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 مهخــص انثحــث
تعد فعالية الوثب العالي من الفعاليات التيي ريت ت يهي يا تريييتات ةثييتة فيي الداك ال تةيي   
مسيابقات    دوهي  الوثب العاليففي مسابقة رتائق التدتيب خلال الفتتة الزمنية السابقة. و 

مين دون التيزود  واثيب لعياب القيو لا ي يمةين تريويت المسيتو  التيا يي لهفي  الوثب والقفز
قيدتة القيوة  فينن بالسس العهمية الصي ي ة المتعهقية بنيول التيدتيب المسيتخد .ومن المعهيو  

لا والتييي يمةيين واثييب العيياليات البدنييية الم ميية التييي ي تا  ييا  قييدت إ ييد  ال هيييبشييةل يييا  
وغالبييا مييا يييت   ة المييوةوتة.المسييابقترويتهييا بعييدة رتائييق تسيي   فييي ت سييين ا ن يياز فييي 

تيييدتيب ا بالتمييياتين التييييي تتمييييز بقفييييزات باسيييتخدا  وزن ال سيييي  و وزان م يييافة له سيييي لا  
المرهقة المتعهقة بم موية ي هية معينية يقيع يهي يا وتتبهوت فةتة الب ث ان تدتيبات القوة 

العبك التئيسي في العمل والتي يمةن ان تعرى فقر لهيت هين دون إشيتاو وزن ال سي  مثيل 
تةييوب دتا يية ثابتيية وبمقاوميية م ييددة تييدتي يا  ولييزمن م ييدد  و دفييع الثقييال بييالت هين دون 

تعيد ف هق. ميا مشيةهة الب يثإشتاو وزن ال سي  دون إشيتاو وزن ال سي  ب يالا  ك بشيةل مر

تذرية انقىج الدطهقح نؼعلاخ انزجهين في تؼط تأثير 
الدتغيراخ انثيىكينماتيكيح لحظح الارتقاء والانجاس تانىثة 

 انؼالي
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 و 3122                                  هـ           2543

 



 3122   5..... انؼذد  34المجهذ  ..... جامؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياظيح 

 

 (566) 

 اسييتخدا  مقاوميييةالمرهقيية ب تييدتيبات القيييوةالعمهييية التعهيمييية التربيقييية التيييي تعتمييد يهييى 
قيد ترييب مين الوسيائل التيي  معهومة  د م مويية ي يهية م يددة دون إشيتاو وزن ال سي 

بيدتس  التعهيي فيي م يال التربيقيية  ةالقيائمين بالعمهيية التعهيمييمين معمي   وي تهقى اهتماما
الوثيب العيالي ممييا ييلدك إلييى خفي  اين ياز لييد  الرهبية ويييت   خصوصييا السيا ة والمييدان

البا ث ان ايبتةات في تيدتيب القيوة المرهقية لهيت هين لريت  التعهيي  مرهيوب و يتوتك مين 
إليى ي يد  الب يث ا ل تعزيز ايتتقاك والتبر ال يد بين ايقتتاب وايتتقاك وتعزيز اين از. و 

 القييوة  ثييت اسييتخدا هييى القييوة المرهقيية لهييت هين لعينيية الب ييث ةييولو التعييت  يهييى التعييت  ي
بع  متريتات ايتتقاك البيوةينماتيةيية واين ياز وةيولو إييداد تيدتيبات في المرهقة لهت هين 

 خاص بالقوة المرهقة لتنمية القوة لع لات الت هين. 
 افتت  البا ث في  وك  هدا  ب ثه: 

وة المرهقيييية يييييلثت بصييييوتة  ف ييييل فييييي بعيييي  متريييييتات ايتتقيييياك ان  سييييهوب تييييدتيب القيييي .1
 .البيوةينماتيةية  واين از لهم موية الت تيبية

المترييييتات  قياسيييات ييييدد مييينالقيييوة المرهقييية و  يختبيييات و يييود فيييتوق وات ديلييية معنويييية .5
بييين ايختبيياتين القبهييي والبعييدك ولصييال  ايختبييات البيوةينماتيةييية ل ميية ايتتقيياك واين يياز 

 ك.البعد

 ييييدد مييينبيييين ايختبيييات البعييدك بعيييدك لهقيييوة المرهقيية و و ييود فيييتوق وات ديلييية معنوييية  .3
البيوةينماتيةييية ل ميية ايتتقيياك واين يياز بييين الم مييويتين ) ال ييابرة المتريييتات  قياسييات
 الم موية الت تيبية.لصال  ( و  ةوالت تيبي

ة الع ييييهية وا ييييدة ميييين تعييييد القييييو وا تييييو  الب ييييث يهييييى الدتاسييييات النمتييييية ا تييييية  يييييث 
الصييييفات البدنييييية ال ييييتوتية والم ميييية فييييي اللعيييياب والم يييياتات ال تةييييية والتييييي يت سييييس 

  والتييييوتت الييييوك تسييييتريع ي ييييهة   ويهي ييييا ا ن يييياز ومترهباتييييهلا وهييييي تعنييييي المقييييدتة 
. مييييا م موييييية ي ييييهية ان  تنت  ييييا  ييييد  مقاوميييية فييييي  قصييييى انقبييييا  إتادك وا ييييد ل ا
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تتيييييبر تيييييدتيب القييييوة لم مويييييية ي ييييهية م يييييددة دون إشيييييتاو وهييييي إوا ا القييييوة المرهقييييية
 ةتهة ال س  ب وا التدتيب ويةون تدتيبا مرهقا لتهو الع لات.

لملاكمته لربيعة  لتصمي  )الم مويات المتةافئة( المن ج الت تيبي البا ث  ااستخد
( رالب. ت  اختياته  بالرتيقة  33المشةهة المتاد  ه ا. وتةونت يينة الب ث من )

و ابرة ( وتتةون ةل م موية من )  ةلعشوائية وقسمت العينة إلى م مويتين ) ت تيبيا
( رالب وت  إي اد ال الة اييتدالية لفتاد يينة الب ث من نا ية )العمت والرول  12

 والوزن(.
وقييا  البا ييث بييين تاك اختبييات قبهيييي لعينيية الب ييث لمترييييتات الب ييث وبعيييد إن يياك ميييدة       

بي ا تك ايختبات البعدك يهى العين في نفيس الميتو  وبعيد ال صيول يهيى المن ج الت تي
النتييائج اسييتخد  البا ييث القييوانين ا  صييائية ا تييية الملائميية لهب ييث ) الوسيير ال سييابيلا 

لهعينييات الريييت المسييتقهةلا معامييل ايلتييواك(.  Tلهعينييات المسييتقهةلا  Tالمعييياتكلا   اين ييتا
 التي  صل يهي ا. وةولو ت  ت هيل ومناقشة النتائج

 استنتج البا ث مايهي.
م تت هناو تروتات وا  ة في تنمية صفة القوة لع لات الت هين وبصوتة  .1

 ف لا ين و ود تروت نسبي لهم موية ال ابرة. ة ف ل لهم موية الت تيبي

 ان تنمية القوة لع لات الت هين بصوتة مرهقة يتناسب مع قدتات المبتدئين. .5

ه  يهى القوة بصوتة مرهقة يسايد في ت قيق ان از  ف ل ان التدتيب لرت  التع .3
 لد  الرلاب في الوثب العالي. 

 ويوصي البا ث بما يهي:
التدتيبية الخاصة بالرلاب بالوثب العالي وفقا لملشتات  ةترويت البتامج التعهيمي .1

 القوة المرهقة.
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ويتهيييا دون نوصيييي باسيييتعمال التيييدتيب لريييت  اليييتعه  بصيييوتة مرهقييية لهع يييلات الميييتاد تر
التربيقيية ةون يا وسييهة  ةاستخدا  وزن ال سي  وييد  إهمال ميا مين قبيل القيائمين بالتعهيميي

 .يمةن  ن ت قق ان از  ف ل لهرالب
 

Effect of absolute strength training the muscles of Legs in some 

variables Albyukinmetekih for take off and achievement by the 

high jump  
The importance of research in the use of modern equipment and advanced to 

measure the index pulse directly (field) in the regulation of pregnancy 

training, and a cornerstone for the training of the sport of swimming through 

the application of the training curriculum based on scientific grounds, the 

research problem lies in that the legalization of contraception training using 

modern equipment and advanced measure the pulse rate during training is 

not used previously in the sport of swimming training in Iraq. 

    The research aims to: 

1 - Identifying the training load to regulate the terms of the pulse, using 

monitoring devices on the pulse rate according to the training curriculum. 

2 - Identifying the training load to regulate the carrying speed in the 

development and achievement of the pool (100 m) are free to young people 

(15-17) years. 

   As for the hypotheses were: 

1 - There are significant differences between the moral tests of tribal and ex-

post index pulse, and for the post-test sample. 

2 - There are significant differences between the moral tests of tribal and 

dimensional, and for post-test to test with the speed and performance for 

swimming (100 m) is free. 

    In the research methodology and procedures of the field researcher has 

chosen the experimental method designed one group, and consisted of the 

sample (10) represent the national team swimmers to swim the youth Olympic 

Games, also included on the tests before and after the research sample. 

    As for the main conclusions were: 

1 - resulted in rationing exercises carry your speed through the field using a 

pulse monitor pulse rate to develop the index pulse in the tests with your 

speed (75 m), and achievement in the pool (100 m) is free. 

2 - The legalization of contraception in terms of pulse training to work on the 
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development of a recipe with speed in free-swimming test for a distance (75 

m) any of the distance from the minimum effective distance (100 m) freestyle. 

3 - has systematized training to withstand the speed your development in the 

digital level to complete the pool (100 m) free for young people. 

    The main recommendations: 

1 - need to adopt a systematized training curriculum prepared by the 

researcher in training young swimmers to develop a recipe with speed in the 

sport of swimming. 

2 - dependence on the index pulse to the codification of pregnancy as the 

training gives a true indication of the reversal training on internal overload. 

3 - Use of modern devices and techniques that measure physiological 

indicators in the field training in the codification of pregnancy, instead of 

traditional methods and techniques in training. 

 

 انثــاب الأول
 انتؼزيف تانثحث  -2
 مقذمح انثحث وأهميته     2 – 2

البيوميةانيو... الخ و ةالتعه  والتدتيب التيا ي  عهو  التيا ية )التداخل بين ال إن
( يعد من الم ايت العهمية ال ديثة التي تعبت ين مد  التتابر العهمي بين هو  العهو  

 وا ن ازات في الم اتات التيا ية المختهفة. ب د  ترويت مستويات الداك ال تةي 
وتعد فعالية الواثب العالي من الفعاليات التي رت ت يهي ا ترييتات ةثيتة في الداك 

 ال تةي ورتائق التدتيب خلال الفتتة الزمنية السابقة.
في  لعاب القو لا ي  الوثب والقفزمسابقات    دوهي  الواثب العاليففي مسابقة  

من دون التزود بالسس العهمية الص ي ة المتعهقة  لهواثبت المستو  التيا ي يمةن تروي
 بنول التدتيب المستخد .

وقد تناولت الةثيت من الدتاسات والب وث الميدانية والمختبتية معم  الصفات و 
القابهيات البدنية الخاصة بالوثب العالي والتي تلثت بشةل مباشت في تنمية ال انب البدني 

 قاك بال انب الم اتك والداك الفني.للاتت
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ات البدنية الم مة التي قدت هي إ د  الصفة القوة بشةل يا   فنن ومن المعهو  
لا والتي يمةن ترويتها بعدة رتائق تس   في ت سين ا ن از في واثب العاليي تا  ا  

تخدا  وزن وغالبا ما يت  تدتيب ا بالتماتين التي تتميز بقفزات باس ة الموةوتة.المسابق
ال س  و وزان م افة له س لا  وتتبهوت فةتة الب ث ان تدتيبات القوة المرهقة المتعهقة 
بم موية ي هية معينة يقع يهي ا العبك التئيسي في العمل والتي يمةن ان تعرى فقر 
لهت هين دون إشتاو وزن ال س  مثل تةوب دتا ة ثابتة وبمقاومة م ددة تدتي يا  ولزمن 

الثقال بالت هين دون إشتاو ال س  لا  ك بشةل مرهقلا وهو  هي  الة  م دد  و دفع
تدتيبية قد توثت يهى قدتة القوة الخاصة ب و  الم اميع الع هية با ي اب لو ت  

 استخدام ا مع نسبة معينة من المقاومة من خلال ا د رتق التدتيب المعتوفة.
لع لات الت هين وب سهوب  في ترويت القوة المرهقة ومن هنا  اكت  همية الب ث 

المقاومة الم دد تدتي يا   و التدتيب الدائتكلا ومد  ت ثيتها يهى متريتات ةينماتيةية ل ا 
 س ا  في والا ف لا  ين الةش  اتتقاك واثب الوثب العالي البيوةينماتيةية تيلاقة بمتريتا

  .بالوثب العاليترويت ا ن از 
 

 مشكهح انثحث   3 - 2
من فعاليات العاب القو  التي تعتمد ايتمادا مباشتا يهى  وثب العاليالفعالية  ان

العمهية في آن وا دلا وتعد ) القوة اينف اتية( وقدتة القوة الستيعة و  القوة والستية
معهومة  د  استخدا  مقاومةالمرهقة ب تدتيبات القوةالتعهيمية التربيقية التي تعتمد يهى 
قد تريب وي تهقى من الوسائل التي  وزن ال س  م موية ي هية م ددة دون إشتاو

بدتس السا ة  التعهي في م ال التربيقية  ةالقائمين بالعمهية التعهيميمن معم  اهتماما 
الوثب العالي مما يلدك إلى خف  اين از لد  الرهبة ويت  البا ث ان  خصوصا والميدان

  مرهوب و توتك من ا ل تعزيز ايبتةات في تدتيب القوة المرهقة لهت هين لرت  التعهي
ايتتقاك والتبر ال يد بين ايقتتاب وايتتقاك وتعزيز اين ازلا لوا فان  يراك تماتين القوة 
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بشةل مرهق لهع لات العامهة ب داك ايتتقاك بشةل خاص لواثب العالي وبت ديد المقاومة 
ية الخروات الخيتة المرهوبة يهى    زة تدتيب القوة قد يعري متدود  لترويت معدل ست 

 .   من ايقتتاب ودفع القوة وترييت الزخ  واين از ف لا ين الداك الفني ال يد
 أهذاف انثحث   4 – 2 

 مايهي:ي د  الب ث 
 .التعت  يهى القوة المرهقة لهت هين لعينة الب ث .1
بعييي  مترييييتات ايتتقييياك فيييي المرهقييية لهيييت هين  القيييوة  ثيييت اسيييتخدا التعيييت  يهيييى  .5

 نماتيةية واين از.البيوةي

 إيداد تدتيبات خاص بالقوة المرهقة لتنمية القوة لع لات الت هين.  .3
 فزوض انثحث   5 – 2

ان  سييهوب تييدتيب القييوة المرهقيية يييلثت بصييوتة  ف ييل فييي بعيي  متريييتات ايتتقيياك  .1
 .البيوةينماتيةية  واين از لهم موية الت تيبية

المترييتات  قياسيات ييدد مينالمرهقية و  القيوة يختبيات و ود فتوق وات ديلة معنوية .5
بييين ايختبيياتين القبهييي والبعييدك ولصييال  البيوةينماتيةييية ل ميية ايتتقيياك واين يياز 

 ك.ايختبات البعد

 ييدد مينبين ايختبات البعدك بعيدك لهقيوة المرهقية و و ود فتوق وات ديلة معنوية  .3
بيييين الم ميييويتين )  البيوةينماتيةيييية ل مييية ايتتقييياك واين يييازالمترييييتات  قياسيييات

 الم موية الت تيبية.لصال  ( و  ةال ابرة والت تيبي
 مجالاخ انثحث   6 – 2
م موية من رلاب المت هة الولى/ ةهية التتبية التيا ية / الم ال البشتك :  1-2-1

 . 5311 -5313 امعة الةوفة لهعا  الدتاسي 
 .2/6/5311إلى   2/5/5311الم ال الزماني : المدة من  1-2-5
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)مهعب السا ة  – امعة الةوفة  –مهعب ةهية التتبية التيا ية الم ال المةاني :  1-2-3
 . القايات الداخهية( –والميدان 

 
 انثــاب انثانــي

 انذراطاخ اننظزيح  - 3
 مفهىو انقىج انؼعهيح وانقىج الخاصح 3-2
 انقىج انؼعهيح 3-2-2

ل يييييتوتية والم مييييية فيييييي اللعييييياب تعيييييد القيييييوة الع يييييهية وا يييييدة مييييين الصيييييفات البدنيييييية ا
  ووالم يييياتات ال تةييييية والتييييي يت سييييس يهي ييييا ا ن يييياز ومترهباتييييهلا وهييييي تعنييييي المقييييدتة 

م مويييييية ي يييييهية ان  تنت  يييييا  يييييد  مقاومييييية فيييييي   والتيييييوتت اليييييوك تسيييييتريع ي يييييهة 
  قصى انقبا  إتادك وا د ل الا ولهقوة الع هية  همية: 

وتتفياوت نسيبة  تالتيا يا  يد البيدني فيي ةافية تس   في إن از  ك نيول مين  نيوال  داك ال  -1
 مساهمت ا ربقا لنول الداك.

 تس   في تقديت العناصت والصفات البدنية الخت   مثل الستية والت مل.  -2

 .(1تعتبت مصدتا هاما في ت قيق التفوق التيا ي في معم  التيا ات)  -3

هع يلات التيي تعميل بشيةل تنميية مقيدات القيوة الع يهية ل إلىوالقوة الع هية الخاصة ت د  
لهفيتدلا وتسيتخد  تمتينات يا فيي ميدة الييداد العيا  والخياص  التخصصيية ساس في التيا ة 

من المن اج التدتيبي ةما  ن ا تعمل يهى تنمية  نوال القوة الع هية ربقا لنسيب مسياهمت ا 

                                                   

 .123-162ص  – 5331لا دات الفةت العتبيلا القاهتة لا  التدتيب التيا ي ال ديث :مفتي إبتاهي  ( 1)



 3122   5..... انؼذد  34المجهذ  ..... جامؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياظيح 

 

 (523) 

اتسية في الداك التخصصي لا وتلهل الع لات بشةل تئيس في الداك ال تةي لهتيا ية المم
 . (1)لتمتينات المنافسة

ولهقوة الع هية  همية خاصة  من المناهج التدتيبية لمخته  الفعاليات التيا ية المختهفية 
ةون ا إ د  العوامل التئيسيية لياداك  ييث تلةيد معمي  نمتييات التيدتيب يهيى  هميية إييداد 

  كلياداك الم يات القيوة الع يهية  ييدادا خاصيا بواسيرة تمتينيات تقتيتب مين  الشيةل ال قيقيي 
إليى إن القيوة الع يهية:  (5)(5335لهفعالية المماتسة لا ويشيت )تيسان ختيبر ويهيي تتةيي 
ل يا  ييث ي يقصيد بيالقوة  والتصيدكتعني قيدتة التيا يي فيي الترهيب يهيى مقاوميات خات يية 

ب ييث تتناسيب   نيوالالخاصة العمل يهيى تريويت القيوة ميع الصيفات ال تةيية الساسيية فيي 
 . (3)يالفعالية التيا ية مع نول

ويمةين القيول ان القييوة الخاصية هيي تهييو القيوة التييي ييت  تبر يا مييع صيفات  تةييية 
ان هيو  العلاقية يمةين  إو خت  بما يتناسيب ميع التيتةيبين الخيات ي واليداخهي لنيول الم ياتةلا 

  زك منفتد من ا  وان تشمل ال تةة ب ةمه ا 
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 (1شةل )لا

 (تتابر القوة الع هية مع الصفات البدنية ويلاقت ا بالقوة الخاصة)
 

 انقىج الدطهقح 3-3
ميين صييفة بدنييية فم ييتت   ةثييتاتتبرييت القييوة بصييفات متعييددة التييي انييدم ت فييي 

والتييي يعتقييد بعيي   مصيره ات  القييوة المميييزة بالسييتية لا والقييوة اينف اتيية لا وت مييل القييوة

 يطاونت انقىة    انقىة يًُشة بانظزعت    يطاونت انظزعت    انقىة الاَفجارَت     

 انخحًم انظزعت                                     

 

انقىة 

 انعضهُت

 

 انقىة نخاصت
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العهماك ب ن ا تقع  من مف و  القيوة الخاصية التيي يتصي  ب يا الداك ال تةيي الممييز لنيول 
  . (1)الفعالية ب سب المخرر السابق

ويشيييت) صييتي  يبييد الةييتي  الف ييهي ( إلييى انييه إوا اتتييبر تييدتيب القييوة لم موييية 
التيدتيب يةيون تيدتيبا مرهقيا ي هية م ددة دون إشتاو ةتهة ال س  ب يوا التيدتيب فيان هيوا 

لتهو الع لاتلا ويهى هوا الساس يةون التدتيب خاص بنول الم مويية الع يهية واليوك ليه 
 . (5)شدته الخاصة و سسه العهمية الخاصة في التدتيب

ومن ا تيدتيب القيوة  ان  صة التماتين الخاصة إلى( 1222ويشيت ) تيسان ختيبر
الخاصية وي يب  القيدتات البدنييةبي لن يا تنميي وتصيقل تزداد مع تقيد  العميت التيدتي المرهق

 قييوةان تناسييب التميياتين الخاصيية مترهبييات السييباق ميين  يييث التتةيبيية والمسييات ومقييدات ال
 . (3)ول مات استخدام ا ةالخاص

 قيييوةهيييي المتتةيييز السييياس لتيييدتيبات ال مرهقيييةال قيييوةوييييت  البا يييث ان تيييدتيبات ال
لي اك ال سي  المختهفية  ويسييما فيي ميدة ا ييداد  هيةقوة  الع فينبري تنمية  ال ةالخاص

مييع المسييات ال تةييي  تييتلاك التييي  ةالخاصييقييوة العييا  وميين ثيي  التتةيييز يهييى  داك تميياتين ال
التييي تتخييو  المرهقيية قييوةلهفعالييية المرهييوب في ييا التتةيييز يهييى ةييل  ييزك تم يييدا لتمتينييات ال

 .المسات ال تةي نفسه له تةة في  ثناك السباق

                                                   

لا ةهية متتا سبا ة  تة تسالة ما ستيت 23ت ثيت استخدا    از تدتيبي مقتتح لتنمية القوة الخاصة وان از يهي ال ميهي؛  (1)
  امعة برداد. التتبية التيا ية لا

لا ةهية التتبية التيا يةلا  الت هيل البايوميةانيةي لتة  ال وا زلا  م ا تة موثقة يهى رهبة الدةتوتا صتي  يبد الةتي  ؛  (5)
 . 5335 – 5331 امعة برداد لا 

 1222لا لا مةتيب نيوت لهت  ييت الربيايي  تربيقيات فيي يهي  الفسييولو يا والتيدتيب التيا يي لا بريداد ؛تيسان ختيبر  (3)
 .261ص
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 ن انذفغسم

الييزمن ( × لييه يلاقيية بييزمن دفييع القييوة ) القييوة  كوهييو الييزمن ل ميية ايتتةيياز )والييو  
العامل ال اس  في تريت ةمية  تةة ال س  اي ابيا  وهي الزمنيةلاوالتي  رهقنا يهي ا اله مة 

 بين ل مات ايتتةاز والدفع. الستية( × ) الةتهة   و سهبيا  
  و الت  إلى  خت ل مة تقرع القيد  في يا اتصيال ا ويقاس من  ول تماس ي دث بين القد

بالت  وهوا الزمن يهعب دوت  ساس في دفع القوة وفي قيياس تد فعيل الت  وفيي قيياس 
 القدتة اللازمة لاداك. ويقس  زمن ايتتةاز إلى قسمين:  

زمن ايتتةاز المامي: يبيد  هيوا اليزمن مين بدايية و يع القيد  يهيى الت  وينت يي  -  
 يصل متةز الثقل يموديا يهى قد  ايتتةاز.  يندما

ايتتةاز الخهفي: يبد  هوا الزمن يندما يصل متةز الثقل يموديا يهى قد  ايتتةياز   - ب
 بعد متوت متةز الثقل الو ع العمودكلا إلى ل مة تتو القد  الت (.

ةية الواثيب ومن و  ة نمت البا ث  ن ايتتةاز المامي وايتتةاز الخهفي له يلاقة بةمية  ت 
فييالزخ  الول والييزخ  الثيياني هييو ل متييي الدفيييع الخهفيييي و الييدفع المييامي وان الفييتق بييين 
الزخي  ايبتدائي )الول ( والزخ  الن ائيي ) الثاني( يعنيي الفيتق بيين ل متيي اليدفع وبميا  ن 

 لسيتيةالستية وان الةتهة ثابتة فان قهة الفتق يدل يهى  ن الترييت فيي ا× الزخ  هو الةتهة 
. 

 نــثانثــاب انثا
 منهج انثحث وإجزاءاته الديذانيح -4
 منهج انثحث 4-2

لملاكمتيييه  لتصيييمي  )الم موييييات المتةافئييية( المييين ج الت تيبيييي البا يييث  ااسيييتخد
 المشةهة المتاد  ه ا.لربيعة 
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 مجتمغ انثحث وػينته 4-3
 -تيا ية لةهية التتبية ال  دد البا ث يينة الب ث من رلاب المت هة الولى

( رالب. ت  اختياته  33والبالغ يدده  ) 5313/5311 امعة الةوفة لهعا  الدتاسي 
بالرتيقة العشوائية وقا  البا ث بني اد ال الة اييتدالية لفتاد يينة الب ث من نا ية 

و ابرة( وتتةون ةل  ة)العمت والرول والوزن( وقسمت العينة الى م مويتين )ت تيبي
رالب وبعد ايختبات القبهي ت ةد البا ث من ايتدالية التوزيع لعينة ( 12م موية من )

( يهى و ود ت انس  3 ) الب ث في متريت اين از باستخدا  معامل ايلتواك  يث يدل
بين  فتاد العينة وم تت النتائج في ال الة اييتدالية يشوائية في  ميع المتريتات لفتاد 

 (.1ق  )يينة الب ث وةما مبين بال دول ت 
 (1تق  )  دول

 يبين ال الة اييتدالية لعينة الب ث في متريتات العمت والرول والوزن واين از

 المعال ة ا  صائية
 المتريتات

الوسر 
 ال سابي

اين تا  
 المعياتك

 الوسير
معامل 
 ايلتواك

المد  في 
المن نى 
 الربيعي

 النتي ة

 32لا1 12 32لا1 13لا53 العمت )سنة(

3 

 يشوائي
 يشوائي 36لا3 122 23لا2 62لا122 لرول )متت(ا

 يشوائي 16لا1 21 21لا2 51لا62 الوزن )ةر (
اختبات الواثب العالي 

 يشوائي 2لا3 56لا1 5لا2 52لا1 )اين از(

 تكافؤ مجمىػتي انثحث
لهعينات المستقهة لهت قق من تةافل الم مويتين  (T)قا  البا ث باستخدا  
الم سوبة لمتريتات  (T)( ويند مقاتنة 1ن في ال دول ))ال ابرة والت تيبية( وةما مبي
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 (( وت ت مستو  ديلة 52( يند دت ة  تية )22لا5الب ث مع القيمة ال دولية البالرة )
( يت   ان  ميع القي  الم سوبة اقل من القيمة ال دولية مما يلةد يهى ان 32لا3

ية وهوا يدل يهى تةافل الفتوق غيت معنوية لفتاد يينة الب ث في ايختباتات القبه
 الم مويتين )ال ابرة والت تيبية(.

 (5 دول تق  )
 يبين تةافل العينة في متريتات الب ث واين از

المعال ات 
ا  صائية 
 لهمتريتات

 الم موية ال ابرة الم موية الت تيبية
(  Tقيمة) 

 الم سوبة
 الديلة

   ل -س ل -س
القوة باستخدا  
 يشوائي 251لا3 2لا13 2لا122 2لا2 121 الدبني المقهوب

 يشوائي 25لا1 62لا2 6لا152 15لا2 2لا133 اين از

 (32لا3( وت ت مستو  ديلة ) 52( يند دت ة  تية )  322لا5( ال دولية )   Tقيمة )

 الدظتخذمح أدواخ انثحث والأجهشج -4-4
 انثياناخأدواخ جمغ  2- 4 – 4

 المصادت والمتا ع العتبية وال نبية. -1
 ختباتات والقياس.اي-5
 استماتات التس يل وتفتيغ البيانات-3

 الدظتخذمح الأجهشج والأدواخ 4-4-3
 ميزان لقياس ةتهة ال س  والرول الةهي. -1
صوتة / ثانية مع قتص ليزتك  62وات ستية  SONYآلة تصويت فيديوية نول  -5

(CD). 
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 .DARFISHبتنامج خاص لهت هيل ال تةي  -3

 س زمن الداك الفني.سايات توقيت لقيا -2
 انثحث الديذانيح إجزاءاخ 4-5
 انتجزتح الاطتطلاػيح 4-5-2

( من رلاب المت هة الولى ويهى مهعب 2  ت  البا ث ت تبة استرلايية يهى )
 امعة الةوفة والرت  من ا  -السا ة والميدان والقاية الداخهية لةهية التتبية التيا ية 

الثابة في يمهية ايختبات والتدتيب يو  ايثنين المصاد  استخدا    از المولت   والدت ة 
في تما  الساية التاسعة صبا ا وت  تربيق يهي   نفس ايختباتات التي  5311/  5/  2

ستربق يهى يينة الب ث من ا ل ال صول يهى نتائج ومعهومات موفقة للاستفادة من ا 
م ات المعوقات والصعوبات والوقت  ثناك الت تبة التئيسة مثل صلا ية استخدا  ال  زة  وا 

 المسترتق في تنفيو ايختبات.
 خ وانقياطاخ انقثهيح نؼينح انثحثالاختثارا 4-5-3

 قا  البا ث بايختبات والقياسات القبهية يهى يينة الب ث يو  التبعاك المصاد 
في تما  الساية التاسعة صبا ا يهى مهعب السا ة والميدان والقاية  2/5/5311
 الةوفة وت  قياس ةل من:  امعة –داخهية لةهية التتبية التيا ية ال
 انقىج تاختثار انذتني الدقهىب. -2
 الرت  من ايختبات قياس القوة المرهقة لع لات الت هين دون استخدا  وزن ال س . -
 ال  زة والدوات.   از المولت  . -
دفع بالت هين بصوتة مقهوبة  قصى التعهيمات. يقو  المختبت بايستهقاك يهى الم ت وال -

 قوة لةبت وزن ويةون ايختبات بصوتة فتدية لةل فتد. 
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 الدتغيراخ انثيىكينماتيكيح: -3
قياس الزخ  ايبتدائي: ت  استختاج الزخ  ايبتدائي يند ايستناد ل مة الن و   - 

ل ال س  وي سب من  ول تماس لهقد  مع الت  إلى اله مة التي يةون في ا متةز ثق
 س(× مرابق مع الخر العمودك له اوبية الت ية من خلال القانون. ) و 

                                     1      
قياس الزخ  الن ائي: ت  استختاج الزخ  الن ائي يند الدفع ل مة الن و  وي سب  -ب

ك له اوبية من ل مة الدفع الوك يةون فيه متةز ثقل ال س  مرابق مع الخر العمود
 س(.× الت ة وصوي إلى ل مة تتو ال س  لات  من خلال القانون. ) و 

                                         5      
قياس التريت بالزخ : ت  قياس التريت بالزخ  وهو الفتق بين الزخ  الن ائي والزخ   -ج

 ايبتدائي.
 ول تماس لقد  الواثب مع الت  وصوي زمن الدفع: ت  قياس زمن الدفع من خلال  -هي

 إلى آخت تماس لقد  الواثب مع الت .
 اختثار انىثة انؼالي) الانجاس (: -4

يلدك ةل فتد من  فتاد يينة الب ث اختبات الوثب العالي )اين از( من مسافة 
التة ة التقتيبية له صول يهى الستية المناسبة لرت  الوثب والتي تتلاك  مع ةل فتد 

 ن  فتاد العينة.م
تمن  ثلاث م اويت لةل اتتفال ويس ل  يهى اتتفال ي ققه الواثبون و سب 

 شتور القانون الدولي لهعبة.
 الدنهج انتذريثي الدقترح 5-4 -4

بعد اينت اك من  ميع ايختباتات القبهية والتصويت الفيديو ايد البا ث من ج 
تات الةينماتيةية باستخدا  تدتيبات القوة تدتيبي خاص بترويت القوة ولت سين بع  المتري

المرهقة والتي  دد ب ا مدة دوا  ال مل ين رتيق ت ديد زمن التدتيب ونول المقاومة 
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المستخدمة الم افة لهت هين وةولو ت  ت ديد الشدة المستخدمة .  يث استخدمت 
تيب الدائتك يهى الم موية الت تيبية )التدتيب يهى الدتا ة الثابة بمقاومات مختهفة والتد

  از المولت  (  ك إ تاك تدتيبات ت مل القوة المرهقة لهت هين فقر  ما الم موية 
ال ابرة فايتمدت يهى تدتيبات معتمد يهي ا في المن ج التدتيسيلا وقد نفوت و دات 
المن ج التدتيبي  من و دات الدتوس المقتت في مناهج الةهية با  افة إلى و دة 

تين لتصب  ثلاث و دات تدتيبية في السبوللا و تص البا ث يهى ان تدتيبية لهم موي
 تنس   مفتدات المن ج مع مناهج المادة المقتتة لتهو المت هة.

(  سبول بواقع ثلاث و دات تدتيبية في السبول 15وقد اشتمل المن ج التدتيبي يهى )
/  52  -  5311/ 5/  13الوا د  يث نفوت و دات المن ج التدتيبي خلال الفقتة من ) 

 ( وخلال الفصل الثاني.2/5311
 تثاراخ انثؼذيح نؼينح انثحثالاخ

ت    تاك ايختباتات البعدية يهى يينة الب ث يو  الثلاثاك المصاد  
في تما  الساية التاسعة صبا ا متاييا البا ث نفس المتو  التي   تاها  52/2/5311

مةان والدوات وال  زة المستخدمة من ا ل في ايختباتات القبهية من نا ية الزمان وال
 تثبيت المتريتات قدت ا مةان.

 انىطائم الإحصائيح الدظتخذمح: 4-5-6
( ل ساب ةل مين spssتمت معال ة البيانات إ صائيا باستخدا  البتنامج ا  صائي ال اهز)

. 
 الوسر ال سابي  -1
 اين تا  المعياتك -5
 رة لهعينات المتتاب (  Tاختبات ) -3
 لهعينات المستقهة ( Tاختبات)  -2
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 معامل ايلتواك -2
 نسبة التروت %-6

 انزاتـــغانثــاب 
 ػزض اننتائج وتحهيهها ومناقشتها -5
انعاتطح(  لاختثار  -ػزض نتائج الاختثارين انقثهي وانثؼذي نهمجمىػتين )انتجزيثيح  5-2 
 نقىج الدطهقح وتحهيهها ومناقشتهاا

 (3 دول )
( الم سوبة ونسبة التروت يختبات القوة الرهقة  Tسار ال سابية واين تافات المعياتية وقيمة ) يبين الو 

 بين ايختباتات القبهية والبعدية.  ال ابرة( -لم مويتين )الت تيبية 
 انًجًىعت الاخخبار

يجًىع  بعذٌ قبهٍ
 ف

يجًىع ف
(  Tقًُت)  2

 انًحظىبت
 انذلانت

َظبت 
ص انخطىر

-
 ص ع

- 
ع 

انقىة 

قتانًطه

 )َُىحٍ(

 %4،44 يعُىٌ 3،526 6252 212 4 165 4،4 151 انخجزَبُت

 1،45 1331،25 62،5 6،26 152 12،4 147،4 انضابطت
غُز 

 يعُىٌ
2،76% 

 (2،25( وححج يظخىي دلانت ) 14( عُذ درجت حزَت )  2،145( انجذونُت )   Tقًُت )

هم مويية الت تيبيية واختبيات القبهيي ( بيان الوسير ال سيابي ل3يت   من ال يدول )
( فييي  ييين بهييغ الوسيير ال سييابي للاختبييات البعيييدك 2لا2( وبييان تا  معييياتك )121يبهييغ )

( وقيييد بهيييغ م ميييول الفيييتوق بيييين ايختبيييات القبهيييي والبعيييدك 2( وبيييان تا  معيييياتك )162)
 ( وةانييت قيميية6523( وبهييغ م مييول متبييع الفييتوق بييين ايختبييات القبهييي والبعييدك )513)
(T )( وهي قيمية 256لا3الم سوبة لمعتفة الفتوق بين ايختياتيين القبهي والبعدك بهرت )

( وت ييت مسييتو  ديليية 12( ينيد دت يية  تييية )122لا5اةبيت ميين القيميية ال دولييية البالريية )
( وهوا يدل يهى و ود فتوق معنوية بين ايختبات القبهي والبعدك ولصيال  ايختبيات 32لا3)

 البعدك. 
( وبيان تا  2لا122ال سابي لهم موية ال ابرة للاختبات القبهي يبهيغ )  ما الوسر

( وبيان تا  معيياتك 125( في  ين بهغ الوسير ال سيابي للاختبيات البعيدك )2لا13معياتك )
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( وبهييغ م مييول 2لا65( وقييد بهييغ م مييول الفييتوق بييين ايختبييات القبهييي والبعييدك )366لا2)
الم سييوبة (  T( وةانييت قيميية ) 52لا1331)متبييع الفييتوق بييين ايختبييات القبهييي والبعييدك 

( وهي قيمة اصرت من القيمية 22لا1لمعتفة الفتوق بين ايختياتيين القبهي والبعدك بهرت )
( وهيوا ييدل 32لا3( وت ت مسيتو  ديلية )12( يند دت ة  تية )122لا5ال دولية البالرة )

 يهى يد  و ود فتوق معنوية بين ايختبات القبهي والبعدك.
با ث ولو بان الصفة البدنية الم مة )القوة لع لات اليت هين( واليوك سيعى ويعهل ال

البا ييث لتنميت ييا وترويتهييا لييد  يينيية الب ييث بايتباتهييا ميين  هيي  الصييفات البدنييية لهواثييب 
 لت قيق  ف ل ان از.

 ييث ان ةيل التيدتيبات التقهيديية المسيتخدمة فيي تيدتيبات القيوة سيواك ةانيت بيوزن 
سييائل مسييايدة إ ييافية وبيياختلا  الشييدد وال  ييا  التدتيبييية والتييي ال سيي   و باسييتخدا  و 

ارهع يهي ا البا ث فيي ةثييت مين الدتاسيات والب يوث  دت إليى تريويت القيوة ولةين لي  تةيون 
بصيوتة مرهقية لهع يلات العامهيية والتيي ييتاد من ييا خدمية الفعاليية المييتاد ترويتهيا ومين و ييه 

القييوة خييلال فتييتة ا يييداد العييا  وةييولو يمةيين نمييت البا ييث بييان ممةيين ان يييت  ترييويت هييو  
اليدخول فييي تريويت القييوة الخاصية والتييي تخيد  الفعالييية مين خييلال التيدتيبات القييوة المرهقيية 
الخاصية بالفعالييية فيي فتييتة ا يييداد الخياص ةييي تخيد  ترييويت الع ييهة الميتاد ترويتهييا بشييو 

 خاص.

ي والبعيييدك لهم مويييية بيييين نتيييائج ايختبييياتين القبهييي ةان م يييوت الفيييتوق المعنويييي
يعييزو  البا ييث إلييى التييدتيبات التييي اسييتخدمت ا هييو  الم موييية والتييي ت ييمن ا  ةالت تيبييي

الميين ج الت تيبييي لترييويت القييوة يهييى وفييق القييوة المرهقيية لهع ييلات العامهيية دون اسييتخدا  
بميا ينسي   ميع المسياتات  توزن ال س  وقيد سيايدت يهيى تسيخيت القيوة الخاصية بالع يلا

ة المناسييبة والتيييي ت ييد  إليييى تقوييية القيييوة  يييث تةيييز البا ييث يهيييى اتخيياو الزواييييا ال تةييي
المناسييبة والمقاومييات الصيي ي ة التييي تنسيي   مييع قابهيييات الييواثبين  ثنيياك الداك ميين خييلال 



 3122   5..... انؼذد  34المجهذ  ..... جامؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياظيح 

 

 (522) 

تسيييايد يهيييى اسيييتخدا   ةالتيييدتيب يهيييى   ييياز الميييولت   والدتا ييية الثابتييية ةوسييييهة تدتيبيييي
 يييا خيييلال التيييدتيب والتيييي سيييايدت فيييي ت ةييي   فيييتاد هيييو  المقاوميييات الخاصييية والت ةييييد يهي

الم موييية فييي  تةيية   سييام    ثنيياك  داك تييدتيبات القييوة الخاصيية وب ييوا فييان ترييوت القييوة 
الخاصة والوك يمثل اختبات القوة بثني ومد الت هين وبو ع مقهوب  اك منسي ما ميع الداك 

الم موييية ال ييابرة وميين خييلال المرهييوب الييوك يهييى الواثييب ان ينفييو   ثنيياك الواثييب.  مييا 
( تبين يد  و ود فتوق معنوية بين ايختياتيين القبهي والبعيدك وهيوا ميا يعيزو  3ال دول )

البا ث إليى ييد  ايتمياد هيو  الم مويية يهيى تيدتيبات القيوة المرهية وبصيوتة خاصية  ثنياك 
  تريوت فيي فقيد  يدث ليدي  التدتيب إلى الم اميع الع هية المتاد ترويتهالا ومن  انب آخيت

نسيبيا مين نتيائج ايختبيات القبهييلا ويعيزو البا يث هيوا   ف لنتائج ايختبات البعدك وبشةل 
 سييب تييدتيبات   الخاصيية التييدتيبات التييي ماتسيي ا  فييتاد الم موييية ال ييابرة  إلييىالترييوت 

 .والتي  سايدت يهى التروت النسبي لهقوة الخاصة
بنتيائج هيوا  المرهقية لقيوة الخاصيةوتم ت نتائج نسبة التروت الف هية فيي تريوت ا

مقاتنية بالم مويية ال يابرة  %(22لا2)بهرت نسبة تروت الم موية الت تيبية  إوايختبات 
 %(.26لا5التي بهرت نسبت ا)



 3122   5..... انؼذد  34المجهذ  ..... جامؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياظيح 

 

 (522) 

انعاتطح( في اختثار انقىج  -ػزض اننتائج الاختثارين انثؼذيين نهمجمىػتين )انتجزيثيح  5-3
 الدطهقح وتحهيهها ومناقشتها. 

 (2 دول )
ات البعدك ولم مويتين بختلا( الم سوبة ل Tيبين الوسار ال سابية واين تافات المعياتية وقيمة ) 

 الت تيبية( يختبات القوة المرهقة –)ال ابرة 
 انًجًىعت

 

 الاخخبار

( Tقًُت ) انضابطت انخجزَبُت

 انًحظىبت
 انذلانت

 ع -ص ع -ص

 انقىة انًطهقت

 )َُىحٍ(
 يعُىٌ 4،172 6،266 152 4 165

 (2،25( وححج يظخىي دلانت ) 24( عُذ درجت حزَت )  2،244( انجذونُت )   Tقًُت )

( الم سيييوبة يبيييين نتيييائج ايختبيييات البعيييدك T(  ن قيمييية )2يه يييم مييين ال يييدول )    
(  وهييي اةبييت ميين القيميية ال دوليييية 123لا2لهم مييويتين ) ال ييابرة والت تيبييية ( بهرييت )

( وهييوا يعنييي و ييود 32لا3( ت ييت مسييتو  ديليية )52ت يية  تييية )(ينييد د322لا5البالريية )
 في متريت القوة المرهقة.  ةفتوق معنوية لصال  الم موية الت تيبي

ويعزو البا ث ولو الفتق بين ايختبات البعيدك لهم ميويتين ) الت تيبيية وال يابرة 
لتيدتيب القيوة ( لهب ث ولصال  الم وية الت تيبية هيو إن الم مويية الت تيبيية اسيتخدمت ا

المرهقة الخاصة بالع لات العامهة التي تخد  الع هة المتاد ترويتها وهيوا ميا يعريي الواثيب 
القدتة يهى استخدا  المقاومات المناسبة واستخدا  القوة والتةي  فيي ا  سياس فيي الترهيب 
يهى المقاومات لترويت ي لات الت هين بشةل منفيتد دون اسيتخدا  وزن ال سي  با  يافة 
إليى التييدتيبات المناسييبة لرييت  ت سييين القييوة السييتيعة ةييولو الشييعوت فييي تربيييق الشييتور 
البيوةينماتيةية الوا ب استخدام ا له فام يهى الموازنة إثناك التدتيب التي يمةن إن ي يدث 
التةييي  المناسييب له  يياز ) العصييبي الع ييهي ( فييي ةيفييية اسييتثاتة الو ييدات ال تةييية التييي 

 هي ومن و  ة نمت البا يث إن التيدتيب يهيى القيوة المرهقية لهع يلات تخد  اينقبا  الع
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يييلدك إلييى زيييادة القييوة إلييى الع ييلات بصييوتة مقننيية واسييترلال ال  ييد المبييوول فييي خدميية 
الع هة المتاد ترويتها وت سن قوت ا وهوا مايلدك إلى استرلال هو  القوة في خدمية فعاليية 

 هيين ياليية لريت  تسيهير اةبيت قيوة ممةنية له صيول الوثبة العالية والتي ت تاج إليى قيوة ت 
يهيى فعيل ييالي مميا ييلدك إليى تد فعيل يسياويه فيي المقيدات ويعاةسيه فيي ايت يا  وت وييل 

 المتةبة الفقية إلى متةبة يمودية الم صهة لهمتةبتين. 
 
انعاتطح (  –ػزض نتائج الاختثارين )انقثهي وانثؼذي( ونهمجمىػتين ) انتجزيثيح  5-4

 تغيراخ انثيىكينماتيكيح والانجاس وتحهيهها ومناقشتها.نهم
 (2 دول )
( الم سوبة لهقياسات البايوميةانيةية واين از  Tيبين الوسار ال سابية واين تافات المعياتية وقيمة) 

 ال ابرة ( بين ايختباتات القبهية والبعدية. –لم مويتين ) الت تيبية 
 انًجًىعت انًخغُزاث

 انقُاص انبعذٌ هٍانقُاص انقب
 2يج ف يج ف

( Tقًُت)

 انًحظىبت
 انذلانت

يظخىي 

 ع -ص ع -ص %انخطىر

انشخى 

 الابخذائٍ

 )كغى.و/د(

 6،23 يعُىٌ 3،64 25331 432،5 21،7 316،66 23 262،4 انخجزَبُت

 1،643 12552 222 23،5 266،4 24،6 246 انضابطت
غُز 

 يعُىٌ
4،62 

انشخى 

 انُهائٍ

 د()كغى.و/

 4،66 يعُىٌ 2،622 16652 312 22 236 26،4 214،3 انخجزَبُت

 1،442 24252 242 25،7 216 26 213 انضابطت
غُز 

 يعُىٌ
2،74 

 سيٍ انذفع

 )ثاَُت(

 3،63 يعُىٌ 2،424 2،227 2،17 2،221 2،325 2،223 2،317 انخجزَبُت

 1،777 2،223 2،24 2،224 2،324 2،226 2،33 انضابطت
غُز 

 يعُىٌ
1،45 

انخغُز 

 بانشخى

 )كغى.و/د(

 54،6- يعُىٌ 4،25 24731 447،5 22،1 52،66- 22 42،5- انخجزَبُت

 1،22 26252 212 24،5 71،7- 23،4 45،4- انضابطت
غُز 

 يعُىٌ
16،7 

 الاَجاس

 )يخز(

 4،16 يعُىٌ 4،264 3726 174 6،63 142 5،12 132،4 انخجزَبُت

 1،614 3714 124 7،55 134،4 5،64 127،6 انضابطت
غُز 

 يعُىٌ
5،34 

 (2،25( وححج يظخىي دلانت ) 14( عُذ درجت حزَت )  2،145( انجذونُت )   Tقًُت )
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لهقيياس القبهيي  ة( بيان الوسير ال سيابي لهم مويية الت تيبيي2يت   مين ال يدول )
( فيييي  يييين بهيييغ الوسييير 53معيييياتك )  ( وبيييان تا2لا523يبهيييغ ) يلمترييييت اليييزخ  ايبتيييدائ

( وقيد بهيغ م ميول الفيتوق 2لا51( وبيان تا  معيياتك )66لا312ال سابي لهقياس البعيدك )
( وبهييغ م مييول متبييع الفييتوق بييين القييياس القبهييي 2لا235بييين القييياس القبهييي والبعييدك )

الم سيييوبة لمعتفيية الفيييتوق بييين القياسيييين القبهيييي ( T( وةانيييت قيميية )52331والبعييدك )
( ينيد دت ية 122لا5( وهيي قيمية اةبيت مين القيمية ال دوليية البالرية )62لا3لبعدك بهرت )وا

( وهوا يدل يهى و ود فيتوق معنويية بيين القيياس 32لا3( وت ت مستو  ديلة )12 تية )
 القبهي والبعدك ولصال  القياس البعدك. 

  ( وبييان تا526 مييا الوسيير ال سييابي لهم موييية ال ييابرة لهقييياس القبهييي يبهييغ )
( وبان تا  معياتك 2لا522( في  ين بهغ الوسر ال سابي لهقياس البعدك )2لا52معياتك )

( وبهيغ م ميول متبيع 533( وقد بهيغ م ميول الفيتوق بيين القيياس القبهيي والبعيدك )2لا53)
الم سييوبة لمعتفييية (  T( وةانييت قيميية ) 15223الفييتوق بييين القييياس القبهييي والبعيييدك )

( وهيييي قيمييية اصيييرت مييين القيمييية 223لا1والبعيييدك بهريييت )الفيييتوق بيييين القياسيييين القبهيييي 
( وهيوا ييدل 32لا3( وت ت مسيتو  ديلية )12( يند دت ة  تية )122لا5ال دولية البالرة )

 يهى يد  و ود فتوق معنوية بين القياس القبهي والبعدك.
لهقييياس القبهيي لمتريييت الييزخ  الن ييائي  ةةيولو الوسيير ال سييابي لهم مويية الت تيبييي

( فيي  يين بهيغ الوسير ال سيابي لهقيياس البعيدك 2لا56معيياتك )  ( وبيان تا3لا512يبهغ )
( وقيييد بهييغ م ميييول الفييتوق بييين القيييياس القبهييي والبعيييدك 55( وبييان تا  معييياتك )532)
( وةانييت قيميية 12623( وبهييغ م مييول متبييع الفييتوق بييين القييياس القبهييي والبعييدك )313)
(T )( وهيي قيمية 635لا5قبهيي والبعيدك بهريت )الم سوبة لمعتفية الفيتوق بيين القياسيين ال

( وت ييت مسييتو  ديليية 12( ينيد دت يية  تييية )122لا5اةبيت ميين القيميية ال دولييية البالريية )
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( وهوا يدل يهى و ود فتوق معنويية بيين القيياس القبهيي والبعيدك ولصيال  القيياس 32لا3)
 البعدك. 

وبييان تا   (513 مييا الوسيير ال سييابي لهم موييية ال ييابرة لهقييياس القبهييي يبهييغ )
( وبييان تا  معييياتك 512( فييي  ييين بهييغ الوسيير ال سييابي لهقييياس البعييدك )52معييياتك )

( وبهيغ م ميول متبيع 523( وقد بهيغ م ميول الفيتوق بيين القيياس القبهيي والبعيدك )2لا52)
الم سيييوبة لمعتفييية ( T( وةانيييت قيمييية )52323الفيييتوق بيييين القيييياس القبهيييي والبعيييدك )

( وهيييي قيمييية اصيييرت مييين القيمييية 223لا1ي والبعيييدك بهريييت )الفيييتوق بيييين القياسيييين القبهييي
( وهيوا ييدل 32لا3( وت ت مسيتو  ديلية )12( يند دت ة  تية )122لا5ال دولية البالرة )

 يهى يد  و ود فتوق معنوية بين القياس القبهي والبعدك.
لهقيياس القبهيي لمترييت زمين اليدفع يبهيغ  ة ي ا الوسر ال سابي لهم موية الت تيبي

( فيييي  ييين بهيييغ الوسيير ال سيييابي لهقييياس البعيييدك 353لا3معييياتك )  ( وبييان تا312لا3)
( وقيييد بهيييغ م ميييول الفيييتوق بيييين القيييياس القبهيييي 351لا3( وبيييان تا  معيييياتك )332لا3)

( وةانيت 332لا3( وبهغ م مول متبع الفتوق بين القياس القبهيي والبعيدك )12لا3والبعدك )
( وهيي 252لا5ين القبهيي والبعيدك بهريت )الم سيوبة لمعتفية الفيتوق بيين القياسي( Tقيمة )

( وت ييت مسييتو  12( ينييد دت يية  تييية )122لا5قيميية اةبييت ميين القيميية ال دولييية البالريية )
( وهييوا يييدل يهييى و ييود فييتوق معنويية بييين القييياس القبهييي والبعييدك ولصييال  32لا3ديلية )

 القياس البعدك. 
( وبييان تا  33لا3) مييا الوسيير ال سييابي لهم موييية ال ييابرة لهقييياس القبهييي يبهييغ 

( وبيييان تا  352لا3( فييي  يييين بهييغ الوسييير ال سييابي لهقيييياس البعييدك )356لا3معييياتك )
( وبهييغ 32لا3( وقييد بهييغ م مييول الفييتوق بييين القييياس القبهييي والبعييدك )352لا3معييياتك )

الم سيوبة (  T( وةانت قيمية ) 333لا3م مول متبع الفتوق بين القياس القبهي والبعدك )
( وهي قيمة اصيرت مين القيمية 222لا1القياسين القبهي والبعدك بهرت ) لمعتفة الفتوق بين
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( وهيوا ييدل 32لا3( وت ت مسيتو  ديلية )12( يند دت ة  تية )122لا5ال دولية البالرة )
 يهى يد  و ود فتوق معنوية بين القياس القبهي والبعدك.

بييالزخ   لهقييياس القبهييي لمتريييت التريييت ةةييولو الوسيير ال سييابي لهم موييية الت تيبييي
-( في  يين بهيغ الوسير ال سيابي لهقيياس البعيدك )55معياتك )  ( وبان تا2لا23-يبهغ )

( وقد بهغ م ميول الفيتوق بيين القيياس القبهيي والبعيدك 1لا53( وبان تا  معياتك )66لا23
( وةانيت قيمية 52231( وبهغ م مول متبع الفتوق بين القياس القبهيي والبعيدك )2لا222)
(T ) ( وهييي قيميية 32لا2الفييتوق بييين القياسييين القبهييي والبعييدك بهرييت )الم سييوبة لمعتفيية

( وت ييت مسييتو  ديليية 12( ينيد دت يية  تييية )122لا5اةبيت ميين القيميية ال دولييية البالريية )
( وهوا يدل يهى و ود فتوق معنويية بيين القيياس القبهيي والبعيدك ولصيال  القيياس 32لا3)

 البعدك. 
( وبيان تا  2لا22-يياس القبهيي يبهيغ ) ما الوسر ال سابي لهم موية ال يابرة لهق

( وبان تا  معياتك 2لا21-( في  ين بهغ الوسر ال سابي لهقياس البعدك )2لا53معياتك )
( وبهيغ م ميول متبيع 513( وقد بهيغ م ميول الفيتوق بيين القيياس القبهيي والبعيدك )2لا52)

تفييية الم سييوبة لمع(  T( وةانييت قيميية ) 52523الفييتوق بييين القييياس القبهييي والبعيييدك )
( وهي قيمة اصرت مين القيمية ال دوليية 55لا1الفتوق بين القياسين القبهي والبعدك بهرت )

( وهييوا يييدل يهييى 32لا3( وت ييت مسييتو  ديليية )12( ينييد دت يية  تييية )122لا5البالريية )
 يد  و ود فتوق معنوية بين القياس القبهي والبعدك.

لهقيياس القبهيي يبهيغ  ةيي ما متريت اين ياز ةيان الوسير ال سيابي لهم مويية الت تيب
( فيييي  يييين بهيييغ الوسييير ال سيييابي لهقيييياس البعيييدك 15لا2معيييياتك )  ( وبيييان تا2لا133)
( وقييد بهييغ م مييول الفييتوق بييين القييياس القبهييي والبعييدك 23لا6( وبييان تا  معييياتك )125)
( T( وةانيت قيمية )3256( وبهغ م مول متبع الفتوق بين القياس القبهي والبعدك )122)

( وهيي قيمية اةبيت 362لا2عتفة الفيتوق بيين القياسيين القبهيي والبعيدك بهريت )الم سوبة لم
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( وت يييت مسيييتو  ديلييية 12( ينيييد دت ييية  تيييية )122لا5مييين القيمييية ال دوليييية البالرييية )
( وهوا يدل يهى و ود فتوق معنويية بيين القيياس القبهيي والبعيدك ولصيال  القيياس 32لا3)

 البعدك. 
( وبيان تا  6لا152رة لهقيياس القبهيي يبهيغ ) ما الوسر ال سابي لهم موية ال ياب

( وبان تا  معياتك 2لا132( في  ين بهغ الوسر ال سابي لهقياس البعدك )62لا2معياتك )
( وبهيغ م ميول متبيع 132( وقد بهيغ م ميول الفيتوق بيين القيياس القبهيي والبعيدك )22لا2)

ة لمعتفييية الم سيييوب(  T( وةانيييت قيمييية ) 3212الفيييتوق بيييين القيييياس القبهيييي والبعيييدك )
( وهيييي قيمييية اصيييرت مييين القيمييية 212لا1الفيييتوق بيييين القياسيييين القبهيييي والبعيييدك بهريييت )

( وهيوا ييدل 32لا3( وت ت مسيتو  ديلية )12( يند دت ة  تية )122لا5ال دولية البالرة )
 يهى يد  و ود فتوق معنوية بين القياس القبهي والبعدك.

خ  الن ييائي لهقييياس البعييدك يلا ييم ان هنيياو ترييوت فييي قييي  الييزخ  ايبتييدائي والييز 
لهم موية الت تيبية نتي ة لتدتيبات القوة المرهقة التي تعت  ل يا  فيتاد هيو  الم ميول وان 
هييوا التقييد  قييد  عييل دفييع القييوة ل ميية الن ييو  فعيياي ينييد ايتتقيياك لهواثييب.  يييث يسييتنتج 

ةييان اةبييت ميين البا ييث ان الييزخ  او ةمييية ال تةيية ايبتدائييية والن ائييية فييي القييياس البعييدك 
القياس القبهي وبما ان ةتهية الواثيب ثابتية خيلال القياسيين فيان ةميية ال تةية التيي اةتسيب ا 
الواثب ل مة الن و  ةانت من خلال توزيع القوة بالشةل المناسيب واليوك  ةسيبته السيتية 
ي ال يدة وان التدتيبات التي  داهيا ةيل فيتد مين  فيتاد هيو  الم مويية  ةسيبته هيو  القيوة والتي

تمةنه من ايستفادة من ا في تريييت ات يا   سيمه  ييث ةهميا زادت ةميية ال تةية زادت القيوة 
 اللازمة لترييت ات ا  ال س .
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)ةهما استخدمت القوة في فتت  زمنية اقل ةان ت ثيت دفع القيوة اةبيت بيولو ميا يسيمى 
القييوة ينييدما باين يياز القصييوك ففييي ةافيية الفعاليييات السييتيعة وفعاليييات التمييي والوثييب فييان 

 (1)تستخد  بفتتة زمنية قصيتة يةون ت ثيتها اةبت مما لو في فتتة زمنية رويهة(
 ما بالنسبة إلى زمن الدفع فةانت الفيتوق دالية بيين ايختبيات القبهيي والبعيدك  ييث 
ان النقصييان بييزمن الييدفع بييين القياسييين يفسييت ان مقييدات القييوة ) القييوة العمودييية ( وسييتية 

لتييي تتيي ثت بييالقوة بالنسييبة لهواثييب قييد ت سيينة وترييوتة مييع نقصييان الييزمن  داك الن ييو  وا
 النسبي.

وهوا مايدلل ويعههه البا يث إليى ان تيدتيبات القيوة المرهقية لهع يلات العامهية بيدون 
استخدا  وزن ال س  وبمقاومات و و ال مختهفة  ةثت فائدة لت سيين مقيدات القيوة القصيو  

 ييلات المييتاد ترويتهييا  يييث تسييهر المقاومييات المناسييبة لن ييا تعمييل يهييى تنمييية القييوة لهع
 وزوايا العمل التي تخد  ال د  والتي تتلاك  مع قابهية هو  الع لات.

ومن خلال ت سين هو  القوة لهع يلات تسيايد فيي تنميية وت سيين القيدتة الع يهية 
  وخصوصا ي لات الت هين  يث يدخل الزمن يامل م ي  فيي فعاليية الواثيب  ثنياك الن يو 

 وال صول يهى تد فعل مناسب.
وميين خييلال ترييوت ملشييت تريييت الييزخ  التييي  يياكت نتائ ييه داليية إ صييائيا ولصييال  
ايختبيات البعيدك  ييث ان نقصيان تريييت اليزخ  يعنييي ييد  فقييدان ةبييت بيين اليزخ  ايبتييدائي 
ى والزخ  الن يائي واليوك ييدل يهيى ان دفيع القيوة ) القيوة اله ميية ( ةيان بي يهى قيمية وبي يه

فعالييية  يييث ان التريييت بييالزخ  ديلييه ان الواثييب ةييان قييادت ل ميية الن ييو  اسييتخدا  القييوة 
المناسبة والتي تمةنه من و ع  سمه في المسات ال تةي الوك يخد   تةة الن يو  وهيوا 
ملشت بقاك متةز ةتهة ال س  في  الة صي ي ة ميع خير يميل القيوة دون التشيتت فيي هيو  

                                                   

لا 1221لا دات الةتب لهرباية والنشتلا  امعة الموصللا الميةانيةية ال يوية التربيقيةصائب العبيدك )وآختون(؛  (1)
 .32ص
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  البا ييث إلييى ان تييدتيبات القييوة بصييوتة مرهقيية ل ييا تيي ثيت يهييى القييوة وفقييدان ا وهييوا يعييزو 
مستويات المبتدئين وان زيادة القوة مع زيادة ونقصان نسيبة الفتيتة الزمنيية  ييث ان مقيدات 

 القوة قد ت سن ةثيتا.
( هنيياو فييتوق معنوييية بييين ايختبييات القبهييي والبعييدك 2وتبييين ميين خييلال ال ييدول )

اين از  يث يعزو البا ث ان هوا التروت في اين ياز  تيى مين لمتريت  ةلهم موية الت تيبي
خييلال تنمييية القييوة  و القييوة السييتيعة لهواثييب التييي يسييتخدم ا  ثنيياك مت هيية الن ييو  والتييي 
سيييو  تسيييايد الواثيييب يهيييى تفيييع متةيييز ةتهييية إليييى ايتتفيييال اليهيييى با  يييافة إليييى بعييي  

مين ان ا تيياز العات ية يتعهيق بنيوا ي  المتريتات البايوميةانيةية  ثناك الن و  يهى اليتغ 
فنية واداك فني خاصة وهوا التروت باين از قيد تي ثت بتريويت القيوة المرهقية وسيعى البا يث 
لتنميت ا وخصوصا لهع لات الت هين والوتايين إوا ان القوة تعد القدتة التئيسية الميلثتة فيي 

هييي ميين القييدتات التئيسييية فييي  ت قيييق السييتية والقييدتة اينف اتييية والقييدتة السييتيعة والتييي
ييلثت فيي نتياج القيوة المبوولية التيي  بالت ةييدوهيوا  ت قيق اين از ال ديد في الواثب العياليلا

 .(1)في ترويت الواثب تلثت  تما  
( ان هنيياو 2 مييا بالنسييبة إلييى الم موييية ال ييابرة قييد تبييين وميين خييلال ال ييدول )

إ صيائية فيي هيو  المترييتات وهيوا مييا ت سين نسيبي فيي مترييتات الب يث وييد  و يود ديلية 
يعزو  البا يث إليى ان التيدتيبات التيي اسيتخدمت ا هيو  الم مويية ةانيت معتميدة فيي تيدتيب 
القييوة بصيييفة يامييية دون اسييتخدا  القيييوة المرهقييية لهع يييلات العامهيية. تغييي  و يييود الت سييين 

 النسبي في هو  المتريتات .
 
 
 

                                                   
(1)Moravecetal (et al): Time analysis of the 100 meteres eventsat    the 11 world cham; (in 

Athnea.1987).PP .64. 
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انعاتطح( نقاص متغيراخ  -مىػتين )انتجزيثيح ػزض اننتائج الاختثارين انثؼذيين نهمج 5-5
 انثحث والانجاس وتحهيهها ومناقشتها.             

 (6 دول )
( الم سوبة لهقياسات البعديه ولم مويتين  Tيبين الوسار ال سابية واين تافات المعياتية وقيمة ) 

 الت تيبية( لمتريتات الب ث واين از –)ال ابرة 

 انًجًىعت

 

 الاخخبار

 انضابطت انخجزَبُت
( Tقًُت )

 انًحظىبت
 انذلانت

 ع -ص ع -ص

 انشخى الابخذائٍ

 )كغى/د(
 يعُىٌ 2،423 23،5 266،43 21،7 316،66

 انشخى انُهائٍ

 )كغى/د(
 يعُىٌ 2،262 25،73 216 22 236

 سيٍ انذفع

 )ثاَُت(
 يعُىٌ 2،375 2،224 2،324 2،221 2،325

 انخغُز بانشخى

 )كغى/د(
 يعُىٌ 2،562 24،5 71،4- 22،1 52،7-

 الاَجاس

 )يخز(
 يعُىٌ 2،727 7،55 134 6،6 142

 (2،25( وححج يظخىي دلانت ) 24( عُذ درجت حزَت )  2،244( انجذونُت )   Tقًُت )

( الم سوبة يبيين نتيائج القيياس البعيدك لمترييت T(  ن قيمة )6يه م من ال دول )
(  وهيييي اةبيييت مييين 233لا5برة والت تيبيييية ( بهريييت )اليييزخ  ايبتيييدائي لهم ميييويتين ) ال يييا

( 32لا3( ت ييت مسييتو  ديليية )52( ينييد دت يية  تييية )322لا5القيميية ال دولييية البالريية )
 . ةوهوا يعني و ود فتوق معنوية لصال  الم موية الت تيبي

( الم سيييوبة يبيييين نتيييائج القيييياس البعيييدك لمترييييت اليييزخ  الن يييائي Tةيييولو قيمييية )
(  وهييي اةبييت ميين القيميية ال دوليييية 523لا5ابرة والت تيبييية ( بهرييت )لهم مييويتين ) ال يي

( وهييوا يعنييي و ييود 32لا3( ت ييت مسييتو  ديليية )52( ينييد دت يية  تييية )322لا5البالريية )
 .ةفتوق معنوية لصال  الم موية الت تيبي
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( الم سيييوبة يبيييين نتيييائج القيييياس البعييييييدك لمتريييييييييت زمييين اليييدفع Tةيييولو قيمييية )
(  وهييي اةبييت ميين القيميية ال دوليييية 322لا5ال ييابرة والت تيبييية ( بهرييت ) لهم مييويتين )

( وهييوا يعنييي و ييود 32لا3( ت ييت مسييتو  ديليية )52( ينييد دت يية  تييية )322لا5البالريية )
 .ةفتوق معنوية لصال  الم موية الت تيبي

( الم سييوبة يبييين نتييائج القييياس البعيييييدك لمترييييييييت التريييت بييالزخ  T ي ييا قيميية )
(  وهييي اةبييت ميين القيميية ال دوليييية 225لا5مييويتين ) ال ييابرة والت تيبييية ( بهرييت )لهم 

( وهييوا يعنييي و ييود 32لا3( ت ييت مسييتو  ديليية )52( ينييد دت يية  تييية )322لا5البالريية )
 .ةفتوق معنوية لصال  الم موية الت تيبي

 ميويتين ( الم سوبة يبين نتائج القياس البعيييدك لمترييييييت اين از لهمT ما قيمة )
( 322لا5(  وهي اةبت من القيمة ال دولية البالرية )252لا5) ال ابرة والت تيبية ( بهرت )

( وهوا يعني و ود فتوق معنويية لصيال  32لا3( ت ت مستو  ديلة )52يند دت ة  تية )
. وميين خييلال ولييو تبييين و ييود فييتوق معنييوك بسيييرة بييين القياسييات ةالم موييية الت تيبييي
ال ييابرة( -ب ييث ويعييزو البا ييث تهييو الفييتوق  لهم مييويتين )الت تيبيييةالبعدييية لمتريييتات ال

ولصيييال  الم مويييية الت تيبيييية فيييي  مييييع مترييييتات الب يييث واين ييياز هيييو ان  فيييتاد هييييو  
الم موية استخدمت تدتيبات القيوة المرهقية دون اسيتخدا  وزن ال سي  فيي هيو  التيدتيبات 

اومات متعيدد والتيدتيب اليدائتك يهيى   ياز مختهفة من ا تةوب الدتا ة الثابتة بمق بوب سالي
الميييولت    ييييث ان تةيييوب الدتا ييية الثابيييت يعريييي القيييدتة يهيييى اسيييتخدا  المقاومييية لهع يييهة 
العامهية و سييب قابهيت ييا ةيولو يخييد  مسييات ال تةية واةتسيياب ا القييوة السيتيعة والتييي تسييايد 

ثنياك التة ية التقتبييية الواثيب فيي اةتسياب القييوة السيتيعة المناسيبة وهيوا ماي تا ييه الواثيب  
ول ميية الن يييو   ييييث ةهمييا سيييهر الواثيييب قييوة يهيييى الت  وبزواييييا يمييل مثاليييية ل تةييية 
الن ييو   صييل يهييى ان يياز  ف ييل وهييوا مييا تبييين فييي متريييتات الييزخ  ايبتييدائي والن ييائي 
والترييت بيالزخ لا ومين و  ية نميت البا ييث ان التيدتيب اليوك اسيتخدمته هيو  الم موييية  د  
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لقييييوة لع يييييلات اليييييت هين والييييوك  يريييييى ملشيييييت يهييييى ت سيييييين المترييييييتات إلييييى تريييييوت ا
 البايوميةانيةية  ثناك الن و .

وةولو ان التدتيب ب و  الرتيقة يسايد فيي ت سيين القيوة مميا ييلدك إليى الوصيول 
إليى الخيير الشيياقولي له اوبيية الت ييية ل ميية الن يو  بصييوتة  سييتل وهيو شييتر ميةييانيةي 

ييية مييع الم افميية يهييى زميين الييدفع وا قييلال ميين هييوا الييزمن له فييام يهييى  تةيية ن ييو  يال
وهيوا مييا ييلدك إلييى ايقتصياد بييالقوة فهيولو  ةييد البا يث فييي التيدتيب يهييى اسيتخدا  السييس 
الميةانيةية الص ي ة لةي يتمةن الواثب من الم افمة يهى توازنيه  ثنياك الن يو  وت قييق 

إو  ةيدت  ن نتيائج بعي  الدتاسياتلاوهيو  النتي ية تتفيق ميع ميا م يت مي ف ل ان از ممةين. 
 تةيفييه اسيت ابةن اليوين يتيدتبون وفقيا ل يو  الرتيقية  يدث ليدي   يهو  النتائج ان التيا ي

   .(1)والوتت التيشة الليا في النسيج الع هي والمقرع العت ي لهع هة والزوايا بين 
 الخامـــضانثــاب 

 الاطتنتاجاخ وانتىصياخ -6
 الاطتنتاجاخ 6-2

 عال ة البيانات ومناقشت ا توصل البا ث إلى ايستنتا ات التالية: بعد م
م ييتت هنيياو تريييوتات وا يي ة فيييي تنمييية صيييفة القييوة المرهقييية لع ييلات اليييت هين  .1

ف يييلا يييين و يييود تريييوت نسيييبي لهم مويييية  ةوبصيييوتة  ف يييل لهم مويييية الت تيبيييي
 ال ابرة.

 ت المبتدئين.ان تنمية القوة لع لات الت هين بصوتة مرهقة يتناسب مع قدتا .5

يهى القوة بصوتة مرهقية يسيايد فيي ت قييق ان ياز  ف يل لرت  التعه  ان التدتيب  .3
 لد  لهرلاب في الواثب العالي.

                                                   

لا 1الدات الورنية لهةتب والوثائقلا بردادلا ر  لاالميةانيةية هالت هيل التشتي ي وتربيقات؛ ووهبي يهوان صتي  يبد الةتي  (1)
 .23لا  ص5332
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يتناسيييب ميييع المترهبيييات لريييت  اليييتعه  الت ةييييد يهيييى تيييدتيب القيييوة بصيييوتة مرهقييية  .2
 البيوةينماتيةية.

القيوة الخاصية  قيد سياهمت يهيى تسيخيتالمستخدمة لرت  التعه  الرتيقة التدتيبية  .2
 بما ينس   و المسات ال تةي لمتةز ثقل ال س . 

 انتىصياخ 6-3

التدتيبييية الخاصيية بييالرلاب بالوثييب العييالي وفقييا لملشييتات  ةترييويت البييتامج التعهيمييي .1
 القوة المرهقة.

التربيقييية لرييت  الييتعه  اخييو بنمييت اييتبييات  ةيهييى القييائمين فييي العمهييية التعهيمييي .5
مهيية فييي )فعالييية الواثييب العييالي( بصييوتة مرهقيية لتنمييية القييوة التييدتيب لهع ييلات العا

 لتهو الع لات.

نوصي باستخدا  تدتيب القوة بصوتة مرهقة لهع لات المتاد ترويتهيا دون اسيتخدا   .3
التربيقييية ةون ييا وسيييهة  ةوزن ال سيي  ويييد  إهمال مييا ميين قبييل القييائمين بالتعهيمييي

 يمةن  ن ت قق ان از  ف ل لهرالب. 

التربيقييية ان يةييون تييدتيب   البييدني مبنييي يهييى  ةمييا  القييائمين بالتعهيمييي ييتوتة إل .2
المرهوبة واستخدا  الوسيائل المسيايدة لت قييق ال يد  و  البيوةينماتيةيةالمترهبات 

 ايستفادة من ا يهى  سس يهمية و الوك تتتبر بال تةة  و م اتة المتاد ترويتها.

ةينماتيةييية الخييت  والتييي ليي  تتناول ييا إ ييتاك دتاسييات مشيياب ة يهييى المتريييتات البيو  .2
 الدتاسة بالب ث . 

التصييويت الفيديوك وبييتامج الت هييل ميين ا يل التعييت  اليدقيق يهييى الخريياك اسيتخدا   .6
 ومعال ت ا.

 
 الدصــادر انؼزتيــح والأجنثيــح
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  امعيية  لاالتيا ييييهيي  التييدتيب  مبيياد  سييين: قاسيي   سيين  و يبييد يهييي نصييي 
 .1222عالي مربعة التعهي  ال بردادلا

  23ت ثيت استخدا    از تدتيبي مقتتح لتنمية القوة الخاصة وان از يهي ال ميهي؛ 
 لا ةهية التتبية التيا ية لا  امعة برداد.متتا سبا ة  تة تسالة ما ستيت

  لا برييدادلا يهيي  الفسيييولو يا والتييدتيب التيا ييي يتربيقييات فيي م يييد؛تيسييان خييتيبر
 .1222الرباييلا  مةتب نوت لهت  يت

  5335لا برداد لا نمتيات تدتيب القوة  :يهي تتةيو يسان ختيبر ت . 
  لا دات الةتيييب لهربايييية الميةانيةيييية ال يويييية التربيقييييةصيييائب العبييييدك )وآخيييتون(؛

 .1221والنشتلا  امعة الموصللا 

  لا  م ا يتة موثقية يهيى الت هييل البايوميةيانيةي ليتة  ال يوا زصتي  يبد الةيتي ؛
 . 5335 – 5331بية التيا يةلا  امعة برداد لا رهبة الدةتوتا  لا ةهية التت 

  اليدات  لاالميةانيةيية هالت هييل التشيتي ي وتربيقاتي؛ ووهبيي يهيوان صتي  يبد الةتي
 .23لا  ص5332لا 1الورنية لهةتب والوثائقلا بردادلا ر 

  5331لا دات الفةت العتبيلا القاهتةلا التدتيب التيا ي ال ديث ؛مفتي إبتاهي. 
  لا القياهتةلا دات 1لا رب التيا ي ال يديث تخريير وتيدتيب وقييادةالتدتي إبتاهي ؛مفتي

 .1222الفةت العتبيلا 

 Moravecetal (et al): Time analysis of the 100 meteres eventsat    the 11 

world cham; (in Athnea.1987).PP .64 
 

 الدلاحــــق
 ( 2مهحق ) 

 يثين الأطثىع الأول من الدنهج انتذريثي
 بىع : الأول الأطــــــ

 انىحـذة انـخذرَبُت : الأونً 

 22/2/2211انُـىو  و انخارَـخ : الأحذ 
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 دقُقت  62يذة انىحذة انخذرَبُت : 

  62شذة انىحذة انخذرَبُت : 

أقظاو انىحذة 

 انخذرَبُت

انشيٍ 

 بانذقائق
 انشذة انخًارٍَ انبذَُت

انخكزار 

 بانعذد

 انزاحت

بٍُ 

 انخكزاراث

 انًجًىعاث

 انزاحت

 بٍُ

 انًجًىعاث

انقظى 

 الإعذادٌ

 الإحًاء-1

 

حًارٍَ -2

 انخًطُت

25 

 د15

 

 

 د12

 انظُز وانهزونت -أ

 حًارٍَ طىَذَه-ب

 

 

حًارٍَ حًطُه انذراعٍُ وانجذع 

 وانزجهٍُ

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

انقظى 

 انزئُظٍ

 د55

 د12

 
 

 

 د15

 

 

 د5

 

 

 د15

 

 

 د12

 حًارٍَ حذَذ :

 كُز طُقاٌ ايايٍ -1

 
 

 

 ٍُ يقهىب بانًاكُتَصف دب -2

 

 

 يزوَت نهزجهٍُ -3

 

 

دفع ياكُت بانزجهٍُ يٍ   -4

 انجهىص.

 

 

 كُز طُقاٌ خهفٍ -5

 

45% 

 
 

 

65% 

 

 

- 

 

 

65% 

 

 

45% 

 

4 

 
 

 

3 

 

 

- 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

- 

 
 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

3 

 
 

 

3 

 

 

- 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

 دقُقُت2

 
 

 

 دقُقت3

 

 

- 

 

 

 دقُقت3

 

 

 دقُقت2

 

انقظى 

 انخخايٍ

12 

 دقُقت

نهزونت والاطخزخاء حًارٍَ ا

وانخًطُت نهخخهص يٍ انشذ 

 انعضهٍ .

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 
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 الأطــــــبىع : الأول

 انىحـذة انـخذرَبُت : انثاَُت 

 22/2/2211انُـىو  و انخارَـخ : انثلاثاء  

 دقُقت  62يذة انىحذة انخذرَبُت : 

 65شذة انىحذة انخذرَبُت : 

أقظاو انىحذة 

 انخذرَبُت

انشيٍ 

 قائقبانذ
 انشذة انخًارٍَ انبذَُت

انخكزار 

 بانعذد

 انزاحت

بٍُ 

 انخكزاراث

 انًجًىعاث

 انزاحت

بٍُ 

 انًجًىعاث

انقظى 

 الإعذادٌ

 الإحًاء-1

 

حًارٍَ -2

 انخًطُت

25 

 د15

 

 

 د12

 انظُز وانهزونت -أ

 حًارٍَ طىَذَه-ب

 

 

حًارٍَ حًطُه انذراعٍُ وانجذع 

 وانزجهٍُ

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

انقظى 

 نزئُظٍا

 د55

 د12

 
 

 

 د15

 

 

 د5

 

 

 د15

 

 

 د12

 حًارٍَ حذَذ :

 كُز طُقاٌ ايايٍ -1

 
 

 

 َصف دبٍُ يقهىب بانًاكُت -2

 

 

 راحت اَجابُت -3

 

 

دفع ياكُت بانزجهٍُ يٍ   -4

 انجهىص.

 

 

 كُز طُقاٌ خهفٍ -5

 

62% 

 
 

 

122

% 

 

- 

 

 

62% 

 

 

122

% 

 

4 

 
 

 

2 

 

 

- 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

- 

 
 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

3 

 
 

 

3 

 

 

- 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

 دقُقُت2

 
 

 

 دقُقت3

 

 

- 

 

 

 دقُقت3

 

 

 دقُقت2

 

انقظى 

 انخخايٍ

12 

 دقُقت

حًارٍَ انهزونت والاطخزخاء 

وانخًطُت نهخخهص يٍ انشذ 

 انعضهٍ .

- - - - - 
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 الاطبــــــىع :الأول

 انىحـذة انـخذرَبُت : انثانثت 

 24/2/2211انُـىو  و انخارَـخ : انخًُض 

 دقُقت  62خذرَبُت : يذة انىحذة ان

  62شذة انىحذة انخذرَبُت : 

أقظاو انىحذة 

 انخذرَبُت

انشيٍ 

 بانذقائق
 انشذة انخًارٍَ انبذَُت

انخكزار 

 بانعذد

 انزاحت

بٍُ 

 انخكزاراث

 انًجًىعاث

 انزاحت

بٍُ 

 انًجًىعاث

 انقظى الإعذادٌ

 الإحًاء-1

 

حًارٍَ -2

 انخًطُت

25 

 د15

 

 

 د12

 انظُز وانهزونت -أ

 ٍَ طىَذَهحًار-ب

 

 

حًارٍَ حًطُه انذراعٍُ 

 وانجذع وانزجهٍُ

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 انقظى انزئُظٍ

 د55

 د12

 
 

 

 د15

 

 

 د5

 

 

 د15

 

 

 د12

 حًارٍَ حذَذ :

 كُز طُقاٌ خهفٍ -1

 
 

 

2- 

 

 

 راحت اَجابُت -3

 

َصف دبٍُ يقهىب   -4

 بانًاكُت

 

 

 كُز طُقاٌ ايايٍ -5

 

62% 

 
 

 

65% 

 

 

- 

 

65% 

 

 

 

62% 

 

4 

 
 

 

3 

 

 

- 

 

3 

 

 

 

4 

- 

 

 
- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

3 

 
 

 

3 

 

 

- 

 

3 

 

 

 

3 

 

 دقُقُت2

 
 

 

 دقُقت3

 

 

- 

 

 دقُقت3

 

 

 

 دقُقت2

 انقظى انخخايٍ

12 

 دقُقت

حًارٍَ انهزونت والاطخزخاء 

وانخًطُت نهخخهص يٍ انشذ 
 انعضهٍ .

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 
 
 
 
 


