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 ممخص البحث
يهػػ ؼ بحث ػػى بحػػد بحػػ ب  ر ػػ بب ل قيثيػػا ثاحستارسػػا بحثاحلػػليا حسػػد رلػػؽ بحػػر ف بح لػػث  ربحل ػػقؼ حسػػد 

ـ سرب ػػ و ربلػػلا ـ بحثا رػػاف 111لػػيريق ةػػلت بحلػػ قيثاب حسػػد بحتػػرت بحسسيػػ لا ثاحلػػقحا رب   ػػا  حقب  ػػ  
س لاػػم س ال ػػا بحلػػسيسا يا  بحسػػ ها بحل قيثػػ  حس اسػػا بحث ػػىل رثثػػؽ بحث ػػى حسػػد حي ػػ  سػػف حػػ با 

( حػػػػ باييف حسسلػػػػلرم بحسلتػػػػ ـ و ربلػػػػلا ـ بحثا رػػػػاف بالثػػػػاق بحتػػػػرت بحسسيػػػػ ت ثاحلػػػػقحا 6ربحثػػػػاحد حػػػػ  ةـ  
رب   ػػػا  راػػػ  بلػػػئقب بح لػػػااا حسػػػد بحلػػػيريق ب ي ػػػاث  حلسقي ػػػاب بحستارسػػػ  بحثاحلػػػليا بحستلق ػػػا لػػػ  قلػػػ  

بحثا رػػػاف بحػػػد ـ سرب ػػػ و راػػػ  بر ػػػد 111حيػػػا سلػػػلرم بحتػػػرلا بحسسيػػػ ت ثاحلػػػقحا راسػػػا  سػػػف ب   ػػػا  حئ ا
 ػػقرقت بلػػلا بـ بحػػر ف بح لػػث  لػػ  ل  يػػ  بحستارسػػاب بحسلػػلا سا لػػ  بحلسقي ػػاب بحثاحلػػلياو  يػػى ل ػػ  

 رم حسس  ل  س اؿ ل قيم بحستارسابلس
Abstract 

The effect of the Resistance Ballistic Exercise of relative weight for 

developing discerner force by velocity and catalysting for gallopers of 

110m Hurdles 

The aim of the broacher is arrange retraining modules by ballistic 

resisting at arrive ratios weight and recognizing on effect of   this modules 

on discerner force and catalyzing (for gallopers of How) hurdles  . and the 

two investigator using  empiricist curriculum, because it's ad equation for 

broacher and the broacher bend on a sample of gallopers from conservatism 

solaimanias selector numbers of them is six for advancer level and the two 

investigator using test of discerner force by velocity and catalyzing the 

results averment on the favorable effect of resisting exercise ballistic 

suggested in pay levet of discerner force by velocity achievement activism of 

number (Hom) hurdles the two investigator commending to necessity of 

using relative weight for determine amount of using relative weight for 
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determine amount of using resisting ballistic exercise where it is scientific 

expression in domain of training resistance. 
  التعريف بالبحث :

 المقدمه واهمية البحث: 4-4
  يب ل احياب بحلا ا ربحسي بف ثيةلساـ بح س   ثيق ل  بحل ربب ب ايقت حسد برق بحلت ـ بح ثيق ل  
ب   ػػا  بحقاسػػ  حسػػا لػػه لا بح ػػاحـ بحس ا ػػق سػػف لثػػرق حسسػػ  رلت ػػ  لػػ  ست سػػ   هػػر  حسسػػا  بحلػػ قيم 

بف ل ثػيـ ب قاػاـ بحتيالػيا بحلػ  ل تتػب لػ  ةػللا بحئ احيػاب  بحقيا   لػ  بلػلل ؿ بحثااػ  بحثلػقياو بل
لريػػق بح ةلػػ  رب ح ػػام حػػلحؾ لةػػم بحػػث د بحػػد بحلي يػػ  حسػػد ب لػػلئا ت سػػف بح  قيػػاب بح  يرػػ  بحلػػ  

ل سػي   سيػا ر يئيػا حس قلػا ب ؽ لئا ػيس  بلهسب لثثيتالها بحسالسئا ل  ل تيؽ ب  ب  بح اح  ح ثثػاؿ 
بحث  يػػا ربحئلػػيرحر يا ربحسي ا ي يػػا ربح ئلػػيا رثاحلػػاح  ل لػػيف اػػ قبلهـ رسلػػلرم  رسلثسثالػػ  سػػف بح رب ػػم

 و(1 ب  ا بلهـ بحقاسي و
ـ سرب   سػف ب ػ م بحلػثاااب لهػ  ل لسػ   111رل   ل احياب ق د بحسلالاب بحت يقت رس ها ل احيا 

 ؾ بحقيا ػػ  بحلػ  للثسػػم بس ا يػاب  ق يػ  حاحيػػا  لتػؿ بةسيػا حػػف بسػلبحػد س سرحػا سػػف بحقيا ػاب 
بحسللرم بح اح  سف ب  ب  بحئ  و لاح  اح ليها ي لس  ثاحستاـ ب رؿ حسد بسػل ؾ بحا ػااا بح لػسيا 
ر لػػم بح لػػـ بحس اسػػا  ثػػرؿ بحلػػاؽ ربسل  ػػ  بحتػػ قبب بحث  يػػ  ربح ق يػػا  احلػػقحا ربحلربلػػؽ ربحل سػػؿ 

رحسد ةػللا بحا ػااا يس ػف بف  ل   حف لحؾ لليرق ث ربسؿ ح ي ت  ث بيا بحلثاؽ ربحللاقع ربحسقر ا
 (2يلثرق ب  ب ل حلحؾ سف بحسهـ ب ح ب  حها ربلثاع بحتربح  ب لالياو 

بف حسسيػػػا ب قلتػػػا  ثسلػػػلرم ب   ػػػا  يلثسػػػم  رحيػػػ  س ي ػػػ  سػػػف بحل  ػػػيـ رسقبحػػػات  ػػػرب   ح يػػػ ت حػػػ م 
بحػػر ف بح لػػث  سػػف ر ػػر  بحئػػقرؽ بحئق يػػا ح ػػ  بلػػلا بـ لػػ قيثاب بحستارسػػاب  ػػاحلق ي  حسػػد بحقيا ػػييف 

 ر ػػ  يسرػػؿ بح  ػػر  لػػثا بحػػد ر ف بح لػػـ بح سػػ ل ل ػػ  حػػف لحػػؾ يتػػ  حسػػد حػػالؽ بحسػػ قم بلػػلا بـ 
رلػػؽ بحػػر ف ستارسػػ  بحثاحلػػليا ستلق ػػ  ث ب لػػسرم بحلػػ قيث  بحس اػػـ ح قلتػػا  ثاحسلػػلرم بحثػػ    حسقيا ػػ و

ـ سرب ػػ و ريلػػ د 111ا  بح لػػث  ح لػػـ بح ػػ ب  رسػػ م لاحسيلػػ  لػػ  لثػػريق بحتػػرت بحسسيػػ لا ثاحلػػقح  رب  ػػ

                                                 

ري ربح احس  ثئ احياب س  ح ي :  قبلا ستاق ا سللرم ب   ا  بحقاس  بح قبا  ثاحسللرم بحقاس  بح قث  رب لي 1
 و11ل ا5111ب ح ام بحترمل س سا حسرـ بحقيا ا حس قبلاب رب ث اىل  اس ا ثاثؿ حس قبلاب رب ث اى بح سسيال 

2
 janusz Zskra : The Most Effective  Technical  Training  for  The 110 Metres Hurdles, 

JAAF, Poland, 1996, P. 51-55.  
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بحثا ػى بحػػد بحر ػػرؿ بحػد  لػػااا للػػاةـ لػػ  ب قلتػا  ثاح سسيػػا بحل قيثػػا رب حلسػا  حسػػد ب لػػ  بح سسيػػا 
 بحس اسا ل  ل  ي  ست بق بحستارساب بحسللا ساو

 مشكمة البحث : 4-2
يا لػ  بح ػقبؽ ل    ر  بث ع بحثا راف حسد بحثقبسا بحل قيثيا بح سسيا ربح  قيا حسس قثيف ل  ةللا بحئ اح

ل ػػػ  حػػػف بح قبلػػػاب بح  قيػػػا حسثػػػا ريف لػػػ  لػػػ قيم بحستارسػػػاب بح ػػػقلاو   ػػػ  بف ة ػػػاؾ حلػػػربايا لػػػ  
بحسللا سا  ستارسا رح ـ سقبحات ر ف  لـ بحقيا   ثلثم بحئقرؽ بحئق يا سسػا بالياق ست بق ب ر بف 

 ف بح لػػث  حس لػػـ رس قلػػ  بلػػل حد بحثا رػػاف بحػػد  قبلػػا لسقي ػػاب ستلق ػػا ثاحستارسػػ  بحثاحلػػليا رلػػؽ بحػػر 
 ـ سرب  و111ليريقةا حسد بحترت بحسسي لا ثاحلقحا رب   ا  حقب    

 اهداف البحث : 4-3
بحػػ ب  ر ػػ بب ل قيثيػػا ثاحستارسػػ  بحثاحلػػليا حلثػػريق بحتػػرلا بحسسيػػ ت ثاحلػػقحا رب   ػػا  حقب  ػػ   -

 ـ سرب   رثسا يل اـ ثسللرم بح ي او111
حلثػػػريق بحتػػػرت  يا بحستلق ػػػا رلػػػؽ بحػػػر ف بح لػػػث بحثاحلػػػلبحل ػػػقؼ حسػػػد لػػػيريق لسقي ػػػاب بحستارسػػػا  -

 ـ سرب  و111رب   ا  حقب    بحسسي ت ثاحلقحا 
 فرض البحث : 4-4

ة ػػاؾ لػػيريق بي ػػاث  حلسقي ػػاب بحستارسػػػا بحثاحلػػليا بحستلق ػػا رلػػؽ بحػػػر ف بح لػػث  حلثػػريق بحتػػرت بحسسيػػػ ت 
 ـ سرب  و111ثاحلقحا رب   ا  

 :مجالات البحث 4-5
ـ سرب ػػػ  111حػػػ با  س لاػػػم س ال ػػػا بحلػػػسيسا يا حسسلتػػػ سيف لػػػ  ل احيػػػا  ؿ بحثلػػػقي:بحس ػػػا 1-1-1

 (و6رح  ةـ  
 و5111/  9/ 52رحلايا     5111/  8/ 5بحس اؿ بح سا  : حسس ت سف   1-1-5
 بحس اؿ بحس ا  : س ساق بحلا ا ربحسي بف بحلاث  ح ا ي بحثلسق   ل  س ال ا بحلسيسا ياو 1-1-3
 اجراءاتة الميدانية:منهجية البحث و  -2
 منهجية البحث: 2-4

بلػػلا ـ بحثا رػػاف بحسػػ ها بحل قيثػػ  حس اسػػا سلػػ سا ث رهسالثالػػلا بـ ل ػػسيـ بحس سرحػػا بحرب ػػػ ت 
 لبب ب الثاق بحتثس  ربحث  يو

 



 

182 
 

 (2015-12-30)  العدد الحادي عشر – الثالثالمجمد  –ية والرياضة مجمة جامعة الانبار لمعموم البدن

 (497( إلى )484الصفحات من )وليد خالد حمادي و ياسر محمد حمود  .دبحث أ.
 

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

 عينة البحث: 2-2
ـ( 111لـ ل  ي  س لس  بحث ى ث  با  س لام س ال ا بحلسيسا يا  باسيـ  ق للاف( ثئ احيا  

( ح بايف  سف سللرم بحسلت سيفل رحسي  لت  بللا ـ بحثا ى ثقيتا بح  ق 6 ل ربحثاحد ح  ةـ  سرب 
بحلاسؿ ح سي  ألقب  بحس لس ورلـ بالياق حي ا بحث ى ثثقيتا حس يا  للسقبقةا ثاحل قيم ل ً  حف 

 لرلق  سي  ب س ا اب حل ئيل بحث ىو
 الوسائل والادوات المستخدمة في البحث:  2-3

حاثربب بح سسيا بحل  يترـ ثها بحثا ىل  يس ف بف للـ سف  رف ب ربب ررلااؿ يلل يف بف ب
ثها ح ؿ سل سا يلس ف سف ا حها بح  رؿ حسد بحس سرساب ربحثيا اب بحل  ل  س  ي ق  سل سل  
 قبلا حسسيال ري   بح ؿ بحس الم حها حل تيؽ بة بؼ ث ر  سهسا  ا ب لسؾ ب  ربب سف ثيا اب 

 و(1  ه ترحي اب رب
 وسائل جمع البيانات:   2-3-4

 حت  بلل اف بحثا ى ثاحرلااؿ ب ليا: 
 بحس ا ق بح قثيا رب   ثياو -1
 بحستاث ب بحلا يا س  لري بحاثقت ربلإال ااو -2
 لث ا بحس سرساب بح رحيا  ب  لق ب(و -3
 بحس   ا ربحل قيمو -4
 ب الثاقبب ربحتيا و -5
 (1لقيؽ بح سؿ بحسلاح و سس ؽ  -6
 ات والأجهزة المستخدمة:الأدو  2-3-2

 .الأدوات 
 س ساق حسلا ا ربحسي بفو -1
 سرب   اا ر ياو -2
 (و15سرب   ث للي يا ثاقلئاحاب سالسئا ح     -3
 لقيث ايا  سلقيو -4
 (و5(لـ ح    11-31س ثثا ثاقلئاع   -5

                                                 

ل 1991بحتاةقتل  بق بحئ ق بح قث ل ل 3ث. القياس والتقويم في التربية الرياضية يف؛س س   ث    لا  1
 و  132ا
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 (و15 يلق أرتاؿ ثار بف سالسئا ح     -6
 (و3للقت أرتاؿ ح     -7
 (و5أح ـ ح     -8
 ثثاليقو -9

 الأجهزة:
 (و5(  رع ياثا   ح    sonyل ريق   اسيقب  -1
 (و1( ح    Dell(  رع  laptop ها   الرم   -2
 (و3( ياثا يا بح    ح    Casioلاحا لرايب  رع   -3
 ( ياثا يا بح   وcasio(  رع  1 الثا بح لقر يا ح     -4
 و( Casioسي بف بح لقر    رع    -5

 التجربة الاستطلاعية:   2-4
يـ ثػػا قب  بحث ػػى ر ػػقرقت ب ػػقب  ل قثػػا بلػػلث حيا سػػف  يػػى ب هػػا حلػػقد بلثػػاع بحلػػياؽ بح سسػػ  بحلػػس

ل رف حسثا ى "ل قيثا حسسيا حسرارؼ ث ئل  حسد لػسثياب رب ي اثيػاب بحلػ  لتاثسػ  بر ػا  ب ػقب  ب الثػاق 
ل رث ػػ  ل  يػػ  بالثػػاقبب بحتػػرت بحسسيػػ ت ثاحلػػقحا ب ػػقم بحثا رػػاف ل قثػػا بلػػلث حيا (1 حلئا يهػػا سلػػلتثسيا"

بب ربحلسقي اب قب  ب الثاق لؤرق حسد ب بحث ى رلحؾ حسل قؼ حسد بحس رااب بحل  يس ف بف حسد حي ا 
لي ي ب حس اسلها ح ي ا بحث ى ربلل  ب ةـ لأ باها رس قلا بحراب بحل  للػللقا  ب الثػاقببو ل ػ  حػف 

ب ػػقب  ل قثػػا ب  ربب بحسلػػل سسا لػػ  بحث ػػى رسػػ م لئهػػـ حي ػػا بحث ػػى رلقيػػؽ بح سػػؿ بحسلػػاح  حثقيتػػا 
 ب الثاقبب رلثثيؽ بحلسقي ابو

 التجربة الرئيسية: 2-5
 الاحمال الاضافية وفق الوزن النسبي: 2-5-4

رة  حثاقت حف ب  سا سرتسا ثربلثا باثام س   يا بر قسؿ ثل ؿ س  ـ ل  س اثؽ  بحلاااف
 بح لـ بحس   ت رة :

o ؿ   يلق برتاؿ( : رلرثب ثربلثا ب  سا سرتسا  رؿ بحلاايف لرؽ سئ ؿ بح اسبحلاااف 

o بح لع: رل رف حسد ل ؿ   قيا سرتسا   ا يب(و 
                                                 

ل 1989ثل ب ل ثيب بح  سال ل الاختبارات والقياس والتقويم في التريبة الرياضيةاالـ  لف بحس   ري رآاقرف؛  1
 و112ا
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%( سف ر ف بح لـ  ارتاؿ س الا حسد ب  ب  بح لـ بحسالسئال 11-%1را  بللا ـ بحثا ى  لثا  
را  قبحد بحثا ى لرثيب ةللا ب رتاؿ رثل ؿ س  ـ يل الم س  لقحا ب  ب  بحثاحلل ل لت  ل ق 

 ب بب للثسم بح قا بحل ي  ل  لرثيب ةللا ب رتاؿ ل  ( بف ة اؾ ث د ب 5111 بح ثي ي 
ب سا ف بحسثسرم ل سيلها رثاب لسرم بحلي ل سؿ لي   باؿ ب  ب  رح ف  رؤرق حسد ثثي ا ب  ب  

ل را  لـ ب للام  لم ب رتاؿ ب  اليا حسق سيف ربح لع ثا حلسا  حسد بح لم (1 رلليق ل  ل س 
      (5  (1  حسر ف بح لث  ح ؿ     سف ب  ب  بح لـ  ثل ؿ ( ل  لر ي fisherبحل     ةا  

 (Fisherالوزن النسبي لمحمقات الحية بحسب )  (4شكل ).

 النسبة      الجزء     

 

 %7 الرأس
 %43 الجذع

 %3 العضد الايمن
 %3 العضد الايسر
 %2 المرفق الايمن
 %2 المرفق الايسر
 %4 الكف الايمن

 %4 سرالكف الاي
 %42 الفخذ الايمن
 %42 الفخذ الايسر
 %5 الساق اليمنى
 %5 الساق اليسرى
 %2 القدم الايمن
 %2 القدم الايسر

                                                 

عدد من عناصر المياقة البدنية والحركية  احمد صباح العبيدي؛ اثر التدريب باستخدام الاثقال الاضافية في 4
, 2115جامعة الموصل, كمية تربية الرياضية,, الخاصة للاعبي المبارزة بسلاح الشيش, رسالة ماجستير 

 .44-42ص

مقداد ومالك محمود؛ اثر التدريب باعادة خزن الفوسفاجين, نقصه في عدد من الصفات البدنية والمهارات  2
جامعة الموصل, كمية تربية ,  ستشفاء للاعبي المبارزة, اطروحة دكتورا الهجومية ومعدل نبض الا

 43, ص2117رياضية,
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 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

 رلـ ل  ي  ب رتاؿ ب  اليا لأ  ب   لـ بح  بايف  سا يس :
  لـ 81 حم يثسد ر    

 

 

 

 

 الاختبارات القبمية: 3-5-2
ااـ بحثا ى ثا قب  ب الثاقبب بحتثسيا  لقب  حي ا بحث ى حيرس  ب قث ا  ربحاسي  بحسربلؽ 

( ح قب ل  س ساق بحلا ا ربحسي بف ل  س ال ا بحلسيسا يا بحلاث  1بحلاحا   59-31/2/5111
بحثيلسق ا بحقيا  ل را  قبحد بحثا ى لرثيب بح قرؼ بحسل ستا ثا الثاقبب سف  يى  بح ساف ح ا ي 

 ربحس افل ب  ربب بحسللا سا رثقيتا ل ئيل ب الثاقبب(و
 تنفيذ التمرينات البالستية: 3-5-3

"سف ب ؿ ل تيؽ ب ة بؼ بحسقلرسا ح سسيا بحل قيم ي م حسد بحس قثيف بحتياـ ثل  يـ 
ل رث   بث ع بحثا ى حسد بحس ا ق بح سسيا (1 ثسثاب سئق بب بحل قيم ث رقت  ايتا   ب"رلاثيث سل

رب قب  بحستاث ب بحلا يا رب لل ا ا ثاثقبب بحسلقؼ بح سسيال  رؿ ل قيم بحستارسا بحثاحلليا ل  
( ستلق   س الثا حس لاث 8بحس اؿ بحقيا   بح  بحثا ى س سرحا سف بحلسقي اب بحثاحلليا  سس ؽ

بحلا    رسلليقبب بحث ىل را  ر   بحثا ى بحلسقي اب بحستلق ا  سف س ها ل قيث  سقبحيا 
ب ل  بح سسيا حسل قيم بحقيا   سف  يى ل  يـ بح سؿ بحل قيث  ر اف بحه ؼ سف ةللا بحلسقي اب 
بحل   سسب حسد رلؽ بحر ف بح لث  ح لـ بح  ب    الا ب  ساؿ ةر لثريق بحت قبب بحث  يا 

 سلق سرب   حسسلت سيفو111قت رب   ا  ل  بحسالا
 

                                                 

جامعة بغداد, كمية التربية , 2.طالنظريات وطرائق التدريب الرياضي –محمد رضا ابراهيم؛ التطبيق الميداني  4
 .497ص ,2119الرياضية, الدار الجامعية لمطباعة والنشر والترجمة, 

 

 للجذع النسبي الوسن كغن 3444
13  81 

111 
 

 للجذع بالنسبت

= 

 
 

 المضاف الثقل كغن 1472

 للجذع

1  311و 
111 

 

 % =5 اضافت

 

 

 للزجل النسبي الوسن كغن 1542
19  81 

111 
 

 والساق الفخذ وتشمل) الواحدة للزجل بالنسبت

 = (والقدم

 
 

 رجل لكل المضاف الثقل كغن 04760
1  115و 

111 
 

 % =5 اضافت
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 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

 رليسا ييل  ث د ب ي ا اب  رؿ بحس ها بحل قيث :
 سقبحات سللرم بح ي او *

 * سقبحات رلهياا ب ر بف ب  اليا رب  ربب بحسللا سا لثؿ بحث   ثاحر  ت بحل قيثياو

                                                    ساؿ بحل قيثيا ( را يا حلهيالها ح 181-151* ب ب  بحلسقي اب ث رف ب ساؿ ب اليا حس ت 
 بحثاحللياوثاحستارسا 

 * س ت بحس ها بحل قيث : لهقبف 

 ر  ت ل قيثياو 16* ح   بحر  بب بحل قيثيا: 

 * ح   بحر  بب بحل قيثيا ل  ب لثرع: ر  ليف ل قيثيليفو

                              ( ر  بب ل قيثيا ل  ب لثرع ل  1سف ب ؿ  * بياـ بحل قيم ب لثرحيا: ب   ل ب قث ا  
 للقت ب ح ب  بحااا ث   بف ب سسب بح ي ا ثق اسا ثا رتاؿو

(  ايتا ل ئل ث   ب قب  ب  سا  رب ب  11-31*  سف ل ئيل بحلسقي اب بحثاحلليا بلللقؽ  سف 
 و( را يا لهيايا181-151بحلسقي اب ث رف ب ساؿ سف  

%( حف ثقيؽ ايا   سف ب  ب  بحت ري 91-81لـ بللاقبج ل ت بحر  بب بحل قيثيا رة   
 :(1 حسل قبق رح ؿ لسقيف رلؽ بحس ا حا ب ليا

 
قبحات بحلسرج ربحل قج ل  س ؿ بحل قيم ربحسللرم بحث    حس  بايف حل  م بح سؿ بح با ل  يب س

ا بحل قثا ب للث حيال ري    "بف  ق اب ب ساؿ بحل قيم بحسللاحيا  ث بف بللقل  بحثا ى ث لاا
% ح لثرع ب رؿ 81لت  لـ بللا بـ بحل ت   (2 لقلئ  رل ائد ر لليق حسد رليقت رب  ت "

                                                 

, 2144سوريا, دار العراب لمدراسات والنشر والترجمة, , 4, طاساسيات التدريب الرياضيعد الهيتي؛ موفق اس 4
 .87ص

 .64, ص4998القاهرة, دار الفكر العربي, , 4, طقيادة-تطبيق-تخطيط-التدريب الرياضيمفتي ابراهيم حماد؛  2

  111 سف ب  ب  بحت ري  
81 – 91 % 

 

= 
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 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

%(ل 81%ح لثرع بحراحى رب لثرع بحقبث    رؿ حسل ت  91% ح لثرع بحرا   رل ت 81ربحل ت 
 و(5بب بحلهق بحرا    سا ل  بحل ؿ  حل  ل  ث بيا بحر  ريلـ بحا ت ايا  ةللا ب

رحلايا  5/8/5111( حلسقي اب بحستارسا بحثاحلليا ثلاقيخ 5ث   ل ئيل بحس ها بحل قيث   سس ؽ
52/9/5111 

 دورة متوسطة ثانية دورة متوسطة اولى الحمل مستوى
اسبوع 

4 
اسبوع 

2 
اسبوع 

3 
اسبوع 

4 
اسبوع 

5 
اسبوع 

6 
اسبوع 

7 
ع اسبو 
8 

91%         

85%         

81%         

 (4:3يوضح حركة تموج الحمل )( 2شكل )
 الاختبارات البعدية   3-5-4

ث   ب لها  بحس ت بحسا  ا حل ئيل بحس ها بحل قيث  حلسقي اب بحستارسا بحثاحلليا رـ ب قب  
س  ب ر يف ربحر را  بحسربلؽ ب الثاقبب بحث  يا ح ي ا بحث ى ل  لساـ بحلاحا بحقبث ا ح قب سف ير 

ر اف بحثا ى سلث ا رسسل سا ب لسرم  ئل  ب  قب بب بحسلث ا ل  ب الثاقبب  58-59/9/5111
 بحتثسياو

 الوسائل الاحصائية:   3-6
 بللا ـ بحثا ى بحرلااؿ ب   اايا ب ليا 

ب قلثاث  اسؿس  - بالثاق  ب( حس ي اب بحس ا قت -ب   قبؼ بحس ياقي  -بحرلث بح لاث   
  (ب ةسيا بح لثيا - بحثليث  ثيقلرف(
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 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها. -4
 .عرض نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمقوة المميزة بالسرعة وتحميمها ومناقشاتها 4-4

 (4جدول )
الانحراف يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبارات القبمية والبعدية وفرق الاوساط و 

 المميزة بالسرعة . المعياري لها وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق لاختبار القوة
 المعالجات       

 الاحصائية         
 الاختبار

 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف سَ ع

قيمة)ت(
 *

 المحسوبة

دلالة 
 ع سَ  ع سَ  الفروق

الركض بالقفز 
( م )قوة 31لمسافة)

مميزة بالسرعة 
 لمرجمين(

 xتكرار
 مسافة

44.83 4.46 43.46 4332 4.66 
1.8
4 

 معنوي 5.13

 (1= 1-6( أساـ  ق ا  قيا  11و1( ح   سللرم   حا  21و5*ايسا  ب( بح  رحيا  
 تحميل النتائج: 

ثسيا ( بح لىااا بحاا ا ثاحس اح اب ب   اايا بحاا ا ثا الثاقبب بحت1يل ح ل  بح  رؿ  
ربحث  يا ل  بالثاق بحترت بحسللسقت ثاحلقحا حسق سيف  لقب  حي ا بحث ى بحل قيثيا بحل  ل ق ب بحد 

( رة  ايسا 13و1( بحس لرثا ثست بق  tبحلسقي اب بحثاحلليا بحل  بح ةا بحثا ى  يى  هقب ايسا  
ب الثاق بحث  ي ح    ( رةلب ي ؿ حسد لقؽ س  ري ح احح21و5( بح  رحيا بحثاحلا  tب ثق سف ايسا   
 (ل1= 1 -6( بساـ  ق ا  قيا  11و1سللرم   حا  

بف لثم ر ر  ةللا بحئقؽ بحس  ري ربحل  يتقرةا بحثا ى بحد لاحسيا بحلسقي اب بحثاحلليا 
بحستلق ا بحل  ثثتب رلؽ بحر ف بح لث  ح لـ بح  ب   ر ها لسب ث يل  حسسيا س قرلا سف ا ؿ 

ي بحلس  حسد بحل لا ربحل قبقبب رب  ل اـ ثيف س ر اب بح سؿ بحل قيث ل لثثيؽ بحس ها بح قبل  بحل
ل   حف ل ئيل بحلسقي اب ثا لسرم بحثاحلل  ثاا د لقحا رللاقع ل ب لاريق بر بف ب اليا للربلؽ 
س  بر بف بح  بايف ربحلي لاةـ ل   يا ت بحل سيؿ حسد بح   ب بح اسسا بحلي ب م بحد قل  بحسللرم 

(: بف بحل قيم ثار بف ائيئا Michael and othars 1998سي ت ثاحلقحا حس  بايف ريل ق  بحترت بحس
ربحلي ليلـ ثت قت حاحيا يؤرق حسد ب  ب  سالسئا سف س   ياب بحترت ربحلقحا سسا ي ي  سف بحت قت 
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 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

 (1 بحسلئ قتل ل   حف بحل قيم بحلي يللـ ثاحلقحا بح احيا يؤ ي بحد لقحا ب  ب  بحقيا  
لاحل قيم بحثاحلل  ةر بلسرم يللا ـ بحستارساب ح  لاريق ح    يؤ م ث سؿ سق  ي ثسيا حسؿ ل(5 

 سق  ي ثي هسا سلالا ل  يؿ لس ف لسقي ال  بح  سا ل  بللا بـ بحترت ل  با د لقحا ح  يا 
تاؿل رسايسي لا ب   ي س  ح   سف ب  ربب ل  بلسرم ل قيث  رب   لا رتاؿل ربح قبب بحثثيال للقت ب ر

ل سا ير ح بحثا ى لئليقب حسلثرق بح ا ؿ ل  بحترت بحسسي ت ثاحلقحا سف  يى بف (3  يلق ب رتاؿ
بحلساقيف بحثاحلليا لبب بح ئا بحل  لل ؼ ثاحللاقع ربحلقحا بح احيا ح   بللا بـ قس  ب  لاـ بر 

قل  سللرم بحترت ثؿ بح لـ لبل  ثاحئقبغ ح   ب باها ل ب لاريق ستارساب ائيئا ي لا ح ها حي  لتث 
 ا م سهـ رةر بحثااا بحسي ا ي يا بحت ريا بحل  لسرؿ بحثااا بح ال ا سف  ق ا ب  لاـ سف س اف 
 اق ر لي ا ةللا بح ق ا لرؼ يثلؿ للؿ ي ا م لحؾ ب  لتاؿ ربحلثم ةر ب ال ؼ ل  بحثااا 

  لي ا لليق ب ر اعو
 مناقشتها. موانع وتحميمهام 441بعدي لانجاز عرض الاختبار القبمي وال 4-2

 (2جدول )
يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارات القبمية والبعدية وفرق الاوساط والانحراف 

 متر موانع. 441المعياري له وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق لاختبار انجاز 
 المعالجات   

 الاحصائية        
 الاختبار

 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي ر القبميالاختبا

 ع ف سَ ع

قيمة)ت(
 *

المحسو 
 بة

دلالة 
 ع سَ  ع سَ  الفروق

متر  441انجاز 
 موانع

 معنوي 9.4 1.26 1.94 1.32 44.77 1.34 45.68 ثا()زمن 

 (1=1-6( بساـ  ق ا  قيا  11و1( ح   سللرم   حا  21و5* ايسا  ب( بح  رحيا  
 
 

                                                 
1
Michael H,and others : Athletic performance development, strength and 

conditioning, volume 20 number (6) December, 1998, p,25   
2
 Eiliot, Band Wilson, 6.A: ABiomechanalysis of the sticking Region in the bench 

press. medicine and science in sports and Exercise. (1989).    
  .38, ص2119نوفل قحطان محمد حمزة؛ مصدر سبق ذكر ,  3
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 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

 تحميل النتائج
( بح لااا بحاا ا ثاحس اح اب ب   اايا بحاا ا ثا الثقبقبب بحتثسيا 5رؿ  يل ح سف بح  

سلق سرب     لقب  حي ا بحث ى بحل قيثيا بحل  ل ق ب حسلسقي اب  111ربحث  يا ل  بالثاق ب  ا  
( بح  رحيا t( رة  ايسا ب ثق سف ايسا  1و9( بحس لرثا ثست بق  tبحثاحلليال  يى  هقب ايسا  

( بساـ 11و1 ( رةلب ي ؿ حسد لقؽ س  ري ح احح ب الثاق بحث  ي ح   سللرم   حا 21و5بحثاحلا  
 (ل1=1-6 ق ا  قيا  

سلق بحد   اح بحلسقي اب بحثاحلليا بحستلق ا  111ري  ر بحثا ى بحئقؽ بحس  ري ل  ب  ا  
حلةثيا بحل  ثثتب رلؽ بحر ف بح لث  ربحل  لسسب لسقي اب لل ؼ ثثاث  بحا ر يا "لاحتاح ت ب

 ي س هاج ل قيث  ة  بحا ر يا رل    بف بح ق اب بحل  يؤ يها بح حم بر ا  بحل قيم  ث  بف 
ل   حف لحؾ لاف بحلسقي اب بحثاحلليا  (1 ل رف سلاثها حس ق اب بحل  ليرب هها ل  بر ا  بحس اللا"

 سؿ بحترت رل سؿ سلق سرب   لاحترت بحلقي ا رل 111لاةسب ل  لثريق بحت قبب بحاا ا  ثئ احيا 
بحلقحا ربحسقر ا بح  سيا ربحر رؿ بحد ل اسؿ بح رب م ب لاليا حسلثرق ثا  الا بحد لرلق ب  ب  

 بحئ    لقب  بح ي ا  ر ها سف سللرم بحسلت سيفو
 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات : 5-4

 ل لا اب ب ليا:ل   ر   لااا بحث ى ربحس اح اب ب   اايا لر ؿ بحثا ى بحد ب ل
رت بللا بـ بحر ف بح لث  ل  لسقي اب بحستارسا بحثاحلليا  اف ح  ب رق بحرب ح ل  لثريق بحت -1

 ـ سرب  و111بحسسي ت ثاحلقحا ر   ا  حئ احي  
 هرق لاريق رب ح حلساقيف بحستارسا بحثاحلليا حسد بحترت بحسسي ت ثاحلقحاو  -2

 التوصيات : 5-2
 ل سيسها رس االلها ل رلـ بحلر ؿ بحد بحلر ياب ب ليا:سف ا ؿ حقد  لااا بحث ى ر 

ير   بحثا ى ثاللا بـ بحلسقي اب بحثاحلليا بحستلق ا  رليسا حلثريق بحترت بحسسي ت ثاحلقح   -1
 سلق سرب  و 111رب   ا  ل  

                                                 

محمد صالح محمد؛ منهج تدريبي مقترح بالاثقال لتطوير القوة العضمية وتاثيرها في بعض المهارات الهجومية  4
 .9, ص4999جامعة بغداد, كمية التربية الرياضية, , الفردية والمركبة بكرة السمة, اطروحة دكتورا  
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ير   بحثا ى بحس قثيف ربحثا ريف ثاللا بـ بحلسقي اب بحثاحلليا رلؽ بحر ف بح لث   ر    -2
 يا لقبح  بحئقرؽ بحئق يا ل  بر بف بحقيا ييفورليسا حسس

 Simthير   بحثا ى بحسؤللاب بحقيا يا بحس  يا ثاح قبؽ ثلرليق  ها  بحل قيم بحثاحلل    -3
Micheam OR Cormax) 

 المصادر
  س  ح ي :  قبلا ستاق ا سللرم ب   ا  بحقاس  بح قبا  ثاحسللرم بحقاس  بح قث  رب ليري

ح ام بحترمل س سا حسرـ بحقيا ا حس قبلاب رب ث اىل  اس ا ثاثؿ ربح احس  ثئ احياب ب 
 و5111حس قبلاب رب ث اى بح سسيال 

  بحتاةقتل  بق بحئ ق بح قث ل ل 3و ثبحتيا  ربحلتريـ ل  بحلقثيا بحقيا ياس س   ث    لا يف؛
 و1991

  ثل ب ل ثيب ل ا ياب الثاقبب ربحتيا  ربحلتريـ ل  بحلقيثا بحقياالـ  لف بحس   ري رآاقرف؛
 و1989بح  سال 

  ب س   ثاح بح ثي ي؛ برق بحل قيم ثاللا بـ ب رتاؿ ب  اليا ل  ح   سف ح ا ق بحسيااا
 اس ا بحسر ؿل ل بحث  يا ربح ق يا بحاا ا ح حث  بحسثاق ت ثل ح بحليشل قلاحا سا لليق 

 و5111 سيا لقثيا بحقيا يال
 ت ا ف بحئرلئا يفل  ت   ل  ح   سف بح ئاب ست ب  رساحؾ س سر ؛ برق بحل قيم ثاحا 

ل  بحث  يا ربحسهاقبب بحه رسيا رس  ؿ  ثد ب لللئا  ح حث  بحسثاق تل بثقر ا   لرقبلا
 و5112بحلقثيا بحقيا يا ل اس ا بحسر ؿل  سيا 

  ب س   ثاح بح ثي ي؛ برق بحل قيم ثاللا بـ ب رتاؿ ب  اليا ل  ح   سف ح ا ق بحسيااا
 اس ا بحسر ؿل ل ح ق يا بحاا ا ح حث  بحسثاق ت ثل ح بحليشل قلاحا سا لليق بحث  يا رب

 و5111 سيا لقثيا بحقيا يال
  ست ب  رساحؾ س سر ؛ برق بحل قيم ثاحا ت ا ف بحئرلئا يفل  ت   ل  ح   سف بح ئاب

ل  بحث  يا ربحسهاقبب بحه رسيا رس  ؿ  ثد ب لللئا  ح حث  بحسثاق تل بثقر ا   لرقبلا
 و5112 اس ا بحسر ؿل  سيا لقثيا قيا يال

    اس ا ل 5وثبح  قياب رثقباؽ بحل قيم بحقيا   –س س  ق ا بثقبةيـ؛ بحلثثيؽ بحسي ب 
 و5119ثل ب ل  سيا بحلقثيا بحقيا يال بح بق بح اس يا حسثثاحا ربح لق ربحلق سال 
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  م حس قبلاب ربح لق لرقيال  بق بح قبل 1ل ثبلالياب بحل قيم بحقيا  سرلؽ بل   بحهيل ؛
 و5111ربحلق سال 

  س س   احح س س ؛ س ها ل قيث  ستلقح ثا رتاؿ حلثريق بحترت بح  سيا رلاريقةا ل  ث د
ا ثل ب ل  سيا بحلقثيا  اس ل بحسهاقبب بحه رسيا بحئق يا ربحسق ثا ث قت بحلسال بثقر ا   لرقبلا 

 1999بحقيا يال
  بحتاةقتل  بق بحئ ق ل 1ل ثايا ت-لثثيؽ-يثلاث-بحل قيم بحقيا  سئل  بثقبةيـ  سا ؛

 و1998بح قث ل 
 janusz Zskra : The Most Effective  Technical  Training  for  The 110 

Metres Hurdles, JAAF, Poland, 1996. 
 Michael H,and others : Athletic performance development, strength 

and conditioning, volume 20 number (6) December, 1998. 
   Eiliot, Band Wilson, 6.A: ABiomechanalysis of the sticking Region 

in the bench press. medicine and science in sports and Exercise. 

(1989).    
 

 

 

 
  

 


