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 ممخص البحث
تددداات با  بددددتلاحم حثا دددبل حثلطبطتدددل ثحثةلبادددل حثل ة دددل ثحث ا دددثا             إعددداحا ىدددال حث اددد  حثددد  
م ثعتندل 011ع    عض حثةااحا حث انتل حثلبال ثحنجدب  اضدض  لتنثعل  لةبثلبا حثتاات با تأ تا ثتعال

تم  ث ا .حث ا ، حدتلام حث با بن حثلنيج حثتجات ي  تالتم حثلجلثعل حثتجات تل حثثحااة ثللاءلتو ط تعل ح
( لاع دددتن لدددن لنتلدددا ندددبا  اتدددبث  6حلتتدددبا عتندددل حث اددد   بثطاتةدددل حثعلاتدددل حثلةادددثاة ثضبندددا عدددااىب  

تتضددددلن إجددددداحء حلالت دددددباحا ثحثةتبددددددبا ، ( لتدددددا011لدددددن لاع دددددي اضددددض حثلددددددب با حثةادددددتاة  ث  دددد با  
احا حثلنيج حثتداات ي دد  قبم حث با بن  إع، حثلدتلالل  ي حث ا  ث ل ا حلت باحا حثداعل حثلبال ثحلانجب 

ثحددتلا  2107/ 08/2 بدتلاحم حثلةبثلبا حثلتنثعل، ات   اأ تنفتذ حثتاات با  ي تثم حثد ا حثلادبال 
ثحدتغاق تط تق ىذه حثتلاتندبا لدن  تداة حاعداحا حثلدبص ثاتد   2107/ 3/ 22ثغبتل حثد ا  حثلابال 

( 06ددد ثع  ث ضبنددا عدداا حثثادداحا حثض تددل  ( ثادداحا تاات تددل  ددي حأ2( أدددب تو ث ثحقددو  8حنتيددبء حثتجا ددل  
( اقتةددل ألددب  لددن تلاتنددبا 91ثادداة تاات تددل لددلال لدداة حثتجا ددل، ثضددبن  لددن حثثادداة حثتاات تددل حثض تددل  ضددبن  

( اقتةدل  دي ضدل ثاداة تاات تدل ثلدن حثجد ء حثاستددي، حددتنتج 45-41حثلةبثلبا حثلبادل حثلةالدل ىدث لدن  
م، حلانجدب ، حثةدثة حلانفجباتدل(  دتن 61م، حلت دبا31لتغتداحا   حلت دبا حث با بن حث  ثجثا  اثق لعنثتل  ي

حثتأضتا ع   حدتلاحم تاات با حلالت باحا حثة  تل ثحث عاتل ثابثح حث عاتل ثعتنل حث ا  ثتثاي حث با بن  ي 
عدبل حثلةبثلل حثلتنثعل حثتي ط ةا  ي ىذه حثااحدل عنا تدااتا لاع دي حلااضدبض حثةادتاة ثلدب ثيدب حثداثا حثف

  ي تطثتا حلانجب .
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Abstract 

The study aims at preparing drills by using rubber robs، heavy coats، and 

parachute then recognizing the effect of the drills using varied resistances on 

some physical abilities and do 100m running on the sample of the study .The 

researchers used the experimental design with one experimental group because 

it suits the nature of the study. The sample was chosen intentionally .They were 

six players from the Diyala club for young players .They were running for short 

distance (100m). This includes making the tests and measurement that used in 

study such as special speed measurement and achievement .The researchers 

were prepared training approach by using varied resistances. The drills begin 

on Saturday (18/2/2017) till the Saturday (22/3/2017). It continues about (8) 

weeks، two training units in a week which consists of (16) training units during 

the whole experiment. The time of the whole unit of training was (90) minutes 

while the time of the resistance drills was (40-45) in each unit of training .The 

researchers conclude that there is statistically significant difference in the 

following variables (30m test، 60m test، the achievement، the explosion power) 

between the pre and posttests in favor of the post one .The researchers 

recommend the use of varied resistance drills that applied in this study in the 

training of running players for short distances because it has active role in 

developing the achievement. 
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 المقدمة:.0
لتا ثحااة لن حثفعبثتبا حثتي تلتل  تيب حثاحضض حث  تاةتق ح ضل ثحع    011تعا  عبثتل  

حذ تتثقل حثلدتثى ع   داعل ثحثلاب ظل ع تيب ث تباتيب للال لاحال حثاضض ث ةب ث يال لن حثلدب ةل 
لةباتا حثةثة حثتي تلضن أن تنتجيب حثاتبضي  ي لجبلتو عضلاتو حثاستدتل حثعبل ل ع   حثلفبال 
حثل باضل  ي ىذه حثليباة . ثلن حثثدبسل حث حلادبثتا حثتي ت عا اثا  بعل  ي تطثتا حثةثة ىي تاات با 

جبه حثااضل حث ضاىب ثلنيب تااتا حثلةبثلل حثلةبثلبا حثللت فل ثحثلتنثعل ثحثتي تلضن حن تضثن لو حت
 بثا بل حثلطبطتل حثتي تلضن حن تؤ ا  ي تطثا حثلجبلتو حثعض تل حثلبال  بثاج تن ث تبثي تأ تاىب  ي 
 ي تادتن حثداعل ثلب تات ط  يب لن طثل ثتااا ثعاا حثلطثحا  ضلا عن تادتن لاحال حاحء ىذه 

 حثلدب ةل
ثة ىذه حثعضلاا، ث تغ ا ع   حثةثى حثلباجتل ث  ضل لت بال ثىذح تعني تااتا لبص ثتنلتل ق

 لن للال حدتلاحم لةبثلبا لتنثعو تط ق ع   حثلاعا ث ق حاحء حثلاحال حثفنتل   ليباتل( .
حا اا حلااقبم حثلتاةةل  تيب تعتلا ع   تاةتق حع   تغتا حتجب ي  ي حثداعل ثحثلاب ظل ع    

ص  تيب طت ل لاحال حثد بق حث  تباتيب، إذ ثم تنت و أاا لن حث با بن ىذه حثداعل ث أقل لب تلضن لن تنبق
حث حثلاا تن إث  أىلتل تاات با حثةثة  بدتلاحم لةبثلبا لتنثعل ثث ةب ثلاحال حثد بق حثفنتل، حذ تد ط 
 حثلةبثلبا ع   حثلجبلتو حثعض تل حثعبل ل ح نبء حاحء حثليباة   ضل لبص ثلاى حثعلاقل  تنيب ث تن تطثا
حثةثة حثةاثى أ  ج ء لن أج حء حثجدم ثتضثا  لن قطو حثلدب با حث حثلاحال حثلبص  يذه حثلدب ةل 

 لتا 011ثتااتا لدب ةل اضض 
ثتدع  حث با بن إث  تثضتح أىلتل ااحدل ىذح حلاد ثا حثتاات ي ثتطثتا ىذه حثةثى لن للال  

، ث تبن تأ تاىب  ي حث ا ثا ثضذثك حثت ةتل ثاااتل حثلطبطتل حثا بل تط تق تاات با لبص  يلب ضتاات با
تطثتا حثةااحا حث انتل حثلبال ثحلانجب   ي ىذه حثلدب ةل ثاى حثاحضضتن حث  با ثحثلدبىلل  ي تطثتا 

تاات با  بدتلاحم حثا بل حثلطبطتل  إعاحا لدتثى حلانجب  ثاى ىؤلاء حث  با ثتيال حث ا  حث 
ع    عض حثةااحا حث انتل  لتنثعل  لةبثلبا حثتاات با تأ تا تعالث ثحثةلبال حثل ة ل ثحث ا ثا، 

 م ثعتنل حث ا .011حثلبال ثحنجب  اضض 
  عض حثةااحا ثحث عاتل  ي حثة  تل حلالت باحا  تن حاابستل الاثل ذحا ثتفتاض حث با بن حث  ثجثا  اثق

 .م ثعتنل حث ا  011اضض  حث انتل حثلبال ثحنجب 
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 واجراءته الميدانية.منهجية البحث -2
حدتلام حث با بن حثلنيج حثتجات ي  تالتم حثلجلثعل حثتجات تل حثثحااة  ثللاءلتو  .منهج البحث: 0 – 2

 ط تعل حث ا .
  .عينة البحث:2-2

( لاع ددتن لددن لنتلددا نددبا  اتددبث  6تددم حلتتددبا عتنددل حث ادد   بثطاتةددل حثعلاتددل حثلةاددثاة ثضبنددا عددااىب  
( لتددا ثنل ددل لددن حث دد با حثتددي تتدداحث  حعلددباىم لددن 011حثلدددب با حثةاددتاة  لددن لاع ددي اضددض ث  دد با  

 %.  51( لاع بً إذ تل  ثن ند ل 02( دنل لن لجتلو حلاال حث بثغ عااىم  08-21 
 (0حثجاثل   

ت تن حثثدط حثادب ي  ث حلانااحل حثلعتبا  ث  حثثدتط  ث لعبلل حلاثتثحء ثلتغتاحا  حثضت ل ث حثطثل ث  
 حثعلا  ( ثعتنل حث ا   .

 3±معامل الالتواء الوسيط ع س عنصر التجانس
 1.57+ 074.5 7.645 076.35 الطول)م(

 0.582- 09 1.031 09.37 العمر)سنة(
 1.357- 68.5 8.877 69.02 الكتمة )كغم(

 وسائل جمع المعمومات: 2-3
 حثللااظل  ثحثتجاتا. ، حثلاباا حأجن تل ثحثعا تل ث  ضل حثلع ثلبا حثاثثتل 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة :  4 -2
حدتلام حث با بن حأاثحا ثحأجي ة حأض ا أىلتل  ي لثضثع حث ا   غتل حثةتبم  إجاحءحا    حث ا  

 حثلتاحنتل ثىي:
 ( اثاة  بث بنتل . 0211-25ثداعتيب    2( عاا  SONYضبلتاح  تاتث ث تاثتا نثع    -     
، جيب  حثضتاثني ط ي ثةتبس حثث ن ثحثطثل ، أقاحص  hpجيب  حثابدا حلآثي   حثلا تثا ( نثع  -     

تتن عااىب لظ (Water proof)لظ ل لانثعل لن قلبش ثت اتل ،  اتط قتبس   ضتبن (  بألتبا ، 
  أاجبم للت فل ، ا بل لطبطتل  أطثحل للت فل، حث حن لضب ل  اااتل ل ة ل(،  لعبام ل ة ل(.

 اجراءات البحث الميدانية: 2-5
 تتضلن إجاحء حلالت باحا ثحثةتبدبا حثلدتلالل  ي حث ا  ث ل ا.

 . (001:2118م من البدء الطائر)بيك واخرون: 31العدو  اسم الاختبار: -0
 : قتبس حثداعل حثةاثى الغرض من الاختبار 

: ددددبعل تثقتدددا ،  ددداتط قتدددبس ، لددددبال لدددن حأاض تضدددثن  تيدددب لدددط ث  احتدددل ثلدددط ث نيبتدددل ،   الأدوات
م ( لن حثلط حأثل ، لط نيبتل  01م ( لط  احتل أثل ثلط  احتل  بني ع    عا   41ثحثلدب ل  تنيلب   
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م ( لددن حثلددط حث دبني ، ضددبلتاح  دداتث ، ابلدل  لا ددي ثحث ددضل  31م ( لددن حثلدط حأثل ث    41ع د   عددا   
 ( تثضح ذثك6اقم  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (0 ضل اقم  
 لن حث اء حثطبسا   ثةتبس حثداعل حلانتةبثتل حثةاثى ( م 31تثضح حلت با حثعاث 

 مواصفات الأداء :
 ت اأ حلالت با  بن تتلذ ضل للت ا ثضو حلادتعاحا ثقث بً ثلالت با ل ل حثلط حأثل . -
عنالب تعط  حأذن  بث اء  أ باة حث داء(، تةدثم حثللت دا  دبثجا    دداعل تادبعاتل  اتد  تادل إثد   -

 لط حث اء حث بني.أقا  اا للضن ثيب عنا 
تلاص ثضل للت ا لاحقا تتلذ لضبنو عندا لدط حث داء حث دبني ، ثتةدل حثلاحقدا اح عدبً أاداى ذاحعتدو  -

ألددبم جذعددو ، ثعنددالب تةطددو لدددب ةو لددط حث دداء حث ددبني  لفددض ذاحعتددو أدددفل  ددداعل اددتن إذ تةددثم 
 أثلتةبتي  ت غتل حثدبعل لو ىذه حا باة .

تةثم أثلتةبتي  إتةبل حثدبعل ، ثادبا حث لن حثذ  حدتغاقو حثللت ا لب  ثعنالب تةطو حثللت ا لط حثنيبتل
  تن حا باة حثتي تعطتيب حثلاحقا ثثاظل حجتتب  لط حثنيبتل.

تاتدددددا ث للت ددددا أادددددن  لددددن تدددددجل  ددددي  -لددددن حث بنتددددل  011/0تدددددجل حثدددد لن أقدددداا  -التسجججججيل :
 حثلابثثتتن . 

 :(87:2101ضاتم:م() 61اسم الاختبار: اختبار ركض )  -2 
 .حثيال: قتبس حثداعل حثلبال 
 .حأاثحا: ل عا حثعبا قثى،دبعبا تثقتا،اب اة ،احتبا،أدتلباة تدجتل ،  اتق علل 
  ثادل حأاحء:   عددا تااتددا حثلدددب ل لدن  احتددل حلانطددلاق ثحثدد  نيبتدل حثلدددب ل  أ  لددن  احتددل اضددض حل

،تدتم ثقددثل حثللت دا لددن حثثضددو م( 81 م لدن حثلدددب ل حثلادااة  تادد ح حثلدددب ل 21م حثد  ق ددل  011

   احتل أثل لط    احتل  بنيلط  لط حثنيبتل 

  لاحقا

  لاحقا
 م 30 م  10

  لتةبتي

  لتةبتي

 ×

3 

 

 ×
* إذن 
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حثعددبثي ثلددو دددلبع حثاددب اة ثحلا ددباة  بثاحتددل ث لددؤقتتن ث دداء حثتثقتددا  تددتم حلانطددلاق  ددداعل حثدد  نيبتددل 
 حثلدب ل حثلاااة.

  حثةتبس: لااتدبا  لن حثاضضل لن ثاظل حلانطلاق إث  أن تتم إتةدبل ددبعبا حثتثقتدا ادتن ثادثل
 حثثقا أقاا ع ا لن حث بنتل . حثلاعا حث  نيبتل حثلدب ل تادا

   لاع تن  ي ضل لاة حثثحااة لو تث ا  لا ل لؤقتتن ثادبا حثقبتيم.3تم اضض ) 
  (.95:0994علاث  ثاضثحن:اختبار الرجمين ) الوثب الطويل من الثبات()  -  3

 . حثيال :قتبس حثةثة حلانفجباتل ث اج تن.0
 دم (.5لط  احتل  عاض  . حأاثحا حثلدتلالل ، دبال ،  اتط قتبس ، 2
. ثال حأاحء : ثقدثل  ندي ثلدا حثداض تتن  دم حثث دا حثد  ح عدا لددب ل تضدثن حثةتدبس لدن لدط حث احتدل 3

 حث  آلا ج ء لن حثجدم ت لس حأاض  م تدجل حثةتبس  ي حدتلباة لبال  بثلاع تن 
 م ( إنجاز من البداية الواطئة: 011اسم الاختبار: اختبار ركض ) -4 
  :م(:011قتبس حنجب  اضض   حثيال 
 .حأاثحا: ل عا حثعبا قثى،دبعبا تثقتا،اب اة ،احتبا،آدتلباة تدجتل ،  اتق علل 
   م(   011م( حثتي تل دل لدط حث احتدل ثعداحء حثدد   011ثال حأاحء: تةل حثللت ا ع    احتل  لط حل

لت ا لن حثثضو حثثحطئ ثلو  عا تااتا حثلدب ل لن  احتل حلانطلاقل حث  نيبتل حثلدب ل ،تتم ثقثل حثل
دلبع حثاب اة ثحا باة  بثاحتدل ث لدؤقتتن ث داء حثتثقتدا تدتم حانطدلاق  أقاد  دداعل حثد  نيبتدل حثلددب ل 

 حثلاااة.
  حثةتبس: أاتدبا  لن حثاضضل لن ثاظل حانطلاق حث  حن تتم حتةدبل ددبعبا حثتثقتدا ادتن ثادثل

  ا لن حث بنتل ثت اأ حألت با  أض ا لن لاعا.حثلاعا حث  نيبتل حثلدب ل ثتادا حثثقا أقاا ع
 التجربة الاستطلاعية : 2-8  
 دي  4/2/2107أجاتا حثتجا ل حلادتطلاعتل   ي حثددبعل حثتبددعل  اد باب لدن تدثم حثدد ا حثلادبال   

( لاع دتن ثضدبن حثيدال لدن 2ل عا نبا  اتبث  حثاتبضي ثع   عتنل لن حثلاع تن حث  با ثضبن عدااىم  
 ا ل لبتأتي :ىذه حثتج
 لعا ل لاى للاسلل حلالت باحا ثلدتثى أ احا عتنل حث ا . .0
 حثتأضا لن الااتل لضبن حلالت با ثللاسلتو ثتنفتذ حلالت باحا. .2
 حثتعال ع   لاى تفيم أ احا حثعتنل ثلالت باحا حثلدتلالل. .3
 حثتأضا لن عاا ثضفبءة أ احا  اتق حثعلل حثلدبعا. .4
 بجو تنفتذ حلالت باحا ثحثثقا حثلدتغاق ثتنفتذ ضل حلت با.لعا ل حثثقا حثلدتغاق حثذ  تات .5

ثثةددا ضددبن لددن نتددبسج ىددذه حثتجا ددل حنددو تددم تاةتددق حأىدداحل حثلاجددثة ثتضثنددا اددثاة ثحضددال ثدداى 
 حث با بن عن ط تعل حثعلل ثضتفتل حثتط تق.
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 الإختبارات القبمية : 2-9  
 ثع   أدبديب تتم ثضو حثتاات با حثلبال 00/00/2107قبم حث با بن  إجاحء حلالت باحا حثة  تل  تباتخ  

 المنهاج التدريبي: 2-01 
 عا حلالت باحا حث انتل ثحلالت باحا حثلبال ث  عا حلاطلاع ع   حثلاباا ثحدتطلاع آاحء حثل احء  

 ثحثللتاتن عن ثضو حثلنيج حثتاات ي.
حثلتنثعل، ات   اأ تنفتذ حثتاات با  ي تثم دد  قبم حث با بن  إعاحا حثلنيج حثتاات ي  بدتلاحم حثلةبثلبا 

 . 2107/ 3/ 22ثحدتلا ثغبتل حثد ا  حثلابال  2107/ 08/2حثد ا حثلابال 
( 2( أدب تو ث ثحقو  8د حدتغاق تط تق ىذه حثتلاتنبا لن  تاة حاعاحا حثلبص ثات  حنتيبء حثتجا ل  

 ( ثااة تاات تل للال لاة حثتجا ل.  06ثااحا تاات تل  ي حأد ثع  ث ضبنا عاا حثثااحا حثض تل  
( اقتةل ألب  لن تلاتنبا حثلةبثلبا حثلبال حثلةالل ىث 91دد حدتغاق  لن حثثااة حثتاات تل حثض تل  ضبن  

 ( اقتةل  ي ضل ثااة تاات تل ثلن حثج ء حثاستدي.  45-41لن  
  ثذثك   اة ثقا ضبن حثتااتا دد  حدتلام حث با بن   ي إعاحا تلاتنبا حثةثة حثلبال حثتااتا حثتضاحا 

( أ  حدتلاحم  لا ل حدب تو الل لاتفو ثحد ثع الل حقل حاتفبعبً،إذ تم 0: 3حلاد ثعي حثتلثجي   ند ل    
ا و حثالل ثلادب تو حلاثل ثحث بني ثحث بث  ثلفضو  ي حثاح و ثتضثن لاا ل تعثتض  حسا ثا عو  ي حلاد ثع 

  بلن حدتعاحاحً ثلالت باحا حث عاتلحثلبلس ثحثدباس ثحثدب و ثلفضو  ي حث
 تم تااتا  اة حثتااتا ع   ث ق لب تأتي:

حثلا: بثند ل ث ا بل حثلطبطتل تم تااتا  اة حثتااتا عن طاتق طثل حثا ل:  إذح ضبن أقا  حلتطبط 
 م.02=1.61×21%( تضثن 61م(  إِنَّ  اة  21ث ا ل ىث  

ث ةبً ثدطح حث ا ثا ثحثداعل حثتي تتم حثتااتا ع تيب ث ةبً   بنتب: تم تااتا  اة حثتااتا ثتاات با حث ا ثا
 ثةبنثن قثة إعبقل حثيثحء ثضلآتي:

 
 لا و حثداعل×لدطح حثجدم× ب ا حلاعبقل×ض ب ل حثيثحء          قثة إعبقل حثيثحء=          

 
حث با بن حث  حثتاضم  لدطح ثثلب ضبنا ض ب ل حثيثحء ث ب ا حلاعبقل ىي أاقبم  ب تل، ثذح حثتجأا  

 حث ا ثا ثداعل حثعاحء ثتااتا حث اة حثتاات تل عنا حدتلاحم حثلظلاا ثضلب تأتي:
م( 51(  عنا إعطبء لدب ل ث اضض حثداتو ثثنفاض  2م 1.48إذح ضبن لدطح حث ا ثا   

ىذه %( لو 011 بثداعل حثةاثى ث بدتلاحم ىذه حث ا ثا  إن حث لن حثةاث   عا  لن حلانجب   
حث ا ثا ث يذح تلضن ت  تا ىذه حث ا ثا ثحثتاضم  تااتا  اة حثتااتا حثلط ث ل ث ةبً ث  لن حثةاث  

 حثلط ثا  و قطو ىذه حثلدب ل.ل بل:

0 

2 
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(  ثحنٍ  إن تضاحا 9( ىث  2م 1.48م( لو لظ ل  لدطح  51إذح ضبن  لن حلانجب  حثةاث  ثةطو  
 (  ثحنٍ.01( لاحا تضثن  6ث تضاحا  %( 91حثتااتا  بدتلاحم ىذه حث ا ثا ثحث اة  

     حث اة حثلط ث ل  01=                   أ            
 

 .2م1.48 ثحنٍ لو حدتلاحم حث ا ثا 01  لن  6× م 51أ  تلضن حن تضثن حثتااتا 
ات  حن حث ا ثا حثلدتلام  ضبن ع    ضل لا و لتضثن لن  لبن قطو لتاح طل لو  عضيب ثت ضل 

ثضبن تالتليب ل ب يبً ثلظلاا  (Water proof)حثلظ ل حثنيبستل حثلدتلالل ثضبن قلب يب لن نثع 
(دم ثضبن 91(م ث علق  0.31(م ح  طثل ضل ض و  5.21 ضبن لاتطيب   2( م1.48حثطتباتن  اجم  

(. ثتم ا ط ىذه حثلظلاا 2.05طثل حثا ل حثلا ثط  تن حثلاعا ثعلق حثلظ ل  نفس حثةتبس حثدب ق  
 ةلبش ل  ك غتا قب ل ث لط ثل  ا ع   حثاب ل حثلباجتل ثضل لظ ل  لبنتل قطو ل  ضل ثتضثن ت ك 

و  ي نةطل ثحااة ثتلاج لنيب حثا ل حثذ  تا ط  ثدط حثلاعا ثتتال  لنتال حثةطو حث لبنتل لجتلع
حثا حم حذ تةثم حثلاعا  ت  تا حثا حم  ثق لنطةل حثلاا ثتتم داا حثلظ ل  عا قطو حثلدب با حثلط ث ل 

  ي حثتااتا.
حعتن ثحثجذع لن للال  بث ب: تاات با حثلةبثلل  بلاث حن حثلضب ل تم حعتلبا حلاث حن حثاةتةتل ث اج تن  ثحثذا 

 حثلعباثل حلاتتل:
 حثث ن حثند ي ث اجل = حثث ن حثاةتةي ث اجل× ل بل:  حثث ن حثض ي ث جدم      

 ثلن حثث ن حثاةتةي ث اجل ندتلاج حث اة حثلط ث ل ث ث ن حثلضبل ث اجل ثضلآتي: 
 حث اة حثلط ث ل = حث اة حثتاات تل× حثث ن حثاةتةي ث اجل   

 ل بل:
 ضغم ث ن حثاجل حثاةتةي 02.35حثث ن حثند ي ث اجل= 1.03× ن حثجدم ضغم ث   91

ضغم تةات ب حثث ن حثلضبل ثضل اجل عنا  1.611حثث ن حثلضبل =  1.15× ث ن حثاجل  02.35
 حثتااتا ، ثىذح حثث ن تةل حث ت تا ع   ث ق حث اة حثلاحا حثتااتا  يب.

 ي ل عا نبا  اتبث    24/3/2107اتل  تباتخ إجاتا حالت باحا حث ع الإختبارات البعدية : 2-00
حثاتبضي حثدبعل حثتبدعل ا باب ثقا ااص حث با بن  ي تث تا حثظاثل ثحثلتط  با نفديب لن ات  

 حثلضبن ثحث لبن ثحجاحءحا حثتط تق حلالاى.   
 (. SSPSآدتلام حث با بن حثاةت ل حااابستل   الوسائل الإحصائية:    2-02 
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 :         عرض النتائج وتحميمها ومناقشها - 3 
 م  لعينة البحث.011عرض ومناقشة نتائج القدرات البدنية الخاصة وانجاز ركض   3-0 

 ( 2حثجاثل   
 ت تن حأثدبط حثادب تل ثحلانااح با حثلعتباتل ثحثفاثق ثلالت باحا حثة  تل ثحث عاتل

وحدة  المتغيرات
 )ت( ف ع ¯ف ع± ¯س الإختبار القياس

 المحسوبة
 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

وثب 
 متر طويل)م(

 1.02 2.49 قبمي
 دال 1.111 00.515 1.164 1.262

 1.18 21.75 بعدي

 ثا م 31
 1.19 3.66 قبمي

 دال 1.112 4.731 1.176 1.028
 1.14 3.54 بعدي

 ثا م 61
 1.07 7.86 قبمي

 دال 1.111 6.779 1.191 1.206
 1.20 7.64 بعدي

م  011
 ثا الانجاز)ث(

 1.22 02.85 قبمي
 دال 1.111 04.883 1.170 1.376

 1.20 02.48 بعدي
( ثتاا ااجل 1.15ت تن ثنب حثجاثل أعلاه قتم  ا( أ احا عتنل حث ا  تاا لدتثى لطأ حقل  

 حلالت باحا حث عاتل. (  ي لتغتاحا حث ا  للب تال ع   لعنثتل حلالت باحا ثابثح5ااتل  
حذ ضبن ث تاات با حثلدتلالل  ي حثلنيبج حثتاات ي حثلعا حلا ا حثفعبل  ي ااث  ىذه حثفاثق ات  
 ل ا تاات با حثلةبثلل  أث حن لضب ل  ثتاات با حثلةبثلل  بثا بل حثلطبل ثضذثك حدتلاحم لةبثلل حثيثحء 

   ثىذح  اثاه حنعضس حتجب تب ع   لدتثتبا حثتضتل  بدتلاحم حث ا ثا للب  ضل حع بء تاات تل ثعتنل حث ا
 ثحلانجب .

حذ ضبندددا حثتددداات با حثلةبثلدددل حثلددددتلالل تيدددال إثددد  تطدددثتا حثتعجتدددل ثىندددبك حثض تدددا لدددن حثتددداات با  
حثلبال دثحء  ي حثلدبعاة أم حثلةبثلل حثتي تعلل ع    تباة حثتعجتل ثلادتلب حثلةبثلل لنيب ثحثتي تددبعا 

حء تعجددتلًا أ ضددل. اتدد  أضددا حث با ددبن  ددي تاات بتددو ع دد  ا ددو حثةددثة ث عضددلاا حثعبل ددل ث  ددي حضتدددبا حثعددا
لبادل عضلاا حثاج تدن ثذثك حدتلالا حثلةبثلل    لدب با للت فدل ث داا ث أاجدبم تدااتا تتنبددا لدو 
حثلباددل حثلدداحا تطثتاىددب  اتدد  إن ظدداثل حاعبقددل تلضددن إن تطددثا قددثة حثددا و ثحلانطددلاق للددب تددؤا  إثدد  

 (. 65:2117تادتن حثتعجتل( حثفض ي:
حذ إن ا و حثةثة ت عا اثاح  ي حثتعجتل حثت حتا   ض لب تد ط ا و قثة حض ا ع   حأاض ث  لن تتنبددا 
لو ىذه حثةثة لو ض ط حثعثحلل حثلتضبنتضتل حألاى تعطي لؤ دا  دي  تدباة حثتعجتدل اتد  تادل قات دب لدن 
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دثن لةدددباتا حثةددددثة لتدبثتددددل ثتادددا  ذثدددك  دددي  تددداحا  لنتدددل حثادددفا ثىندددب تدددأتي حث  دددبا  دددي حثداعددددل أ  تضددد
(  أنددو ع دد  حثدداغم لددن إن تددااا حثلطددثة Gambetta 0990لت ددب يل نددد تبً  ددي ضددل لطددثة.  ضلددب أضدداه   

تلضن عاه لن أض دا حثعثحلدل حثلادااة ثتاددتن دداعل حثداضض إلا حندو تلضدن  تباتيدب عدن طاتدق تنلتدل حثةدثة 
 حثعضددد تل ث اتبضدددي حثتدددي تدددؤا   ددداثاىب إثددد  إنتدددبج ضلتدددبا أع ددد  لدددن حثةدددثة حثااضتدددل  ادددثاة دددداتعل( 

Gambetta:32:0990).) 
اات با حثلةبثلل حثلتنثعدل ضدبن ثيدب حلا دا حثثحضدح  دي اداث  ىدذح حثتطدثا  دي ثتاى حث با بن حن ثت

قددا أ دداا  ددي تطددثتا حثلجددبلتو حثعضدد تل لدددتثى حثةددثة حلانفجباتددل ثحثددداتعل ثعتنددل حث ادد   حذ حن حثتدداات با 
حثعبل ل  ي ااضبا حثلا ثحث ندي ع د  حثلفبادل ذحا حثعلاقدل  يدذه حثااضدبا  اتد  تلضدن أن تدؤ ا ذثدك  دي 

لال  لني حلانة بض حثلاض   ثحثلالاض   لو  ذل أقا  قثة  لدب تضدلن ذثدك  تدباة  دي قدثة حثدا و ثاظدل إق
حثث ا ، ثحثذ  تع ا عن قب  تل حثفاا ع    ذل أع   لعالاا حثةثة حلانفجباتل ، ثضذثك أاى إث   تباة حثةثة 

ع حثلةبثلدل حثلددتلالل ثحلااتةدبء حثعض تل حلانفجباتل ثحلادتجب ل حثدداتعل انتدبج قدااة عضد تل ع د  ث دق ندث 
 يب   ضل تااتجي ، ثىذح تعني  تباة طبقتيب حثااضتل ثحثتي حنعضدا ع    تباة لدب ل حثث ا ثحثاجل ، إذ 
تدداى  عددض حث با ددبن إن حأثتددبل حثعضدد تل ثدداتيب حثةددااة ع دد  أنتددبج قددثة ض تدداة ع دد  ث ددق نددثع حثلةبثلددل حثتددي 

ا حثثاداحا حثااضتدل حثعبل دل ددت احا ، ثتد احا ت عدبً ثدذثك قدااتيب ع د  تجب ييب ت ك حأثتدبل ، ث دذثك  دبن عدا
 (.075:2113أنتبج حثطبقل حثااضتل حثفض ي:

 :الخاتمة-4
م، 31 ي ضثء حثنتبسج حثلتاةةل حدتنتج حث با بن حث  ثجثا  اثق لعنثتل  ي لتغتاحا  حلت با    

م، حلانجب ، حثةثة حلانفجباتل(  تن حلالت باحا حثة  تل ثحث عاتل ثابثح حث عاتل ثعتنل حث ا ، ضلب 61حلت با
 ل حثد بق دبىم   ضل حن حثتااتا  لدب با للت فل ث لةبثلبا للت فل ثلتنثعل   بقل حث حض ا لن لدب

حثتأضتا ع   حدتلاحم تاات با لتا، ثتثاي حث با بن  ي 011ض تا ع   تطثتا حلانجب   ي اضض 
حثلةبثلل حثلتنثعل حثتي ط ةا  ي ىذه حثااحدل عنا تااتا لاع ي حلااضبض حثةاتاة ثلب ثيب حثاثا حثفعبل 

لظلاا ثضذثك حلاث حن حثلضب ل  ي  ي تطثتا حلانجب ، ثحث  ضاثاة حدتلاحم حثا بل حثلطبطتل ثحث
تأضتا حدتلاحم ثدبسل ثلدبعاحا حثتااتا حثلدتلالل  ي م، ثضذثك حث011حثلنبىج حثتاات تل ثلاع ي 

 م.011حث ا  ثتأ تاىب  ي   تباة حثضفبتل حث انتل ثلاع ي 
 المصادر

ثحثةااة ثعضلاا ااتح ع ا حثضاتم ؛ تأ تا تاات با حثلةبثلل حثلتغتاة  ي تادتن حث غل   حثفض ي، .0
 . 2113،  0، حثعاا  02حثاج تن ،  ا  لن ثا، حثلج ا 

 ،2117احا اج ل،  ،لبن:تط تةبا حث تثلتضبنتك  ي حثتااتا حثاتبضي ثحأاحء حثااضي، عحثفض ي، ااتح ع احثضاتم؛  .2
:   حثةبىاة ، احا  3، لالا ادن ، لالا ناا حثاتن اضثحن ؛ حلت باحا حأاحء حثااضي ، طعلاث  .3

 . ( 0994حثفضا حثعا ي، 
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ضاتم ، ثابل ا تح،  تااتا لدب با ث ق نظبم حثطبقل حثدبسا ثةتبس حثتالل حثلبص ثلأاضبض  .4
لن ثاة، جبلعل  غاحا ؛ ض تل  ثنب سل حثعاحق ، ادبثل لبجدتتا غتا حثةاتاة ثحثلتثدطل ثعلاقتيب  بانجب 

 . 2101حثتا تل حثاتبضتل،
، حادضنااتل ، لن أة  : طرق قياس القدرات اللاهوائية والهوائيةحث تك ، ع ي  يلي ، ثآلاثن  .5

 .2118حثلعبال ، 
6. Gambetta V. Essential consideration for the Development fo a teaching 

Model for 100  meters sprint، New studies in Athletics. 2، 1991. 
 حث يا حلاثل لن حثلنيبج حثتاات ي

 
 الاسبوع

 الوحدة
 التدريبية

 
 نوع المقاومة

 
 الشدة المسافة

 
 التكرار

 فترة الراحة
 

 بين الملاحظات
 التكرارات

 بين
 التمارين

 الاول
0 

 م61م دددددد 41  ا ثا
85% 

 2م1.48اجم حث ا ثا  ا3-2 ا 0-2 3
 م5طثل حثا ل حثلدتلام  ا3-2 ا 2-0 2 م31-21 ا بل لطبطتل

2 
 م 31 حث حن لضب ل

81% 
 %2ند ل حثث ن حثلضبل  ا3-2 ا 0-2 3

 2م1.48اجم حث ا ثا  ا3-2 ا 3-0 2 م021-م71  ا ثا

 
 الثاني

3 
 م61 حث حن لضب ل

91% 
 %3ند ل حثث ن حثلضبل  ا4-3 ا 2-3 2

 م21-م05طثل حثا ل حثلدتلام  ا4-3 ا 3-2 2 م81-م61 ا بل لطبطتل

4 
 م021-م61  ا ثا

85% 
 2م1.48اجم حث ا ثا  ا4-3 ا 2-3 2

 م21طثل حثا ل حثلدتلام  ا4-3 ا 3-2 2 م31 ا بل لطبطتل

 الثالث
5 

 م61-م41 حث حن لضب ل
95% 

 %5ند ل حثث ن حثلضبل  ا5-4 ا 2-3 2
 م05طثل حثا ل حثلدتلام  ا5-4 ا 3-2 2 م41 ا بل لطبطتل

6 
 م41-م61 ا بل لطبطتل

91% 
 م8-م05طثل حثا ل حثلدتلام  ا5-4 ا 2-3 2

 2م1.48اجم حث ا ثا  ا5-4 ا 3-2 2 م51  ا ثا

 ال
 رابع

7 
 م081-م051  ا ثا

85% 
 2م1.48اجم حث ا ثا  ا4-3 ا 2-3 3

 م21طثل حثا ل حثلدتلام  ا4-3 ا 3-2 3 م81 ا بل لطبطتل

8 
 م81 ا بل لطبطتل

81% 
 م05طثل حثا ل حثلدتلام  ا3-2 ا 0-2 3

 %3ند ل حثث ن حثلضبل  ا3-2 ا 2-0 3 م051-م021 حث حن لضب ل
 
 
 
 
 


