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 ميخــص اىثحــث

ان اعداد الجيد هوالذي يؤدي الى الحصول عمى انجاز جيد ويأتي ذلك  نكن لكال اعكداد الاع ك     
ننككا تطمككب اعككدادلا اعككداداً  ككدنياً جيككداً،  وعميكك  بككأن تن يككذ تككدري ات ، وتطككويرلا متنككاا هككذا الواجككب 

  ينكن أن تساها بي اكتسكا    عكض عناصكر )القوة والسرع  (العضمي  عمى الطال ات  طريق  عمني
المياق  ال دني  التكي تؤهمك  لتحقيكف أبضكل النتكا ف بكي بعاليكات العكاب السكاح  والنيكدان،  لكذا وجكب 

كصك ا ت  دنيك  بكي       توجي  عنميات تدريب القوة والسرع   الشكل النناسب والدقيف لأهنيتهنكا 
اصر المياق  ال دني  الألرى،  وأهني  ال حث تكنكن بكي تحقيف تم  امنجازات ومرت اطها نع  قي  عن

أن النشككاط الحركككي لمطال ككات بككي درس السككاح  والنيككدان واسككع ونتنككوع بهككو يتكككون نككن بعاليككات 
)الككركض والق زالرنككي ( ولكككي تنجككر هككذلا الحركككات  ككننط نفككالي نككن الأدا  بككان ذلكك  يتطمككب نككن 

القككوة عضككمي  لأهنيتهككا بككي توزيككع الجهكككد الطال كك  الحصككول عمككى درجكك  عاليكك  نككن السككرع   و 
 الن ذول  شكل نتساوي بي أنجاز تم  ال عاليات إفنا  درس الساح  والنيدان . 

كنكككا يهكككدث ال حكككث إلكككى نعربككك  العاقككك   كككين )قكككوة الننيكككزة  السكككرع  لمعضكككات الككك طن والقكككوة  -
 ات (امن جاري  لمرجمين  انجاز  عض بعاليا ت العاب الساح  والنيدان لمطال 
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استلدا ال احث الننهف الوص ي لنا نت  ط يع  ال حث وأهداب  ، أنا عينك  ال حكث تكا التيكارلا وقد 
النرحمكك  امولككى ،وال ككال   -جانعكك  كويكك   – طريقكك  العشككوا ي  نككن طال ككات كميكك  التر يكك  الرياضككي  

( و ككذل  2ن)( طال كك  وتككا اسككت عاد مع ككات الننتل ككات لجنيككع ال عاليككات وال ال كك  عككدده51عككددهن)
%( نككن النجتنكككع امصكككمي  44.44( طال ككك  و  نسككك   نؤويكك  نقكككدارها )51شكككمت عينككك  ال حككث)
 (.    2050 – 2002لم حث لمعاا الدراسي )

 وتوصل ال احث لاستنتاجات امتي 
وجود عاق  ارت اط نعنوي   ين القكوة الننيكزة  السكرع  لعضكات الك طن و نسكتوى انجازبعاليكات . 5

 ،رني الفقل ،الق زالعالي ( لعين  ال حث ا 500) ركض 
وجككود عاقكك  ارت ككاط نعنويكك   ككين القككوة امن جاريكك  لمككرجمين ونسككتوى انجككاز الق زالعككالي لعينكك   .2

 ال حث . 
عككدا وجككود عاقكك  ارت ككاط نعنويكك  نككا  ككين القككوة امن جاريكك  لمككرجمين ونسككتوى انجككاز ركككض  .1
                                                    ا( لعين  ال حث500)

 
Abstract 

       A good preparation cause of a good result and the is by preparation of 

play the players & develop them for complete this obligation & to reamer a 

good physical preparation with preparation of training for power speed for 

students by scientific method & help to gain dew dope physical power & to 

gain the best result in the playing of track & field. Most The process of 

training of power & speed have good & properly and this is has relation with 

physical characteristics to gain these results & relation ships with other parts 

of physical fitness principles. The important of this research that the static 

practice of the student by wide & vary contains these practices; (running, 

jumping & throwing) & to executive these practices to a model style & should 

this student can has a high degrees in speed & power of muscular and the 

important of dividing this effort possibly to game these activities in the time of 

the track and field: lessons. the aim of a research know the relation ship 

between power signified by speed of abdominal muscles & power explosive 

for legs to gain some practices of track and field and researcher used the 

descriptive program to appropriate with research and its results . & choose 
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the sample of the research by haphazard way of the girl students of the 

College of Physical education in the koya university first step the consists of 

(15) students & far away two girl students because they were players of 

selected an activates and the sample of the research remains (13) girl students 

and (%77.77) in the original society of the research for the year study of 

(2009- 2010)  

The conclusion of the researcher consists of:-   

1- Have relation ship between moral correlation & power signified by speed 

of abdominal   muscles & the result levels of activities (running100m Shot 

put & high jump) for the sample of the research.  

2- Have a moral relation ship between the explosive of legs and the result 

levels of high jump in the sample of the research.  

3- Haven't a moral relation ship between explosive power of two legs & the 

level of result to running 100m for the sample of the research.  

      

 

 

 اىثــاب الأوه
 اىتؼزيف تاىثحث   -3
 المقذمح وأهميح اىثحث 3-3

سككوا  أكانككت أزننكك   ان التقككدا العمنككي الككذي نككا حككض  اليككوا بككى تحطككيا نسككتنر ل رقككاا         
أونسككابات نسككجم  ،تتطمككب نعربكك  واسككع  لملصككا ص النتنيككزة لكككل النشككاطات اللاصكك   ككاطراث 
العنميكك  التدري يكك  والتككى اد ت الككى تطككور اسككاليب التككدريب الن نيكك  عمككى أسككس عمنيكك   نككن لككال 

ت التكدريب و استلداا امنفكل لعنميكات التكدريب ،وطرا قك  النلتم ك  ،لككون التوجيك  الصكحي  لعنميكا
امنجكاز.    تنني  ص ات الميا ق  ال دني  العا ن  واللا ص  يؤديكان دوراً هكا نكاً بكى تطكوير نسكتوى 

(5)  

                                                   

ريَ از  ايز توبيف غ ورى ؛ تأفير استلداا أوضاع نلتم   عمى امستش ا   عض النت يرات الوظي ي    عد الجهد الهوا ي  (5)
  21(ص2004والاهوا ي: ) رسال  ناجستير ، كمي  التر ي  الرياضي  ، جانع  كوي  ،
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لذا وجب توجي  عنميات تدريب القوة والسرع   ا لشكل النناسب والكدقيف مهنيتهنكا كصك ا   
ل دني  الألرى ،  وعميك  بكأن ت  دني  بى تحقيف تم  امنجازات ومرت اطها نع  قي  عناصر المياق  ا

تن يذ تدري ات )القوة والسرع  ( عمى الرياضى  طريق  عمني  ينككن ان تسكاها بكى اكتسكا   لك عض 
عناصر المياق  ال دني  التكى تؤهمك  لتحقيكف ابضكل النتكا ف بكى بعاليكات العكاب السكاح  والنيكدان لنكا 

ن القكوة العضكمي  بكى سك يل الكراج الحركك  تتطم   هذلا ال عاليات . بى ادا ها الى انتاج قدر ك يكر نك
  (5) شكل جديد وادا  أبضل . 

وتكنكن أهنيك  ال حككث بكي أن النشككاط الحرككي لمطال ككات بكي درس السككاح  والنيكدان واسككعاً   
والنتنوعككاً بهككو يتكككون نككن بعاليككات )الككركض و الق ككز والرنككي ( ولكككي تنجككز هككذلا الحركككا ت  ككننط 

ب نككن الطال ككات درجكك  عاليكك  نككن الحصككول عمككى القككوة العضككمي  نفككالي نككن امدا  بككان ذلكك  يتطمكك
لأهنيتهككا بككى توزيككع الجهككد الن ككذول  شكككل نتسككاوا بككى أنجازتمكك  ال عاليككات افنككا  درس السكككاح  

 والنيدان .
 

 مشنيح اىثحث 3-4
عمى الرغا نن توبرالدراسات وال حوث التى تعنكى   عاليكات السكاح  والنيكدان ام ان هنكا  عديكداً     

نككن النشككاكل التككى يسككتوجب دراسككتها والتوقككث عنككدها نككن لككا ل ال حككوث العمنيكك  . ونككن لككال 
نتا عك  ال احككث لمطال ككات وكألتصككاص السكاح  والنيككدان قككد م حككظ  كأن الطال ككات بككى كميكك  التر يكك  
الرياض  يعا نين نن الضعث بكى عناصكر المياقك  ال دنيك  ولاصك  القكوة وانواعهكا وهذايؤفرسكم اًعمى 

ا ها. وتقمل نستوى امنجكاز افنكا  ننارسكتهن ل عاليكات السكاح  والنيكدان و  هكذا يككون ال كا حكث أد
قد حدد نشكم  عمني  تستحف الدراس  وال حث بكى سك يل الوصكول الكى  عكض الحمكول العمنيك  التكى 

 قد تسها بى ربع نستوى امنجاز بى هذلا ال عاليات .

                                                   

رزطار نجيد لضر ؛ نس   نساهن   عض أنواع القوة العضمي  وزوايا العنل العضمي بي انجاز رني الرن  لحظ  امنطاف ( 5)
 20( ص2004جانع  كوي  ، لاع ي ش اب أندي  العراف : ) رسسال  ناجستير ، كمي  التر ي  الرياضي  ، 
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 اىثحث هذف 3-5
 اق   ين ) القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة يهدث ال حث الى نعرب  الع

 امن جاري  لمرجمين  ا نجاز  عض بعاليا ت العاب السا ح  والنيدان (
 ض اىثحث وفز 3-6

 ي ترض ال احث نا يأ تي 
هنا  عاق  ذات دمل  نعنوي   ين )القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري   -5

 ا(  500نجاز بعالي  ركض )لمرجمين  ا
هنا  عاق  ذات دمل  نعنوي   ين )القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري   -2

 لمرجمين  انجاز بعالي  )رنى الفقل(
هنا  عاق  ذات دمل  نعنوي   ين )القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري   -1

 ي  )الق ز العالي(لمرجمين  انجاز بعال
 مجالاخ اىثحث 3-7
 جانع كوي  -( طال   بى النرحم  امولى لكمي  التر ي  الرياض  51النجال ال شري:   )5-1-5
 النجال النكاني :   نمعب كمي  التر ي  الرياض  / جا نع  كوي  5-1-2
 2002/  52/  24وال اي       2002/   52/   21النجال ألزناني :  الندة نن 5-1-1

 اىثاوــياىثــاب 
 والمشاتهحاىذراطاخ اىىظزيح  -4
 اىذراطاخ اىىظزيح 4-3
 اىقىج اىؼعييح واهميتها 4-3-3

تعككد القككوة صكك   أساسككي  نككن الصكك ات ال دنيكك  النهنكك  لكككل  ال عاليككات الرياضككي .بقد اسككتلدا      
لكذي تنكتف عنك  الحركك  نصطم  القوة بي النجكال ال يزيكاوي والنيككا نيككي ،اذ تعكرث  أنهكا النكؤفر ا

،انا بي النجال ال ايولوجي بأن الحرك  ترت ط  عنكل القكوة  ،و تعكرث  أنهكا قكدرة امنسكان نكن حيكث 
نشاط  الحيوى وانكانيات  عمى تحري  اجزا  الجسا لتقوا  ناهو نطموب ننها نكن الحركك  ،أى انك  

امنق ككا ضككي الككذي هككو  بككي وا قعكك  يع ككر عككن القوةالعضككمي  التككي نصككدرها نككا ينككتف عككن النشككاط
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التقصير الطولي لمعضات  وص   عنا ارادياًيقوا    ال رد ،ان هكذا الجانكب هكو النهكا بكي دراسكتنا 
 ونكالجي -  barrow( عكن ) كارو5246هذلا ،و يشير )كنال درويش و نحنكد صك حي حسكانين 

megeeلدينانيكيكك  لككادا  ا (الككىَ اهنيكك  القككوة العضككمي   قولهنككا : اان القككوة العضككمي  احككد العوانككل
الحركي كنا انهكا سك ب التقكد ا بكي امدا ،وكنيك  القكوة بكي امدا  تتوقكث عمكى نقكدار النقكا ونك  و 

  (5)دوانها و تشكيل ننهاج التدريب ا
ويقول) اوزالين( اأن القوة تؤفر  صكورة ن اشكرة عمكى سكرع  الحركك  وعمكى امدا  ونطاولك  النهكارة  

ا ان القوة العضمي  واحدة نن العوانكل الكدينا نيكيك  لكادا  الحرككى ،و النطمو    ويقول)  ارو ون (
  (2)تعت ر التقدا بي هذا الأدا  حيث يتوقث عن النقاون  ودواا الننهاج التدري ي ا 

  (1)ون ها تحت نصطم  القوة  أنها ااقصى كني  نن القوة تستطي  العضم  ربعها لنرة واحدة ا    
ة العضمي  ،بعمنا  ال سمج  يعربونهكا ا.......الشكد الكذي تلرجك  نجنوعك  وهنا  تعار يث عدة لمقو 

  (6)عضمي  ضد نقاون  بي جهد قصوى واحد ا
وت دأ أهني  القوة العضمي  بي انهكا تكؤفر بكي تننيك   عكض الصك ات ال دنيك  أو  عكض نكونكات      

العضكمي  تكرت ط  كا لسكرع  لأ الأدا  ال دني )الحركي(الألرى ،كا لسكرع  و التحنكل والرشكاق  ،بكا لقوة
نتككا ج الحرككك  السككريع  القويكك  ،او نككا ينكككن ان نطمككف عميهككا القككوة الننيككزة  ككا لسككرع  او القككوة 
الأن جاري  او النت جرة ،كنا ان القكوة العضكمي  عكا نكل نكؤ فكر بكي سكرع  العكدو لأن العكدو )الجكري 

سككرع  و يظككل نحت ظككاً  هككذلا السككريع(تطمب النزيككد نككن القوةالعضككمي  لكككي يكتسككب الجسككا اقصككى 
 (1)السرع .

 أوىاع اىقىج اىؼعييح 4-3-4
                                                   

 14( ص5246)نصر ،دار ال كر العر ي،  لتدريب الدا ري:كنا ل درويش ،نحند ص حي حسانين ؛ ا (5)

 242(ص 2001: )عنان،دار وا ل ، ن ادئ التدريب الرياضينهند حسن ال شناوي واحند ا راهيا اللواجا، (2)

،دار ال كككر لمط ككا عكك  ،  :)عنككان5،ط تقككويا بككي التر يكك  الرياضكك الألت ككار والقيككا س والنككروان ع ككد النجيككد ا ككراهيا ؛ (1)
 504(ص5222

 The physiological Basis of Physical Fox and  Donald .K .Mathews .-L-(4)Edward
3rd .sounder college .publishing. Philadelphia .1981, p 139.- Education  and Athletic  

)القككاهرة ، نركككز الكتككاب لمنشككر  5،ط نوسككوع  بسككيو لوجيككا نالسككا قات النضككنار)و الككرون (؛  سككالا السكككار أ ككراهيا  (1)
  112ص5224،
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عمى الرغا نن تعدد النصادر العمني  التي تنا ولكت نكو ضكوع القكوة العضكمي  بقكدالتم ت هكذلا       
النصادر بي تحديد ها لأنواع القكوة العضكمي  نكع أت كاف  عكض النصكادرعمى انكواع نعينك  نكن القكوة 

تحكككاد الكككدولي لألعكككاب ب القكككوى لمهكككواة فافككك  انكككواع لمقكككوة العضكككمي  و العضكككمي  .بقكككد أعطكككى )ام 
 (5)تحنل الوة ( -القوة النطا طي   -هي)القوة العظنى 

  (2)تحنل القوة ( -القوة السريع   -إنا )نحند عفنان(بقد حدد انواع القوة  أنها )القوة العظنى 
 –القكوة الننيكزة  السكرع    –القكوة العظنكى وأيضا )ع د الرحنن ع د الحنيد يقسا انواع القوة الكى )

و لكن )و ديع يا سين و يا سكين طك  ( قكد اعطكى اشككامًً لمقكوة  (1)تحنل القوة( –القوة الأن جا ري  
 –القكوة الفا تك   –القكوة النتحركك   –و انوا عها و هكي ) القكوة القصكوى او النطمقك  القكوة النسك ي  

  (6)نطا ول  القوة ( –القوامن جا ري  
والقككوة العضككمي  تلتمككث نككن حيككث اشكككا لهاونقاديرهات عككاً لمنشككاط الننككارس ، ب عككا لي السككاح  و  

النيدان  ص   عا ن  تتطمب الى حد ك ير القوة الننيزة   السكرع  ونطاولك  القكوة والقكوة امن جاريك  
ننكا سك ف  (1)دادأمان امشكال النلتم   نن القوة ضروري   و يجب تطو يرهانن لا ل عنمي  امع

ذكككرلا نككن انككواع القككوة العضككمي  يت ككين لنككا ان نعظككا العمنككا  والنصككادر نت قككون عمككى فافكك  انككواع 
نطكا ولك  القكوة او تحنكل القكوة (  –القكوة الننيكزة  كا لسكرع  –ر يس  نن القوة العظنكى او القصكوى 

و القكوة ام ن جكا ريك   نع وجود  عض الت ا ين بى السنا ت عمى انواع نعين  نكن القكوة نفكل القكدرة
 الخ. -----و القوة النطا طي  و القوة النتحرك  و الفا  ت  و القوةالنس ي  

 

 اىقىج الاوفجاريح  4-3-4-3

                                                   

 5امقمينى  القاهرة :نركز التنني  امقمينى  التنني نركز  ،) ترجن  (،ل تونسون .الند لل الى نظريات التدريب - يتر ج (5) 
  511،ص 5224 القاهرة ،

-501(ص  5220: ) كويت ،دار التعميا لمنشر، 5،ط تحكيا –تعميا –تكني  –العاب القوىنوسوع  نحند عفنان ،  (2)
550 

 544( ص 2005)القاهرة ،نطا ع النون ،5،ط ؛ بسيولوجيا نالسا قات الرنيع د الرحنن الحنيد زاهير  (1)

          12-15(ص  5244ل ،النوص :)النوصل ،نط ع  جانع  امعداد ال دني لمنسا يا سين و ط  نحند عمى ؛ عوديو  (6)

       22،ص نصدرالسا ف( رزكا ر نجيد  لضر ؛ 1)



 6..... اىؼذد  44المجيذ  ..... جامؼح تغذاد .....مجيح مييح اىترتيح اىزياظيح 

 

 (641) 

تنفل القوة العظني احدى العنا صر الأ سا سي  نن انواع القوة و ذل  لأهنيتها بى         
و هنا   عدة تعا ريث لهذا النوع نن  تطويرالنستوى الرياضي و  الألص نسا قا ت العا ب القوى

القوة ،بيعرب  )هتنجر( عن اا راهيا سالا السكا رو)الرون(ا  أنها  االقوة التي ينكن لمعضم  إنتا 
و يعرب )سمينان عمي  (5)جها  أ قصى انق ا ض إيزونترى إرادى ) دون ت ير بى طول العضم  (ا

 (2)داا القوة بي اقل زنن منتاج الحرك ا .(  أنا القوة امن جاري  يقصد  ها استل5241حسن 
(  أن لمقوة القصوى اهنيتها ،ولكن تقل هذلا امهني كمنا 5224ويرى إ راهيا سالا و)الرون()

قمت النقا ون  النت مب عميها ،و كمنا زادت سرع  امنق ا ض العضمي او زيا د ة بي نقدرة 
ان القوة القصكككوىِ لككككها أفرها وأهنيتها بي  التحنل ،و يظهر ذل  بي س اقات الطويم  ،و لهذا نجد

كنا ويت ين لنا إن تطويرا لقوة القصوى يؤدى الى التأ   (1)سكككك اقات النسابات القصيرة عند العدو 
فير الأيجا  ى بي نستوى الرناة و ننها رانى الفقل ،اذتا  نا  هذا الرأي نن لال نتا ف العديد 

 (6)تصين بي نجال التدريب الرياضي والعاب القوى نن ال احفين والعمنا  النل
 اىقىج المميشج تا ىظزػح  4-3-4-4

( Powerالقوة( ،و تعرث لنصطم  )القدرة×وهى نركب نن القوة العضمي  و السرع  )السرع       
ولها اهني  ك يرة بى نعظا ال عاليات الرياضي  و التي تعد نؤشراً نهناً  لتنيز الرياضين عن 

ال عض، وان القوة العضمي  عند نا ترت ط  ا لسرع  يكون احد انواع القوة العضمي   عضها 
النرك   النسنى )القوة الننيزة  السرع (  ،كنا ويأتي ن هوا القوة الننيزة  السرع   أن  نقدرة 
العضم  او نجنوع  نن العضات عمى الراج اقصى قوة بي اقصر وقت حيث انها تساوي القوة 

   (5)السرع  (× السرع  . اى ان )القوة الننيزة  السرع  = القوة نضرو   بي 

                                                   

  121(ص5224:)نصدر السا ف ا راهيا سالا السكار و)الرون(؛(5)

 24( ص5241: )النوصل ، نديري  نط ع  الجا نع  ، الندلل الى عما التدريب الر يا ضيسمينان عمي حسن ؛ (2)

 124( ص5224:)نصدر السا ف الرون (  ا راهيا  سا لا  السكار  )و (1)
  15( ص2004:)نصدر السا ف رز كار نجيد لضر ؛ (6)

 

 888(ص8811،)مصدر السابق قاسم حسن حسٌن ومنصور جمٌل العنبكى، (1)
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( بقد عرباهاا 5240هذا التعريث لاص ا ارسون و  وكا اأنا اأفير ص ري و عقيل الكاتب )   
 أنها الت مب عمى نقا ون  نن لال تأدي  حرك  بني  وانجاز ها  أقص سرع  واقصر زنن ننكن 

  (2)ا
ها اقدرة العضم  بي الت مب عمى نقا ونات  أستلداا سرع  نرت ع  وهي وقد عربها )هارا(  أن

و هذا بأن القوة الننيزة  السرع  تعت ر عاناً ( 1)عنصر نركب نن القوة العضمي  والسرع  ا
 اساسياً بي تحديد الأنجاز الرياضي اي امست ادة القصوى نن القوة و السرع  .

 مطاوىح اىقىج  4-3-4-5
اط عنصر القوة  عنصر النطا ول  يعطي ص   او لا صي  جديدة وهي نطاول  القوة أن ارت      

وان نطاول  القوة هي اقدرة العضات عمى الأستنرار بي الراج القوة لنوا جه  زيادة التعب 
أنا )ع دا لرحنن ع د  (6)  ا ك،و  سا ط  بأن تحنل القوة نركب نن القوة وزنن استنرار الحر 

 أنها اقدرة الجهاز العص ي بي الت مب عمى نقاون  نعين  لأطول ندة ننكن  بي  الحنيد ( بيص ها
وتحنل القوة لها دورها بي االنشاطات الرياضي  التى تتطمب نقاون  عالي    (1)نواجه  التعبا

والسرع  بي جنيع ال عاليات  (4)لندة طويم  ،ويظهر ذل  بي جرى النسابات الطويم  والنارافون 
عتند عمى الت ادل السريع والتوابف الننف لمعنل العضمي الذى تنت   نن جرا   حركات الرياضي  ت

 .(4)والتحنل     نتشا ه  نن ارت اط  قوة  نناس   ،كنا انها ترت ط  ا لرشاق  والتوابف
 

 اىظزػح  4-3-5
تعد السرع  ايضاً نن الص ات ال دني  امساسي   والنهن  بي نعظا ال عاليات      
ضي .وتشكل السرع  والقوة العنصران امساسيان نن عناصر المياق  ال دني  وذل  مر ت اطهنا الريا

                                                   
( 1891: )بغداد ،مطبعة علاء ،التدريب الدائري  الحديث ، أىدافو و تنظيمو و طرقو بنا ؤ هأثير صبري وعقيل الكاتب ؛ (2)

 21ص
, berIin , 1979,p189  . Training  shier ,  Sport  verIag(3)Harre.D.   

 4/3( ص8885)مصدر السابق بٌتر ج.ل  تومسون ؛   (4)
 182( ص1008)مصدر السابق عبد  الرحمن  عبد الحمٌد زا هر ،   (5)

(  8880طا بع دار الهلال الأوقٌت ، : )الرٌاضً م  8،ط وظا ئف اللأعضاء و التدرٌب البدنًفاضل سلطان شرٌدة ؛   (6)
 841ص

  82( ص8813:)مصر دار الفكر العربً ، التدرٌب الدا ئريكما ل عبد الحمٌد و محمد صبحً حسانٌن ؛  (7)
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 العديد نن العناصر ال دني  املرى .وتكون السرع  والقوة نتازنتين بي اكفرالحركات 
الرياظي ،ونصطم  السرع  يستلدا نتيج  امستجا   العضمي  السريع  والنت ادل   ين حالتي 

وامن ساط عند ادا  بعالي  تتطمب سرع  لاص  ونناس   لها تنسجا بيها حرك  اطراث  امنق اض
الجسا نع  عضها عند ادا ها . ولقد عربت السرع  عدة تعاريث نن ق ل الكفير نن العمنا  

 (5)والل را  وال احفين ، بمقد عربها )هارة(  أنها ا القا مي  العالي  لسرع  الحرك   امنتقالي  ا
لدا السرع  لمدمل  عمى امستجا ات العضم  التي تنتف عن السرع  الت ير القصوي نن ويست

حال  امنق اض العضمي الى حال  امرتلا  وتوحد السرع   نظاهرنتعديدة ننها ننايسنى  السرع  
(  أن ا القا مي  عمى اجاز عنل نعين 5244الزاوي  نن وجه  النظر ال زياوي .وعرث ابيتزا )

 (2)لاص   سرع  عالي  جداً و أقصر زنن ننكنااوحرك  
 

 ػلاقح اىقىج تاىظزػح  4-3-6
ان لعنصر القوة والسرع  تأفيراً بعامً بي كل نوع نن انواع ال عاليات واملعاب الرياضي .ومن    

هذين العنصرين نن العناصر ال دني  وهنا تطوران نعاً وبي ان واحد اذا نادرب عميها ، بمقد وجد 
(  1)بي  حث قاا    ا أن القوة والسرع  تزدادان  ن س النعدل اذا نا در تا نعاً اshowy) )شوى 

% يتحقف زيادة بي نعدل السرع   حدود 60 أن ازيادة القوة  نعدل   -5244 -ويضيث روكر
 ( 6)% ا10

أنا نن الجانب ال يزياوى بأن هذلا العاق  تكون واضح  ،بعند نا تؤفر قوتان  اتجالا  
د و أستقان   واحدة بأن القوتين تجنعان و تتحد  ذل  السرع  ت عاً لهنا . او عندنا تؤفر واح

قوتان  أتجالا نعاكس و  أستقان  واحدة ،بأن السرع  تحدد  ال رف  ين السرعتين ،ويكون 
اتجاهنا نحو امقوى . وبي عاق  القوة الننيزة  السرع  نع القوة امن جاري  يقول ) قاسا حسن 

                                                   

 524( ص5241،ع د عمي نصيث: )  داد ،نط ع  التحرير ، )ترجن (هارة ،و ت رس ؛اصول التدريب ،   (5)

u  . hgen ,I . Bewegun  gelher dre  Leibes Grund begriff  der(2)F , Felz , 
A,guflage,Frank .furt , M,1967 . p 24 

 66( ص  5242: )  داد ، نط ع  الوطن العر ي ،  التدريب العضمي ام يزو تونيقاسا حسين  سطو سيى احند ؛     (1)
:)النوصل ،نط ع  جانع   النوصل را ع  عما التدريب الرياضي لمص و ث ال؛  قاسا  حسن حسين  و  سطو سيى احند   (6)
    546( ص  5240، 
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ن ، وننصور جنيل العن كى (  أن االقوة الأن جاري  التي تؤدى  القوة القصوى بي اقل زنن حسي
ننكن تعت ر بي الأصل قوة ننيزة  السرع  وان القوة امن جاري  هي صور  وشكل نن صور 
واشكال القوة الننيزة  السرع  حيث تتنفل  أنها القوة القصوى الننيزة  السرع  ،اى وصول 

وناحظ  أهني  هذين   (5)عضمي لأعمى سرع  واقصى قوة بي اقصرزنن ننكن االأنق اض ال
( بأن السرع  التي تستطيع 5241العنصرين بي بعاليات الساح  والنيدان . ويؤكد هارة )

 واسطتها العضم  نن تقصير ن سها تتعمف  قوة انق اضها وحجا النقاون  النراد الت مب عميها 
امفقال النراد الت مب عميها وسرع  امدا  متعت ر عاق  طردي  ، واننا لذل  بأن العاق   ين حجا 

 . (2)عاق  عكسي   
ويضيث اامتحاد امنريكى لمصح  والتر ي  ال دني  ا بيشير الى ان  ا كمنا زادت سرع  انق اض 

 .(1)العضات انكن توليد قوة اك ر ،و كمنا زادت القوة انكن زيادة السر ع  ا
 ئق تطىيز اىقىجطزا 4-3-7

جنيع تدري ات الأفقال وتدري ات النقاون  تعنل عمى تنني  القوة واذا زاد حجا العضم  نتيج        
لمتدريب بهذا يسنى تضلنا، وتضلا العضم  يتكون  صورة اك ر نع استلداا تدري ات القوة 

توقث تدري ات القوة العظنى والقوة النطاطي  عن  عند استلداا تدري ات تحنل القوة .  وعندنا ت
ووبقا لقانون النردود أو العا د بسوث ي قد نقدار نن القوة ينكن أن يقل حجا العضم  . ويعرث 
هذا النقص بي حجا العضم   الضنور . والضنور العضمي هو النتيج  الن اشرة منل اض أو 

 صورة جيدة يجب  توقث النشاط ور نا يكون س  ا بى التأهيل  لاصا  ات.ولتنني  القوة القصوى
استلداا التنرينات التى تحتوى عمى تكرارات قميم  ونقاون  ك يرة أو تحنيل نرت ع .  انا القوة 
النطاطي  بتننى نن لال تكرارات سريع   استلداا احنال تدري ي  نتوسط  .  و النس   لتحنل 

تعرث لال هذلا القوة بينكن تننيت   استلداا تكرارات كفيرة  نقاونات ننل ض  . وسوث ن

                                                   

 554( ، ص5244)نصدر السا ف قاسا حسن حسين و ننصور جنيل العن كي ،     (5)

 , D,H,F,K,in terationell ,1985 , p7 Schnellk raft L rainingare  D. I loti ,j ,H(2)    
 10(ص 5242)  داد ،النكت   الوطني  ، ت الرياضي ؛ ال حوص العمني  بي النجامأ راهيا ال صرى  (1)
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الدراس  كيث ينكن أن تندنف وتتألث هذلا الطرف بي ننهف تدري ي كانل لمقوة ،وكيث ينكن لهذا 
 التألث ان يلتمث نن نسا ق  لألرى.

 النصطمحات التالي  تستلدا بي تدري ات القوة :
   النقاون  الحنل النطموب نن العضم أونجنوع  العضات أن تحرك 
 رار أدا  التنرين  دون توقث )تكرار( .التكرارات عدد نرات تك 
  النجنوعات  العدد النحدد نن التكرارات الذى يكون نجنوع  واحدة 

 النقاون  ×50×1بفاث نجنوعات لعشرة تكرارات يجب  أن تكتب كالتالى :        
يجب عمى امع ين الن تد ين تجنب التدريب  امفقال.وينكنها استلداا تنرينات النقاون   

 (5)والتنرينات  استلداا الكرات الط ي   –تلداا وزن الجسا ،والتدريب الدا رى  اس
 هىاك طزائق رئيظح ىتطىيز اىقىج يمنه ادراجها :

:  وهو انق اض العضم  نع ف ات طولها .أى عدا الت ير بي طول  اىطزيقح الايشومتريح -5
 (2)العضم  بي افنا  امدا  الحركي .ويسنى ) القوة الفا ت  ( .

:  يحصل هذا امنق اض بي العضم  عند امدا  الحركي عندنا تقصر  طزيقح  الايشوتىويح -2
العضم   اتجالا نركز ها نع زيادة توترها ،ويسنى ايضاً امنق اض النركزى الدينانيكي أو )القوة 

 (1)النتحرك  (.
ق اض العضمي :   وهذا نوع نن امنق اض العضمي يقصد    اقصى ان طزيقح الايشومتيل -1

لال الندى الكانل لمحرك  ويتا  سرع  فا ت  .وال رف  ين  و ين امنق اض النتحر  هو أن 
العضم  يتا انق اضها  أقصى نا ينكن ويستنر هذا امنق اض عمى ندى الحرك  نن  دايتها إلى 

 (5)نهايتها ،وهذا نام يحدث بي امنق اض النتحر  .

                                                   

 1/56( ص 5224، )نصدر السا ف  يتر ج.ل. تونسون ؛ (1)

سنير النسمط وع د الإل  ألجنيمي ؛ دراس  النقارن  لتطوير القوة  العظنى لعضات الرجمين  طريقتي التدريب ال تري   (2)
  62( ص5220،   داد ، نط ع  اليرنو  ،  العدد الأول نجم  التر ي  الرياضي  ،نرت ع الشدة وننل ض الشدة: ) 

  62صالنصدر املسا ف ، ؛سنير النسمط وع د الإل  ألجنيمي   (1)

  10، صن س النصدر؛سنير النسمط وع د الإل  ألجنيمي   (5)
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طريق  التدريب  الأفقال عن  قيتها نن الطرا ف النستلدن  .  : وتعتند اىتذرية تالأثقاه -6
 التالي  :  لتطويرالقوة اذا تستعنل هذلا الطريق   شكل واسع وتنني  القوة امن جاري  يتا  الطرا ف 

 ثــاب اىثاىــاىث
 مىهجيح اىثحث واجزاءاته الميذاويح  -5
 مىهج اىثحث 5-3

الوص ي والذي هو ا دراس  الواقع او الظاهرة كنا توجد حتنت نشكم  ال حث استلداا الننهف     
 (2)بي الواقع ويهتا  وص ها وص اً دقيقاً ويع رعنها تع يراً كي ياً اوتع يراً كنياً 

 مجتمغ اىثحث وػيىح 5-4
يعد التيا ر ال احث لمعينك  نكن اللطكوات والنراحكل الهانك  لم حكث ومشك  ان ال احكث ي ككر    

 دأ بي تحديد نشكم  ال حث واهدابك  من ط يعك  ال حكث و بروضك  ولطتك   بي عين  ال حث ننذ ان
 (1)تتحكا بي لطوات تن يذلا والت ار ادات  نفل العين  وام ست يانات واملت ارات الازن  

وقد التار ال احث عين   حف   الطريق  العشوا ي  ، وقكد شكنمت طال كات النرحمك  امولكي بكي كميك    
( طال ك  وتكا اسكت عاد مع كات الننتل كات لجنكي  51انع  كوي  وال كال  عكددهن )التر ي  الرياضي  ج

مع ككككات و ككككذل  شكككككم  عينكككك  ال حككككث نسكككك   ن ويكككك  نقككككدارها  (2)  كككك  عككككددهنلوال ا ال عاليككككات
 .%( نن النجتن  الأصمى لم حث 44.44)

                                                   

: )  داد ،نط ع     دليل ال حاث لكتا   ام حاث بي تر ي  الرياضينوري ا راهيا الشو  ورابع صال  بتحي الك يسي ؛  (2)
  14( ص 2006،

( 5224: ) عنان دار ال كر العر ي ،  اسالي   –ادوات   –ن هون  –ال حث العمنى ذوقان ع يدات و ع دالرحنن عدس ؛   (1)
  502ص 
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 أدواخ ووطائو جمغ المؼيىماخ  5-5
 استلدا ال احث امدوات والوسا ل امتي :  

 . النصادر والنراجع 
  . استنارة تسجيل و ت ري  ال يانات 

 . سا ع  توقيت 

 . شريط قياس  

 

 خطىاخ تىفيذ اىتجزتح واجزاءاتها الميذاويح  5-6  
 اختيار اختثاراخ اىثحث  5-6-3  

 عككد اطككاع ال احككث عمككى النصككادر والنراجككع اللاصكك   الت ككارات السككا حكك  والنيككدان والمياقكك      
تي تهدث الكى قيكا س القكوة الننيكزة  السكرع  لعضكات الك طن والقكوة امن جاريك  لمكرجمين  ال دني  وال

بكي هكذا النجكال  )*(التار ال احكث املت كارات و عكد عرضكها عمكى نجنوعك  نكن الل را والنلتصكين
 لصاحيتها لقياس النت يرات ال حث  عد ذل  تا تط يف املت ارين عمى عين  ال حث :

 (3( ثىاوي. )32قياص اىقىج المميشج تاىظزػح ىؼعلاخ اىثطه خلاه )اختثار  5-6-3-3 
 قياس قوة عضات ال طن:  هذف الاختثار

   ساع  توقيت: الادواخ المظتخذمح

يستمقي النلت رعمى ظهرلا عمى امرض ويتا نس  رجمي ، وتكو ن ذراعي  لمث رأس   :الإجزاءاخ 
 اناًلال ندة عشرة فواني .، و عد سناع  أشارة ال د  يقوا  فني الجذع إن

 يعطي النلت ر نحاول  واحدة .  اىتظجيو :

                                                   

 السادة الل را   شنل كل نن )*(
 نورى ا راهيا الشو / جانع   داد / كمي التر ي الرياضي   -
 د / جانع كوي / كمي التر ي الرياضي هوشيارع دالرحنن نحن -
 ياسين عنر نحند / جانع  سميناني  / كمي التر ي  الرياضي   -

: )  داد ، نط ع  جانعك   ،   املت ارات والقيا س ون ادىْ الإحصا  بي النجال الرياضيقيس ناجى و سطوسي احند ؛ (5) 
  245(ص  5246
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 (3اختثار اىقفش الى اػيً ) 5-6-3-4 
  قياس القوة امن جاري  لاطراث الس مى: هذف الاختثار

يقث النلت ر ) دون حذا  ( عمى اطراث اصكا ع  نواجهكا لموجك  وينكد ذراع الن صكل :  وصف الاداء
كن و تحدد عان   الط اشيرأو نسكحوف الكر عمكى الموحك  عنكد اصك ع  الأوسكط عالياً مقصى نا ين

 نع ناحظ  ناصق  القدنين وان توضع الذراع املرى لمث الظهر 
يقوا النلت ر فني الرك تين كاناً نع امحت اظ  ذراع  ل عمى ورأس  وظهرلا عمى اسكتقان  واحكدة  -

 نع امحت ا ظ  توازن جسن  .
 . طى لمنلت ر فاث نحاومت تسجل ابضمهايع اىتظجيو : 

 . حساب الدرجات 

 . )يتا حساب وزن الاعب )النلت ر 

  تستلرج درج  احسن نحاول  لمنساب   ين العان  التي سجمها النلت ر عند وقوب  عمى
 اطراث اصا ع  والنساب  التي سجمها عند الوفب .

 :  تستلرج نتيج  النلت ر  استلداا النعادل  التالي 

 درج  أحسن نحاول  لوزن الجسا        = )    ( قدا / ونفل
                                              52 

 اىتجزتح الاطتطلاػيح   5-7
التجر   امستطاعي  ع ارة عن دراس  تجري ي  اولي  يقوا  ها ال احث عمى عين  ص يرة ق ل  

 (2)وادوات  . قيان   يتجري ي  ، هدث الت اراساليب ال حث
 21/52/2002و  عد ان قاا ال احث  تحديد عين   حف  قد اجرى التجر   امستطاعي   تاريخ  

عمى فاث طال ات نن النرحم  امولى وهن ضنن نجتن  ال حث ولا يشتركوا بي التجر   الر يس  
 وتا التيارها عشوا ياً و كان هدث نن التجر   امستطاعي  هو:

                                                   

  20( ص 2006: )  داد ، نط ع  الطيث ؛  يضياس وامحصا  بي النجال الريااملت ارات والقعمي سموا جواد الحكيا ؛ (5)
: ) القاهرة ، اله   ا العا ن   نشوان  النطا  ع ، الأنيري  ،  5، ط،وحجا عما الن س  والتر ي  نجن  الم   العر ي     (2)

  42، ص 5246
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 اني  العين  نن اجرا  املت ارات .التعرث عمى أنك .5
 التعرث عمى الوقت الذي يست رق   املت ارات . .2

 التعرث عمى انكاني  ال ريف النساعد . .1

 . التعرث عمى النعمونات التي قد تواج  ال احث افنا  اجرا  املت ارات .4

 اىتجزتح اىزئيظح  5-8
بي نمعب نادي  24/52/2002ول اي   21/52/2002اجريت التجر   الر يس  بي الندة نن 

كوي  الرياضي وقداولى ال احث اهني  شرح ن ردات املت ارات وعرضها ق ل تن يذ ها ،سجمت 
النتا ف ط قاً لمنواص ات والشروط النحددة لكل الت ار حيث يقوا النلت ر  اجرا  الت ارات الوفب 

ا( )الق ز العالي ( )رني 500وال طن فا يقوا  أجرا  الت ار الأنجاز لم عاليات الفاث. ركض )
 .الفقل (

 اىىطائو الإحصائيح  5-9 
( كنا قانت  استلداا الوسا ل امحصا ي  التالي  ضنن SPSSاستلدنت ال احث  رنانف ) 
 ال رنانف لموصول الى نتيج  .

 الوسط الحسا ي  .5

 امنحراث النعياري  .2

 نعانل امرت اط ال سيط  يرسون  .1
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 زاتغاب اىــاىث
 ائج وتحيييها ومىاقشتها ػزض اىىت 6-1

لكي يتنكن ال احث نن تحقيف اهداث و بروض ال حث ارتأى استلداا الجداول الأنها تقمل         
 (5)نن احتنال اللطأ بي النراحل التالي  نن ال حث وتعزز الأول  العمني  وتننحها قوة ا

ت ارات والعنميات امحصا ي  و  عد تحميل النتا ف التي تا الوصول اليها نن لال القياسات وامل
 -التي اجراها ال احث وقد تا توضي  ذل  بي الجداول و كنا يمى :

مؼامو الارتثاغ تين اىقىج المميشج تاىظزػح ىؼعلاخ اىثطه واىقىج الاوفجاريح ىيزجيين  6-3
 ً(.         322ومظتىي انجاس رمط )

 (5جدول )
يوض  الوسط الحسا ي و امنحراث النعيارى وقين  نعانل امرت اط النحسو    واجدولي   ين 

 ا(.500القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري  لمرجمين  أنجاز ركض )
                                                        

 النت يرات
 الحسا ى الوسط

 سَ 
 نعياريلاامنحراث 
 ع

 نعانل امرت اط
 الدمل 

 الجدولي  النحسو  

 2.02 54.42 ا 500انجازركض 
0.116 

0.156 

غير 
  الت ار الق زالى امعمى نعنوي

21 
1.44 

 نعنوي 0.444* 5.12 4.10 الت ار شناو  طن

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    (                                  0.01( تحت نس   اللطأ)2-51درج  الحري  )

                                                   

دل عمى نصيث و نحنود السانرا ي :)   داد ،دار ع  ،)ترجن  (رودي شتنمير ؛ طرا ف امحصا  بي التر ي  الرياضي   (5)
 11(ص 5242الحر   لمط اع  ، 
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( الوسط الحسا ي وامنحراث النعيارى وقين  نعانل امرت اط النحسو   5ي ين الجدول )
جاز ركض والجدولي   ين القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري  لمرجمين  أن

 ا(.500)
ا( كان  نقدار 500ناحظ ان الوسط الحسا ي وامنحراث النعياري منجاز ركض )

( أنا الوسط الحسا ي وامنحراث النعياري لمقوة الننيزة  السرع  لعضات 2.02 - 54.42)
( أنا الوسط الحسا ي وامنحراث النعياري لمقوة امن جاري  5.12 -4.10ال طن كان  نقدار )

( .    عد استلداا قانون امرت اط  رسون عونمت النتا ف 1.44 -21مين كان  نقدار )لمرج
( لنعرب  نعانل امرت اط  ين كل نن القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن 5الندون  بي الجدول )

(ا بظهر ان نعانل امرت اط 500و القوة امن جاري  لمرجمين و نستوى أنجاز لمطال ات لمركض )
(وعند 0.444(ا كانت )500القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن ونستوى انجاز ركض ) ين 

( ودرج  الحري  0.01( عند نستوى الدمل  )0.156نقارنتها  القين  الجدولي  ال ال   )
(ظهر ان القين  النحسو   لنعانل امرت اط اك ر نن القين  الجدولي  ،هذا يعني وجود عاق  51)

ا( والقوة الننيزة  السرع  500نعنوي   ين نستوى امنجاز عين  ال حث لركض ) ارت اط عكسي 
 لعضات ال طن . 

ويعزو ال احث ذل  لكون ان قوة عضات ال طن السريع  تعد نن العضات الر يسي  
العانم  عمى النقل الحركي ونقل القوة بي مطراث الى الجذع و العكس لذا بأن هذلا العضات 

كتم  ك يرة تمعب دوراً بعال بي انسيا ي  امدا  وانتقال القوة  الشكل الصحي  و ي  وناتشكم  نن
ا والق ز العالي ورني 500غير امنجاز بي نعظا بعاليات العاب الساح والنيدان وننها ركض 

الفقل ،و يشير اقاسا حسنا عندنا مينم  العدا  القوة الننيزة  السرع  متتوبر لدي  السرع  عمى 
إذ تعد هذلا الص   نن نستمزنات (5) ارها لاصي  اساسي  نن لواص القوة الننيزة  السرع . اعت

لأنها تظهر بي ندى انكاني  عضات جسا  (2)تحديد النستوى بي الكفير نن الحركات الفنا ي  

                                                   

 41؛ص النصدر السا فقاسا حسن حسين وع دعمى نصيث ؛   (5)

 44؛صن س النصدر قاسا حسن حسين وع دعمى نصيث ؛   (2)
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انا  (5)واللمث      الرياضي بي دبع جسن  او أجزا  نن  بي حركات الدبع ل ناا ،الأعمى
لمقوة امن جاري  لمرجمين ظهرت الدراس  ان نعانل امرت اط  ين القوة امن جاري  لمرجمين  النس   

( و عند نقارنتها  القين  الجدولي  ال ال   0.116ا( كان  نقدار )500و نستوى انجاز ركض )
( ظهر ان القين  النحسو   لنعانل 51( و درج  الحري  )0.01( عند نستوى الدمل  )0.156)

 اط اص ر نن القين  الجدولي  وهذا يعني عدا وجود عاق  ارت اط  ين نستوى إنجاز امرت
 ا( والقوة امن جاري  لعين  ال حث .500)
مؼامو الارتثاغ تين اىقىج المميشج تاىظزػح ىؼعلاخ اىثطه واىقىج الاوفجاريح ىيزجيين  6-4

 ومظتىي الانجاس ىزمي اىثقو .
 (2جدول )

امنحراث النعيارى وقين  نعانل امرت اط النحسو   الجدولي  يوض  الوسط الحسا ي و 
  ين القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري  لمرجمين  أنجاز رني الفقل.

 

 النت يرات
 الوسط
 س الحسا ى

امنحراث 
 النعياري
 +ع

 نعانل امرت اط
 الدمل 

 الجدولي  النحسو  

 0.445 1.444 انجاز رني الفقل
0.224 

0.156 
الت ار الق ز إلى  غير نعنوي

 1.44 21 الأعمى

 نعنوي 0.114* 5.12 4.20 الت ار شناو  طن
 (0.01( تحت نس   اللطأ )2-51درج  الحري  )

                                                   
 44؛صن س النصدر قاسا حسن حسين وع دعمى نصيث ؛  (5)
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(الوسط الحسا ي وامنحراث النعيارى وقين  نعانل امرت اط النحسو   2 ين الجدول )
سرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري  لمرجمين  أنجاز رني الفقل والجدولي   ين القوة الننيزة  ال

. 
-1.444ناحظ ان الوسط الحسا ى امنحراث النعيارى منجاز رني الفقل كان  نقدار )

( انا الوسط الحسا ي وامنحراث النعيارى لمقوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن كان 0.445
 ي وامنحراث النعيارى لمقوة امن جاري  لمرجمين كان ( انا الوسط الحسا5.12-4.20 نقدار )
(،  عد استلداا قانون امرت اط  رسون عونمت النتا ف الندون  بي الجدول 1.44 -21 نقدار )

( لنعرب  نعانل امرت اط  ين كل نن القوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري  2)
ني الفقل ، بظهر ان نعانل امرت اط  ين القوة الننيزة لمرجمين ونستوى انجاز لمطال ات لر 

( وعند نقارنتها  القين  0.114 السرع  لعضات ال طن و نستوى انجاز رني الفقل كانت )
( ظهر ان القين  51( و درج  الحري  )0.01( عند نستوى الدمل  )0.156الجدولي  ال ال   )

لجدولي  ، هذا يعني وجود عاق  ارت اط ايجا ي   النحسو   لنعانل امرت اط اك ر نن القين  ا
نعنوي   ين نستوى إنجاز رني الفقل والقوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن لعين  ال حث .و 
يعزو ال احث س ب ذل  كون القوة الننيزة  السرع  . هي عانل نها بي الألعاب الرياضي  التي 

قت قصير نفا بي بعاليات الوفب والق زالرني ، و يتطمب بيها انق اض العضم  و ان سا طها بي و 
يشير اع دالرحنن ع د الحنيد زاهرا عمى انجاز اقصى قوة بي اقصر زنن  ونرى ان هذا النوع 

  (5)نن القوة تؤدي دوراً هاناً جداً بي جني  نسا قات الرني 
ين القوة امن جاري  أنا  النس   لمقوة امن جاري  لمرجمين ظهرت الدراس  ان نعانل امرت اط  

( وعند نقارنتها  القين  الجدولي  ال ال   0.224لمرجمين ونستوى انجاز  رني الفقل كان  نقدار )
( ظهر ان القين  النحسو   لنعانل 51( و درج  الحري  )0.01( عند نستوى الدمل  )0.156)

 ين نستوى انجاز رني  امرت اط ص ر نن القين  الجدولي  و هذا يعني عدا وجود عاق  ارت اط
 الفقل والقوة امن جاري  لعين ة ال حث .

                                                   

( 200: ) القاهرة ، نركز الكتاب لمتشر ، ) 5، ط وع  بسيولوجيا نالسا قات الرنينوسزاهر ؛  دع دالرحنن ع دا لحني (5)
                                                                                              545ص 
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مؼامو الارتثاغ تين اىقىج المميشج تاىظزػح ىؼعلاخ اىثطه و اىقىج  الاوفجاريح ىيزجيين و  6-5
 مظتىي الانجاس اىقفش اىؼالي .

 (1جدول )
الجدولي   ين القوة يوض  الوسط الحسا ي وامنحراث النعيارى وقين  نعانل امرت اط النحسو   و 

 الننيزة  السرع  لعضات ال طن والقوة امن جاري  لمرجمين  أنجاز الق ز العالي .

 النت يرات
 الوسط
 س الحسا ى

امنحراث 
 النعياري
 +ع

 نعانل امرت اط
 الدمل 

 الجدولي  النحسو  

 24.145 500 انجاز الق ز العالي
*0.124 

0.156 
 نويعن

 1.441 21 امعمى الت ار الق ز الى

 نعنوي 0.114* 5.12 4.20 الت ار شناو  طن

 (0.01(تحت نس   اللطأ)2-51درج  الحري  )
( الوسكط الحسكا ي وامنحكراث النعيكارى وقينك  نعانكل امرت كاط النحسكو   1 ين الجدول )ي

أنجككاز الق ككز والجدوليكك   ككين القككوة الننيككزة  السككرع  لعضككات الكك طن والقككوة امن جاريكك  لمككرجمين  
-500العالي .ناحظ ان الوسط الحسكا ى وامنحكراث النعيكارى منجكاز الق كز العكالي ككان  نقكدار )

(انككا الوسككط الحسككا ي وامنحككراث النعيككارى لمقككوة الننيككزة  السككرع  لعضككات الكك طن كككان 24.145
 نقككدار  (انككا الوسككط الحسككا ي وامنحككراث النعيككارى لمقككوة امن جاريكك  كككان5.12-4.20 نقككدار )

( 1(، عككد اسككتلداا قككانون امرت ككاط  رسككون عونمككت النتككا ف الندونكك  بككي الجككدول )21-1.441)
لنعربكك  نعانككل امرت ككاط  ككين كككل نككن القككوة الننيككزة  السككرع  لعضككات الكك طن والقككوة امن جاريكك  
زة لمككرجمين و نسككتوى انجككاز الطال كككات الق ككز العككالي ، بظهككران نعانكككل امرت ككاط  ككين القككوة الننيككك

(وعنككد نقارنتهككا  القينكك  0.421 السككرع  لعضككات الكك طن ونسككتوي انجككاز    الق ككز العككالي كانككت )
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( ظهكككران القينككك  51( و درجككك  الحريككك  )0.01( عنكككد نسكككتوى الدملككك  )0.156الجدولي ال ال ككك  )
النحسككو   النعانككل امرت ككاط اك ككر نككن القينكك  الجدوليكك  ،هككذا يعنككي وجككود عاقكك  ارت ككاط ايجا يكك  

 نوي   ين نستوى انجاز عين  ال حث بي الق ز العالي والقوة الننيزة  السرع  لعضات ال طن .نع
ويعككزو ال احككث  سكك ب ذلكك  كككون القككوة الننيككزة  السككرع  لعضككات الكك طن تظهككر اهنيتهككا 
 النسكك   لمق ككز العككالي ا افنككا  عنميكك  النهككوض لأجككل ت ييككر سككرع  نركككز فقككل الجسككا امبقيكك  الككى 

ويشيراقاسككا حسككن حسككينا  اعمككى . (5)عاليكك  لأجككل الحصككول عمككى ارت ككاع اكفككر ا سككرع  عنوديكك 
وجود ترا ط  ين القوة والسرع  واكد عمى وجود حامت تتوقث بيها كني  السكرع   درجك  ك يكرة عمكى 

أنكا  النسك   لمقكوة امن جاريك  لمكرجمين ظهكرت الدراسك   (2)إنكاني  قوة إمنسان كنا بي حال  الق زا 
ل امرت كككاط  كككين القككوة امن جاريككك  لمكككرجمين و نسككتوى انجكككاز الق كككز العككالي ككككان  نقكككدار ان نعانكك

( ودرجك  0.01( عنكد نسكتوى الدملك  )0.156( وعنكدنقارنتها  القينك  الجدوليك  ال ال ك  )0.124)
( ظهر ان القين  النحسو   لنعانل امرت اط اك ر نن القين  الجدولي  لنعانكل امرت كاط 51الحري  )

ذا يعني وجود عاق  ارت اط ايجا ي  نعنوي   ين نستوى الق ز العكالي والقكوة امن جاريك  لمكرجمين ،ه
لعينكك  ال حككث ،   ويعككزو ال احككث سكك ب ذلكك  لكككون القككوة امن جاريكك  تككؤدي دوراً نهنككاً بككي بعاليككات 

الحكال بكي العاب القوى. و يأتي  الدرج  امولى بي ال عاليكات التكي تتطمكب اتحريك  الجسكا كنكا هكو 
 . (1)الجن از والق ز 

وعمي  جا  التأكيد عمى اضرورة امحت اظ عمى وزن الجسا ضكنن احسكن حكدود لننارسكي 
 .(6)هذلا ال عالي  من القابز يحتاج الى القوة النطمق  

                                                   

ر ، جانح  النوصل ، : )نط ع  الكتب لمط اع  والنش 2، ط عما التدريب الرياضيقاسا حسن حسين و الرون ،   (5)
 262(ص 5220

: )نط ع  الكتب لمط اع  والنشر ، جانع  النوصل 5،ط  عما التدريب الرياضيقاسا حسن حسين و ع د عمى نصيث ،  (2)
  25(ص

 541(ص  5220ع دعمى نصيث : )   داد ،نط ع  و أوبيست التحرير ،،)ترجن  (هارة ؛ اصول التدريب   (1)

: )وقا ع الؤتنر  تحميل الوظي ي والتشريحي لمق ز  النزان  نن لحظ  امرتقا  الى ع ور العارض القاسا حسن حسين ؛   (6)
 165(ص 5244العمني  الأول ،  داد ،نط ع  دار القادسي  ، 
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. و سطويسكي وقاسكا حسكن كمنكا زادت قكوة عضكات (5)وهذا نا ات ف عمي  ككل نكن ككار  
 .(2)الاعب بي الق زو التالي يؤدى الى انجاز جيد   الرجمين كمنا زادت إنكاني 

 
 الخامضاب ــاىث

  الاطتىتاجاخ واىتىصياخ -7
 الاطتىتاجاخ 7-3

 -بي ضو  النعالجات الإحصا ي  لرج ال احف   امستنتاجات امتي  :
وجكود عاقك  ارت ككاط نعنويك   ككين القكوة الننيكزة  السككرع  لعضكات الكك طن و نسكتوى انجككاز  .5

 .(ا 500ركض )
وجكود عاقك  ارت ككاط نعنويك   ككين القكوة الننيكزة  السككرع  لعضكات الكك طن و نسكتوى انجككاز  .2

  .رني الفقل 
وجككود عاقكك  ارت ككاط نعنويكك   ككين القككوة الننيككزة  السككرع  لعضككات الكك طن ونسككتوى انجككاز  .1

 .الق ز العالي 
 لق زالعالي. وجود عاق  ارت اط نعنوي   ين القوة امن جاري  لمرجمين ونستوى انجاز ا .6
 ا(. 500عدا وجود ارت اط نعنوي  نا  ين القوة امن جاري  لمرجمين ونستوى انجازركض ) .1
 عدا وجود ارت اط نعنوي  نا  ين القوة امن جاري  لمرجمين ونستوى انجازرني الفقل.        .4

 
 اىتىصياخ  7-4

  -عمى ضو  امستنتاجات التى حصل عميها ال احث يوصي  نا يمي :
تضنن العنمي  التدري ي  لدرس الساح  والنيدان تنرينات عمى تقوي  عضات أن ت .5

 .ال طن 

                                                   
                   febiger ,Led and ed .1." s and Technigue Of TRACK )Clark ,F.R. Moder .1(

field Athietie.London.1974                             
  122(ص5242: ) القاهرة ،دار ال كر العر ى ،  5،ط التدريب العضمي اميزونتري سطويسي احند وقاسا حسن ؛ (2)
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أن يتا الر ط لال التدري ات نا ين التدريب عمى تقوي  عضات ال طن و التدريب  .2
 عمى تطوير انجاز الركض والوفب والرني . 

 ق ز .ضرورة استلداا تنرينات القوة امن جاري  لمرجمين بي بعاليات الوفب وال .1
 إجرا  دراسات نشا ه  عمى بعاليات ألرى بي بعاليات الساح والنيدان . .6

 
 المصـــادر اىؼـــزتيح والاجىثــيح

 

  5،ط نوسكككوع  بسكككيو لوجيكككا نسكككا قات النضكككنارسكككالا السككككار )و الكككرون (؛  أ كككراهيا 
 5224)القاهرة ، نركز الكتاب لمنشر ،

  كككداد ،النكت ككك  الوطنيككك   الرياضكككي  ؛ ال حكككوص العمنيككك  بكككي النجكككامتأ كككراهيا ال صكككرى  (
،5242) 

 التككدريب الككدا ري  الحككديث ، أهدابكك  و تنظينكك  و طرقكك   نككا ؤ أفيككر صكك ري وعقيككل الكاتككب ؛
 (  5240: )  داد ،نط ع  عا  ،ه

  القكاهرة ،دار ال ككر  5،ط التكدريب العضكمي اميزونتكري سطويسي احند وقاسا حسكن ؛ ( :
 (  5242العر ى ، 

 نركككز التننيك  امقمينككى  ،) ترجنك  (،سكون .النككد لكل الكى نظريككات التكدريب ل تون- يتكر ج
 5224 القاهرة ، 5 القاهرة :نركز التنني  امقمينى 

  اسكككالي   –ادواتككك   –ن هونككك  –ال حكككث العمنكككى ذوقكككان ع يكككدات و ع كككدالرحنن عكككدس ؛  :             
 (5224) عنان، دار ال كر العر ي ، 

    نساهن   عض أنواع القكوة العضكمي  وزوايكا العنكل العضكمي بكي رزكار نجيد لضر ؛ نس
انجككاز رنككي الككرن  لحظكك  امنطككاف لاع ككي شكك اب أنديكك  العككراف : ) رسسككال  ناجسككتير ، 

 (2004كمي  التر ي  الرياضي  ، جانع  كوي  ، 
   ع ككدل عمككى نصككيث و  ،)ترجنكك  (رودي شككتنمير ؛ طرا ككف امحصككا  بككي التر يكك  الرياضككي

 ( 5242انرا ي :)   داد ،دار الحر   لمط اع  ، نحنود الس
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  ري كككاز  كككايز توبيكككف غ كككورى ؛ تكككأفير اسكككتلداا أوضكككاع نلتم ككك  عمكككى امستشككك ا   عكككض
النت يككرات الوظي يكك    عككد الجهككد الهككوا ي والاهككوا ي: ) رسككال  ناجسككتير ، كميكك  التر يكك  

 (2004الرياضي  ، جانع  كوي  ،
 النوصكل ، نديريك  نط عكك   التككدريب الكر يكا ضككيالنككدلل الكى عمكا سكمينان عمكي حسكن ؛( :

 (5241الجا نع  ،
  سككنير النسككمط وع ككد الإلكك  ألجنيمككي ؛ دراسكك  النقارنكك  لتطككوير القككوة  العظنككى لعضككات

الرجمين  طريقتي التدريب ال تري نرت ع الشدة وننل ض الشدة: ) نجمك  التر يك  الرياضكي  
 (5220، العدد الأول ،   داد ، نط ع  اليرنو  ، 

  القكككاهرة ،نطكككا ع النكككون 5،ط بسكككيولوجيا نسكككا قات الرنكككيع ككد الكككرحنن الحنيكككد زاهيكككر ؛(
،2005 ) 
 القككاهرة ،  5، ط نوسكوع  بسككيولوجيا نسككا قات الرنككيزاهككر ؛  دع كدالرحنن ع ككدا لحنيكك ( :

 (2000نركز الكتاب لمتشر ، )
  كداد ،  الريكا ظكي املت ارات والقيا س وامحصا  بي النجا لعمي سموا جواد الحكيا ؛  ( :

 ( 2006نط ع  الطيث ؛ 
  الرياضكي نطكا  كع   5،ط وظكا  كث ال عضكا  و التكدريب ال كدنيباضكل سكمطان شكريدة ؛( :

   (5220دار الهال الأوقيت ، 
  كداد ، نط عك  الكوطن  التدريب العضكمي ام يكزو تكونيقاسا حسين  سطو سيى احند ؛  ( :

 5242العر ي ، 
   عمككا التككدريب الرياضككي لمصكك و ث الرا عكك ؛  سككطو سككيى احنككدقاسككا  حسككن حسككين  و 

 ( 5240:)النوصل ،نط ع  جانع   النوصل ، 
  ، نط عكك  الكتككب لمط اعكك   2، ط عمككا التككدريب الرياضككيقاسككا حسككن حسككين و الككرون( :

 (5220والنشر ، جانح  النوصل ، 
 ، لكتككب : )نط عكك  ا5،ط  عمككا التككدريب الرياضككيقاسككا حسككن حسككين و ع ككد عمككى نصككيث

 لمط اع  والنشر ، جانع  النوصل
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 التحميككل الكوظي ي والتشككريحي لمق كز  النزانكك  نكن لحظكك  امرتقكا  الككى قاسكا حسككن حسكين ؛
 ( 5244: )وقا ع الؤتنر العمني  الأول ،  داد ،نط ع  دار القادسي  ،  ع ور العارض 

 جكال الرياضكياملت ارات والقيا س ون ادىْ الإحصكا  بكي النقيس ناجى و سطوسي احند ؛ 
 ( 5246: )  داد ، نط ع  جانع   ،  

  نصككر ،دار ال كككر العر ككي، التككدريب الككدا ريكنككا ل درويككش ،نحنككد صكك حي حسككانين ؛( :
5246) 

  نصكر دار ال ككر العر كي  ؛ التكدريب الكدا  كريكنا ل ع د الحنيد و نحند ص حي حسانين(:
،5246) 
 ،  القككاهرة ، اله كك  ا العككا نكك    5ط ، وحجككا عمككا الككن س  والتر يكك نجنكك  الم كك  العر يكك ( :

 5246نشوان  النطا  ع ، الأنيري  ، 
  ، كويككت  ،دار  5،ط تحكككيا –تعمككيا  –تكنيكك   –نوسككوع  العككاب القككوى نحنككد عفنككان ( :

 ( 5220التعميا لمنشر ،
 عنكان5،ط الألت كار والقيكا س والتقكويا بكي التر يك  الرياضك نروان ع د النجيكد ا كراهيا ؛(: 

 504(ص5222كر لمط ا ع  ، ،دار ال 
  ،عنكان،دار وا كل  ن كادئ التكدريب الرياضكينهند حسن ال شناوي واحند ا راهيا اللواجكا( :

،2001) 
  دليل ال حكاث لكتا ك  ام حكاث بكي تر يك  نوري ا راهيا الشو  ورابع صال  بتحي الك يسي ؛

 ( 2006: )  داد ،نط ع  ،  الرياضي 
 - ع كدعمى نصكيث : )   كداد ،نط عك  و أوبيسكت التحريكر ،)ترجنك  (هارة ؛ اصول التدريب

،5220 ) 
 النككو صككل ،نط عكك  جككا نعكك  امعككداد ال ككدني لمنسككا  يككا سككين و طكك  نحنككد عمككى ؛ عوديكك(:  

 ( 5244النوصل ،
 febiger ,Led and ed .1." Clark, F.R. Moder .Technique Of 

TRACK and field Athietie.London.1974                   
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