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تأثير تمرينات خاصة باستخدام المنحدرات لتقوية عضلات الرجلين لاجتياز اختبار الرشاقة )كودا( للحكام المساعدين لكرة  
 ميسان محافظة القدم الدرجة الثانية في
                                   Wathiq.mudill@gmail.com  الجامعة المستنصرية / كلية العلوم السياسية  /   أ.م.د  واثق مدلل عبيد

 haider1966@gmail.comالجامعة المستنصرية / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /أ.م.د حيدر غضبان ابراهيم
 Sport202423@gmail.com    وزارة التربية / مديرية تربية محافظة ميسان /     م.م. قادر محمود جابر

 
 2025/ 10 /  1   تاريخ استلام البحث:  

 10/2025 / 12تاريخ قبول البحث :     
 تمرينات خاصة, المنحدرات , )كودا(الكلمات المفتاحية : 
 : مستخلص البحث 
  ت المنحدرا  اعداد تمرينات بأرضيات  الى  هدف البحث  

كودا الرشاقة  اختبار  تأثير  ,.  لاجتياز  على  التعرف 
 فرض وكان    تمرينات المنحدرات لتطوير عضلات الرجلين

ان التمرينات المنحدرات اثر معنوي في تطوير البحث هو  
  منهج البحث كان  عضلات الرجلين للحكام المساعدين  

لكونه   التجريبي  البحث   يتلاءمالمنهج  مشكلة  طبيعة  مع 
واختار تصميم اسلوب المجموعة الواحدة )التجريبية( ذات 

بحكام   مجتمع وعينة البحث كان    الاختبار القبلي والبعدي.
( بأعمار  الثانية  رسمياً  22-20الدرجة  والمعتمدين  سنة   )

اتحاديين   كحكام  القدم  لكرة  المركزي  العراقي  الاتحاد  في 
( حكم، وتم اختبار 20( والبالغ عددهم )24-23للموسم )

البحث 10) عينة  عشوائي  بشكل  حكام  حكام    (  يمثلون 
ساعد     الاستنتاجات اهم    . ميسان المنحدرات  تدريب  ان 

الرجلين. عضلات  تقوية  العضلية    و  على  القوة  تطوير 
للحكام كودا  الاختبار  اجتياز  على  يساعد  واهم    للرجلين 

المنحدرات.    التوصيات    بتدريبات  الاهتمام    و   ضرورة 

القوة العضلية   استخدام ارضيات مغايرة للتمرينات لتطوير 
رملية. أرض  تكون  لتطوير و   كأن  المائي  الوسط  استخدام 
استخدام المضلات لزيادة مقاومة , القوة العضلية للرجلين.

 الهواء للرجلين. 
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Abstract 

        The aim of the research was to 

develop exercises on sloping surfaces to 

help pass the CODA agility test. The 

study aimed to identify the effect of 

sloping exercises in developing the leg 

muscles. The research hypothesis 

suggested that sloping exercises have a 

significant effect on developing the leg 

muscles for assistant referees. The 

research method used was the 

experimental approach as it suits the 

nature of the research problem. A one-

group design (experimental) with pre-

and post-tests was selected. The research 

population consisted of second-tier 

referees aged (20-22) years, officially 

registered with the Iraqi Football 

Federation for the 2023-2024 season, 

with a total of 20 referees. A random 

sample of 10 referees was selected to 

represent Maysan referees. The main 

conclusions were that sloping surface 

training helped strengthen the leg 

muscles, and the development of leg 

muscle strength aids in passing the 

CODA test for referees. The key 

recommendations include the need to 

focus on sloping surface training, using 

alternative surfaces for exercises to 

develop muscle strength, such as sandy 

surfaces, and using aquatic environments 

to improve leg muscle strength. 

Additionally, using parachutes to 

increase air resistance for the legs was 

recommended. 

Keywords: Special exercises, Slopes, 

CODA 
 

 :لمقدمة واهمية البحثا 1-1

تعتبررررررررر كرررررررررة القرررررررردم الل بررررررررة الاولررررررررى علررررررررى مسررررررررتو  
وللتطررررررررررررررررررررررور <العررررررررررررررررررررررالم والعرررررررررررررررررررررررا  خصوصررررررررررررررررررررررا   

الحاصررررررررررررررررل علررررررررررررررررى صررررررررررررررررعيد الرررررررررررررررردوري العراقرررررررررررررررري 
ودخررررررررررررررول  الل بررررررررررررررةوالاهتمررررررررررررررام الحكررررررررررررررومي بهرررررررررررررر   

تقنيررررررررررررررررات الوررررررررررررررررار علررررررررررررررررى دورينررررررررررررررررا دوري نجرررررررررررررررروم 
كررررررررررل هررررررررر   الاسررررررررررباب وتطورهرررررررررا يتطلررررررررررب  .العررررررررررا 

تطررررررررروير سرررررررررريع ومهرررررررررم لاهرررررررررم شرررررررررريحة فررررررررري هررررررررر   
م حكررررررررام كررررررررة القررررررررد ) وهرررررررم قضرررررررراة الملاعرررررررب  الل برررررررة

ولسرررررررررررررررعة اللعررررررررررررررب وتطرررررررررررررروير اسرررررررررررررراليب اللعررررررررررررررب )
عديرررررررررردة تختلرررررررررر   تمرينررررررررررات يتطلررررررررررب مررررررررررن الحكررررررررررام 

بالمطاولررررررررررررة  والمعترررررررررررادةعرررررررررررن التمرينرررررررررررات السررررررررررررابقة 
وهنررررررررررا تكمررررررررررن  التقليديررررررررررةوغيرهررررررررررا مررررررررررن التمرينررررررررررات 

أهميررررررررررررة البحررررررررررررث باسررررررررررررتخدام تمرينررررررررررررات تسررررررررررررتهدف 
الرشررررررررررررررررررراقة لمقتضررررررررررررررررررريات متطلبرررررررررررررررررررات الاختبرررررررررررررررررررار 
الخرررررررررررال بالحكرررررررررررام المسررررررررررراعدين ولتنرررررررررررو  اسررررررررررراليب 
اللعررررررررررررررررررررب ومجاراتهررررررررررررررررررررا ولتجنررررررررررررررررررررب الاصررررررررررررررررررررابات 

عرررررررررررررررن طريررررررررررررررر  تطررررررررررررررروير  المفاجئرررررررررررررررةبالحركرررررررررررررررات 
       الرشاقة

                                                                         
 :مشكلة البحث 1-2

لررررررررررردوري نجررررررررررروم  مرررررررررررن خرررررررررررلال متابعرررررررررررة البررررررررررراحثون 
 نرررررررررا مرررررررررن وسرررررررررط تحكيمررررررررري لاح  مالعررررررررررا  ولكرررررررررونه
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وبعرررررررررررررررررررد المقرررررررررررررررررررابلات ان الحكرررررررررررررررررررام المسررررررررررررررررررراعدين 
يعررررررررررانون مررررررررررن عرررررررررردم اجتيرررررررررراز الاختبررررررررررارات بسرررررررررربب 
الفشرررررررررل فررررررررري اختبرررررررررارات الكرررررررررودا ممرررررررررا يرررررررررودي الرررررررررى 
اسررررررررتبعادهم مررررررررن المشررررررررراركة فرررررررري الرررررررردوري العراقررررررررري 
ويعرررررررررررررررررود هررررررررررررررررر ا السررررررررررررررررربب لضرررررررررررررررررع  عضرررررررررررررررررلات 
الررررررررررررررجلين وعررررررررررررردم رشررررررررررررراقتها فررررررررررررري اداء الحركرررررررررررررات 
لاتبرررررررررررررراعهم اسرررررررررررررراليب قديمررررررررررررررة فرررررررررررررري التررررررررررررررردريب لا 

وعررررررررردم  المفاجئرررررررررةلتحمرررررررررل  العضرررررررررلةيسرررررررررتهدف قررررررررروة 
تطرررررررررررروير رشرررررررررررراقتهم لتغييررررررررررررر الاتجررررررررررررا  وخصوصرررررررررررراً 

 في اختبارات كودا للحكام المساعدين
 :اهداف البحث 1-3

 .المنحررررررررررررررردرات  بأرضررررررررررررررريات اعرررررررررررررررداد تمرينرررررررررررررررات -1
تمرينررررررات المنحرررررردرات  تررررررأثيرالتعرررررررف علررررررى  -2

 لتطوير عضلات الرجلين
 
 : ض البحثفر   ٤-1
لتمرينات المنحدرات اثر معنوي في تطوير  اان    

                  عضلات الرجلين للحكام المساعدين

 :مجالات البحث 1-5

حكررررام الدرجررررة    :المجررررال البشررررري  1-5-1
 .في ميسانالثانية من الدوري العراقي 

 مرررررررررررررررررررررررررررررررررررن :المجرررررررررررررررررررررررررررررررررررال الزمررررررررررررررررررررررررررررررررررراني 1-5-2
 .15/4/2024لغاية  11/2023/2٩

ملعرررررررب منحررررررردر  :المجرررررررال المكررررررراني  1-5-3
  ميسان الأولمبي.

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -3

 منهج البحث:  3-1

باسرررررررررررررتخدام المرررررررررررررنهج التجريبررررررررررررري  ون قرررررررررررررام البررررررررررررراحث
مررررررررررررع طبيعررررررررررررة مشرررررررررررركلة البحررررررررررررث  يررررررررررررتلاءملكونرررررررررررره 

واختررررررررررررار تصررررررررررررميم اسررررررررررررلوب المجموعررررررررررررة الواحرررررررررررردة 
 )التجريبية( ذات الاختبار القبلي والبعدي.

 مجتمع البحث وعينته:  -3-2

تررررررررررررم تحديررررررررررررد مجتمررررررررررررع البحررررررررررررث بحكررررررررررررام الدرجررررررررررررة 
( سرررررررررررررنة والمعتمررررررررررررردين 22-20) بأعمرررررررررررررارالثانيرررررررررررررة 

رسرررررررررررمياً فررررررررررري الاتحررررررررررراد العراقررررررررررري المركرررررررررررزي لكررررررررررررة 
( 24-23القررررررررررررررردم كحكرررررررررررررررام اتحررررررررررررررراديين للموسرررررررررررررررم )

( حكررررررررررررررم، وتررررررررررررررم اختبررررررررررررررار 20والبررررررررررررررالغ عررررررررررررررددهم )
( حكررررررررررررام بشرررررررررررركل عشرررررررررررروائي يمثلررررررررررررون عينرررررررررررررة 10)

 البحث.

الأدوات والأجهززززززززززززززز ة ووسزززززززززززززززا ل جمزززززززززززززززع  3-3
 المعلومات 

 ادوات واجه ة البحث  3-3-1

 كاميرا تصوير. •
جهرررررررررررررررررررررراز  يررررررررررررررررررررررا  الطررررررررررررررررررررررول والرررررررررررررررررررررروزن  •

 الالكتروني.
 ساعة توقيت. •
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 ميدان لعب وصافرة وشواخص. •

 وسا ل جمع المعلومات  3-3-2

 المراجع والمصادر العربية والاجنبية  •
 المقابلات الشخصية  •
 الاختبارات والقيا . •

 :الاجراءات الميدانية للبحث ٤-3

بعررررررررررررد الاطررررررررررررلا  علررررررررررررى العديررررررررررررد مررررررررررررن المصررررررررررررادر 
العلميرررررررررة، فضرررررررررلًا عرررررررررن اجرررررررررراء بعررررررررر  المقرررررررررابلات  

 يرررررررتلاءمترررررررم الاتفرررررررا  علرررررررى المتغيررررررررات التاليرررررررة بمرررررررا 
 مع مشكلة البحث.

 الرشاقة باستخدام رك  الكودا. .1

اختبززززززززززززارات المتديززززززززززززرات المسززززززززززززتخدمة  1-٤-3
 في البحث

 اختبار كودا  1-1-٤-3

* يجررررررررررررررررررررررررب اسررررررررررررررررررررررررتخدام بوابررررررررررررررررررررررررات التوقيررررررررررررررررررررررررت 
الإلكترونرررررررررررررررررررررررررري ) الخلايررررررررررررررررررررررررررا الكهروضرررررررررررررررررررررررررروئية ( 
لتوقيرررررررررررررررت السررررررررررررررررعة . بجرررررررررررررررب نشررررررررررررررربت بوابرررررررررررررررات 

سررررررررهم  100التوقيررررررررت علررررررررى ارتفررررررررا  لا يزيررررررررد عررررررررن 
 التوقيرررررررررررت بوابرررررررررررات  يتررررررررررروفرمرررررررررررن الأرض .  ذا لرررررررررررم 

الإلكترونررررررررررررري فينفررررررررررررري أي بفررررررررررررروم مررررررررررررردرب اللياقرررررررررررررة 
 محاولرررررررررررررررررةالبدنيرررررررررررررررررة ذو خبررررررررررررررررررة بتوقيرررررررررررررررررت كرررررررررررررررررل 

 يت اليدوي قباستخدام ساعة تو 

 
 ( يوضح اختبار كودا للرشاقة 1شكل )

( جاه يزززززززززة حكزززززززززام 1اختبزززززززززار  ريززززززززز  ) 2-٤-3
 المساعدين وحكام الصالات والشاطئية

* يجرررررررررب وضرررررررررع الشرررررررررواخص كمرررررررررا هرررررررررو موضرررررررررح 
 Aفررررررررري الرسرررررررررم أدنرررررررررا  . المسرررررررررافة برررررررررين الشررررررررراخص 

متررررررررررررررررررررررر ، والمسررررررررررررررررررررررافة بررررررررررررررررررررررين  2يكررررررررررررررررررررررون  Bو 
 أمتار . 8يکون  Cو  Bالشاخص 

* مطلررررررررروب بوابرررررررررة توفيرررررررررت واحررررررررردة فقرررررررررط لاختبرررررررررار 
 (CODA  والترررررررررررررررري يشررررررررررررررررير  ليهررررررررررررررررا بشرررررررررررررررراخص )
A يجررررررررررب وضررررررررررع علامررررررررررة خررررررررررط البرررررررررردء بمسررررررررررافة .

مترررررررررررررررررر ( قبرررررررررررررررررل بوابرررررررررررررررررة  0.5نصررررررررررررررررر  مترررررررررررررررررر ) 
 .Aالتوقيت 

* ينبغرررررررررررررررري أن يقرررررررررررررررر  الحكررررررررررررررررم بلمرررررررررررررررر  قدمرررررررررررررررره 
الأمرررررررررررررررامي علرررررررررررررررى خرررررررررررررررط البررررررررررررررردء  . بمجررررررررررررررررد أن 
يعطرررررررررري مسررررررررررركول الاختبرررررررررررار  شرررررررررررارة للحكرررررررررررم برررررررررررأن 
بوابرررررررررررررررررررات التوقيرررررررررررررررررررت الإلكترونررررررررررررررررررري مضررررررررررررررررررربوطة 

حرررررررررررا فرررررررررري برررررررررردء  يكررررررررررون ومجهررررررررررزة . فرررررررررر ن الحكررررررررررم 
 الرك  .

 
(1) FIFA: OP.CIT، 2020 , P 19 
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أمتررررررررررار ل مررررررررررام )  10* يرررررررررررك  الحكررررررررررم بسرررررررررررعة 
( C( ويلمرررررررررر  بقدمرررررررررره خررررررررررط ال ) C لررررررررررى  Aمررررررررررن 

أمتررررررررررررار علررررررررررررى  8ثررررررررررررم ركرررررررررررر  جررررررررررررانبي لمسررررررررررررافة 
( ويلمررررررررررررر  بقدميررررررررررررره  B لرررررررررررررى  Cاليسرررررررررررررار ) مرررررررررررررن 

. .. ويعررررررررررررررود مرررررررررررررررة أخررررررررررررررر  لرررررررررررررررك  Bخرررررررررررررط ال 
أمتررررررررررار علررررررررررى اليمررررررررررين ) مررررررررررن  8جررررررررررانبي لمسررررررررررافة 

B  لررررررررررررررررررى C  وبعررررررررررررررررررد أن بلمرررررررررررررررررر  خررررررررررررررررررط ال )C 
أمتررررررررررررررار  10سررررررررررررررريعا ل مررررررررررررررام لمسررررررررررررررافة  يرررررررررررررررك  

 .A( للخط  A لى  Cمن )

*  ذا فشرررررررررل أو سرررررررررقط الحكرررررررررم ، ف نررررررررره يعطررررررررري لررررررررره 
  ضافية أخر  . محاولة

.  محاولترررررررررررره*  ذا فشررررررررررررل أو سررررررررررررقط الحكررررررررررررم مررررررررررررن 
 ضرررررررررررافية  محاولرررررررررررةف نررررررررررره ينبغررررررررررري أن يعطررررررررررري لررررررررررره 

أخررررررررررر  . و ذا فشررررررررررل أو سررررررررررقط الحكررررررررررم فرررررررررري كررررررررررلا 

. فيعتبررررررررررررررررر الحكررررررررررررررررم فاشررررررررررررررررلا فرررررررررررررررري  المحررررررررررررررراولتين
 الاختبار .

* توقيررررررررررررررررررررررت الاختبررررررررررررررررررررررار الأوقررررررررررررررررررررررات للحكررررررررررررررررررررررام 
المسررررررررررررررررررررررررراعدين وحكرررررررررررررررررررررررررام كررررررررررررررررررررررررررة الصرررررررررررررررررررررررررالات 

 »والشاطئية«

* ) للرجرررررررررررررررررال (  للحكرررررررررررررررررام الررررررررررررررررردوليين والدرجرررررررررررررررررة 
ثانيرررررررررررة كحرررررررررررد  10.00الأولرررررررررررى : يكرررررررررررون النجرررررررررررا  

 . محاولةأقصى لكل 

 10.10* للررررررررررررردرجات الأدنرررررررررررررى: يكرررررررررررررون النجرررررررررررررا  
 . محاولةثانية كحد أقصى لكل 

* ) للنسرررررررررررررراء ( و . للحكررررررررررررررام الرررررررررررررردوليين والدرجررررررررررررررة 
ثانيرررررررررررة كحرررررررررررد  11.00الأولرررررررررررى : يكرررررررررررون النجرررررررررررا  

 أقصى لكل 

 ( 1جدول رقم ) 

يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لتمرينات المنحدرات لتطوير عضلات الرجلين للحكام المساعدين لاجتياز اختبار 
 الرشاقة )كودا( 

 الانحراف الم ياري  الوسط الحسابي  حجم العينة 
  t يمة 

 المحسوبة 
القيمة  
 الجدولية 

  قبلي  بعدي قبلي  بعدي قبلي  بعدي

10 10 ٩.٩10 11.510 0.664 1.204 30.228 1.833 

 . SPSS v. 26بالاعتماد على نتائج برنامج  ون الجدول من عمل الباحث

( برررررررررررران 1نلاحررررررررررررد مررررررررررررن خررررررررررررلال الجرررررررررررردول رقررررررررررررم )
 يمررررررررررة الوسررررررررررط الحسررررررررررابي فرررررررررري الاختبررررررررررار القبلرررررررررري 

الررررررررررررررى  11.510والبعرررررررررررررردي قررررررررررررررد انخفرررررررررررررر  مررررررررررررررن 
وهرررررررررر ا يعنرررررررررري اسررررررررررتجابة واسررررررررررتفادة افررررررررررراد   ٩.٩10
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العينرررررررررررررررة مرررررررررررررررن تمرينرررررررررررررررات المنحررررررررررررررردرات، وايضررررررررررررررراً 
نلاحرررررررررد بررررررررران  يمرررررررررة الانحرررررررررراف الم يررررررررراري ايضرررررررررا 

وهررررررررررررررر ا  0.664الرررررررررررررررى  1.204انخفضرررررررررررررررت مرررررررررررررررن 
يرررررررررررررردل علررررررررررررررى انرررررررررررررره التجرررررررررررررران  بعررررررررررررررد اسررررررررررررررتخدام 

 التمرينات كان افضل.

المحسرررررررررروبة والترررررررررري بلغررررررررررت  tامررررررررررا بالنسرررررررررربة لقيمررررررررررة 
وهرررررررررررري اكبررررررررررررر مررررررررررررن  يمتهررررررررررررا الجدوليررررررررررررة  30.228

 ٩ودرجررررررررررررة حريررررررررررررة  0.05عنررررررررررررد مسررررررررررررتو  دلالررررررررررررة 
وهررررررررررر ا يعنررررررررررري بررررررررررران لتمرينرررررررررررات   1.833والبالغرررررررررررة 

المنحررررررررردرات اثرررررررررر معنررررررررروي فررررررررري تطررررررررروير عضرررررررررلات 
الررررررررررررجلين للحكرررررررررررام المسررررررررررراعدين لاجتيررررررررررراز اختبرررررررررررار 

 الرشاقة.

 :الاختبارات القبلية -3-٤-3

ترررررررم اجرررررررراء الاختبرررررررارات القبليرررررررة لعينرررررررة البحرررررررث فررررررري 
فرررررررررررررررررري ملعررررررررررررررررررب  6/12/2023 الأربعرررررررررررررررررراءيرررررررررررررررررروم 

الرياضرررررررررري، السرررررررررراعة التاسررررررررررعة  ميسرررررررررران الاولمبرررررررررري
 صباحاً.

 ون ترررررررررررم تطبيررررررررررر  الاختبرررررررررررار مرررررررررررن قبرررررررررررل البررررررررررراحث -
حترررررررى يرررررررتمكن افرررررررراد العينرررررررة مرررررررن فهرررررررم الاختبرررررررارات 

 وتطبيقها.

قبرررررررررررل  ل حمررررررررررراءترررررررررررم اعطررررررررررراء فرصرررررررررررة للحكرررررررررررام  -
 الشرو  بالاختبار.

 :التجربة الر يسية  3-5

مرررررررررررع  ترررررررررررتلاءمتررررررررررردريبات  بأعرررررررررررداد  ون قرررررررررررام البررررررررررراحث
متطلبرررررررررررررات الاداء البررررررررررررردني للحكرررررررررررررم مرررررررررررررن خرررررررررررررلال 
تطررررررررروير عناصرررررررررر اللياقرررررررررة البدنيرررررررررة للحكرررررررررام وبررررررررردء 

 الأربعرررررررررررررررررراءالتجربررررررررررررررررررة الرئيسررررررررررررررررررية فرررررررررررررررررري يرررررررررررررررررروم  
الخمررررررررررررررررررررررري  وانتهرررررررررررررررررررررررى بيررررررررررررررررررررررروم   12/2023/2٧
4/1/2024 

 اذ تم تطبي  ما يلي:

. اعرررررررررررداد تمرينرررررررررررات باسرررررررررررتخدام المنحررررررررررردر لمررررررررررردة 1
( اسرررررررررررررررررابيع )السررررررررررررررررربت، الاثنرررررررررررررررررين، الاربعررررررررررررررررراء( 4)

 وحدة تدريبية. 12

. زمرررررررررن هررررررررر   التمرينرررررررررات فررررررررري الوحررررررررردة التدريبيرررررررررة 2
 ( د يقة.15-10الكاملة يستغر  من )

 الاختبارات البعدية: 3-6

بعرررررررررررررد الانتهررررررررررررراء مرررررررررررررن التجربرررررررررررررة الرئيسرررررررررررررية قرررررررررررررام 
 الاختبارات البعدية وشملت. بأجراءالباحث 

 اختبار كودا.

 الوسا ل احصا ية:  -٧-3

 الحقيبرررررررررررررررررررة الاحصرررررررررررررررررررائية ون اسرررررررررررررررررررتخدام البررررررررررررررررررراحث
spss 
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 عرض ومناقشة النتا ج  -٤

عزززززززززززرض النتزززززززززززا ج لمجموعزززززززززززة البحزززززززززززث  1-٤
 وتحليلها ومناقشتها

تضرررررررررمن هررررررررر ا الفصرررررررررل عررررررررررض النترررررررررائج وتحليلهرررررررررا 
مررررررررررن خررررررررررلال  ون ومناقشررررررررررتها والترررررررررري اليهررررررررررا البرررررررررراحث

اجررررررررررراءات الاختبررررررررررارات والقياسررررررررررات قبررررررررررل التجربررررررررررة 

الرئيسررررررررررية وتطبيرررررررررر  التمرينررررررررررات والاختبررررررررررارات بعررررررررررد 
 التجربة الرئيسية.

وقرررررررررررد ترررررررررررم جمرررررررررررع البيانرررررررررررات وتن يمهرررررررررررا وتبويبهرررررررررررا 
يجررررررررررررد الرررررررررررردال تر يمرررررررررررره ثررررررررررررم معالجتهررررررررررررا احصررررررررررررائياً 
للوصررررررررررررررول الررررررررررررررى النتررررررررررررررائج الحقيقيررررررررررررررة والنهائيررررررررررررررة 

 لتحقي  اهداف وفروض البحث:
عزززززززززززرض النتزززززززززززا ج لمجموعزززززززززززة البحزززززززززززث -2-٤

 :وتحليلها ومناقشتها 

( بررررررررررريلن الاوسرررررررررررام الحسرررررررررررابية والانحرررررررررررراف الم يررررررررررراري ومتوسرررررررررررط الفررررررررررررو  ودلالرررررررررررة الفررررررررررررو  2جررررررررررردول رقرررررررررررم )
  ٩( ودرجة حرية 0,05عند مستو  دلالة )

 . ٩( ودرجة حرية 0.05معنوي عند مستو  دلالة ) •
 
 مناقشة النتا ج 2-1-٤

للجرررررررررررررررداول  ون مرررررررررررررررن خرررررررررررررررلال ملاح رررررررررررررررة البررررررررررررررراحث
وعرررررررررررض النتررررررررررائج لاحررررررررررد برررررررررران الفروقررررررررررات كانررررررررررت 
معنويررررررررررة بررررررررررين الاختبررررررررررار القبلرررررررررري والبعرررررررررردي عنررررررررررد 
اسررررررررررررررررررررتخدام تمرينررررررررررررررررررررات المنحرررررررررررررررررررردرات لتطرررررررررررررررررررروير 
عضررررررررررررررررررررلات الرررررررررررررررررررررجلين للحكررررررررررررررررررررام المسرررررررررررررررررررراعدين 

 لاجتياز اختبار الرشاقة )كودا( 
والتحليررررررررررررررررل لنتررررررررررررررررائج  العرررررررررررررررررض مررررررررررررررررن خررررررررررررررررلال و  

الاختبرررررررررررررررررررارات القبليررررررررررررررررررررة والبعديرررررررررررررررررررة للمجموعررررررررررررررررررررة 

( ظهررررررررررت هنرررررررررا  1التجريبيرررررررررة فررررررررري جررررررررردول رقرررررررررم )
فررررررررررو  معنويرررررررررة برررررررررين الاختبرررررررررار القبلررررررررري والبعررررررررردي 
ممررررررررا يرررررررردل علررررررررى انرررررررره هنررررررررا  تطررررررررور فرررررررري متغيررررررررر 

ويقررررررررررررررر  الرشررررررررررررراقة ولصرررررررررررررالح الاخبرررررررررررررار البعررررررررررررردي.
هرررررررررر ا التطررررررررررور الررررررررررى تطبيرررررررررر  تمرينررررررررررات  ون البرررررررررراحث

المنحررررررررررررررردرات اذ ترررررررررررررررم تطبيقهرررررررررررررررا بشررررررررررررررركل علمررررررررررررررري 
مرررررررررررررررن خرررررررررررررررلال  للإصرررررررررررررررابات ومررررررررررررررردرو  وتجنبررررررررررررررراً 

الاحمرررررررررررراء المثررررررررررررالي اضررررررررررررافة الررررررررررررى زيررررررررررررادة القرررررررررررروة 
للعضرررررررررررررررررررررلات الخاصرررررررررررررررررررررة بحركرررررررررررررررررررررات الحكرررررررررررررررررررررام 

 الاختبارات 
وحدة 
 القيا  

متوسط   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 الفرو  

الخطأ 
 الم ياري 

 (t) يمة 
 المحسوبة 

SIG 
 الدلالة

 ±       ±       الفرو  

Coda  معنوي  0.000 ٧.58٩ 0.21 1.60 0.66 ٩.81 1.20 11.51 ثا 
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المسررررررررررررررررررررارعين الجانبيررررررررررررررررررررة وتقويررررررررررررررررررررة عضررررررررررررررررررررلات 
 الفخ ين الامامية الخلفية.

للرررررررررردرجات الأدنررررررررررى: يكررررررررررون النجررررررررررا   -4 محاولررررررررررة
ثانيررررررررررررة كحررررررررررررد أقصررررررررررررى لكررررررررررررل محاولررررررررررررة . 11.10

 ( يوضح اختبار كودا للرشاقة 2شكل )
 

يبررررررررررررين التطررررررررررررور الحاصررررررررررررل للحكررررررررررررام المسرررررررررررراعدين 
الدرجررررررررررة الثانيررررررررررة فرررررررررري بغررررررررررداد بعررررررررررد  -لكرررررررررررة القرررررررررردم

اسررررررررررررررررررررتخدام المنحررررررررررررررررررررردرات لتقويررررررررررررررررررررة عضرررررررررررررررررررررلات 
الرررررررررررررررجلين لاجتيرررررررررررررراز اختبررررررررررررررار تكرررررررررررررررار السررررررررررررررر  ، 

يوضررررررررررررح ان اعلررررررررررررى زمررررررررررررن  Aحيررررررررررررث ان الشرررررررررررركل 
واقررررررررررل زمررررررررررن  5.٧بالثانيررررررررررة حصررررررررررل عليهررررررررررا هرررررررررري 

 (B)فررررررررري الاختبرررررررررار القبلررررررررري امرررررررررا شررررررررركل  4.٧هرررررررررو 
يوضررررررررررررررح عنررررررررررررررد اجررررررررررررررراء الاختبررررررررررررررار البعررررررررررررررردي ان 
الرررررررزمن بالثانيرررررررة قرررررررل حيرررررررث كررررررران اعلرررررررى زمرررررررن هرررررررو 

 4.5فرررررررررري حررررررررررين كرررررررررران اقررررررررررل زمررررررررررن يسرررررررررراوي  ٩.4
 بالثانية.

 
 
 
 
 

  

 (B)الشكل  (A)الشكل 
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 (B)الشكل  (A)الشكل 

 (2شكل )
يبررررررررررررين التطررررررررررررور الحاصررررررررررررل للحكررررررررررررام المسرررررررررررراعدين 

الدرجررررررررررة الثانيررررررررررة فرررررررررري بغررررررررررداد بعررررررررررد  -لكرررررررررررة القرررررررررردم
اسررررررررررررررررررررتخدام المنحررررررررررررررررررررردرات لتقويررررررررررررررررررررة عضرررررررررررررررررررررلات 
الررررررررررررررجلين لاجتيررررررررررررراز اختبرررررررررررررار الرشررررررررررررراقة )كرررررررررررررودا(، 

يوضررررررررررررح ان اعلررررررررررررى زمررررررررررررن  Aحيررررررررررررث ان الشرررررررررررركل 
واقرررررررررل زمرررررررررن  13.6بالثانيرررررررررة حصرررررررررل عليهرررررررررا هررررررررري 

 (B)فررررررررري الاختبرررررررررار القبلررررررررري، امرررررررررا شررررررررركل  10هرررررررررو 
يوضررررررررررررررح عنررررررررررررررد اجررررررررررررررراء الاختبررررررررررررررار البعررررررررررررررردي ان 
الرررررررزمن بالثانيرررررررة قرررررررل حيرررررررث كررررررران اعلرررررررى زمرررررررن هرررررررو 

 ٩.1فررررررررري حرررررررررين كررررررررران اقرررررررررل زمرررررررررن يسررررررررراوي  11.2
 بالثانية.

 
 
 
 

 :الاستنتاجات والتوصيات -٤
 الاستنتاجات:  -1-٤

علرررررى وفررررر  النترررررائج التررررري توصرررررل لهرررررا الباحرررررث خرررررر  
 بالاستنتاجات التالية.

. ان ترردريب المنحرردرات سرراعد علررى تقويررة عضررلات 1
 الرجلين.

للررجلين يسراعد علرى اجتيراز . تطوير القروة العضرلية 2
 كودا للحكام.اختبار 

 :التوصيات 2-٤
 . ضرورة الاهتمام بتدريبات المنحدرات.1
. اسررتخدام ارضرريات مغرررايرة للتمرينررات لتطرروير القررروة 2

 رملية.أرض العضلية كأن تكون 
. اسرررررتخدام الوسرررررط المرررررائي لتطررررروير القررررروة العضرررررلية 3

 للرجلين.
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