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 ملخص البحث 

تنوووال اليناتنوووتلا  ااووويا  تتعلاا وووت  ي بوووان الاتتسوووا  حتطووو  الوووي  ا ووويخ ا  من  وووا  ي ووو    وووا ن ا
الاعوو اا النوو لا الني تموو     ووت لني لبووتلا الابتلبوو  ا  اللفبوو   لا ووبنت   ووا شوو ايتلا ما لوو   النت وو لا    

ياح  لل وا  ت لت مشكل  البحوث  وا الوم لو   احو  ا و  البوت الا  ا  النو  الا  الوي ا نبو  اليو  تبتلا النشو
   ت اتا ال اع  100الالا ت ت   الننلاز   تل اع   تعيبت  ت الا تس  ا ت ا  ماا   الب   لن ت   

 تحن  ال اع   م   نت شازلا مشكل  البحث  تن الا قت  البااقب  اصبحت  بلا   ع  الا قت  البتلنب  
  الينووت ت   حووو  فلووو  ا ووو   قوو  ت وووان ا ووو  الا ووبتد الن نووو  عووو    طوواا البووو  ماتلبووو   ووا تازتووو   تناتووو

البت ث لنبتل    ذه النشكل  م  اال  س   ذه الالب  لليناتنتلا  تناع ت حني لبوتلا  لااتو    تمو  
لل و      ا ت اتا ال اع   تحن  ال اع   اتليتلا الال تز ل ذه الابتلب  .      البحث إعو اا تنوت ت 

ا يخ ا  النن ج  الي اتنوا للن ناعو  الي اتنبو     ا  100الالا ت ت    ال ا  النننز   تل اع  لب ائا 
 وونم ، و  الننيينوولا   ووا الناحووز اليخ  ووا 17-16الاا وو   . اايت  ووت البت ووث عوو ائلا   تعنووت    

لالبووتد ال وواب  انووح البت ووث تنووت ت  لل وو    الالا ت توو   الننلاووز   تل وواع  علووي علانوو  البحووث  ا وويخ   
ل علي النيتئج  ا ينيج البت ث ان ل ذه الينت ت  تتعلاا ، للح ا   spssالبت ث النالتمج الا  تئا   

 علي ت اتا ال   الا الختص   ال اع   تحن  ال اع   الال تز.

impact of explosive power exercises marked with speed to develop speed 

and carry speed in stages and complete 100 m junior 

 Abstract 

, the diversity and differing impact makes the athlete need to use Boolean 

contributes to physical preparation is integrated according to the 

requirement of effectiveness or game, especially in the early phase of 

rookies and demonstrated problem in that no one researcher or trainer 

underlines the importance of joint training for explosive power and speed as 
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the Foundation in the development stages of the Sprint distance of 100 m 

and develop speed and carrying speed and from here emerged Problem with 

Iraqi figures have become detached from the world and an important reason 

may be the lack of a mechanism in the distribution and diversification 

exercises all pay researcher to address this problem through the 

development of the mechanism of exercise and diversity as vital and 

important requirements on development speed and carrying speed and thus 

the completion of the event. The objective of research preparation exercises 

for explosiveness and strength capability the speed of 100 m free runners 

use the experimental method for the experimental group runners aged (16-

17 years) and the specialized Center for athletics and applied researcher 

exercises for explosive power and speed on the sample research and the 

researcher used statistical software (spss) for the researcher concluded that 

the results of these exercises influence on the development of capacity, 

speed and carrying speed and accomplishment. 

 الباب الاول 

 التعريف بالبحث . - 1
 مقدمة البحث وأهميته .  1  – 1
تبوو  ال وو    الالا ت توو    ال ووا  النننووز   تل وواع   موو  ال وو  الا الن لبوو  الن نوو  لوو ب الني ووت  لا  لبوو    

الا حوت  ال ووااب    فلوو    ووه ا نلاي ووت للبلووالا البتملوو   ووا الينلووه علووي م ت موو  لتت وو  موو   زن 
ي قوا  اوال ال     ي  الينله عللا ت م  اف تي ا ال     الالا ت تو   اوال ا و  الا    اليوتص اق و

لحيووتلا الن ايوو   الال وواة   وواع  عتلبوو  للينلووه علووي عووز  ال  وو  الن ووت     لووذل  تبوو   ووذه ال وو    
عبووت   عوو   ووال اقلاووح   بووتل شوولا  ال ووا   ال وواع   ا  شووذل قووا   وواتب  لووذل   سووب ت   طبووم مح وواد 

، امووت ال ووا  1 ووا اقوو   وواع  منكنوو   لنووا   ا وو    ، " علووي ال ووت قووا   ناووذ ت الاتتسووا2002 ااووا ن 
الننلاز   تل ت تشك  البب  الااا  الائبس  ا ل تي  ال وبتة مو  اطو  النحت يو  علوي الواحى  تق وي 
 وواع  لن تيوو  ال ووبتة موو  الحاووتع علووي ال وواع  ال  وواب اليووا   وو  عللا ووت الاعووه   ووا ا وو  ا وو  

الا نب  ال  واب الا بتد ليح لاح الال تز الن لاد  تب   ذه ال     م  الاال ال   الا البللب  فالا 
للابتلب    ا عبوت   عو  قو    ماحبو  شولا  ال وا    ال واع   اف تبوا  علوي ال وت " قو    حاتيو  الاواا  وا 

 
 . 87,ص 2002عنتن ,اا   ائ  للنشا , , نظريات التعلم والتطور الحركي طبم مح اد  ااا ن :  1
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 لووذل  لا ووت اليشووت م  ووا  ووتتلا  ال وو  تلا  موو   ،1 الينلووه علووي م ت مووتلا مخيلاوو   تقوو   قووت منكوو  
، لووذل  2 يووا  زمنبوو   اووال  ووذا اليباتوور " قوو    الاوواا علووي تح نووح اق ووي قووا  علوولب   ووا اق ووا 

لا ت ان  تتلا  ال   تلا  تشويا  شوناس النكالوتلا الياعبو  لل و  الا  ل و   وتايا  زمو  الااا   مو  
 نووت طووت لا ا نبوو  ا ا وو   ووتتلا  ال وو  تلا  للبت ووث  ت نب ت نووت  ووا  بتلبوو  الوواحى ال ووات   ا اصووت 

 ن  م ناعووو  مووو    ليح لاوووح مي لبوووتلا  وووذه الابتلبووو  لوووذل  قوووت  البت وووث شاسووو  شالوووتم100 حوووى 
 اليناتنتلا مشياح   تتكلا   تتلا  ال   تلا   ا الي  ته  ابتن  بتللاي نت  ا نلاي نت ل ذ  الابتلب  

ن تنووال اليناتنووتلا  ااوويا  تتعلاا وووت  ي بووان الاتتسووا  حتطوو  الوووي  ا وويخ ا  من  ووا  ي وو    وووا ا
 لا بنت   ا ش ايتلا ما ل   النت  لا  اف ان الاع اا الن لا الني تم     ت لني لبتلا الابتلب  ا  اللفب  

 وووذه النا لووو  ت ووو   إلوووي تنيوووب  إطووواا الا اليننبووو  الشوووتمل  لاعنووولا    شووو لبت و م ت توووت و،.  لبووو  ال ووو    
  عو   100م  ال   الا الن لب  الن ن  اليوا ا    بوتل  وا ال وتز  ال ا  الننلاز   تل اع الالا ت ت     

مو  ا قوت  مينلاوز  عتلبنوت  تو لا الي وا  ل وذه الابتلبو  اوال اكاوا   م  اال مت  صلت البم الابتلبو 
عووت  علووي ت وو لا  ا قووت  البووااة لب ووت  ن ووياب ال نوواش  موو   نووت شووازلا مشووكل  البحووث  ووتن  35موو  

الا قت  البااقب  اصوبحت  بلاو   عو  الا قوت  البتلنبو   قو  ت وان ا و  الا وبتد الن نو  عو    طواا البو  
الينت ت   ح  فلو  ا و  البت وث لنبتل و   وذه النشوكل  مو  اوال  سو   وذه ماتلب   ا تازت   تنات   

عها كمتطلباا  يويةاو اما او تاو رطايةر ة وارعو ارسماة ة وارعو ا ا تاا و الالب  لليناتنتلا  تنوا

 ةلانجاز  هذه ة فعا وو .

 هدفا البحث. 3 – 1

 يرة   م100 لقدرة ةلانفجارةو  اة قية ة ممبزة  ا ورعو  عدةئو  إعدةد رمارةن -1

 تو رنموو ة قية ةلانفجارةو  ا لقدرة ةلانفجارةو  اة قية ة ممبزة  ا ورعو ة تعرف على رأثور   -2

 ارسمة ة ورعو ة خاص اةلانجاز  دى عونو ة بسث. اة قية ة ممبزة  ا ورعو

 

 فرضا البحث. 4 – 1

ة بسث  مقدةر ة قاية مناك تراق ذة  دلا و إيصائوو  ون ةلاختبارة  ة قبلوو اة بعدةو  عونو   -1

 ارسمة ة ورعو ة خاص  اة قية ة ممبزة  ا ورعو ةلانفجارةو  ا

 
 .128,ص1999الا كن  ت  ,د ط, , 9,طتطبيقات –التدريب الرياضي نظريات ع ت  عن  الختلح:  1

ال ت ا    ,1ط القياس في التربية الرياضية وعلم النفس  محن  ل ا ال     ساان:  محن      عا ي  2
 79, ص1959  , ,ما      ز اللاا ف
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مناك تراق ذة  دلا و إيصائوو  ون ةلاختبارة  ة قبلوو اة بعدةاو  عوناو ة بساث تاو ةنجااز  -2

 م .100ركض 

 مجالات البحث. 5 – 1

رةاضاوو ل عاا  ( عادةئو  لمركاز ة تخصصاو  رعاةاو ة ميمباو ة 6) ة مجال ة بشري:   1  –  5  –  1

  ة قيى ة تا ع  يزةرة ة شبا  

 . 2015/  4/  10اة ى غاةو  2015/  1/  8ة مجال ة ز انو:  لمدة  ن  2 – 5 – 1

 .ة مركز ة تخصصو  رعاةو ة ميمبو ة رةاضوو ل عا  ة قيى ب لع ة مجال ة مكانو: 3 – 5 – 1

 الباب الثاني 

 الميدانية . منهج البحث وإجراءاته  - 2

 منهج البحث .  1 – 2

ل ووووان مشووووكل  البحووووث فالا انببوووو  ت اتنبوووو    وووو  عنوووو  البت ووووث إلووووي ا وووويخ ا  النوووون ج  الي اتنووووا   
 للن ناع  الي اتنب  الاا    .

 عينة البحث . 2 – 2

 ونم ، لن ناعو  ت اتنبو   ا و   و 17-16البلان  اليا اايت  ت البت ث ع ائلا   تعنوت        
لناحز اليخ  ا لالبتد ال ابو  النخي لا   ا الا حت  ال اتب   البتلغ عو ا    الننيينلا   ا ا

، ع ا    فل  لاليزا   الا  الاتتسلا   تلينت ت  النبو      و  12، ع ائلا  م  الذحا  م  اص   6 
م  اصحتد ا ل  ال تز لان ا  ا  البحوث تي لوه ا ويخ ا   تتسولالا  ي لاو  ن اااا  الانوا للفبو  

 م ين  البحث تنالاا  صتاقت  و إف ينالان 
 الاختبارات المستخدمة: 2-3
 ،1اايبت  ال ا  الالا ت ت :اايبت  الاعه ال ات  م  الابتلا   -1

 النا  م  الاايبت : قبتس ال ا  اللحيب  للاطللا  م  الابتلا. 
  ، و  تااعوي ان يكوان النكوتن  3,5  ،  ا ال    1,5ااا الا الن يبنل : مكتن منت ه  با    

 م ياي  اتلٍ م  الباائح  غلاا املس و  اتط قبتس .

 
متط يلااو   1 و   تل   الااعب   الال تز  تلاعب   الننلاز   تل ووووواع   ا م ياب  ال ا   تأعلاا  : م ب  ال ات   صاتح عن  

 . 100,ص1986لب  اليااب  الاتتسب  و طتمب   ن اا و ح
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ي ف النخينا الف اط الن اي  و  ال  متن ميبتع تتن قللاا   مياازتيوتن  حلاوث  اموس  اات   اااا  :
مشوو ت ال وو ملا  اووط الن ايوو  موو  الخووت ص . نوو ح النخينووا  ناطحوو  الووذ اعلا  للخلووف موو  عنووا الوواحنيلا  

 تلاعووه لامووت  اق ووي م ووت   منكنوو  عوو  ااتووح موو  الوواحنيلا   الوو     النلاوو  لامووت  قلوولاا  و عوو  ي ووا  
  تل  ملا  م  ماطح  الذ اعلا  لامت  . ي ه ان  ؤاذ الا ت ت   تل  ملا  مبت   لبس       ا    .

  تد النيتئج : يكان القبتس حو  محت لو  لااقواد اعوا مو  اوط الا ت وت   يوي ااوا طوز  مو  ال  و  
    ،  ت ا   ا القبتس. 5ط و  تكان اط الن اي   با     لنس الا   لت ب   ذا الخ

 تب ي للنخينا عاث محت لالا . -
    . 5ت تس ح  محت ل  لاقاد  -

 تحي ه للنخينا ا طتلا ح    محت ل 
 ، 1آايبت  عاث ا االا علي  ك   عبتلا ميبتال  م  الابتلا  :اختبار القوة المميزة -2

 النا  م  الإايبت  : قبتس ال ا  الننلاز   تل اع  لبلالا الاطللا  البتمل   تلاعب  الااعب  .  
      القبتس :    /    ، 

 ااا الا الازم  : مكتن منت ه للاعه يشن  الحاا  و  م تل الاحى   اتط قبتس   شا   .   
ن  ايح  منت ب  و  تن ح  ناطح   صف اااا  : ت ف النخينا  الف اط الن اي  و  ق مت ت ميبتع تت

ف اعلا ت للخلف م  عنا  حنيلا ت و  النلا  إلي اامت  قللاا  و ع  تبن  إلي الاعه لامت   إ  ب  طللا ت  
و  ال    و  الن ا  و  ال ناط  تلاط  الاتلب  و  ما  حااب  تلاط  ااااب و  الاعه لامت  و  م   

 ، اقتئح شلا  محت ل   حااب. 5   مخينا  و   ا    ع  ال ناط  ا الحاا  و  تب ي محت ليتن ل
الي  لا  : يكان القبتس م  اط الن اي  إلي حقاد حعا  ياحم ال    لت ب   ذا الخط و  تي    تد 

 ح ل  محت ل  . 
 ( م:50اختبار السرعة القصوى مسافة ) -3

 النا  م  الإايبت : قبتس ال اع  ال  اب. 
 ااا الا:   تع  تاقلات.

  ، ينا  الخط اا ل اط الن اي   تنا  الخط الآاا اط الن تي .   50   الن ت    صت ا .تح   
 يح ه الزم  الن يناة م  ش اي  الا ت     يي اط الن تي .  -
 ( م:80اختبار تحمل السرعة الخاص مسافة ) -4

 
  2008, الإ كن  ت  و منشأ  النبت   و    طرق قياس القدرات اللاهوائية والهوائيةعلا   نا النب    آاا ن :  1

 . 52,ص
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 النا  م  الإايبت : قبتس تحن  ال اع  الختص.
 ااا الا:   تع  تاقلات.

  ، ينا  الخط اا ل اط الن اي   تنا  الخط الآاا اط الن تي .   80صت ا .تح    الن ت     
 يح ه الزم  الن يناة م  ش اي  الا ت     يي اط الن تي .  -
 اختبار الانجاز حسب القانون الدولي. -5

 النا  م  الإايبت :قبتس ال اع  الالي تلب . 
  تع  تاقلات. صت ا . -ااا الا:

  ، ينا  الخط اا ل اط الن اي   تنا  الخط الآاا اط الن تي .100    تح    الن ت 
 يح ه الزم  الن يناة م  ش اي  الا ت    يي اط الن تي . 

 ااا الا الن يخ م   ا البحث :2-4
 ا زان ملت   علي  ك  ح زم  ا  قن ل  مخيلا  الا زان  .1
 ،.4 بتل م تاب  ق لاا  ع ا  .2
 الا تاتعتلا.م  بتلا  مخيلا   .3
 ميا. 20 اتط  قبتس  مب لا   ال   .4
 ، يت تلا ال ن .stavesملازان البكيا لا لقبتس ال يل  لال   .5
 عناا  ت      ي م  ا زان مخيلا  .6

 التمرينات التدريبي:   5 – 2
 ا وووينا الوووي  2015/  1/  10ا لا  : شووو ح تنالاوووذ اليناتنوووتلا اليووو  تنا النبووو   وووا  وووا  ال ووونت الناا وووح 

 .2015/  4 / 10غتي  
، ح وتشب   12عتلبت  : ا يناة ت نلاح النن ج الي  تنا لي  ته ال ا  الالا ت ت   ال ا  الننلاز   تل واع   

،    الا ت  تنب   ا اا نال   ال نب  و ال نت و  الاعنولا  و  اا ابوت  ، حي  ن نوال   4و  اااق     
لخوتص  ال و   تننبو  ال وا  الالا ت تو  ،      ت  تنب  اال م   البحوث.  وا ما لو  ااعو اا ا  48   

    ال ا  الننلاز   تل اع   
   ،50   لنتي   10اعينتا ال نتا ح  ت تاتل  ياا ش م    
   ، 60   لنتي   30اعينتا  ااطز  ت تاتعتلا م    - 
 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث. 6–2 
 ا ووويخااص النبتلوووتلا الختصووو  ،  وووا مبتل ووو   spssا ووويخ   البت وووث النالوووتمج الا  وووتئا    

  تلبحث 
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 الباب الثالث  

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها .  – 3

 عرض وتحليل نتائج اختبار القوة الانفجارية للرجلين . 1–4

 ( 1الجدول ) 

 الانفجارية للرجلين يبين قيمة ) ت ( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث في متغير القوة 

 عرض ة نتائج: 

الاايبت  ال نلا    ا مؤ ا ال ا  الالا ت ت  م  الابتلا الا ط الح تشا  ، شلغ2م  اال ال   ل  
،  اتلحاا تلا  2.546، امت  ا الاايبت  البب ي  0.180،  اتلحاا تلا مفبت ت  ق   ت  2.38 

، منت   ل 004و0،عن  م ياب ا ت شلغ   4,99، النح اا    t،  قبن    0.175مفبت ت  ق   ت   
علي مبنات  النيتئج ل تلح الاايبت  البب ي  

 المتغيرات   
وحدة  
 القياس
 

 ع ف  ف̄  ±ع س¯ الإختبار 
 )ت(

 محسوبة 

 مستوى 
 الخطأ 

مستوى  
 الدلالة 

اختبار القفز من  
 الثبات 

 
 

 المتر 

 0.180 2.38 قبلي 
0.161 0.079 4,99 

 
 

0.004 
 معنوي 

 0.175 2.546 بعدي
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 عرض وتحليل نتائج متغير القوة المميزة بالسرعة .  2 – 4
 ( 3الجدول ) 

 بالسرعة يبين قيمة )ت( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث في متغير القوة المميزة

 عرض ة نتائج: 

( ة جدال  ة سوا و    (  لغ3 ن خلال  ة مموزة  ا ورعو  تو  ؤشر  ة يسط  ة قبلو     ة قية  ةلاختبار  تو 

(7,300( قدرما  ا انسرةتا   عوارةو   )0,330( ة بعدي  ةلاختبار  تو  ة ا  ا انسرةتا   7,628(   )

(  ما ةدل 0،001(عند  وتيى خطا  لغ )7,957( ة مسوي و )  t( اقومو )  0,320 عوارةو قدرما )

 ة نتائج  صا ح ةلاختبار ة بعدي على  عنيةو 

 عرض نتائج اختبار السرعة القصوية وتحليلها . 3 – 4

ةبون قومو )   ( ة مسوي و  لمقارنو  ون ةلاختبارةن ة قبلو اة بعدي  عونو ة بسث تو  ( 3ة جدال ) 

  تغور ة ورعو ة قصيةو 

 عرض النتائج

( ة جدال  خلال  ة سوا و    (  لغ4 ن  ةلانجاز  ة يسط  )تو   ة قبلو   ا انسرةتا   6,296ةلاختبار   )

( 0.048( ا انسرةتا   عوارةو قدرما )6,136ةلاختبار ة بعدي )( ة ا تو  0.090 عوارةو قدرما )

 المتغيرات   
وحدة  
 القياس
 

 )ت( ع ف  ف̄  ±ع س¯ الإختبار 
 محسوبة 

 مستوى 
 مستوى الدلالة  الخطأ 

  القوة 
المميزة  
 بالسرعة 

 
 

 متر وسم 

 0,330 7,300 قبلي 
0,328 0,041 7,957 

 
 

0,001 
 0,320 7,628 بعدي دال 

    ة متغورة 

 ايدة

 ة قواس 

 

̄  ةلإختبار  ̄  ±ع س ف ع ف  
(  )  

  سوي و 

  وتيى 

 ة خطأ
   وتيى

 ة دلا و

 ة ورعو

 ة قصيى 

 

 

 ثا 

 0.090 6,296 قبلو

0.160 0.050 7,807 

 

 

0.001 

  عنيي 
 0.048 6,136  عدي 
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(  ما ةدل على  عنيةو ة نتائج  صا ح  0،001(عند  وتيى خطا  لغ ) 7,807( ة مسوي و )  tاقومو )  

 ةلاختبار ة بعدي 

 عرض وتحليل نتائج متغير تحمل السرعة الخاص. 2 – 4

 ( 4ة جدال ) 

ةلاختبارةن ة قبلو اة بعدي  عونو ة بسث تو  تغور رسمة   ةبون قومو ) ( ة مسوي و  لمقارنو  ون

 ة ورعو ة خاص 

 ة نتائج: عرض 

تو ةلاختبار ة قبلو   رسمة ة ورعو ة خاص تو  ؤشر ة يسط ة سوا و  (  لغ3 ن خلال ة جدال )

( ا انسرةتا   8,595( ة ا تو ةلاختبار ة بعدي )0,157( ا انسرةتا   عوارةو قدرما )9,441)

(  ما ةدل 0،005)(عند  وتيى خطا  لغ 4,528( ة مسوي و ) t( اقومو ) 0,369 عوارةو قدرما )

 على  عنيةو ة نتائج  صا ح ةلاختبار ة بعدي 

عااااااااااارض نتاااااااااااائج ةختباااااااااااار ةلانجااااااااااااز ارسلولهاااااااااااا ا ناقشاااااااااااتها  . 3 – 4

ة متغورة 

      

 ايدة

 ة قواس 

 

̄  ةلإختبار  ̄  ±ع س ف ع ف  
(  )  

  سوي و 

  وتيى 

 ة خطأ
   وتيى

 ة دلا و

رسمة 

ة ورعو 

 ة خاص 

 

 

 ثا 

 0,157 9,441 قبلو

0,846 0,457 4,528 

 

 

0,005 

 دال

 0,369 8,595  عدي 



 

 

362 

 

 ( 2016-12-30)  عشر الثالث العدد   – الثالثالمجلد   –ة يمجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياض

 (  365الى )( 353بحث م.م  امجد نصيف جاسم  الصفحات من ) 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  

 ( 5ة جدال ) 

 ةبون قومو )   ( ة مسوي و  لمقارنو  ون ةلاختبارةن ة قبلو اة بعدي  عونو ة بسث تو  تغور ةلانجاز 

 عرض ة نتائج 

(  لغ  ( ة جدال  ة سوا و     ن خلال  ةلانجاز  ة يسط  )تو   ة قبلو   ا انسرةتا   (  12,148ةلاختبار 

(  0.215( ا انسرةتا   عوارةو قدرما )11,923( ة ا تو ةلاختبار ة بعدي )0.187 عوارةو قدرما )

(  ما ةدل على  عنيةو ة نتائج  صا ح  0،008(عند  وتيى خطا  لغ ) 4,243( ة مسوي و )  tاقومو )  

 ةلاختبار ة بعدي 

 مناقشة النتائج : 1- 4-3

مووو  اوووال عوووا  ليوووتئج الاايبوووت ت  ال نلوووا  الببووو ي   الناسوووح  وووا ال ووو  ل ال وووت    شووولا  
، ظ ووا  نووت  تووتعلاا مبنوواي tالاايبووت ت  ال نلووا  الببوو ي لن ناعوو  البحووث  افا توو  ا وويخ ا  اايبووت    

ت  شولا  الاايبوت   الال وتز ا مينلااالا ال اع   تحن  ال اع   ال ا  الالا ت ت   ال ا  الننلاوز   تل واع  
ال نلا  البب ي  ل تلح الاايبت  البب ي   يبز  البت ث  ذا الي ا  إلوي اليناتنوتلا اليوا ا ويخ مت 
علي ا ااا الن ناع  الي اتنب   ا اليو  ته علوي ال وا  الالا ت تو   ال وا  الننلاوز   تل واع  اليوا ت و   

 الاووا موو  اليوو  تبتلا   ل ت وو  ماا ل ووت اف ان  نووت  ال100الووي ت وواتا ال وواع  الختصوو  لبوو ائا م ووت   
الختصووو   ووواا   وووا الن وووتع   ا   تلن ت مووو  لي ووواتا  وووتتلا  ال ووو  تلا   البكوووتس  وووذه اليووو  تبتلا علوووي 
ال وواع  اليووا تيناوو  موو  اووال  تووااا   اووال الخ ووا  ، اعنووت  الوواحى اليووا تبنوو  موو  اووال ت ووا  

ل  وم   واع  عتلبو  ال ا  الالا ت ت  اليا تبن  علي الينله علي عوز  ق وا  ط و  الاتتسوا  الالي وت
 لا بنت يح ث  ذا الي ا   ت يخ ا  الن ت متلا  اليوا ت وتع  علوي الوح ت باوتلا  وا قو    البلوالا 

ة متغورة 

      

 ايدة

 ة قواس 

 

̄  ةلإختبار  ̄  ±ع س ف ع ف  
(  )  

  سوي و 

  وتيى 

 ة خطأ
   وتيى

 ة دلا و

 ةلانجاز 

 

 

 ثا 

 0.187 12,148 قبلو

0.225 0.129 4,243 

 

 

0.008 

  عنيي 
 0.215 11,923  عدي 
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علي الينله علي م ت م  ال    اال الاايبت   تح    وذا  وا البكت وم علوي اوال ا وا  البو ا  
البتملووو    اتصووو    تااا وووت اف اكووو  البت وووث  وووا ت  تبتتوووم علوووي تنوووت ت  ال ووو    الالا ت تووو  للبلوووالا 

علالا الاطللا  م  اال ال ازالا النيناع   ات تاتعتلا تينت ه م  ق  الا الاتتسلا  علي ت ت ز ت 
  ووواع  لحيبووو  عتلبووو   م وووت تلا مخيلاووو    ووو ا تينت وووه مووو   نووو  اليووو  ته الخوووتص اب وووت لنبوووت لاا 

قووا  الوو     اليوو  ته الاتتسووا  الختصووب  النووااا ت اتا ووت "  لاووث ان ظووا   الاعتقوو  ينكوو  ان ت ووا 
،   ووذه اليوو  تبتلا تزتوو  موو  ال وو    البلوولب   اتصوو  البلووالا 1 الال وواة منووت يح وو  اليب لاوو  "  

البتملوووو  لان طنبوووو  قوووواب البلووووالا الن ووووا ل   النشووووياح   ووووا الحاحوووو  تبنوووو   ووووا  وووواع   ا الابوووو  
 وحبح    اليب لا   ال اع  ال  اب  تحن  ال اع  الخوتص لبو ائا الن وت تلا ال  ولاا   اتلات وته ال

الن لاد تحقبقبم  الذي ي ب  البو ا  علوي زتوتا  م  ا ال و    البلولب  الختصو  لوم  لاوث تاحو  اغلوه 
ال  ا وووتلا ان ت ووواتا ال وووا  الالا ت تووو   ال ووو   ،  ال وووا  الننلاوووز   تل ووواع  عنووو  ا ووويخ ام ت  شوووك  اقلاوووح 

النحوو ا  تبنوو    ا وولاد علنووا موو   س    ووت لني لبووتلا  نوو  اليوو  ته ال ووحبح اووال الايووا  الزمنبوو 
علي ت اتا ال اع  الختص  للب ائلا    نت يشلاا  محن  محناا  ااا ن ، " اطنبوت الا ا  علوي ان 
زتتا  ال     البللب  يبينا عتما م نوت لالشو   الاتتسوب  النبينو   علوي ال و    البلولب  و لاوث ان 

 ، 2ت  تبتلا ال     تبن  علي زتتا  ح  م  ال اع   ق    الالقبت " 

 الباب الرابع  

 الاستنتاجات والتوصيات .  -4

 الاستنتاجات .  1 – 4

 م  اال عا  النيتئج  تحللال ت  منتقشي ت تاص  البت ث إلي الا ينيتطتلا الآتب  :   

ان ا وووويخ ا  تنووووت ت  ال وووو    الالا ت توووو   ال ووووا  الننلاووووز   تل وووواع  تبنوووو  علووووي ت وووواتا ال ووووا   .1
  .100الالا ت ت    ل ب ع ائا 

 
 .  65,ص2007 ن اا.,  تطبيقات البيو ميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي صاتح عن  ال ات  : 1

 .1993ال ت ا  , , 1ط وبرامج تدريب الاعداد البدني وتدريبات الاثقالمحن  محناا عن  ال اي    ااا ن :  2
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 ا  تنت ت  ال     الالا ت ت   ال ا  الننلاز   تل اع   تبن  علوي ت واتا ال وا  الننلاوز  ان ا يخ .2
  .100 تل اع     ل ب ع ائا 

ان ا ووويخ ا  تنوووت ت  ال ووو    الالا ت تووو   ال وووا  الننلاوووز   تل ووواع   تبنووو  علوووي ت ووواتا ال ووواع   .3
  .100ال  اب  ل ب ع ائا 

  الننلاوووز   تل ووواع   تبنووو  علوووي ت ووواتا تحنووو  ان ا ووويخ ا  تنوووت ت  ال ووو    الالا ت تووو   ال وووا  .4
  .100ال اع  الختص   ل ب ع ائا 

ان ا وويخ ا  تنوووت ت  ال ووو    الالا ت تووو   ال وووا  الننلاووز   تل ووواع   تبنووو  علوووي ت ووواتا الال وووتز   .5
  .100ل ب ع ائا 

 

 التوصيات . 2 – 4

  ا سا  ا ينيتطتلا البحث الحتلا ا صي البت ث  تلآتا :

الينت ت  ال     الالا ت ت   ال ا  الننلاوز   تل واع    الا وياتا  من وت   عو   ا نتل وت مو  اعينتا   •
قنوو  النوو  الا  حزل ووت   وولال  ينكوو  تح لاووح ال ووتز ا لوو  للاتتسووا اووال اعوو اا شوواامج عوو ائا 

100.  
  .100اليتكلا  علي ت اتا ال     البللب   تلبن  ال ات  اال اع اا شاامج ع ائا  •
 احوواث مشووتش     ا وويخ ا  تنووت ت  ال وو    الالا ت توو   ال ووا  الننلاووز   تل وواع    اطوواا  ا ا ووتلا  •

  ت  ب  ماا   الاحى الي اكاا م  مت ااذ  ا  ذه ال  ا    مبا   ل تط اللبف .
 المصادر . •

 طبوووووم مح ووووواد  ااوووووا ن : لياتوووووتلا الووووويبل   الي وووووا  الحاحوووووا  عنوووووتن ,اا   ائووووو  للنشوووووا  •
,2002، 

 ،1999 الا كن  ت  ,د ط, 9ت نب تلا,ط –الختلح: الي  ته الاتتسا لياتتلا ع ت  عن   •
  محن  ل ا ال     ساان: القبتس  ا الياابو  الاتتسوب   علو  الوناس   محن      عا ي  •

 ،1959, ال ت ا  ,ما      ز اللاا ف 1ط
  ت  و علا   نا النب     آاا ن ، . ااة قبتس ال   الا الا اائب   ال اائب  :   الإ كن •

 ،  2008منشأ  النبت   و 
 صاتح عن  ال ات  : م ب تأعلاا ال ا  الننلاز   تل ووووواع   ا م ياب الال تز  تلاعب  الااعب  و •

 1986  تل  متط يلااو طتمب   ن اا و حلب  اليااب  الاتتسب  و  
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صوووووووووواتح عنوووووووووو  ال ووووووووووات  :ت نب ووووووووووتلا النلاووووووووووا مبكتلبوووووووووو   ووووووووووا اليوووووووووو  ته الاتتسووووووووووا  الااا   •
 ، 2007اا.الحاحا.  ن  

 1محنوو  محنوواا عنوو  الوو اي    ااووا ن : شوواامج توو  ته الاعوو اا النوو لا  توو  تبتلا الاع ووتلوط  •
 .1993,ال ت ا  ,

 

 


