىىىىىار الانجىىىىىىاز( يتبىىىىىىين نتىىىىىىائج قىىىىىىيم 4مىىىىىىن خىىىىىىلال الجىىىىىىدول )
 النتائج.ومن خلال الجدول اعلاه تم تحليل  المترابطة،للعينات  (T)بواسطة اختبار 

وذلىىىىىخ مىىىىىن خىىىىىلال رهىىىىىور قيمىىىىىة  التجريبيىىىىىةرهىىىىىر ان هنالىىىىىخ فىىىىىروق  معنويىىىىىة بىىىىىين الاختبىىىىىار القبلىىىىىي والبعىىىىىدي للمجموعىىىىىة 
(T( المحسوبة البالغة )0.05( وهي قيمة معنوية لأنها اقل من )0.000( وتحت مستوى دلالة )43.400).  

 
المحسوبة ل يم اختبار الانجاز  الخطأ( ومستوى Tالمعيارية وقيمة ) توالانحرافا( يبين قيم الاوسام الحسابية 4جدول رقم )

 للاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

وحدة   المتغيرات 
 القياس

 البعديالاختبار 
 الضابطة للمجموعة 

 الاختبار البعدي
 التجريبيةللمجموعة 

t-test   مستوى
 الخطأ 

 الدلالة 

    ع س   ع س  
 الانجاز 

 معنوي  0.000 16.253 0.021 11.270 0.050 11.725 ثا )المستوى الرقمي(

( الجدول  قيم  17من خلال  نتائج  يتبين  القوة(  للاختبارات    بالسرعة  المميزة  اختبار  للمجموعتينللرجلين  الضابطة    البعدية 
اختبار    والتجريبية بواسطة  احصائياً  النتائج  معالجة  تم  تحليل    المستقلة،للعينات    (T)وقد  تم  اعلاه  الجدول  خلال  ومن 
وذلخ من خلال رهور قيمة    والتجريبيةتين الضابطة  البعدي للمجموع  اترهر ان هنالخ فروق  معنوية بين الاختبار   .النتائج

(T( المحسوبة البالغة )وتحت مس16.523 )( 0.05( وهي قيمة معنوية لأنها اقل من ) 0.000توى دلالة).  

 
 : المناقشة

سىىىىىبب هىىىىىذا التطىىىىىور الىىىىىى انتظىىىىىامهم بالتىىىىىدريب واسىىىىىتخدام التمرينىىىىىات المعىىىىىدة مىىىىىن قبىىىىىل المىىىىىدربين  انويعىىىىىزو الباحثىىىىى       
خىىىىىلال الوحىىىىىدات التدريبيىىىىىة ، فضىىىىىلا عىىىىىن ان الطريقىىىىىة التدريبيىىىىىة المسىىىىىتخدمة مىىىىىن قبىىىىىل مىىىىىدربيهم  كانىىىىىت ناجحىىىىىة ومىىىىىنثرة 

سىىىىىتخدمة فىىىىىي المىىىىىنهج، ان فىىىىىي تطىىىىىوير الانجىىىىىاز وهىىىىىذا دليىىىىىل علىىىىىى ان التىىىىىدريب الصىىىىىحيح وانتقائىىىىىو الموفىىىىىق للتمرينىىىىىات الم
التىىىىدريب العلمىىىىي يىىىىأثر تىىىىأثيرا فعىىىىالا فىىىىي تنميىىىىة وتطىىىىوير القىىىىدرات البدنيىىىىة للاعبىىىىين وهىىىىذا مىىىىا نهىىىىج عليىىىىو مىىىىدربين العىىىىدا ون 
فىىىىي المجموعىىىىة الضىىىىابطة ب ىىىىكل عىىىىام فىىىىي المىىىىنهج المتبىىىىع مىىىىن قىىىىبلهم والمطبىىىىق مىىىىن المجموعىىىىة الضىىىىابطة حيىىىىث شىىىىملت 

القىىىىىوة وتمىىىىىىارين المرونىىىىىة وتمىىىىىارين البلايىىىىىومترك و يرهىىىىىا وتمىىىىىارين السىىىىىىرعة  التمىىىىىارين الىىىىىركض بمسىىىىىافات مختلفىىىىىة وتمىىىىىارين
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الانتقاليىىىىة القصىىىىوى كىىىىذلخ التكىىىىرارات، با ضىىىىافة لىىىىذلخ فىىىىأن الباحىىىىث يىىىىرى انىىىىو مىىىىن اسىىىىباب ارتفىىىىا  منشىىىىرات عمليىىىىة تطىىىىور 
لاعبىىىىىىىين فىىىىىىىي القىىىىىىىدرات البدنيىىىىىىىة والانجىىىىىىىاز وتحسىىىىىىىن افىىىىىىىراد المجموعىىىىىىىة الضىىىىىىىابطة التنىىىىىىىو  باسىىىىىىىتخدام التمىىىىىىىارين واسىىىىىىىتمرار ال

الوحىىىىىىدات التدريبىىىىىىة والاسىىىىىىتفادة مىىىىىىن مىىىىىىدربيهم، بحيىىىىىىث ك ىىىىىىفت ح يقىىىىىىة الواقىىىىىىع والارقىىىىىىام والبيانىىىىىىات عىىىىىىن تطىىىىىىور القىىىىىىدرات 
البدنيىىىىة والانجىىىىاز لعىىىىدائي المجموعىىىىة الضىىىىابطة وخصوصىىىىا عنىىىىد ملاحظىىىىة فىىىىرق الأوسىىىىام، كىىىىل هىىىىذه العوامىىىىل دليىىىىل علىىىىى 

افضىىىىل ممىىىىىا كانىىىىىت عليىىىىىو فىىىىي السىىىىىابق ، كىىىىىذلخ تطبيىىىىىق نجىىىىاط المجموعىىىىىة الضىىىىىابطة فىىىىىي تطىىىىور القىىىىىدرات البدنيىىىىىة بصىىىىىورة 
مفىىىىىردات تمرينىىىىىاتهم وأعىىىىىدادها ب ىىىىىكل جيىىىىىد بحيىىىىىث تكىىىىىون هىىىىىذه التمرينىىىىىات بخدمىىىىىة وب ىىىىىكل مباشىىىىىر علىىىىىى وفىىىىىق التطبيقىىىىىات 
الأهىىىىداف التدريبيىىىىة التىىىىي وضىىىىعت مىىىىن اجىىىىل تطويرهىىىىا و مىىىىن حيىىىىث مبىىىىاد  التىىىىدريب والتقنىىىىين الصىىىىحيح لمكونىىىىات الحمىىىىل 

 يكون التطبيق بال كل الذي يخدم المسارات الحركية للعداء. التدريبي والعمل على أن 
بىىىىىىأن التىىىىىىدريب العضىىىىىىلي لمجموعىىىىىىة الضىىىىىىابطة معينىىىىىىة مىىىىىىن عضىىىىىىلات الجسىىىىىىم، لا يعنىىىىىىي عىىىىىىدم  انويىىىىىىرى الباحثىىىىىى

إشىىىىراك مجموعىىىىات عضىىىىلية أخىىىىرى بالتىىىىدريب فعنىىىىد التركيىىىىز علىىىىى مجموعىىىىة معينىىىىة بتكىىىىرارات كثيىىىىرة نجىىىىد فىىىىي الوقىىىىت نفسىىىىو 
ت ولكىىىىىىن بصىىىىىىورة محىىىىىىدودة وبىىىىىىذلخ يجىىىىىىب أن يضىىىىىىع المىىىىىىدربون فىىىىىىي الحسىىىىىىبان عنىىىىىىد تىىىىىىدريب أن مجموعىىىىىىات أخىىىىىىرى شىىىىىىارك

مجموعىىىىىة عضىىىىىلية معينىىىىىة أن يركىىىىىز عليهىىىىىا للوصىىىىىول إلىىىىىى المسىىىىىتوى المطلىىىىىوب، مىىىىىع عىىىىىدم إهمىىىىىال المجموعىىىىىات العضىىىىىلية 
م.  100الأخىىىىىىرىل لان الجسىىىىىىم يعمىىىىىىل فىىىىىىي النهايىىىىىىة كوحىىىىىىدة واحىىىىىىدة متكاملىىىىىىة بالنسىىىىىىبة للجهىىىىىىاز العضىىىىىىلي لىىىىىىدى عىىىىىىدائي ال

ا فىىىىىىىي المجموعىىىىىىىة التجريبيىىىىىىىة يعىىىىىىىزو الباحىىىىىىىث ان السىىىىىىىبب فىىىىىىىي هىىىىىىىذه الفىىىىىىىروق راجىىىىىىىع الىىىىىىىى ان المتغيىىىىىىىرات المسىىىىىىىتخدمة  مىىىىىىى
بالبحىىىىىث قىىىىىد تىىىىىأثرت بتطبيىىىىىق تىىىىىدريبات باسىىىىىتخدام جهىىىىىاز البىىىىىدء المبتكىىىىىر التىىىىىي تىىىىىم اسىىىىىتخدامها فىىىىىي القسىىىىىم الرئيسىىىىىي مىىىىىن 

لىىىىدى العىىىىدائين فىىىىي المجموعىىىىة التجريبيىىىىة الوحىىىىدات التدريبيىىىىة حيىىىىث كىىىىان لهىىىىا تىىىىأثير ايجىىىىابي علىىىىى تنميىىىىة وتطىىىىوير الانجىىىىاز 
يضىىىىىىاف الىىىىىىى عنصىىىىىىر الت ىىىىىىويق والاثىىىىىىارة لىىىىىىدى اللاعبىىىىىىين بسىىىىىىبب اسىىىىىىتخدام وسىىىىىىيلة تدريبيىىىىىىة  يىىىىىىر معتىىىىىىادين عليهىىىىىىا ممىىىىىىا 
اعطىىىىىى حىىىىىافز ودافىىىىىع لىىىىىدى اللاعبىىىىىين للتىىىىىدريب بالحمىىىىىاء وهىىىىىذه التىىىىىدريبات باسىىىىىتخدام جهىىىىىاز البىىىىىدء المبتكىىىىىر  تىىىىىم اعىىىىىدادها 

العاملىىىىىة وهىىىىىذه النتىىىىىائج جىىىىىاءت موافقىىىىىة لمىىىىىا يىىىىىراه خبىىىىىراء التىىىىىدريب الرياضىىىىىي فىىىىىي  ب ىىىىىكل دقيىىىىىق كىىىىىي يىىىىىنثر فىىىىىي العضىىىىىلات
مجىىىىىىال العىىىىىىاب القىىىىىىوى خ ان التنىىىىىىو  فىىىىىىي اسىىىىىىتخدام الوسىىىىىىائل التدريبيىىىىىىة واخضىىىىىىاعها للجانىىىىىىب العلمىىىىىىي يسىىىىىىاهم فىىىىىىي تطىىىىىىوير 

 ة. العملية التدريبة ويسمح لمبدأ التكيف بالعمل بصورة واضحة على مستويات الرياضين البدنية والمهاري
هىىىىىذا ويضىىىىىيف منيىىىىىر جىىىىىرجس خ يقىىىىىاء ثقىىىىىل المىىىىىدرب بمىىىىىا لديىىىىىو مىىىىىن تىىىىىدريبات وحتىىىىىى لا يمىىىىىل اللاعبىىىىىون نتيجىىىىىة 
دوام اسىىىىتخدام تىىىىدريبات تقليديىىىىة معروفىىىىة عنىىىىد الىىىىبعض فانىىىىو يجىىىىب علىىىىى كىىىىل مىىىىدرب ان يسىىىىلح نفسىىىىو بىىىىذخيره منوعىىىىة يثىىىىري 

الباحىىىىىىىث ان التطىىىىىىىور الحاصىىىىىىىل فىىىىىىىي كمىىىىىىىا يىىىىىىىرى . بهىىىىىىىا لاعبيىىىىىىىو وحماسىىىىىىىهم واسىىىىىىىتمراريتهم التىىىىىىىي تىىىىىىىنفعهم بىىىىىىىدنياً ومهاريىىىىىىىاً 
المتغيىىىىىرات قيىىىىىد الدراسىىىىىة لىىىىىدى عىىىىىدائي المجموعىىىىىة التجريبيىىىىىة الىىىىىى فاعليىىىىىة تىىىىىدريبات باسىىىىىتخدام جهىىىىىاز البىىىىىدء المبتكىىىىىر الىىىىىذي 

 عليىىىىو،مىىىىن شىىىىانو يعمىىىىل علىىىىى كسىىىىر وتيىىىىرة التىىىىدريب المتكىىىىرر لمىىىىا لىىىىو مىىىىن مميىىىىزات فىىىىي الىىىىتحكم بدرجىىىىة الصىىىىعوبة العمىىىىل 
لرياضىىىىىي علىىىىىى وتيىىىىىرة واحىىىىىدة لا يىىىىىندي الىىىىىى حىىىىىدو  عمليىىىىىات التكيىىىىىف المطلوبىىىىىة خان التىىىىىدريب ا نويضىىىىىيف محمىىىىىد عثمىىىىىا

 المستوى.على الر م من الزيادة المستخدمة في درجة الحمل حيث تندي في النهاية الى الثبات في 
ويىىىىىتم التغلىىىىىب علىىىىىى هىىىىىىذه الظىىىىىاهرة بمسىىىىىاعدة التغيىىىىىر فىىىىىىي اشىىىىىكال الحمىىىىىل مىىىىىن خىىىىىىلال وسىىىىىائل واجهىىىىىزة تدريبيىىىىىىة 

مىىىىىىع تىىىىىىدريباتهم وكىىىىىىذلخ نوعيىىىىىىة التىىىىىىدريبات المسىىىىىىتخدمة علىىىىىىى ذلىىىىىىخ ضىىىىىىرورة العمىىىىىىل علىىىىىىى تىىىىىىأمين حديثىىىىىىة التىىىىىىي تسىىىىىىتعمل 
 مبادى الزيادة التدريجية في حمل التدريبخ. 

ان التركيىىىىىىز علىىىىىىى أن تكىىىىىىون تىىىىىىدريبات باسىىىىىىتخدام جهىىىىىىاز البىىىىىىدء المبتكىىىىىىر مناسىىىىىىبة الاطىىىىىىوال  ان مىىىىىىا يىىىىىىرى الباحثىىىىىى
 عىىىىىىن أن الأسىىىىىىلوب المتحىىىىىىرك المتكىىىىىىرر ل طىىىىىىراف السىىىىىىفلى والعليىىىىىىا فضىىىىىىلاً  الحركيىىىىىىة،العىىىىىىدائين وامكاناتىىىىىىو البدنيىىىىىىة وقدراتىىىىىىو 

ويجىىىىىب  المسىىىىىاعدة،تطىىىىىوراً فىىىىىي مسىىىىىتوى القىىىىىوة العضىىىىىلية للعضىىىىىلات العاملىىىىىة فىىىىىي الأداء والعضىىىىىلات  الجهىىىىىاز يحقىىىىىقعلىىىىىى 
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علىىىىى المىىىىدربين الانتبىىىىاه إلىىىىى الأداء الفنىىىىي الصىىىىحيح فىىىىي أثنىىىىاء تنفيىىىىذ تىىىىدريبات باسىىىىتخدام جهىىىىاز البىىىىدء المبتكىىىىر واسىىىىتخدام 
وقىىىىىد أرهىىىىىر أسىىىىىلوب التىىىىىدريب . مقاومىىىىىات مناسىىىىىبة وبجرعىىىىىات مناسىىىىىبة يمكىىىىىن أن تعكىىىىىس  ثىىىىىارا إيجابيىىىىىة فىىىىىي عمليىىىىىة تطىىىىىوير

فاعليىىىىىىة فىىىىىىي تطىىىىىىوير التىىىىىىردد السىىىىىىريع فىىىىىىي جميىىىىىىع مراحىىىىىىل  العضىىىىىىلي المتحىىىىىىرك المتكىىىىىىرر علىىىىىىى الجهىىىىىىاز المبتكىىىىىىر  أيضىىىىىىاً 
الىىىىىركض للمجموعىىىىىة التجريبيىىىىىة مىىىىىا دل ذلىىىىىخ أيضىىىىىاً علىىىىىى فاعليىىىىىة هىىىىىذا الأسىىىىىلوب فىىىىىي تطىىىىىوير المسىىىىىتوى الرقمىىىىىي لفعاليىىىىىة 

م الحىىىىىرة، واسىىىىىلوب العضىىىىىلي المتحىىىىىرك المتكىىىىىرر علىىىىىى جهىىىىىاز البىىىىىدء المبتكىىىىىر هىىىىىو مىىىىىن أنىىىىىوا  الاسىىىىىاليب العضىىىىىلية  100ال
وي ىىىىار اليىىىىىو أحيانىىىىىاً بىىىىى خاسىىىىىلوب العضىىىىىلي المركىىىىزي أو الىىىىىديناميكي وكلمىىىىىة مركىىىىزي تعنىىىىىي ببسىىىىىاطة أن ال ىىىىائعة الاسىىىىىتخدام 

العضىىىىلة يقصىىىىر طولهىىىىا أثنىىىىاء اسىىىىلوب وفىىىىي الح يقىىىىة فىىىىان مصىىىىطلح دينىىىىاميكي أ ثىىىىر دقىىىىةل لأن كلمىىىىة )عضىىىىلي متحىىىىرك( 
و اسىىىىىلوب الىىىىىذي ينىىىىىتج تعنىىىىىي أن ال ىىىىىدة العضىىىىىلية تكىىىىىون ثابتىىىىىة، معنىىىىىى  خىىىىىر أن اسىىىىىلوب العضىىىىىلي المتحىىىىىرك افتراضىىىىىياً هىىىىى

 نفس كمية ال دة العضلية بين العضلة يقصد طولها أثناء التغلب على مقاومة ثابتة.
 
 الاستنتاجات  
 إيجابياً لدى المجموعة التجريبية في المستوى الرقمي الاختبارات تطوراً أرهرت نتائج   •
 إيجابيىىىىىىىا فىىىىىىىي تطىىىىىىىور السىىىىىىىرعة عىىىىىىىن المجموعىىىىىىىة الضىىىىىىىابطة وذلىىىىىىىخ لان للجهىىىىىىىاز البىىىىىىىدء المبتكىىىىىىىر إثىىىىىىىراً  الاداء( )زمىىىىىىىن •

 للمجموعتين.الانتقالية القصوى وهذا ما تم ملاحظتو من خلال الاختبارات البعدية 
ان الاليىىىىىة التىىىىىي يعمىىىىىل بهىىىىىاء الجهىىىىىاز ومقاومىىىىىة الحبىىىىىال المطاطيىىىىىة المثبتىىىىىة  يىىىىىو اتىىىىىاط للعىىىىىدائين كسىىىىىب قىىىىىوة مميىىىىىزة -2 •

مىىىىا كىىىىان لىىىىو الأثىىىىر ا يجىىىىابي للمجموعىىىىة التجريبيىىىىة  والتبعيىىىىد وهىىىىذابالسىىىىرعة للىىىىرجلين مىىىىن خىىىىلال التسىىىىار  فىىىىي التقريىىىىب 
تطىىىىىور كميىىىىىة الحركىىىىىىة وتقليىىىىىل زمىىىىىن تلامىىىىىس القىىىىىدم بىىىىىالأرل وبىىىىىذلخ زادت السىىىىىىرعة  الضىىىىىابطة فىىىىىيعىىىىىن المجموعىىىىىة 
 السفلى.الانتقالية ل طراف 

حالىىىىىة مىىىىىن الامىىىىىان للعينىىىىىو وسىىىىىاعدة علىىىىىى تنفيىىىىىذ التمرينىىىىىات  المبتكىىىىىر خلقىىىىىةان تىىىىىدريبات باسىىىىىتعمال جهىىىىىاز البىىىىىدء -3 •
 صعبة التي لا يستطيع العداء ان ينديها خارج الجهاز المبتكر. ال

التمرينىىىىىات علىىىىىى الجهىىىىىاز المقتىىىىىرط حفىىىىىزت الكثيىىىىىر مىىىىىن العضىىىىىلات الغيىىىىىر عاملىىىىىة بسىىىىىبب مثىىىىىل عضىىىىىلات الجىىىىىذ  -4 •
 العضلي.في العمل  المعدة لت اركوعضلات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2022 -( 3العدد ) -( 34المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V34 – Issue (3) – 2022 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

344 
 

 

 
 المصادر

 

خاصىىىىىة وفىىىىىق جهىىىىىاز مقتىىىىىرط لتطىىىىىوير طىىىىىول وتىىىىىردد الخطىىىىىوة لمراحىىىىىل  تمرينىىىىىات (.2021) كىىىىىارمأسىىىىىامة جاسىىىىىم 
 ةماجسىىىىتير، جامعىىىى ةالمثنىىىىى، رسىىىىال( للبارلمبيىىىىة فىىىىي t 36-t38فئىىىىة ) اقىىىىةمتىىىىر لىىىىذوي الاع 100والمسىىىىتوى الرقمىىىىي عىىىىدو 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة. ةالمثنى، كلي
فىىىىىي بعىىىىىض  مىىىىىن الجسىىىىىمتىىىىىأثير التىىىىىدريب بالتثقيىىىىىل علىىىىىى أجىىىىىزاء مختلفىىىىىة  (.2011) أ ىىىىىرم حسىىىىىين جبىىىىىر الجنىىىىىابي

 ةدكتىىىىىىىىىوراه، جامعىىىىىىىىى أطروحىىىىىىىىىة ،متقىىىىىىىىىدمينم 100المتغيىىىىىىىىىرات الكينماتيكيىىىىىىىىىة خىىىىىىىىىلال المسىىىىىىىىىافات الفاصىىىىىىىىىلة والانجىىىىىىىىىاز لعىىىىىىىىىدو
 التربية الرياضية. ةالقادسية، كلي

ير القىىىىىىىىدرة الأسىىىىىىىىلوب التبىىىىىىىىادلي باسىىىىىىىىتعمال تمرينىىىىىىىىات خاصىىىىىىىىة لتطىىىىىىىىو  تىىىىىىىىأثير(. 1999) حسىىىىىىىىين نىىىىىىىىوري عبىىىىىىىىاء
كليىىىىىىىىة التربيىىىىىىىة الرياضىىىىىىىىية ، بابىىىىىىىل ةاجسىىىىىىىىتير، جامعىىىىىىىمرسىىىىىىىالة  الطويىىىىىىىىل،لفعاليىىىىىىىة الوثىىىىىىىب  أداء الطىىىىىىىىلابالانفجاريىىىىىىىة فىىىىىىىي 

,2011. 
مركىىىىىىىز الكتىىىىىىىاب  ،1م مصىىىىىىىر، والتطبيىىىىىىىق،التىىىىىىىدريب الرياضىىىىىىىي والتكامىىىىىىىل بىىىىىىىين النظريىىىىىىىة  .عىىىىىىادل عبىىىىىىىد البصىىىىىىىير

 للن ر.
فات مختلفىىىىىة فىىىىىي تطىىىىىوير السىىىىىرعة القصىىىىىوى تىىىىىأثير تىىىىىدريب مىىىىىنهج تىىىىىدريبي بمسىىىىىا (.2010)مبىىىىىدر مطلىىىىىب خلىىىىىف 

 التربية الرياضية. ةالانبار، كلي ةماجستير، جامع ةم، رسال100ومطاولتها و نجاز ركض 
تمرينىىىىىات القىىىىىوة المميىىىىىزة بالسىىىىىرعة لتىىىىىوازن قىىىىىوة طرفىىىىىي الجسىىىىىم  تىىىىىأثير (.2014) الكرعىىىىىاوي محمىىىىىد طالىىىىىب موسىىىىىى 

 ةشىىىىىىباب، جامعىىىىىى م   100للعضىىىىىىلات العاملىىىىىىة والمعا سىىىىىىة فىىىىىىي بعىىىىىىض الصىىىىىىفات البدنيىىىىىىة الخاصىىىىىىة ومراحىىىىىىل أنجىىىىىىاز عىىىىىىدو 
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 الملاحق

 توزيع الوحدة التدريبية اليومية   (1ملحق )ال

 مدة الوحدة التدريبية الخاصة بالجهاز الاحد  اليوم

 دقيقة  61.25

الوحدة  
 التدريبية 

 الاولى

 الاول الاسبوع  14/11/2021 التاريخ

رمز  
 التمرين

 التكرارات الشدة %  الهدف 
الراحة بين  

 التكرارات
 المجاميع

الراحة  
بين 

 المجاميع

زمن 
الراحة  

 الكلي

زمن العمل  
 الكلي

الزمن 
الكلي 
 للتمرين 

الراحة  
بين 

تمرين 
 واخر 

A1 
القوة 

 الانفجارية 
 ثا3.17 ثا 17 د3 د1 3 ثا10 3 100%

5 
 دقيقة 

A3 
القوة 

المميزة 
 بالسرعة 

 د5 د21.54 د 1.14 د20.40 د2 5 ثانية  20 8 80%

A4 
القوة 

المميزة 
 بالسرعة 

 د5 د21.54 د1.14 د20.40 د2 5 ثانية 20 8 80%

 

 وطريقة الاداء  ( الجهاز التدريبي المبتكر2ملحق )ال
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 ( شرط التمرينات المستعملة في الجهاز 3الملحق )

 
 الفائدة  ال رط  الرمز اسم التمرين  ت

 A1 الدفع بالقدمين  1

على مساند البدء التي    قدميويقوم العداء بمسخ مقابض اليدين للجهاز من الجزء الامامي ويضع  
توجد في الجزء الخلفي للجهاز ويكون مواجها ل رل وعند بدء التمرين يدفع العداء بأقصى قوى  

 ممكن للخلف بهذه الحالة نحصل على مقاومة الجسم ل شرطة المطاطية المستخدمة
 ارية القوة الانفج

2 
الدفع من وضع  

 A2 البداية 

على مساند البدء التي    قدميويقوم العداء بمسخ مقابض اليدين للجهاز من الجزء الامامي ويضع  
يتناسب مع محا اة الأداء الح يقي أي قدم الى الامام والثانية    للجهاز بماتوجد في الجزء الخلفي  

 ويكون مواجها ل رل الى الخلف 

القوة الانفجارية  
 للعضلات العاملة 

3 
الدفع نصف  

 A3 دبني 
 الدفع بكلتا القدمين والمكعبات متساوية على ان يكون الدفع نصفي فقر وليس مد كامل

 

القوة المميزة  
بالسرعة للجزء  
 السفلي من الجسم 

 

 
 
 
 
 
 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/

