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تاثير تمرينات خاصة وفق قانىن الجذب المركسي وجهاز 
مبتكر في بعض المتغيرات البايىكينماتيكية لراكضي 

 م متقدمين 200

 ا.د وليد خالد حمادي

 جعفر صادق عريبي

 مستخلص البحث @

ىجفت الجراسة الى اعجاد تجريبات ركض السشحشيات بالتحكؼ بستغيخات قؾة الظخد 
السخكدي لبعض الستغيخات البايؾميكانيكية والانجاز، والتعخف عمى تأثيخىا في 
متغيخات الجراسة ، فيسا افتخض الباحث بأن ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ 

البايؾميكانيكية لعيشة البحث، اعتسج الباحث  الاختبارات القبمية والبعجية في الستغيخات
السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة، اذ طبقت الجراسة عمى عيشة تكؾنت 

متخ في فيئة الستقجميؽ في  (200)عجائيؽ يسثمؾن عجائي فعالية ركض  (4)مؽ 
 ضنادي الخمادي الخياضي ، وبعج اجخاء الباحث الاختبارات القبمية والبعجية لبع

الكياسات السيكانيكية فقج تؼ تحجيجىا عمى نؾعيؽ نؾع يتؼ استخخاجو مؽ خلال 
جياز الـ قياس السيلان الحي تؼ ترسيسو مؽ قبل الباحث والشؾع الثاني عؽ طخيق 

( وحجات 3( أسابيع بؾاقع )8التحميل الحخكي، وقام الباحث  تجريباتو عمى مجار )
ىحه التجريبات وفقاً لستغيخات الظخد السخكدي في الأسبؾع ، اذ اعتسج في تحجيج شجد 

( وحجات في الأسبؾع ، اذ اعتسج في تحجيج 3( أسابيع بؾاقع )8تجريباتو عمى مجار )
شجد ىحه التجريبات وفقاً لستغيخات الظخد السخكدي ) الكتمة، ونرف القظخ، والسدافة 

باستعسال  رائيةوالدمؽ(،وبعج اجخاء الاختبارات البعجية واجخاء السعالجات الإح
ثؼ تؼ عخضيا في ججاول احرائية وتست تحميميا  spssالحقيبة الاحرائية 

 -:باستشتاجات أهسهااحرائيا ومشاقذتيا خخج الباحث 



 م متقدمين 022تمرينات خاصة وفق قانون الجذب المركزي وجهاز مبتكر في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية لراكضي  تاثير 

 

 

 (1/ المجلد )( 5/ العدد ) شباط/  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    

 
396 

ان الاعتساد في استعسال تجريبات أكثخ تخررية وفقا لسبادئ وقؾانيؽ  -1
ميكانيكية تديؼ في تحديؽ مدتؾى العجاء مؽ حيث القجرات والستغيخات 

 سختبظة بالفعالية.ال
 ان التجريب الخياضي وفقا لسبجأ الظخد السخكدي كان لو الأثخ الايجابي في -2

 .200تقشيؽ الذجد التجريبية لعجائي فعالية 
الاثخ الايجابي لمكياس الجقيق لسيلان الجدؼ  (LAMEAAHكان لجياز الـ  -3

 وقياس الدخعة.
  --كحلك خخج الباحث بعجة تهصيات أهسها : 

ساد السجربيؽ عمى تقشيؽ الذجد التجريبية وفقا لسؤشخات وقؾانيؽ ضخورة اعت -1
 ميكانيكية ذات الخرؾصية بالفعالية.

 ضخورة الاىتسام بالشؾاحي السيكانيكية التي تذكل عامل مؤثخاً في نجاح -2
 الفعالية

 أهسية البحث 1-1
تغيخ اىسية البحث بزخورة وضع تساريؽ خاصة لغخض تظؾيخ انجاز  

 م.200مدافة قؾس لجى راكزي فعالية 
 مذكمة البحث 2-1   

مؽ خلال خبخة الباحث الستؾاضعة وخبخة السذخف الظؾيمة في مجال ركض 
م وكحلػ اطلاع الباحث عمى البحؾث والبيانات راكزي العالسييؽ والعخاقييؽ 200

م عالسيا وعخاقيا 200ؼ ىحه الفعالية وبعج تحميل عجة بظؾلات فعالية وكيفية تقدي
م( وىي مدافة 117.25وجج الباحث ان ىحه السدافة تقدؼ الى قدسيؽ الاول )

م( بخط مدتكيؼ وىحا ما اكجه السرادر العمسية ، 82.75القؾس والقدؼ الثاني ىؾ )
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افة القؾس( لان اغمب لحلػ عسل الباحث بايجاد تساريؽ تظؾيخ ىحه السدافة )مد
عسمية ميلان الجدؼ  صاالسجربيؽ ييتسؾن بالخكض السدتكيؼ دون القؾس ، خرؾ 

 الى الجاخل وكيفية الاستفادة مشو .
 :أهجاف البحث 3-1

 م متقجميؽ200التعخف عمى بعض الستغيخات البايؾكيشساتيكية لسشحى  .1
 م متقجمي200ترسيؼ جياز مبتكخ لخاكزي  .2
قانؾن الجحب السخكدي وجياز مبتكخ لخاكزي اعجاد تسخيشات وفق  .3

 ك متقجمي200
التعخف عمى تاثيخ التسخيشات السعجة في تظؾيخ بعض الستغيخات  .4

 م متقجمي 200البايؾكشساتيكية لخاكزي 
 فخض البحث: 1-4

 وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختبارات البقبمية والبعجية لرالح البعجية  .1
 مجالات البحث: 5-1

 البحث بالآتي:تتحجد مجالات 
م( 200السجال البذخي: عجائي نادي الخمادي فئة متقجميؽ في ركض الـ) -1

 ( عجائيؽ.4وعجدىؼ )
 السجال السكاني: ممعب المعاب القؾى في نادي الخمادي الخياضي / الانبار. 2-
 2022/2/19الی  2021/12/25السجال الدماني: مؽ  3-

 مشهجية البحث واجخاءاته السيجانية 2- 
 مشهج البحث  1-2

اعتسج الباحث في دراستو عمى السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة التجخيبية 
 القبمي والبعجي لسلائستو طبيعة السذكمة . الؾاحجة ذات الاختباريؽ
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 عيشة البحث 2-2 
تؼ اختيار عيشة البحث برؾرة عسجية مؽ عجائي فئة الستقجميؽ لفعالية 

م  وىؼ يسثمؾن لاعبيؽ يتجربؾن في نادي 2021-2020م لمسؾسؼ الحالي 200
( عجائي مؽ 4الخمادي الخياضي في محافغة الانبار ويبمغ عجد افخاد العيشة )

( عجاء " اذ بالإمكان ان يتقرج الباحث 6مجتسع البحث الأصمي السكؾنيؽ مؽ) 
باختيار العيشة ليعسؼ الشتائج عمى الكل وخاصة عشجما تكؾن العيشة متجاندة فأن 

 صغيخة كافية لتسثيل مجتسع الأصل "عيشة 
 وسائل جسع السعمهمات والأجهدة و الأدوات السدتعسمة.   3-2

 وسائل جسع السعمهمات    1-3-2
 -.السرادر العخبية والاجشبية 
 ،شبكة السعمؾمات الجولية الأنتخنيت 
 .السلاحغة والتحميل 
 .الاختبار والكياس 
 .استسارات التدجيل وتفخيع السعمؾمات 
 ".السقابلات الذخرية مع ذوي الخبخة والاختراص 
   .الؾسائل الإحرائية ذات العلاقة 
  .القؾانيؽ والسعادلات السيكانيكية ذات العلاقة 

 الاجهدة والادوات السدتعسمة في البحث.2-3-2 
 (.2كاميخا فيجيؾية لغخض التؾثيق عجد ) -1
 .(4( صؾرة / الثانية عجد )240كاميخا ترؾيخ سخيعة بدخعو ) -2

 وكانت مؾزعة كالاتي :
 م . 25الانظلاق الى  والكاميخا الأولى : ترؾر مؽ لحز

 م.50م الى 25الكاميخا الثانية : ترؾيخ مؽ مدافة 
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 م.75م الى 50الكاميخا الثالثة :  ترؾر مؽ مدافة 
 الى )نياية القؾس(. 75الكاميخا الخابعة : ترؾيخ مؽ مدافة 

 (6)حامل ثلاثي لمكامخات عجد  -3
 6( كيكا بايت عجد )16( ذات سعة ) SDبظاقة ذاكخة )  -4
 (hpحاسؾب شخري محسؾل نؾع ) -5
 مكياس رسؼ  -6
 اوزان مزافة الى اوزان الجدؼ  -7
 مزسار القاب قؾى  -8
 2ساعة تؾقيت عجد  -9

 2صافخة عجد  -10
 شؾاخص او أقساع  -11
 1( متخ عجد25شخيط متخي بظؾل ) -12
 أدوات مكتبة متشؾعة   -13

 متغيخات البحث4-2 
 السخفق: ىي الداوية السحرؾرة بيؽ الداعج والعزج.زاوية  -1

زاوية السيلان: ىي الداوية السحرؾرة بيؽ الخط الستخ مؽ نقظة الكتف اليدخى 2-  
 الى مذط القجم اليدى والسدتؾى الافقي مع الأرض مؽ الجانب الايدخ. 

 زاوية الخكبة : ىي الداوية السحرؾرة بيؽ الفخحيؽ والداق مؽ الخمف.3-  
 تطبيقات البحث  2-5

قام الباحث مؽ خلال اطلاعو عمى السرادر والادبيات ذات العلاقة، 
 وخبختو الذخرية في ىحا السجال، فزلًا عؽ استذاره عجة خبخاء في مجال التجريب
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الخياضي والعاب القؾى حؾل اعجاد تجريبات خاصة ووفقاً لقانؾن الظخد السخكدي. اذ 
ساريؽ بسا يتشاسب مع متظمبات البحث ومجى ملائسو راعى الباحث اختياره ىحه الت

( تسخيؽ قدست الى ثلاثة وحجات و مؾزعة 18تساريؽ  لعيشة البحث، اذ تؼ اعجاد )
اذ ان التجريبات الخاصة والتي  عمى مجار شيخيؽ مؽ التجريبات الخاصة بالبحث

لمؾحجة  السخكدي، كانت ضسؽ القدؼ الخئيدي طبقت وفقاً لسؤشخات قانؾن قؾة الظخد
وبالاتفاق مع مجربي العيشة وبسا يتلاءم مع   التجريبية وضسؽ فتخة الاعجاد الخاص

ىجف الؾحجات التجريبية. وان وضع ىحه تساريؽ  عمى أساس مكؾنات الحسل 
التجريبي لمسخحمة العسخية السختارة ) فئة متقجميؽ( بسا يتلائؼ مع قجراتيؼ البجنية وبسا 

اث أعباء إضافية عمى الاجيدة الؾعيفية لمجدؼ يؤثخ بذكل ايجابي في احج
والعزلات السذاركة بالأداء لغخض الحرؾل واكتداب التكيف والتظؾر السظمؾبيؽ، 
فزلا عؽ وضع تساريؽ عمى أسذ ميكانيكية بسا يخجم الحخكة، لتحديؽ العسل 

ؾد السيكانيكي والعزمي لأداء السيارة، ولا يؤثخ في العزلات العاممة بتحسيميا مجي
( وحجة 24بمغت  عجد الؾحجات التجريبية التي تظبق عمى عيشة البحث ) إضافي. اذ 

( وحجات تجريبية في الأسبؾع،  اذ 3( أسبؾع وبؾاقع )8تجريبية مؾزعة عمى مجار )
( ، اذ شسمت التجريبات 25/12/2021سؾفو بجأت اول وحجة تجريبية في تاريخ )

(، وسؾفو يعتسج الباحث طخيقة التجريب الخسيذ -الثلاثاء -عمى الأيام )الدبت 
الفتخي مختفع الذجة ،والتكخاري في تذكيل الحسل لمتجريبات وبسبجأ التسؾج التجريبي 

( داخل الأسبؾع المحان يعجان ىسا الأندب تظؾيخ الستغيخات والقجرات 2-1)
السبحؾثة. وكانت مجسل التجريبات السعجة مؽ قبل في الباحث عمى التجريب داخل 

سشحشى وسيكؾن التجريب بذجد عالية الى شجد قرؾية ودون القرؾية وتعتسج ال
 التجريبات عمى عؾامل 

  / نق  2قؾة الظخد السخكدي = ك س 



 م متقدمين 022تمرينات خاصة وفق قانون الجذب المركزي وجهاز مبتكر في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية لراكضي  تاثير 

 

 

 (1/ المجلد )( 5/ العدد ) شباط/  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    

 
401 

تؼ تحجيج شـجة تجريب السشحشيات وفقا لقانؾن الظخد السخكدي وتؼ التحكؼ بعؾامل 
  .شحشيالكتمة والسدافة والدمؽ عشج تظبيق التجريب وكحلػ التحكؼ بظؾل الس

 ( LAMEEAHالجهاز السرسم ) 2-6

 (: LAMEEAHمكهنات جهاز )
: وىؾ اىؼ قظعة في الجياز وىؾ عبارة عؽ لؾحة  جهاز الجيخوسكهب اولاا 

المكتخوكيخبائية تكسؽ أىسيتيا في معخفت مدتؾى الدظح ومجى درجة ميلانو تخبط 
طبي وتؾضع حؾل رقبة اللاعب ، وعشج حرؾل أي ميلان تخسل  في شخيط لاسق

 البيانات عبخ اسلاك عمى الجياز السخكدي .
وىؾ صشجوق بلاستيكي يحتؾي عمى باقي أجداء الجياز  الرشجوق السخكدي:  ثانياا 

ويحتؾي عمى شخيط طبي يخبط مؽ خلاليا في ساعج اللاعب ويخخج مشيا اسلاك 
 الجيخوسكؾب( . تؾصمو بالجياز الأول ) 
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 مكهنات الرشجوق السخكدي     
: تستاز ىحهِ المؾحة برغخ جحسيا والفائجة مشيا ىي   SDلؾحة ذاكخة   -أ   

 فييا لخدن البيانات عمييا   (RAM) لؾضع الحاكخة.
لؾحة نغام التذغيل : وىي القظعة الخئيدية في الجياز ووضيفتيا ربط    -ب  

 جياز
 (LAMEEAH)  مع جياز السؾبايل عؽ طخيقWI-FI) وتحتؾي عمى فتح  ) 

micro_b) (USB  مؽ اجل ربط الجياز عمى الحاسؾب وإعيار جسيع البيانات
 السخدنة عميو.
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يحتؾي عمى مشبة يظمق صؾتاً عشجماً يكؾن اللاعب قج خخج عؽ مجى ميلانو  –ج 
 الرحيح

 قابمة لمذحؽ تدود الأجداء بالظاقة . 3Vيحتؾي عمى بظارية  -د
 البخنامج الخاص بالجهاز : ثالياا 
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و   App Storeيسكؽ الحرؾل عمى البخنامج مؽ خلال تشديمة مؽ الـ        
Google play 
 صهرة التطبيق

 الهسائل الإحرائية  2-7
 سؾف يتؼ  استعسال الؾسائل الإحرائية السشاسبة مؽ خلال الحقيبة الإحرائية

 (spss: اذ سؾف يدتعيؽ الباحث بالؾسائل الإحرائية الاتية ،) 
 الؾسط الحدابي 
  الانحخاف السعياري 
  الؾسيط 
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 عخض نتائج متغيخات البحث وتحميمها ومشاقذتها 3
عخض نتائج الستغيخات الكيشساتيكية )زاوية الداعج و زاوية الجحع و زاوية  1- 3

 الخكبتين( وتحميمها ومشاقذتها.
الاوساط الحدابية والانحخاف السعياري وفخق الاوساط وانحخافاتها  ( 1-3ججول )

وقيسة )ت( السحتدبة وندبة الخطا والجلالة بين الاختبارين القبمي والبعجي لعيشة 
 البحث

 
 

بعج استذارة الخبخاء والديج السذخف قام الباحث باختيار بعض اىؼ الستغيخات 
ألا وىي )زاوية الداعج و زاوية الجحع و زاوية الخكبتيؽ(، ومؽ خلال  الكيشساتيػ

( اثشاء LAMEEAHترحيح الاخظاء في التساريؽ و استخجام العيشة لجياز ) 
الؾحجات التجريبية ساعج عمى  تحجيج السدارات الحخكة ووصؾليا لسخحمة افزل 

كات الدائجة وىحا ما وىحه ساعج عمى تقميل الجيج السبحول مؽ خلال عجم اداء الحخ 
بياء الجيؽ ( بانو عشجما يربح الخياضي أكثخ كفاءة في التجريب فإن أكج عميو )

 (.1حتياجو لمظاقة يقل او يشخفض مقارنة بالخياضي قميل الكفاءة)
وكسا لؾحظ ان ىشالػ فخوق معشؾية في نتائج زاوية الداعج القبمية والبعجية ولرالح 

 33.8775ؾسط الحدابي في الاختبارات القبمية الاختبار البعجي حيث كان ال
 درجة 

 
 الدلالة

نسبة 
 الخطاء

Tقيمة 
 المحتسبة

الانحراف  س ف ع ف ه ف
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

وحدة  الاختبار
 قياسة

 المتغير

- 2.55 1.28 14.17- 0.00 معنوي
18.10 

زاوية  درجة قبلي 33.8775 2.884
 بعدي 51.975 2.689  الساعد

زاوية  درجة قبلي 11.9 0.767 0.70- 0.17 0.09 8.28- 0.00 معنوي
 بعدي 12.60417 0.747  الميلان

غير 
 معنوي

زاوية  درجة قبلي 99.5 8.8 6.0- 1.82 0.912 6.573- 0.007
 الركبة

   بعدي 105.5 7.9     
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 51.975في حيؽ اصبحت في الاختبارات البعجية ( (2.884وبانحخاف معياري 
( وبيحا فان الفخق بيؽ الؾسط الحدابي القبمي (2.689درجة وبجرجة انحخاف 

 والبعجي 
 (. (14.17-السحتدبة ىي Tوان قيسة   ( (18.10-ىؾ

ويعدو الباحث ىحه التظؾر الى استخجام الثقل في معرؼ اليجيؽ باوزان مشاسبة 
لؾزن جدؼ العيشة  اثشاء الؾحجات التجريبية فيحا ساعج عمى تؾسيع زاوية الداعج 

 وبالتالية ساعجة عمى انديابية الحخكة . 
وكحلػ ركد الباحث عمى التغحية الخاجعة مؽ خلال حث العيشة عمى عجم خخوج 
السخفق بعيجا عؽ الجدؼ ولان ىحه سؾف يكمف العجاء جيج اكبخ لحا حثيؼ عمى 
التخكيد عمى ضبط حخكة الحراعيؽ وتقخيبيا مؽ الجدؼ ، ومع التجريبات السدتسخة 

عبجالله فزل وىحا ما يخاىا ) اصبح تكيف لجى العجائيؽ واقتخابيؼ مؽ السدار الا
الالسي ( حيث يقؾل ان تكخار العسل عجة مخات يؤدي الى حجوث تكيف في الجيدة 

 (2السختمفة السذتخكة في ىحا الاداء *)
 واختار الباحث قياس زاوية ميلان الجحع الجحع وذلػ لان ان الجحع السدؤل
الاساسي عؽ حخكة الجدؼ لحا فيؾ يتحكؼ  في اكثخ حخكات الجدؼ ومؽ الزخوري 
اعظاء التساريؽ لترحيح اندياب حخكة الجحع ومقاومة جسيع السؤثخات التي تؤثخ 
عمى مدارة خلال مدافة القؾس ورأى الباحث عمى ضخورة اعظاء نتائج انية ودقيقة 

عمى ىحه مسداعج عمى اعظاء لجرجة ميلان الجدؼ فقام بترسيؼ جياز يداعج 
التغحية السباشخة للاعب وذلػ لحتؾائو عمى جياز تشبية يرجر صؾتا عشج خخوج 
اللاعب عؽ الجرجة السؾضؾعة لو مؽ قبل الباحث او السجرب ، وىحا ما ساعج 

 عمى ابقاء اللاعب في اندياب وايقاع حخكي مستاز طؾلا مدافة القؾس.
 الاختبار القبمي والبعجي لرالح اختبار البعجي لحا وجج فخوق معشؾية بيؽ نتائج 
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( درجة  وبانحخاف معياري (11.9حيث جاءت الاختبارات القبمية بؾسط حدابي 
درجة  وباحخاف معياري  (12.60417)في حيؽ تغيخت لتربح درجة ) (0.767
 )  (0.70-في الاختبارات البعجية ليكؾن الفارق بيؽ الاوساط ىؾ درجة (0.747)

وبالتالي اصبحت دلالة متغيخ درجة ميلان الجحع  ) (14.17-السحتدبة  tوقيسة 
 معشؾية 

ويعدو الباحث ىحا الفخق الى الجياز السدتخجم والتساريؽ السدتخجمة التي تؼ 
اعظائيا عؽ طخيق التجريب الفتخي مختفع الذجة والتجريب التكخار التي كانت تحتؾي 

وارتجاء احسال مسا مسا ساعج العيشة عمى مقاومات عجة مشيا تقميل نرف القظخ 
عمى مقاومة القؾة الظاردة السخكدية  مؽ خلال زيادة السيلان بجرجة مشاسبة وبالتالي 
الى التظؾر والخقي والاقتخاب الى السدتؾى افزل ، وأن استخجام طخيقة التكخار في 

ؽ طخيق التجريب يؤثخ برؾرة ايجابية في التظؾيخ إذ ان العسل العزمي الحي يتؼ ع
استخجام الذجة العالية ترل الى الحج القرى في بعض الحيان ، وتكخار ىحا العسل 

 (3عجة مخات يؤدي الى حجوث تكيف في الجيدة السختمفة السذتخكة في ىحا الاداء)
وكانت زاوية الخكبة مؽ ضسؽ الستغيخات السقاسة في البحث وذلػ لان مؽ خلال 

الخظؾة لجى العيشة و مؽ خلال عسميات زاوية الخكبة يتزح لشا مدتؾى طؾل 
درجة  ((99.5اجخاء الاختبارات كان الاختبار القبمي بؾسط حدابي  جاحرائية وعش

 105.5درجة في حيؽ جاءت الاختبارات البعجية  (8.8)وبانحخاف معياري 
وقيسة  ((6.0-درجة الفارق بيؽ الاوساط كان  ((7.9درجة وبانحخاف معياري  
T ( وهحا يعشي الستغيخ 0.007في حين كانت ندبة الخطا ) ((6.573-السحتدبة

ويعدو الباحث الاختلاف في طؾل الخظؾة الى القؾة الانفجارية في   غيخ معشهي 
وكحلػ مؽ خلال استخجام بعض الامتار الاولى والتغحية الخاجعة السدتسخة لمعيشة 

للاستفادة مشيا لاختيار الاحسال الخارجية السشاسبة  في  القؾانيؽ البايؾميكانيكية
التجريب حيث ان زيادة العبء عمى العزلات يأتي مؽ زيادة السقاومة السزافة 
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وعشجما زادت زاوية العزج ومع السيلان السشاسب والتساريؽ السؾضؾع  الى الجدؼ )(
وساط القبمية اعظى مجى اوسع لداوية الخكبة مسا ساعج عمى حرؾل فارق في الا

( فاصبحت غيخ معشهية 0.007)والعبجية لمخكبة وعشج ملاحغة قيسة ندبة الخظا 
 فئة العيشة .عسخ ويعدو  الباحث هحا الشاتج الى 

 الاستشتاجات والتهصيات: -4
 الاستشتاجات 4-1

كانت لممتساريؽ السدتخجمة الأكثخ تخررية وفقا لسبادئ وقؾانيؽ  -1
تؾى الخاكض مؽ إذ القجرات والستغيخات ميكانيكية تديؼ في تحديؽ مد

 السختبظة بالفعالية.
أن التجريب الخياضي وفقاً لسبجأ الظخد السخكدي كأن لو الأثخ الايجابي في  -2

 .200تقشيؽ الذجد التجريبية لخاكزي فعالية 
أن قؾة الظخد السخكدي بتجريباتيا التخررية اسيست في تحديؽ مدتؾى  -3

السسيدة بالدخعة الخاصة لسا ليا تأثيخ في استيجاف القجرات البجنية كالقؾة 
 مجاميع عزمية تخررية لمخكض بالسشحشى.

 كأن لجياز الـ قياس السيلان الأثخ الإيجابي لمكياس الجقيق لسيلان الجدؼ . -4
 التهصيات  4-2

  -تؾصل الباحث الى 
 ضخورة اعتساد السجربيؽ عمى تقشيؽ الذجد التجريبية وفقا لسؤشخات وقؾانيؽ -1

 ميكانيكية ذات الخرؾصية بالفعالية.
ضخورة الاىتسام بالشؾاحي السيكانيكية التي تذكل عامل مؤثخاً في نجاح  -2

 الفعالية.
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إمكانية اجخاء دراسات مختبظة، وبإضافة متغيخات أخخى داخل السشحشي  -3
كسؤشخ لتظؾيخ السشاىج التجريبية لمخاكزيؽ فيسا يخص تظؾيخ سخعة 

 الخاص. الاداء السياري والتحسل
وجؾب اىتسام القائسيؽ عمى العسمية التجريبية في استعسال واستثسار أجيدة  -4

الكياس الحجيثة لأجل الاستفادة مشيا في اعظاء صؾرة واضحة لكياس كافة 
 الستغيخات السيكانيكية والبجنية الخاصة بكل راكض

 السرادر السدتخجمة
) ، القاىخة ، دار 1، ط صحة الغحاء ووظائف االعزاء(بياء الجيؽ سالسة ، 1)

 .195،( ص 2000الفكخ العخبي ، 
، بغجاد ، 1، طالاسذ العمسية لمتجريب الخياضي (عبجالله حديؽ الالسي : 2)

 . 193، ص 2004الظيف لمظباعة ، 
 .مرجر سبق ذكخة(عبج الله الالسي : 3)
،  في الاداء الخياضي والاداء الحخكي تطبيقات البيهميكانيك:(صخيح عبجالكخيؼ4)
 . 36(ص2010) ، عسان ، دار دجمة ، 1ط
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 نسهذج من الهحجات التجريبية
 (1الهحجة التجريبية )

الدمؽ                                                                 1الأسبؾع: 
 دقيقة 42.4الكمي لمتساريؽ:

 (2الهحجة التجريبية )
الدمن الكمي                                                  1الأسبهع:

 دقيقة 55.2لمتسارين: 
اقسام 

الوحدة 
 التدريبية 

التمارين 
 المستخدمة

زمن 
 التمرين

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات 

الراحة 
بين 

 المجاميع 

زمن 
 التكرارت

زمن 
الكلي 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الزمن 
الكلي 

 للتمرين

شدة 
الوحدة 

 التدريبية 

القسم  
 الرئيسي

T10 
T13 
T11 

7;.=
 ثا

 ثا 8.<
7;.=

 ثا

2×: 
8×: 
8×: 

8 
1.5 

8 

: 
9 
: 

 د8.7
 د7.7
 د8.7

 د78
 د?

 د78

 د7.<7
 د79

 د7.<7

%95 

 
 
 
 
 

اقسام 
الوحدة 

 التدريبية 

التمارين 
 المستخدمة

زمن 
 التمرين

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات 

الراحة 
بين 

 المجاميع 

زمن 
 التكرارت

زمن 
الكلي 

الراحة 
بين 

 التكرارات 

الزمن 
الكلي 

 للتمرين

شدة 
الوحدة 

 التدريبية 

القسم 
 الرئيسي

T5 
T9 
T3 

 ثا9.=
 ثا8.:
 ثا 8.<

8×: 
8×: 
2×4 

 ثا;.7
 د7

 ثا;.7

 د9
 د3
 د :

 د?.9
 د;.9

 د7

 د?
 د>
 د?

 د?.78
 د;.?
 د :7

%95 
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 (3الهحجة التجريبية )                                       

الدمن الكمي                                                        1الأسبهع: 
 دقيقة 43.7لمتسارين:

اقسام 
الوحدة 

 التدريبية 

التمارين 
 المستخدمة

زمن 
 التمرين

تكرار 
 التمرين

الراحة بين 
 التكرارات 

الراحة 
بين 

 المجاميع 

زمن الكلي 
 للتكرارات

زمن 
الكلي 

الراحة 
بين 

 التكرارات

زمن  
التمرين 

 الكلي

شدة 
الوحدة 

 التدريبية 

القسم 
 الرئيسي

T12 
T1 
7; T 

 ثا8.;7
 ثا:.:7
 ثا<.<7

2×9 
8×9 
8×9 

 د2
 د;.7

 د2

4 
3 
4 

 د;.7
 د:.7
 د <.7

 د<
 د>
 د<

 د;.79
 د :.79
 د <.79

85% 

 
 (4التجريبية )الهحجة 

الدمن الكمي                                                         2الأسبهع: 
 دقيقة 47.4لمتسارين: 

اقسام 
الوحدة 

 التدريبية 

التمارين 
 المستخدمة

زمن 
 التمرين

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات 

الراحة 
بين 

 المجاميع 

زمن 
الكلي 

 للتكرارات

زمن 
الكلي 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الزمن 
 الكلي

شدة 
الوحدة 

 التدريبية 

القسم 
 الرئيسي

T14 
T9 

T13 

 ثا9.>
 ثا8.:
 ثا8.<

2×: 
8×: 
8×: 

 د1.5
 د1.5

 د2

 د9
 د9
 د9

 د<.9
 د;.9
 د7.7

 د?
 د?

 د78

 د<.78
 د;.78
 د7.>7

?;% 

  
 
 


