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 والانجاز في تطهير تحسل القهة تأثير استخجام مقاومات خارجية متشهعة 

 متر( 0544متر(و)444لراكزي السدافات الستهسطة ) 
 

  رفاه رشيج خميفة
 السجيرية العامة لتربية محافظة ديالى 

 وزارة التربية
 

 ممخص البحث العربي:
بيان دور السقاومات الخارجية في تحقيق نجاح التجريب والانجازات لخاكزي السدافات الستؾسظة تكسؽ أىسية البحث في  

ل السعمؾمة الجقيقة والرحيحة عؽ ىحه وبالتالي وضعيا في متشاول أيجي مجربيشا مؽ خلال إيرامتخ(  411متخ ( و ) 0511) 
ي تحقيق الانجازات لخاكزي السدافات الستؾسظة بالإضافة إلى تظؾر تحسل القؾة السقاومات وتظبيقيسا برؾرة عمسية ودورىا ف

 وىؾ السظمب السيؼ ليحه الفعاليات.
والانجاز لخاكزي في تظؾيخ تحسل القؾة تأثيخ استخجام مقاومات خارجية متشؾعة التعخف عمى  -0أىجاف البحث : وكانت أىم

 .متخ( 0511متخ(و)411السدافات الستؾسظة )
رفع مدتؾى  و في تظؾيخ تحسل القؾة ليا تأثيخ ستشؾعةالخارجية السقاومات الاستخجام  -0وتم التهصل إلى أىم الاستشتاجات:

 .متخ( 0511متخ(و)411الستؾسظة ) الانجاز لخاكزي السدافات
الانجاز رفع مدتؾى و  تحسل القؾةفي تظؾيخ  لسا ليا مؽ تأثيخ ستشؾعةالخارجية السقاومات الاستخجام اعتساد   -0: وتم التهصية ب

 .متخ( 0511متخ(و)411الستؾسظة ) لخاكزي السدافات
The effect of using various external resistances on developing strength endurance 

and achievementFor middle distance runners (400 meters) and (1500 metres) 
Rashid Khalifa 

Summary of the Arabic research: 
  The importance of the research lies in explaining the role of external resistances in 
achieving training success and achievements for middle-distance runners (1500 meters) 
and (400 metres), and thus putting them at the disposal of our coaches by delivering 
accurate and correct information about these resistances, applying them in a scientific 
manner, and their role in achieving achievements for middle-distance runners. In addition 
to developing strength endurance, which is an important requirement for these events. 
The most important objectives of the research were:1- Identify the effect of using various 
external resistances on developing strength endurance and performance for middle-
distance runners (400 meters) and (1500 metres.) 
The most important conclusions were reached:1- The use of various external resistances 
has an impact in developing strength endurance and raising the level of achievement for 
middle-distance runners (400 meters) and (1500 metres.) 
It was recommended: 
1- Adopting the use of various external resistances because of their impact on developing 
strength endurance and raising the level of achievement for middle-distance runners (400 
meters) and (1500 metres.) 
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 التعرف بالحث -0
 السقجمة وأىسية البحث : 0-0

يختقي الإندان عشجما تتؾفخ لو كافة متظمبات الحياة مؽ الشاحية الاقترادية والاجتساعية والتخبؾية  
 والتعميسية وحتى الخياضية.

الخياضة مؤشخا عمى تظؾر السجتسع ورفالية الإندان ، لحا فان الاىتسام بالخياضة أصبح واجب وتعج  
لتؾفيخ كافة متظمبات مسارسة الخياضة لغخض الحرؾل عمى السشجدات والبظؾلات  ؽميؼ وأساسي عمى السعشيي

خلال تقجيؼ الأبحاث الخياضية ، بالإضافة الاستعانة بالعمساء السختريؽ لمشيؾض بالتجريب ومتظمباتو مؽ 
 العمسية الخياضية التي تدعى إلى تحقيق الانجازات الخياضية .

كثيخ الاستحجاث ومؽ خلالو يتؼ السختبظة ويعج تقجم عمؼ التجريب الخياضي نتيجة رفجه بالعمؾم الدانجة   
لداحة والسيجان االألعاب الخياضية ومشيا لعبة  التي تعسل عمى تظؾيخ مختمف أساليبو وطخقو وتسخيشاتومؽ 

 .التي احتمت مكانو متقجمة وأصبحت إحجى الألعاب ذات الجساىيخية العالية في الكثيخ مؽ البمجان 
ذات الظابع الدخيع التي  فعاليات العاب القؾى وخرؾصا الاركاض السدافات الستؾسظةإذ تستاز   

لحا يدعى جسيع الفعالية الخياضية ، حه البجنية التي تتظمبيا ى مؽ القجراتىي و  القؾة والتحسليتظمب أداؤىا 
 مؽ تحسل القؾة .السجربيؽ استخجام شتى الظخق والأساليب التجريبية مؽ اجل تحقيق أقرى مدتؾيات 

كسا تعج تسخيشات أو تجريبات السقاومة السختمفة السظمب السيؼ في تجريبات القؾة وخرؾصا إذا كانت  
ثقيل عمى مزسار الخكض وبشفذ السدافات ىحا يعظي تكيف في مظابقة لأجؾاء السشافدة أي التجريب بالت

 التغمب السقاومة والأداء السخترخ لمدمؽ والتكيف بأجؾاء أعمى مؽ الدباق.
بيان دور السقاومات الخارجية في تحقيق نجاح التجريب والانجازات تكسؽ أىسية البحث في ومؽ ىشا  

وبالتالي وضعيا في متشاول أيجي مجربيشا مؽ متخ(  411متخ ( و ) 0511لخاكزي السدافات الستؾسظة ) 
ل السعمؾمة الجقيقة والرحيحة عؽ ىحه السقاومات وتظبيقيسا برؾرة عمسية ودورىا في تحقيق خلال إيرا

 الانجازات لخاكزي السدافات الستؾسظة بالإضافة إلى تظؾر تحسل القؾة وىؾ السظمب السيؼ ليحه الفعاليات.
 مذكمة البحث : 0-2

جائي السدافات الستؾسظة يتظمب تحسل القؾة وخرؾصا لتحقيق الانجاز السظمؾب في فعاليات ركض ع 
متخ(  وىحا يتظمب التجريب السشاسب واستخجام القؾة لأطؾل فتخة مسكشة ومشيا يعكذ  411متخ ( و ) 0511) 

 في تحقيق الانجازات السظمؾبة.
تحسل وجج أن ىشاك ضعفا في  الخياضي والعاب القؾى عة في التجريب ومؽ خلال خبخة الباحث الستؾاض 

والتي بيشت مؽ خلال الانجازات التي حققؾىا لاتختقي لسدتؾى  لخاكزي السدافات الستؾسظة القؾة العزمية
الظسؾح والتي أكجىا السجربيؽ مؽ خلال تجريبيؼ عمى وفق ما متاح ليؼ مؽ وسائل التجريب دون تجخيب 

ارتأى الباحث دراسة ىحه السذكمة ومعخفة  الحؾرة والتي يسكؽ استعساليا إثشاء الخكض السقاومات الخارجية الستظ
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الانجاز لخاكزي السدافات ومجى انعكاسيسا في تظؾيخ تحسل القؾة في تظؾيخ  تمػ السقاوماتمجى تأثيخ 
 الستؾسظة.

 أىجاف البحث : 0-3
والانجاز لخاكزي السدافات خ تحسل القؾة في تظؾيتأثيخ استخجام مقاومات خارجية متشؾعة التعخف عمى  -0

 .متخ( 0511متخ(و)411الستؾسظة )
في تظؾيخ تحسل نتائج الفخوقات بيؽ الاختبارات القبمي والبعجية ولمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية التعخف -2

 .متخ( 0511متخ(و)411والانجاز لخاكزي السدافات الستؾسظة )القؾة 
في تظؾيخ تحسل القؾة  الزابظة والتجخيبيةالتعخف عمى الفخوق في الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ -3

 .متخ( 0511متخ(و)411والانجاز لخاكزي السدافات الستؾسظة )
 فروض البحث : 0-4
دافات والانجاز لخاكزي السفي تظؾيخ تحسل القؾة استخجام مقاومات خارجية متشؾعة بوجؾد تأثيخ ايجابي -0

 .متخ( 0511متخ(و)411الستؾسظة )
لح الاختبارات البعجيو لمسجسؾعتيؽ الزابظة وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرا-2

 .متخ( 0511متخ(و)411والانجاز لخاكزي السدافات الستؾسظة )في تظؾيخ تحسل القؾة والتجخيبية 
في تظؾيخ تحسل القؾة الزابظة والتجخيبية وجؾد فخوق معشؾية في الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ -3

 .متخ( 0511متخ(و)411والانجاز لخاكزي السدافات الستؾسظة )
 مجالات البحث : 1-5-1   
 .ةراكزي السدافات الستؾسظة لشادي ديالى بالجيؾانيالسجال البذري :  0-5-0
 .ةمزسار الداحة والسيجان لشادي ديالى بالجيؾانيلسكاني : السجال ا 0-5-2
 24/9/2119ولغاية  26/6/2119السجة مؽ السجال ألزماني:  0-5-3
 الجراسات الشظرية : -2
("قجرة الفخد 1994وتدسى أيزا التحسل العزمي أو الجمج العزمي وعخفيا )وشاحي   تحسل القهة : 2-0

وجؾد مقاومات عمى السجسؾعات العزمية السعيشة لأطؾل فتخة مسكشة بحيث عمى بحل جيج بجني مدتسخ إثشاء 
 (.145: 7يقع العبء الأكبخ لمعسل عمى الجياز العزمي " ) 

قجرة الخياضي عمى الكيام بسجيؾد متؾاصل  "يعشي( تحسل القؾة ىؾ 1995وليحا يعخف )ريدان خخيبط مجيج( )
 (.76: 4" ) القؾة كبيخ
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 وإجراءاتو السيجانية:مشيجية البحث  -3
 مشيج البحث: 3-0

(كؾن طبيعة السذكمة ىي التي الزابظة والتجخيبية استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذو السجسؾعتيؽ ) 
 تحجد مشيج البحث السدتخجم لمحرؾل عمى البيانات والسعمؾمات الجقيقة.

 :وعيشتو  البحثمجتسع  3-2
تمؼ ( عجاء ، وثمؼ 08تؼ تحجيج مجتسع البحث بأنجية ديالى لخاكزي السدافات الستؾسظة والبالغ عجدىؼ )

 بعجائي نادي ديالى الخياضي.الستسثمة  عجاء( 02بالظخيقة العسجية والبالغ عجدىؼ ) عيشة البحثاختيار 
( 6( والبالغمممة عمممجدىؼ )ضمممابظة وتجخيبيمممةبالظخيقمممة العذمممؾائية ) بعمممجىا تمممؼ تقدممميؼ السجتسمممع إلمممى عيشيتممميؽ

وقممج أجمخى الباحمث التجمانذ داخممل كمل مجسؾعمة عممى حممجه باسمتخجام معاممل الاخممتلاف ، لكمل مجسؾعمة راكزمي
( لمعيشممات الستدمماوية الغيممخ مختبظممة فممي متغيممخات البحممث Tومممؽ ثممؼ التكممافؤ بمميؽ السجسممؾعتيؽ باسممتخجام اختبممار )

 (.0ألسقاسو وكسا مؾضح في ججول )
 (0ججول )

 في متغيرات البحث السجسهعتينوالتكافؤ العيشتان  يهضح التجانس 

 الستغيخات
 السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 Tقيسة 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س الجلالة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 غيخ معشؾي  15200 45917 15965 095663 45324 15845 095542 /سشةالعسخ
 غيخ معشؾي  15076 05050 15884 585365 0564 15956 585262 /كغؼالؾزن 

 غيخ معشؾي  15033 05374 25402 075542 05329 2.335 175.62 تحسل القؾة ) متخ(
 غيخ معشؾي  15014 05304 15795 615467 0548 15896 615523 ( متخ/ثا411انجاز  ركض)
 غيخ معشؾي  15396 75628 15422 55532 75797 15423 55425 (متخ/دقيقة0511انجاز ركض )

 25228( =1515( وتحت مدتؾى دلالة )01قيست )ت(الججولية عشج درجة حخية )
 وسائل جسع السعمهمات: 3-3
 وسائل جسع البيانات: 3-3-0
 السرادر العخبية والأجشبية. -
 الاختبارات السدتخجمة.-
 الأدوات والأجيزة السدتخجمة : 3-3
 مزسار ساحة وميجان  -0
 (.2(كغؼ عجد )2كخات طبية بؾزن )-2
 أكياس رمل تعمق في اليجيؽ والخجميؽ بأوزان مختمفة.-3
 شخيط لكياس الظؾل وميدان لكياس الؾزن.-4
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 ساعة تؾقيت.-5
 حبال مظاطية-6
 إجراءات البحث : 3-4
 ج متغيرات البحثتحجي 3-4-0

تحقيمق الانجماز لخاكزمي السدمافات قام الباحث بتحجيج متغيخات البحمث والتمي يمخى أنيما ميسمة وأساسمية ل
 الستؾسظة وىي:

 تحسل القؾة -0
 متخ(.0511متخ( و) 411الانجاز لسدافة )  -2
 الاختبارات السدتخجمة: 3-4-3
 ( 42: 3) ( ثانية 45اختبار ركض بالقفز ) 3-4-3-0

 قياس تحسل القؾة  ىجف الاختبار :
ركض بالقفد يقف السختبخ عمى خط البجاية وعشج إعظاء إشارة البجء يقؾم بتشفيح الاختبار  وصف الاختبار :

 ( ثانية ثؼ يعظى إشارة لمسختبخ بالؾقؾف .45حتى انتياء )
 يتؼ إجخاء الاختبار برؾرة مشفخدة لكل مختبخ وبسحاولة واحجة فقط .

 دائو. يتؼ حداب السدافة التي قظعيا السختبخ بالستخ وأج التدجيل :
  (00: 02)  :( متر0522)  (متر422ركض) اختبارات الانجاز:  3-4-3-2

 .,استسارة تدجيلإطلاق آلةمتخ( ساعة تؾقيت 400) مزسار ساحة وميجان محيط :الأدوات
وضع الجمؾس ويقؾم  يأخحمؽ قبل مشغؼ الدباق  الإشارةيقف الستدابق خمف خط البجاية وعشج  :الأداءوصف 

السؤقت بحداب الدمؽ  ويبجأ الإشارةمشغؼ الدباق بخفع يجه ويشادي استعج وبعجىا يشظمق الستدابق عشج سساع 
 نياية الدباق. إلىما يدتظيع مؽ البجاية  بأسخعبتذغيل الداعة,ويخكض السختبخ 

ويدجل الدمؽ الدباق نياية  إلى الإشارةمؽ لحغة  ألسيقاتييقؾم السدجل بتدجيل الدمؽ الحي يعمسو  التدجيل:
 وقج تؼ تحجيج السجال الثاني لمخكض لأنو يعتبخ الأفزل مؽ باقي السجالات.، بالثانية 

 التجربة الاستطلاعية:  3-4-4
عمممى عيشمة البحمث الأصممية وذلمػ بتظبيمق بعممض  7/9/2121أجمخى الباحمث تجخبمة اسمتظلاعية بتماري   

 التسخيشات لغخض تقشيشيا ومعخفة مجى ملائسة لعيشة البحث.
 التجربة السيجانية: 3-5
 03/9/2121 أجخيت بتاري     الاختبارات القبمية: 3-5-0
 9/00/2121ولغاية  04/9/2121السجة مؽ    تطبيق التسريشات: مجة 3-5-2
 01/00/2121    أجخيت بتاري   ية:الاختبارات البعج 3-5-3
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 : التجريب السدتخجم 3-6
، إذ تمؼ أعظماء التسخيشمات خملال القدمؼ  الخاصة بتحسل القؾة  تسخيشاتمجسؾعة مؽ القام الباحث بؾضع 

 الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية في السشيج التجريبي الخاص بسجرب الفخيق .
وتممؼ (، %  75-65)وكانممت الذمجة تتممخاوح مما بمميؽ  ارجيممةباسممتخجام السقاوممات الخوتمؼ تظبيممق التسخيشمات 

 .استخجام الشبض كسؤشخ لمخاحة البيشية بيؽ التساريؽ والسجسؾعات 
وقممج أعظممى الباحممث الؾحممجتيؽ التجريبيممة فممي الأسممبؾع الؾاحممج أيممام الأحممج والأربعمماء لغممخض اسممتعادة فتممخة 

دورة الحسممل التممي تعتسممج عمممى نغممام الظاقممة اللاىؾائيممة ن " إ (0998الذممفاء الكاةيممة إذ يممحكخ أمممخ ي ألبدمماطي )
( سماعة بعمج العسمل اللاىمؾائي ذات الذمجة العاليمة 72-48برؾرة أساسية تحتاج الأجيدة الؾعيفية إلى فتخة ممؽ )

 (048: 0) .لتعؾيض الدائج لتكخار نفذ العسل "لمؾصؾل إلى مخحمة ا
 وتزسشت التسخيشات ما يمي :

 شيخ.(  2قيا  : )مجة التسخيشات وتظبي* 
 ( أسبؾع.8مجة التظبيق بالأسابيع : )* 

 ( وحجة.06عجد الؾحجات التجريبية الكمية : )* 

 عجد الؾحجات التجريبية بالأسبؾع : وحجتان تجريبية.* 

 أيام التجريب : الأحج والأربعاء.* 

 الهسائل الإحرائية : 3-6
 في معالجة البيانات واستخخاج العسميات الإحرائية:  SPSSتؼ استخجام نغام   

 الؾسط الحدابي.-0
 الانحخاف السعياري.-2

 معامل الاختلاف.-3

 لمعيشات الستداوية السختبظة. Tاختبار -4

 .ةلمعيشات الستداوية الغيخ السختبظ Tاختبار -5
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 :يا ومشاقذتيا وتحميمالشتائج  عرض  -4
 (2ججول )

 في متغيرات البحث. لمسجسهعة الزابطةيهضح نتائج الاختبارات القبمية والبعجية 
 س بعجي س قبمي الاختبارات

الخظأ 
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

 مدتؾى الجلالة

 معشؾي  2580 15669 07755 175.62 تحسل القؾة ) متخ(

 معشؾي  25655 15702 585632 615523 ( متخ/ثا411انجاز  ركض)

 معشؾي  259375 15044 55112 55425 (متخ/دقيقة0511ركض )انجاز 

 25570( =1515( وتحت مدتؾى دلالة )5قيست )ت(الججولية عشج درجة حخية )
 (3ججول )

 في متغيرات البحث. لمسجسهعة التجريبيةيهضح نتائج الاختبارات القبمية والبعجية 
 س بعجي س قبمي الاختبارات

الخظأ 
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

 مدتؾى الجلالة

 معشؾي  35723 15990 079500 075542 تحسل القؾة ) متخ(

 معشؾي  35399 15987 575002 615467 ( متخ/ثا411انجاز  ركض)

 معشؾي  3518 15349 45457 55532 (متخ/دقيقة0511انجاز ركض )

 25570( =1515( وتحت مدتؾى دلالة )5قيست )ت(الججولية عشج درجة حخية )
 (4ججول )

 في متغيرات البحث. الزابطة والتجريبيةيهضح نتائج الاختبارات البعجية بين السجسهعتين 
 الاختبارات

قيؼ ت  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س البعجي ع لبعجيس ا الجلالة

 معشؾي  35805 15684 079500 15650 07755 تحسل القؾة ) متخ(

 معشؾي  55277 15475 575002 15435 585632 ( متخ/ثا411ركض) انجاز 

 معشؾي   255 15334 45457 15356 55112 (متخ/دقيقة0511انجاز ركض )

 25228( =1515( وتحت مدتؾى دلالة )01قيست )ت(الججولية عشج درجة حخية )
الزمابظة تبيؽ لشا أن جسيع الستغيخات البحمث ولمسجسمؾعتيؽ (  3و ) ( 2) يؽججولالمؽ خلال ملاحغة 

(السحتدمممبة والججوليمممة بممميؽ Tقمممج حرمممل ليممما تظمممؾر وذلمممػ ممممؽ خممملال الفخوقمممات السعشؾيمممة بممميؽ قممميؼ ) والتجخيبيمممة
( واحتسمال خظما 5يما الججوليمة عشمج درجمة حخيمة )تالسحتدمبة اكبمخ قيس Tالاختبارات القبمية والبعجية إذ كانت قميؼ 

 الاختبارات البعجية.( وىحا يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية ولرالح 1515)
الانجماز وليا تأثيخ فمي تظمؾيخ  تحسل القؾة أي بسعشى أخخ أن التسخيشات السدتخجمة تعسل عمى تظؾيخ 

 متخ(. 0511متخ(و) 411لخاكزي السدافات الستؾسظة )
 تحقيمق وتظبيمق مبمادل عممؼ التمجريب الخياضمي وىمي إلمى يعمؾد سبب تظمؾر السجسمؾعتيؽ  ان بالإضافة 

محمد   وىمحا مما يؤكمجه التظمؾر وىحا بالتأكيمج يدماعج عممى والانتغام والتشؾع  في التسخيشات  في التجريب  الاستسخار



 

 0220(  لدشة  64العجد    )مجمة دراسات وبحهث التربية الرياضية      
 

لأداء السيارية عمى أن التجريب الخياضي يعسل عمى تحديؽ الرفات البجنية ومدتؾى ا"  (0986حدؽ علاوي )
 ( .07: 8" ) حج سؾاء

ممما يؤكممجه كسمما ان التخظمميط العمسممي والسبممخمج لمتممجريب والتسخيشممات يدمماعج عمممى التظممؾر والتقممجم   وىممحا 
أن التخظيط الدميؼ واختيار التسخيشات السشاسبة تسكؽ السجرب مؽ تظؾيخ "  ( في قؾلو0998حشفي محمد السختار )

 ( .96: 2إتقان اللاعب لمسيارات الأساسية"  )  ؾقت تعسل عمىالرفات البجنية وفي نفذ ال
فممي  تبمميؽ لشمما أن السجسؾعممة التجخيبيممة أفزممل مممؽ السجسؾعممة الزممابظة( 3مممؽ خمملال ملاحغممة جممجول)و 

تظمممؾيخ تحسمممل القمممؾة العزممممية والانجممماز لخاكزمممي السدمممافة الستؾسمممظة وىمممحا يمممجل عممممى نجممماح تسخيشمممات السقاوممممة 
 التمجريبي وفمق الذمجة السدمتخجمة مع زيادة حجمؼ الحسملنؾعية التسخيشات السدتخجمة  إنالخارجية في التظؾر، إذ 
عممممى تظمممؾر تحسمممل القمممؾة  إذ يذممميخ محمد قاسمممؼ السشمممجلاوي ، ومحسمممؾد الذممماطي  تسممماعج والسقششمممة بظخيقمممة عمسيمممة

 ( " إن مظاولممة القممؾة ىممي عبممارة عممؽ القممجرة عمممى العسممل لفتممخة طؾيمممة وتكممخار الحخكممة مممع جيممج متؾاصممل"1987)
 (6 :86). 

ومؽ السعخوف أن كل فعالية رياضية تعتسج عمى مجاميع عزمية معيشة تختمف مؽ لعبة لأخخى حدب 
التمي  الفعاليماتممؽ  فعاليات العاب الداحة والسيجان وخرؾصا الاركماض الستؾسمظةالخياضة التخررية وكؾن 

التكمخار السمشغؼ " الخجميؽ بذكل كبيخ لحلػ وجب الاىتسام بيحه السجاميع ممؽ خملال عجائييا بقؾة عزلات تسيد 
ريبيممة ولعممجة مممخات إلممى بجنيممة خمملال الؾحممجة التجلمتسمماريؽ والديممادة التجريجيممة لمتكممخارات مممؽ خمملال أعممادة التسمماريؽ ال

 (.005: 5تظؾيخ تحسل القؾة ")
العمجاء فمان تظمؾر الأولمى يعكمذ أىسيتيما فمي تظمؾيخ الثانيمة لأنيما تسكمؽ  والانجاز تحسل القؾةأما علاقة 
جمخ الأسماس الخكيمدة الأساسمية وح القمجرةوبالتمالي الؾصمؾل إلمى السدمتؾيات العميما إذ تعمج ىمحه مؽ تحقيق الانجاز 

يدميؼ فمي رفمع السدمتؾى الفشمي  القمجرةالتي بجونيا يكمؾن ىشماك خممل فمي العسميمة التجريبيمة وأيزما فمان تظمؾيخ ىمحه 
 (026: 9) .رفع السدتؾى التكشيػ بشفذ الجرجة" يعظي أمكانية  تحسل القؾة أن تظؾر " ويؤكج ىارا 

 الاستشتاجات والتهصيات -5

 الاستشتاجات : 5-0
الانجاز لخاكزي رفع مدتؾى  و في تظؾيخ تحسل القؾة ليا تأثيخ ستشؾعةالخارجية السقاومات الاستخجام  -0

 .متخ( 0511متخ(و)411الستؾسظة ) السدافات
وىمحا مظممب  متمخ( 0511متخ(و)411الستؾسظة ) السدافاتتحسل القؾة لو تأثيخ كبيخ عمى الانجاز لخاكزي -2

 ميؼ لعجائي ىحه السدافة.
 التهصيات : 5-2
الانجاز رفع مدتؾى و  في تظؾيخ تحسل القؾة لسا ليا مؽ تأثيخ ستشؾعةالخارجية السقاومات الاستخجام اعتساد   -0

 .متخ( 0511متخ(و)411الستؾسظة ) لخاكزي السدافات
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الستؾسظة  السدافاتالتأكيج في التجريب عمى تحسل القؾة لسا ليا تأثيخ كبيخ عمى الانجاز لخاكزي  -2
 . متخ( 0511متخ(و)411)
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 (0ممحق )
 ) السقاومات الخارجية(نسهذج من الهحجات التجريبية 

 %( 65الأول                                                     الذجة:)سبؾع : الأ
 دقيقة 64-62الدمؽ الكمي:                                              1الؾحجة التجريبية: 

 لقؾةاليؾم : الأحج                                                     ىجف الؾحجة : تحسل ا
 القدم

 الزمن
 الحجم التسريشات بالجقيقية

 الراحة
 بين السجاميع بين التكرارات

 الخئيدي

8.25 
 
8.74 
7.52 
 
8.30 

( كغؼ والخكض برؾرة متؾسظة لسدافة 1حسل كخة طيبة زنة )-
 ( متخ.1500(متخ و)400) 
 متخ  50مع ربط حبل مظاطي لسدافة الخكض -
غؼ لكل رجل  والخكض برؾرة ( 100وضع تثقيل بالخجل زنة )-

 ( متخ .1500(متخ و)400متؾسظة لسدافة ) 
 ( متخ1500( متخ  و ) 400سباق بيؽ الدملاء )-

1×2 
 
10×2 
2×2 

 
1×1 

رجؾع الشبض 
120-130 

 ض/د
 د( 3-4)

رجؾع الشبض 
120-110 

 ض/د
 د(4-5)

 
 


