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ABSTRACT 
    The importance of the study was highlighted in the fact that one of the 

most recent training techniques was training in elastic resistances, which 

targeted the tensile, elastic and muscular stress of muscle groups during 

performance through a gradual increase in intensity and ability to resist them 

by the muscle groups and, consequently, the development of unusual 

stresses by the muscle groups, which constituted an additional burden to be 

overcome during performance while maintaining the correct motor path of 

the duty. The study aimed to identify the effect of flexible resistor exercises 

on certain abilities The study sample consisted of 8 hoppers representing the 

elite hoppers under 20 years of age. The study variable was identified as the 

bio kinetic potential It is distinguished by speed, transition speed, and 

balance) and the achievement of effectiveness. The exercises were applied 

with the flexible resistors method over three months by 3 units per week and 

some completion of them and the use of statistical means for the results of 

the pre and post tests. The study and the training of flexible resistors 

contributed to targeting the position of the muscle during performance, The 

increased tension at this stage thus contributed to the increase in the 

production of the force and the rapid production of the force, which 

positively reflected the development of the explosive force, fast force and 

speed. In addition, the flexible resistor training method was superior to that 

used by the long jump jumpers under 20 years. The study recommended that 

reliance should be placed on the flexible resistor training method for the 

effectiveness of the long jump since it had a positive impact on the 

development of bio kinetic and achievement capabilities. It was also 

necessary to emphasize the use and development of modern and various 

training methods that contribute To improve the bio kinetic potentials of 

within and thus to improve achievement. 
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 لدى الهاثبين وإنجاز الهثب الطهيل القابليات البيهحركيةوأثرها في بعض  تدريبات المقاومات المرنة
 02النخبة دون سن 

 د سيف محمد كاظم م.
 المديرية العامة لتربية واسط 

www.saifkadhim@uowasit.edu.iq  
 مدتخلص البحث 

الأساليب التجريبية الحجيثة والا وىي التجريب بخزت أىسية الجراسة في تدميط الزػء عمى احجى       
بسقاومات مخنة التي تدتيجف عسمية التػتخ والسصاشية والاجياد العزمي لمسجاميع العزمية خلال 
الأداء عغ شخيق الديادة الستجرجة في الذجة والقجرة عمى مقاومتيا مغ قبل السجاميع العزمية وبالتالي 

بل السجاميع العزمية مسا يذكل عبء إضافي مغ الػاجب التغمب احجاث تػتخ غيخ معتاد عميو مغ ق
لحا ىجفت الجراسة في ، عميو خلال الأداء مع الحفاظ عمى السدار الحخكي الرحيح لمػاجب الحخكي

التعخف عمى تأثيخ تجريبات السقاومات السخنة في بعس القابميات البيػحخكية وإنجاز الػثب الصػيل 
فزلًا عغ التعخف عمى افزمية التجريب بالسقاومات السخنة  20سغ  لجى الػاثبيغ الشخبة دون 

لجى الػاثبيغ والتجريب الستبع مغ قبل السجرب في بعس القابميات البيػحخكية وإنجاز الػثب الصػيل 
اتبع الباحث السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعتيغ الستكافئتيغ ذات الاختباريغ ، 20الشخبة دون سغ 

واثبيغ يسثمػن الػاثبيغ الشخبة  8، فيسا تسثمت عيشة الجراسة بالسذكمةلسلائستو شبيعة  القبمي والبعجي
، وقج تع تحجيج متغيخات الجراسة والتي تسثمت بالقابميات البيػحخكية ) القػة الانفجارية،  20دون سغ 

لتجريبات بأسمػب القػة السسيدة بالدخعة، الدخعة الانتقالية، والتػازن( وإنجاز الفعالية، وقج شبقت ا
وحجات في الأسبػع وبعس الانتياء مشيا واستعسال  3السقاومات السخنة عمى مجار شيخيغ بػاقع 

ان الػسائل الإحرائية الخاصة بشتائج الاختباريغ القبمي والبعجي تػصمت الجراسة الى ابخز الشتائج ،
 خكية قيج الجراسة والانجاز لجىالتجريب بالسقاومات السخنة أسيع في تحديغ مدتػى القابميات البيػح

التجريب بالسقاومات السخنة أسيع في استيجاف وضع سشة، كسا وان  20واثبيغ الػثب الصػيل دون 
العزمة اثشاء الأداء ولاسيسا الانكباض السخكدي عغ شخيق زيادة الذج في ىحه السخحمة وبالتالي أسيع 

جاباً في تصػيخ القػة الانفجارية والقػة الدخيعة في زيادة انتاج القػة وسخعة انتاجيا مسا انعكذ اي
، فزلًا عغ ذلظ تفػق أسمػب التجريب بالسقاومات السخنة عمى الأسمػب الستبع لجى واثبيغ والدخعة

ضخورة الاعتساد عمى أسمػب التجريب سشة، فيسا اوصت الجراسة الى  20الػثب الصػيل دون 
خ القابميات البيػحخكية نطخاً لسا لو اثخ إيجابي في تصػي بالسقاومات السخنة في فعالية الػثب الصػيل

واستحجاث الاساليب التجريبية الحجيثة والسختمفة  استعسالضخورة التأكيج عمى  والانجاز، فزلًا عغ
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 تحديغ مدتػى وبالتالي  لقابميات البيػحخكية الخاصة بالػاثبيغا تحديغ مدتػى والتي تديع في 
 الانجاز. 
 السفتاحية: السقاومات السخنة، القابميات البيػحخكية، الػثب الصػيلالكمسات 

 التعريف بالبحث:-1
 مقدمة البحث واهميته 1-1

ان التصػر السدتسخ الحي يذيجه السجال الخياضي ولاسيسا في الجانب التجريبي ما ىػ الا ناتج       
استيجاف خرػصيات عغ شخيق استحجاث واستخجام أساليب وشخق تجريبية حجيثة ىجفيا الأول 

المعبة ومتصمباتيا البجنية والسيارية، كػن ان العسمية التجريبية تيجف الى تحقيق أفزل السدتػى 
الانجاز ولا يتع ذلظ الا عغ شخيق اتباع شخق وأساليب تجريبية مقششو وملائسة لسدتػى الخياضي و 

والأسمػب التجريبي الشاجح ىػ الأسمػب الحي يحقق اقرى استفادة مغ ما يستمكو اللاعب مغ قجرات 
 فعالية.بجنية واستثسارىا في الأداء والػاجب الحخكي بسا يختبط بالأداء الحكيقي لمسيارة او ال

الحي التجريب بالسقاومات السخنة ولعل احجى ىحه الأساليب التجريبية وفي تجريب السقاومات ىػ       
احجى الأساليب التجريبية التي ضيخت في الآونة الأخيخة ولسختمف الفعاليات التي تتصمب حخكات  يعج

سخيعة وقػية كػن مغ خلال ىحا الأسمػب الحي يخبط )الاثقال مع الحبال السصاشية السثقمة بأوزان 
الحخكي، اذ انو مختمفة( والتي بجورىا تعصي خاصية مسيدة في انيا تتبايغ فييا السقاومة خلال الأداء 

السقاومة ستدداد وتدتسخ خلال السجى الحخكي الكامل لمػاجب الحخكي ولاسيسا في بعس الحخكات 
التي تتصمب انكباض لامخكدي ومغ ثع مخكدي ولا مخكدي ) تجريبات الاشالة والتقريخ( اذ ان الجدء 

ى وبالتالي فأن زيادة شػل الخئيدي الخاص بالتسخيغ ستدداد السقاومة فييا عمى عكذ التسخيشات الأخخ 
الحبل السصاشي يديع في اجبار السجسػعة العزمية اثشاء الانكباض السخكدي الى زيادة القػة الشاتجة 

السقاومة الدائجة بفعل زيادة شػل الحبل السصاشي مع السقاومة وبالتالي ستدداد الصاقة لمتغمب عمى 
جبارىا عمى القػة الشاتجة عمى شػل الػاجب الشاتجة مسا يديع في اكداب السجاميع العزمية في ا

 الحخكي الخاص بالتسخيغ.
القابميات البيػحخكية تعج مغ اىع القابميات التي تديع وتختبط في انجاز العجيج مغ وان         

الفعاليات والألعاب الخياضية لحلظ فأن تشسيتيا والتجريب عمى تصػرييا والاسيام فييا لمػصػل الى 
سكغ مغ القابميات يديع في تحديغ الإنجاز لجى الفعالية ولحلظ وجػب التجريب اعمى مدتػى م

السدتسخ عمييا خلال الػحجات التجريبية فزلًا عغ ارتباط العجيج مغ السخاحل الخاصة بفعالية الػثب 
في اكتداب اقرى سخعة مسكشة  التقخبيةالصػيل يختبط ارتباشاً في ىحه القابميات فسخحمة الدخعة 

ع القػي عمى المػح عشج الارتقاء والصيخان والحفاظ عمى التػازن في اليػاء والحفاظ عمى وضع والجف
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كل ىحه تعج قابميات بيػ حخكية الجدع كميا تحتاج الى قػة سخيعة متفجخة وسخعة واتدان عالي وبالتالي 
 تديع في نجاح الأداء الفعمي لمفعالية وتحقيق مدتػى افزل.

ة الجراسة في تدميط الزػء عمى احجى الأساليب التجريبية الحجيثة والا وىي لحلظ بخزت أىسي       
 ةالتي تدتيجف عسمية التػتخ والسصاشية والاجياد العزمي لمسجاميع العزمي بسقاومات مخنةالتجريب 

خلال الأداء عغ شخيق الديادة الستجرجة في الذجة والقجرة عمى مقاومتيا مغ قبل السجاميع العزمية 
وبالتالي احجاث تػتخ غيخ معتاد عميو مغ قبل السجاميع العزمية مسا يذكل عبء إضافي مغ 

لتالي الػاجب التغمب عميو خلال الأداء مع الحفاظ عمى السدار الحخكي الرحيح لمػاجب الحخكي وبا
اكداب السجاميع العزمية القجرة العالية بالتغمب عمى مختمف الطخوف عغ شخيق تدميط القػة العالية 
وىحا ما يحتاجو الػاثب عغ شخيق الأداء الحخكي السخكب مغ سخعة وقػة وتغييخ أوضاع الجدع 

  وبالتالي تحقيق افزل فائجة مخجػة في انجاز الفعالية.
 مذكلة الدراسة  1-0

التجريب الخياضي يجب ان يدتيجف جسيع الستصمبات الخاصة بالمعبة او الفعالية السسارسة  نا    
ومسا تقجم ووفقاً لخبخة  لأجل تحقيق افزل افادة مخجػة مغ الصخيقة او الأسمػب التجريبي الستبع،

ريب الخياضي الباحث السيجانية في الفعالية والتجريب فزلًا عغ خبختو العمسية والأكاديسية بجانب التج
وجج ان مجربيشا السحمييغ السذخفيغ عمى لاعبي الشخبة في فعالية الػثب الصػيل يبمغػن الاىتسام الجيج 

% مغ الحجع التجريبي الكمي وىحه ندبو 40في تجريبات السقاومة ويذكل ندبة التجريب ليا بسا يقارب 
السقاومة ولعل احجاىسا ىي تجريبات  جيجة لكغ بالػقت نفدو لع نجج اتباع الصخق الحجيثة في تجريبات

السقاومات السخنة التي اثبتت ججارتيا وكفاءتيا واستعساليا لمعجيج مغ الخياضات والسشتخبات العالسية 
تجريب الاثقال )السقاومات( بصخق تقميجية سػاء في مجال العاب القػى ام غيخىا مغ الألعاب، ولعل ان 

حدب ما يخاه الباحث وما قارنو في  خ في تحديغ القػةوشخق معتاد عمييا لا تحجث تصػر مدتس
مدتػى القػة والسدتػى الخقسي لمفعالية مقارنو بالسدتػى الخقسي العالسي وصعػبة احجاث التصػر 

لحلظ لجأت الجراسة ىحه الى اتباع شخق أخخى بجيمة لصخق  والتغييخ في الإنجاز لجى لاعبي الشخبة ، 
ة الا وىي السقاومة السخنة والتي تدتيجف العزمة وتػتخىا بذكل مدتسخ التجريب بالسقاومات التقميجي

شػل فتخة الأداء مسا تديع في اجبار السجاميع العزمية السذاركة في الأداء في اجبارىا عمى تغمب 
السقاومة بدبب شػل وقرخ السقاومة وذراعيا مسا يحجث تػتخاً متشاوب الذجة )السقاومة(  مغ لحطة 

  الحخكي وحتى الشياية . بجاية الػاجب
 اهداف البحث  1-3

 20اعجاد تجريبات بالسقاومات السخنة لجى الػاثبيغ الشخبة دون سغ  .1
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التعخف عمى تأثيخ تجريبات السقاومات السخنة في بعس القابميات البيػحخكية وإنجاز الػثب  .2
 .20الصػيل لجى الػاثبيغ الشخبة دون سغ 

بالسقاومات السخنة والتجريب الستبع مغ قبل السجرب في بعس التعخف عمى افزمية التجريب  .3
 .20القابميات البيػحخكية وإنجاز الػثب الصػيل لجى الػاثبيغ الشخبة دون سغ 

 فرضا البحث 1-4
لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لسجسػعتي البحث  .1

بميات البيػحخكية وإنجاز الػثب الصػيل لجى الػاثبيغ الشخبة التجخيبية والزابصة في بعس القا
 20دون سغ 

لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في نتائج الاختبارات البعجية بيغ مجسػعتي البحث  .2
التجخيبية والزابصة في بعس القابميات البيػحخكية وإنجاز الػثب الصػيل لجى الػاثبيغ الشخبة 

 20دون سغ 
 ثمجالات البح 1-5

سشة لأنجية )الذخشة، الجير،  20الػاثبيغ الشخبة بفعالية الػثب الصػيل دون سغ  المجال البذري:
 .2024- 2023( لمسػسع الخياضي الحذج، الكيخباء، الحمة، بيذسخكة

  22/11/2024ولغاية  12/8/2024المجال الزماني: 
والخياضة في بغجاد، مزسار نادي مزسار الداحة والسيجان في وزارة الذباب  المجال المكاني:

 الكػت الأولسبي، مزسار ممعب فخاندػ حخيخي(
 منهج البحث  0-1

اتبع الباحث السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعتيغ الستكافئتيغ ذات الاختباريغ القبمي والبعجي        
 .لسلائستو شبيعة السذكمة

  تهمجتمع البحث وعين 0-0
سشة  20حجد الباحث مجتسع البحث والحي تسثل بجسيع لاعبي الػثب الصػيل الذباب دون سغ       

نادي وفقاً لآخخ مذاركة في بصػلة العخاق السخحمة الثانية لمسػسع  14لاعباً يسثمػن  24والبالغ عجدىع 
الحي تسثل م، فيسا قام الباحث باختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية و  2024-2023الخياضي 

، 1، الكيخباء 2، الذخشة 2يسثمػن انجية )الجير  ( الأوائل وفقاً لشتائج اخخ بصػلة8بالػاثبيغ الشخبة )
لتقارب السدتػى لجييع فزلًا عغ امتلاكيع مدتػى بجي عالي  ( وذلظ1، الحذج 1، الحمة 1بيذسخكة 

تع تػزيعيع عذػائياً عغ شخيق  يؤىميع لأداء ىحه التجريبات والتعاون مغ قبل السجرب والباحث، اذ
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واثبيغ لكل مجسػعة ، وقج قام الباحث باجخاء التجانذ والتكافؤ بيشيع وكسا مػضح في  4القخعة بػاقع 
 ادناه.

 (1) دول الج

 الدوخيلت البحث لدتغيراث الاحصائي التوصيف يوضح

 الدتغيراث
 لحدوة
 القياش

 الوسظ
 الحسابي

 الانحراف
 الدعياري

 الوسيظ
 الدعياري الخطأ

 للألساط
 معامل
 الالتواء

 0.847 0.023 1.77 0.134 1.78 (م) الطو 

 0.347 0.021 19 238 .1 19.1 (سنة) العمر

 0.685 1.358 78.200 4.389 77.5 (كغن) الكتلت

 (2الجدول  )
 يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث

 الدتغيراث
لحدوة 
 القياش

 الضابطتالمجموعت   المجموعت التجريبيت
 T SIGقيمت 

 ع ش ع ش

م  القوة الاوفجاريت

 واجزاءه
87.2 873.2 87.. 87520 87880 

87525 

القوة الدميسة 
ثا  بالسرعت

 واجزاءه

007525 07518 0071.. 0751. 87..5 
87080 

 87020 07510 87.15 3708 87.83 3705 السرعت الاوتقاليت

 87083 87.25 87523 57302 871.5 57810 التوازن

م  الانجاز

 واجزاءه
0.78. 87510 0.738 8751. 8708. 

87530 

مغ خلال الججول أعلاه والحي يػضح ان مجسػعتي البحث وعغ شخيق الاعتساد عمى قيع       
لا تػجج  التجخيبية والزابصةالسقابمة ليا نجج ان كلا السجسػعتيغ  SIGالسحدػبة وقيسة  Tاختبار 

تحت نقصة  الباحث قج تأكج ان كلا السجسػعتيغفخوق بيشيسا كبيخة في الستغيخات قيج الجراسة لحا فان 
 شخوع واحجة لأجل الاستسخار في إجخاءات البحث.

 الهسائل والأجهزة والأدوات المدتعملة في البحث 0-3
اعتسج الباحث الػسائل والأدوات البحثية التي شسمت كل مغ )السرادر والسخاجع العمسية العخبية      

 والأجشبية ذات العلاقة بالجراسة، السلاحطة، الاختبارات والسقاييذ(
، بار حجيج Mاما فيسا يخز الأجيدة السدتخجمة فذسمت )بار حجيج مدتػي، بار حجيج حخف     

مفة، حبال مصاشية مختمفة الذجة والصػل، جياز لكياس الػزن والصػل، مراشب ، اوازن مختZحخف 
 .سع، صافخة، ساعة تػقيت 20، 15، 10
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 إجراءات البحث الميدانية 0-4
 تحديد المتغيرات الخاصة بالدراسة. 0-4-1

واشلاعااو لمعجيااج مااغ الجراسااات الدااابقة ذات  والأكاديسيااة قااام الباحااث ووفقاااً لخبختااو الذخرااية
 العلاقة تع تحجيج الستغيخات والتي تسثمت باا 

، الانتقاليةالقػة الانفجارية لمخجميغ، القػة الدخيعة لمخجميغ، الدخعة )القابميات البيػحخكية وتسثمت با  -1
 ( التػازن 

 الإنجاز لفعالية الػثب الصػيل. -2
 اصة بالدراسة.تحديد الاختبارات الخ 0-4-0

 الاختبار الأول: اختبار القهة الانفجارية للرجلين
 (102،ص 2013)عمي الصخفي:: الػثب الصػيل مغ الثبات. اسم الاختبار -
 : قياس القػة الانفجارية في الػثب للأمام.  هدف الاختبار -
مدتػي م، ومكان  3م وبصػل 1.5: جفخة وثب او أي مكان مشاسب لمػثب بعخض الأدوات اللازمة -

 خالي مغ العػائق وغيخ أممذ، شخيط قياس.
يتع تخصيط مكان الػثب بخصػط متػازية، ومغ ثع يتع تخصيط خط يذيخ الى السدافة : وصف الاختبار -

بيشو وبيغ خط الارتقاء بالستخ، ثع يقف السختبخ خمف خط البجاية والقجميغ متباعجتيغ قميلًا 
جميغ خط البجاية مغ الخارج، ليقػم السختبخ بسخجحة ومتػازيتيغ، مع مخاعاة ان يلامذ مذصا الق

الحراعيغ لمخمف مع ثشي الخكبتيغ والسيل للأمام قميلًا، ومغ ثع يقػم الػاثب بالػثب للأمام لأقرى 
 مدافة مسكشة بػاسصة مج الخكبتيغ والجفع بأقرى قػة بالقجميغ مع مخجحة الحراعيغ للأمام.

يعصاااااي لكااااال مختباااااخ ثااااالاث محااااااولات تداااااجل أفزاااااميسا، يداااااجل الكيااااااس البجاياااااة حتاااااى  التدججججججيل: -
آخااااااخ جاااااادء مااااااغ الجدااااااع يمسااااااذ الأرض باتجاااااااه خااااااط الارتقاااااااء مااااااع ان يكااااااػن الخااااااط مااااااغ ضااااااسغ 

 الكياس.
 (61، ص2002) نكتل مداحع:الاختبار الثاني اختبار القهة المميزة بالدرعة 

 اباً:م ذىاباً واي 30: الحجل لسدافة اسم الاختبار -
 : قياس القػة السسيدة بالدخعة  هدف الاختبار -
 م، خالية مغ أي عػائق. 30: مزسار او ارض مدتػية لسدافة الأدوات اللازمة -
: يااااااتع رسااااااع خااااااط عمااااااى الارض ووضااااااع علامااااااات تفيااااااج الكياااااااس بااااااالستخ، يقااااااػم وصججججججف الاختبججججججار -

ة بالحجاااال عمااااى السختبااااخ عشااااج إعصاااااء إشااااارة البااااجء ومااااغ وضااااع الػقااااػف عشااااج سااااساع صااااافخة البجاياااا
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رجااااال واحاااااجة عماااااى امتاااااجاد الخاااااط السخساااااػم عماااااى الارض فاااااي السمعاااااب وبأقراااااى ساااااخعة مسكشاااااة، ثاااااع 
 يتع اعادة نفذ الاختبار لمخجل الاخخى.

متااااااخ ثااااااع اسااااااتبجال بالخجاااااال اليدااااااخى  30: يحجاااااال الػاثااااااب عمااااااى بالخجاااااال اليسشااااااى مدااااااافة التدجججججججيل -
نقصااااااااة البجايااااااااة ويدااااااااجل الاااااااادمغ الكمااااااااي لدمشااااااااي الااااااااحىاب  والخجااااااااػع الااااااااىمتااااااااخ 30يحجاااااااال مدااااااااافة 

 والإياب.
 الاختبار الثاني: اختبار القػة السسيدة بالدخعة 

 (104،ص 2013) عمي الصخفي: الاختبار الثالث: اختبار الدرعة الانتقالية.
 م مغ بجاية متحخكة. 30: جخي اسم الاختبار -
 : قياس الدخعة الانتقالية.  هدف الاختبار -
ساعة إيقاف، ثلاثة خصػط متػازية مخسػمة م او اكثخ،  50: ارض مدتػية مدافة اللازمة الأدوات -

  .(40امتار، وبيغ الخط الثاني والثالث ) 10عمى الأرض السدافة بيغ الخط الأول والثاني 
يقف السختبخ خمف الخط الأول، عشج سساع إشارة البجء يقػم بالعجو الى ان يتخصى : وصف الاختبار -

  ( م40الثالث، يحدب زمغ السختبخ ابتجاءً مغ الخط الثاني حتى وصػلو الى الخط الثالث )الخط 
( م مغ الخط الثاني حتى الخط 40يدجل لمسختبخ الدمغ الحي يدتغخقو في قصع مدافة ) التدجيل: -

 .الثالث
 (Tsingilis , N2002 :)الاختبار الرابع : اختبار التهازن 

 : اختبار السذي عمى العارضة اسم الاختبار -
 : قياس تػازن الجدع عشج الحخكة هدف الاختبار -
سااااااااااع، أرض  5-3م وسااااااااااسظ 4سااااااااااع وشااااااااااػل  10: عارضااااااااااة تااااااااااػازن بعااااااااااخض الأدوات اللازمججججججججججة -

 مدتػية، ساعة تػقيت.
: يقاااااااف السختباااااااخ عشاااااااج بجاياااااااة عارضاااااااة التاااااااػازن عشاااااااج إعصااااااااء الايعااااااااز لاااااااو بالباااااااجء وصجججججججف الاداء -

حتااااى الػصااااػل الااااى نيايتيااااا، ومااااغ ثااااع الااااجوران والخجااااػع مااااخة أخااااخى  بالسذااااي عمااااى عارضااااة التااااػازن 
الاااااى نقصاااااة البجاياااااة بأقراااااى ساااااخعة مسكشاااااو ماااااع الحفااااااظ عماااااى اتااااادان الجداااااع وباااااجون لساااااذ اي جااااادء 

 مغ الجدع الارض خارج العارضة.
ثانيااااة، وفااااي  1/10: يحدااااب الاااادمغ السدااااتغخق فااااي السذااااي عمااااى العااااارض الااااى أقاااال مااااغ التدجججججيل -

 ء مغ الجدع الأرض خارج العارضة تزاف ثانية لمػقت السدتغخق.حالة ملامدة اي جد 
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 التجربتان الاستطلاعيتان 0-4-3
 :التجربة الاستطلاعية الأولى -

البحث بخفقة فخيق العسل  مغ افخاد عيشة 3قام الباحث بأجخاء تجخبتو الاستصلاعية عمى          
التعخف عمى السعػقات التي قج  تعتخض  ( لأجل12/8/2024السداعج في يػم ) الاثشيغ( السػافق ) 

اجخاء الاختبارات القبمية لجى عيشة البحث، فزلًا عغ التعخف عمى الػقت اللازم لمكياسات 
والاختبارات الخاصة باختبارات العيشة فزلًا عغ التعخف عمى مجى كفاءة فخيق العسل السداعج ومجى 

ج الباحث بشتائج ىي إمكانية أداء جسيع الاختبارات تفيع واجباتيع خلال الاشخاف وإدارة الاختبار، وخخ 
في يػم واحج، وقجرة فخيق العسل السداعج عمى إدارة الاختبارات وكيفية تفيع افخاد العيشة مغ الذخوط 

 والتعميسات الػاجب تشفيحىا عشج أداء الاختبارات.
 التجربة الاستطلاعية الثانية -

بخفقة فخيق العسل السداعج في يػم ) الخسيذ( قام الباحث بأجخاء تجخبتو الاستصلاعية الثانية        
مغ  2عيشة مكػن مغ  والخاصة بالتجريبات الخاصة بالسقاومة السخنة وعمى( 22/8/2024السػافق ) 

ػ لأجل معخفة ى مغ اجخاءىااليجف  افخاد السجسػعة التجخيبية، وبخفقة فخيق العسل السداعج وكان
تحجيج التختيب الحي يلاءم افخاد ، فزلًا عغ التجريب ومجى ملائستو لأفخاد العيشةمجى ملائسة أسمػب 

شػع التجريب وتحجيج العيشة خلال الػحجة التجريبية بسا لا يدبب أي أعباء او مجيػدات إضافية وفقاً ل
 زمغ كل تسخيغ.

 التجربة الرئيدة 0-5
 القبليةالاختبارات  0-5-1

وذلظ في يػم الدبت السػافق ات الخاصة بالستغيخات قيج الجراسة قام الباحث بأجخاء الاختبار      
( بخفقة فخيق العسل السداعج، اذ تع اجخاء اختبار الدخعة الانتقالية ومغ ثع إعصاء فتخة 31/8/2024)

نفجارية لمخجميغ وإعصاء فتخة راحة راحة كافية لاستعادة كامل الجيج السبحول والانتقال لاختبار القػة الا
دقيقة ومغ ثع الانتقال لاختبار القػة السسيدة بالدخعة ومغ ثع اعصاء فتخة راحة لاستعادة الحالة  20

مخاعياً فيو كافة الذخوط والتعميسات الخاصة في تشفيح كل تع ، اذ البجنية كاممة واجخاء اختبار التػازن 
 اختبار. 

 بالمقاومات المرنة  اعداد التدريبات 0-5-0
قام الباحث بعج الاشلاع عمى العجيج مغ السرادر والسخاجع ذات العلاقة والتي تشاولت تجريب        

تسخيشاً استيجف فيو جسيع  16بأعجاد  السقاومات بذكل عام وتجريبات السقاومات السخنة بذكل خاص
والحراعيغ اذ تع تصبيق ىحه التجريبات  السجاميع العزمية السذتخكة بالأداء الخاصة بالخجميغ والجحع
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بصخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة والتكخاري وفق نطام الصاقة اللاىػائي، مع مخاعاة ان تكػن 
التجريبات متجرجة مغ حيث الذجة ) شجة السقاومة وشجة الحبل السصاشي( وكانت التجريبات تحسل 

ت خاصة بالجفع والارتقاء وتجريبات خاصة بالاتدان شابع الأداء السحاكي لسخاحل الفعالية ، تجريبا
، وشبقت التجريبات وتجريبات تدتيجف القػة الدخيعة والانفجارية والسجاميع العزمية العاممة عمييا 

 اذ شبقتاسبػعياً، وحجات تجريبية  ثلاثوحجة تجريبية تػزعت عمى  24عمى مجار شيخيغ بػاقع 
%( 25 -%  80اذ اعتسج الباحث شجة التسخيشات مغ )، في يػم )الدبت والاثشيغ والأربعاء( التجريبات

خلال فتخة الاعجاد الخاص والسدابقات وكان حداب الذجة لجسيع التجريبات وفقاً لتكخار كل تسخيغ اذ 
ي لأجل تحقيق والتكخار الحي يميو بذجة الحبل السصاشتتبايغ شجة التسخيغ مخة بالذجة الخاصة بالأثقال 

، وراعى الباحث التػتخ الخاص والاجياد العزمي الخاص بالسجاميع العزمية وىكحا تدتسخ ىحه الذجة
تختيب التسخيشات داخل الػحجة التجريبية الػاحجة بذكل مقشغ لتجشب حجوث أي اجياد عمى السجسػعة 

يجفت ) تسخيشيغ لمجحع تسخيشات است 5العزمية واحجاث إصابة، وإذ احتػت كل وحجة تجريبية عمى 
الاثشيغ ، وتسخيشيغ لمصخف الدفمي(، اذ شبقت اول وحجة تجريبية في يػم ) وتسخيغ لمصخف العمػي 

 (  26/10/2024الدبت السػافق ( وانتيت اخخ وحجة تجريبية في )2/2/2024السػافق 
 الاختبارات البعدية: 0-5-3
ساعة بعج الانتياء مغ تصبيق اخخ وحجة  24قام الباحث بإعصاء فتخة راحة لا تقل عغ         

وبخفقة تجريبية الػحجات التجريبية عمى عيشة الجراسة، وبعجىا قام الباحث بإجخاء الاختبارات البعجية 
ف الدمانية مخاعياً فييا كافة الطخو ( 28/10/2024فخيق العسل السداعج في يػم الاثشيغ السػافق )

والسكانية والذخوط والتعميسات والإجخاءات التي اتبعت في الاختبارات القبمية، بعجىا تع الحرػل عمى 
 البيانات الخاصة بالاختبار وتفخيعيا في استسارات خاصة لسعالجتيا احرائياً.

 الهسائل الإحرائية  0-6
قام الباحث باستخجام الػسائل الإحرائية ذات العلاقة بالجراسة بالاعتساد عمى الحقيبة  

  SPSS ver.26الإحرائية 
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 . عرض النتائج ومناقذتها.3
 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات قيد الدراسة لدى مجمهعتي البحث 3-1

 (3الججول )
ونهع الدلالة بين كل نتائج كلًا  sigوقيمة ( المحدهبة tوالانحرافات المعيارية وقيمة )"يبين الأوساط الحدابية 

 .للمجمهعة التجريبية الأولى  للمتغيرات قيد الدراسةالاختبارين القبلي والبعدي 

 الدتغيراث
 الاختبار البعدوي الاختبار القبلي

 ع ش ع ش الدولالت T SIGقيمت 
القوة 
 هعنوي 87880 37038 87.10 .378 873.2 87.2 الاوفجاريت

القوة 
الدميسة 
 بالسرعت

 هعنوي 87888 7805. 07300 .08782 07518 007525

السرعت 
 هعنوي 87888 ..78. 87.15 3780 87.83 3705 الاوتقاليت

 هعنوي 87881 37.20 87010 57088 878.5 57010 التوازن

 هعنوي 87880 7085. 87012 0.708 87510 .0.78 الانجاز

 (4الجدول  )
لووع الدولالت بين كل وتائج  sigلقيمت ( المحسوبت t"يبين الألساط الحسابيت لالانحرافاث الدعياريت لقيمت )

 .للمجموعت التجريبيت الثاويت للمتغيراث قيدو الدوراستكلاً الاختباريه القبلي لالبعدوي 

 الدتغيراث
 الاختبار البعدوي الاختبار القبلي

 T SIGقيمت 
 الدولالت

 ع ش ع ش
القوة 
 .8758 87001 8725 87520 ..87 الاوفجاريت

 هعنوي 878.0

القوة 
الدميسة 
 بالسرعت

0071.. 0751. 0070.0 07310 37082 

 هعنوي 87831

السرعت 
 .0751 .87.0 3780 870.5 3708 الاوتقاليت

غير  87012

 هعنوي

 07010 .8751 .5708 87523 57302 التوازن
غير  .8715

 هعنوي

 هعنوي 87835 .8715 87503 0.7.0 .8751 0.738 الانجاز

 (5الجدول  )
 يبين الفرلق في الاختباراث البعدويت بين مجموعتي البحث في الدتغيراث قيدو الدوراست

 الدتغيراث
 الضابطتالمجموعت   المجموعت التجريبيت

 T SIGقيمت 
 الدولالت

 ع ش ع ش
 هعنوي 878.2 87828 87001 8725 87.10 .378 القوة الاوفجاريت
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القوة الدميسة 
 37.88 07310 0070.0 07300 .08782 بالسرعت

 هعنوي 87880

 87310 .87.0 3780 87.15 3780 السرعت الاوتقاليت
غير  .8782

 هعنوي

 هعنوي .8788 0..87 .8751 .5708 87010 57088 التوازن

 هعنوي 87831 37.15 87503 0.7.0 87012 0.708 الانجاز

ان ىشاك فخوق معشػية وذات  sig( وملاحطة نتائج وقيع 4( و)3مغ خلال الججوليغ )          
عمى ان تجريبات السقاومات السخنة ولرالح الاختبارات البعجية  sigدلالة إحرائية بالاعتساد عمى قيع 

لجى افخاد السجسػعة التجخيبية ويعدو في تحديغ القابميات البيػحخكية والانجاز  في تحديغ  قج اسيع
الباحث ىحا التحديغ في مدتػى القابميات البيػحخكية الستسثمة بالقػة الانفجارية والدخيعة والدخعة 
الانتقالية والاتدان الى الأسمػب الحي اتبعو الباحث وعغ شخيق احجاث التػتخ شػل فتخة الأداء بػاسصة 

ورىا أسيست الى زيادة العبء عمى السجاميع العزمية العامة الأشخشة السصاشية السثقمة والتي بج
وبالتالي أسيست ىحه التجريبات واحجاث عجم استقخار العسل الػضيفي داخل العزمة والالياف العزمية 

بعج تكخاراىا لعجة وحجات الى زيادة عسل العزمي في انتاج القػة لمتسكغ بالديصخة عمى حالة عجم 
الأداء بفعل السقاومات السخنة وىحا ما أشارت اليو دراسة ) ان تجريب السقاومات  الاتدان والاستقخار في

السخنة التي تدتيجف تصػيخ قجرة العزلات لأجداء الجدع عغ شخيق تثبيت ىحه السقاومات السصاشية 
بالأثقال واستسخارىا في اخخاج ىحه القػة بأسخع ما يسكغ وبسجة زمشية محجودة تديع تصػيخ القػة 

دخعة معاً كػن ان كمسا زاد انتاج القػة تسكشت العزمة مغ التغمب عمى السقاومة وبالتالي زاد وال
( ان تجريبات 2012، كسا وتذيخ دراسة )خالج سخور:  (156م،ص2020)عسخ خسيذ:  الدخعة (

ريبات السقاومات السخنة تعج تجريبات جيجة ومؤثخة لتجريبات القػة التقميجية التي تعج احجى اشكال التج
القػة الػضيفية وتيجف الى تحديغ الأداء البجني مغ خلال التػجيو الجقيق لمقػة الشاتجة في اتجاه الأداء 

، وبالتالي ان (241،ص2012) خالج سخور: ولاسيسا في الحخكات الدخيعة والستعجدة السدتػيات. 
خاحل الفعالية ومتصمباتيا اسيع في التحدغ الشاتج في القابميات البيػحخكية ولاسيسا القابميات السختبصة بس

تحديغ مدتػى الإنجاز كػن ان فعالية الػثب الصػيل مغ الفعاليات التي تتصمب تخكيب مغ القػة 
والدخعة فزلًا عغ الاتدان خلال تغيخ وضع الجدع مغ مخحمة الى أخخى وبالتالي انعكدت ىحه 

تي ضيخت تحدغ لجى السجسػعة القابميات عمى مدتػى الإنجاز، اما فيسا يخز الستغيخات ال
الزابصة يخى الباحث ناتجة عغ شخيق التجريب السقشغ والاستسخار عمى أداء التسخيشات التخررية 
والتي تدتيجف مخاحل المعب ومتصمباتيا والتي بجورىا تديع في تحديغ مدتػى الإنجاز في المعبة ، 

شػية في الإنجاز وبعس القابميات ( والحي يػضح ان ىشاك فخوقاً مع5اما عشج ملاحطة الججول )
البيػحخكية  قيج الجراسة ما عجا الدخعة الانتقالية بالخغع مغ ان ىشاك تفػقاً في قيع الاختبار البعجي 
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ولحداب السجسػعة التجخيبية لكغ الػسيمة الإحرائية والفخوق البديصة لع تطيخ معشػية الشتائج ويعدو 
تجخيبية الى دور وفعالية الأسمػب التجريبي الحي يسدج التجريب الباحث ىحا التفػق لرالح السجسػعة ال

الخاص بالسقاومات والاشخشة السصاشية السختبصة بالسقاومة وما تشتجو مغ استيجاف حالة الانكباض 
السخكدي للألياف التي تعسل عمى زيادة مقجار الذج بالسقاومة والديادة الستجرجة فيو عغ شخيق امتصاط 

ية عمى العكذ مغ الحالة السعتادة في تجريبات السقاومة التي تديع الى تقميل الذج الأشخشة السصاش
وبالتالي يؤدي ىحا الاسمػب الى زيادة السقاومة بديادة السجى الحخكي بالانكباض او  ليحه الالياف

ثشاء العسل السخكدي لمسجسػعة العزمية اثشاء أداء التسخيغ، فزلًا عغ ذلظ تعسل عمى تػجو السقاومة ا
الانكباض او العسل اللامخكدي ومقاومة الاشخشة السصاشية مسا أدى ىحا إِلى تصػر السجاميع العاممة، 
ولاسيسْا وىحا ما عدز مغ قجرة الػاثبيغ في قابمياتيع البيػحخكية وشعػرىع بكيسة القػة السصمػبة لتحقيق 

 Paoloما تػصمت اليو دراسة )  السدارات الحخكية اثشاء الأداء وانعكذ بجوره عمى الإنجاز، وىحا
giannattasio,et  :2006 عشج استعسال الخياضيػن التجريب بالسقاومة وبالأربصة السصاشية )

السخنة اضافة إلى التجريب بالأوزان الحخة، اكتدبػا قػة اكبخ وبالتاي اثخت بجرجة اكبخ مغ القػة التي 
حدب ويبيغ بحث عمسي انو عشج مقارنة التسخيغ تع اكتدابيا عشج مسارسة  التجريب بالأوزان الحخة ف

نفدو السؤدي بالأربصة السصاشية في مقابل الأوزان الحخة يكػن عجد الالياف العزمية التي تع تشذيصيا 
 ,.Hammami, Mومقجار القػة التي احجث بيا الالياف العزمية بسقجار اكبخ( ، فيسا اكجت دراسة )

Gaamouri:2022 ) مة السخنة تديع في انتاج افزل قػة وتعسل عمى زيادة قجرة ان تجريبات السقاو
العزلات عمى انتاجيا وتشفيح الػاجب الحخكي وانجازه عمى افزل وجو ولا سيسا في أداء تجريبات 
تعتسج عمى تجريبات مذابية ومساثمة لصبيعة الأداء السياري مسا يديع في تحديغ انجاز ىحه 

ىجفت اليو الجراسة الى ان التجريب بالسقاومات السخنة كان اسمػباً ، بالتالي تع تحقيق ما 1الفعالية.
تجريبياً فاعلًا في تحديغ مدتػى القابميات البيػحخكية السختبصة بالسيارة كػن ساىست تجريبات الاثقال 
والسقاومات السخنة في تصػر قجرة العزلات وفي تعديد كفاءتيا وتػافقيا العزمي العربي، والتحكع 

الألياف العزمية في إشار الستصمبات الخاصة لمفاعمية، إذ يتع العسل عمى إشخاك عجد أَكبخ  في تػجيو
، وبالتالي يحجث الديادة في وتحفيد اكبخ عجد مغ الػحجات الحخكية  مغ الألياف العزمية في الأداء

 .القابميات البيػحخكيةالقػة العزمية والارتقاء في مدتػى 
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 الاستنتاجات والتهصيات  -4
 الاستنتاجات  4-1
ان التجريب بالسقاومات السخنة أسيع في تحديغ مدتػى القابميات البيػحخكية قيج الجراسة والانجاز  -1

 سشة. 20لجى واثبيغ الػثب الصػيل دون 
ان التجريب بالسقاومات السخنة أسيع في استيجاف وضع العزمة اثشاء الأداء ولاسيسا الانكباض  -2

دة الذج في ىحه السخحمة وبالتالي أسيع في زيادة انتاج القػة وسخعة انتاجيا مسا السخكدي عغ شخيق زيا
 انعكذ ايجاباً في تصػيخ القػة الانفجارية والقػة الدخيعة والدخعة.

ان التجريب الستبع مغ قبل السجربيغ اسيع في تحديغ معطع القابميات البيػحخكية والانجاز لجى  -3
 سشة. 20واثبيغ الػثب الصػيل دون 

 20تفػق أسمػب التجريب بالسقاومات السخنة عمى الأسمػب الستبع لجى واثبيغ الػثب الصػيل دون  -4
 سشة.
 التهصيات  4-0
ضخورة الاعتساد عمى أسمػب التجريب بالسقاومات السخنة في فعالية الػثب الصػيل نطخاً لسا لو اثخ  -1

 إيجابي في تصػيخ القابميات البيػحخكية والانجاز.
ضخورة التأكيج عمى استعسال واستحجاث الاساليب التجريبية الحجيثة والسختمفة والتي تديع في  -2

 تحديغ مدتػى القابميات البيػحخكية الخاصة بالػاثبيغ وبالتالي تحديغ مدتػى الانجاز. 
 ضخورة تحقيق احجى اىع مبادئ التجريب الخياضي وىػ مبجأ التشػع في استعسال شخائق التجريب -3

 الحجيثة واساليب ووسائل التجريب الستشػعة التي تداعج عمى تحديغ مدتػى الإنجاز   
ضخورة التأكيج عمى ان يكػن التجريب البجني وتصػيخ الإنجاز مختبصاً في تصػيخ الجػانب البجنية  -4

 والتكتيكية جشباً الى جشب. 
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