
 
 برنامجين تدريبين بليومتري والمركب على بعض أنواع القوة العضلية تأثير 

      متر( 1500متر(و)400المسافات المتوسطة )والانجاز لراكضي 
 

 م.د كريم حاكم اسوادي
 مديرية تربية الدوانية

 وزارة التربية
 

 ملخص البحث العربي:
تكمن أهمية البحث في إخضاااأس أبااالتدي الالبلاي الرك تاامر بالمم ي إلر الانملاي ان احق الاحجد ان حلب  ه  ن  

اام( بدألاألي  400اام ( ب   1500الممفز  بألسااااموة  باز نأا لمااضااااي المسااااأفأ  الماتباااا ة   الأباااالتدففن في ت تلام الجت  
بضااا أ في ااوأبأ أ لم البدفوأ ان خكأ إالااأأ المالتاة الل يجة باللااحيحة ون ه  ن الأباالتدففن بت ريج مأ بلااتب  ولمية  

 الحنم بتأثفمهأ في الالائفن بازبافأد  او أ.باجووة باااسأب المامفة الوظملاة بالالمية حتل أ ان حفث الشل  ب 
 وكانت  أهداف البحث :

بم أانفن تلبلارفن بلفتاامم بالمم ي ولر باض أ تاس الجت  الاضلية باز نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  إولاد-1
 اام(.    1500اام(ب 400 
باض أ تاس الجت  الاضلية باز نأا لمااضي المسأفأ   الرم أانفن الالبلارفن الرلفتاامم بالمم ي ولر الاامف ولر تأثفم -2

 اام(. 1500اام(ب 400الماتب ة  
الأبلتدفن الالبلارففن حجد  اأئج حفل  بدشكق فاأأ لا تلام الجت  الممفز  بألسموة بالاي أثم  في تحجفد  -أهم الاستنتاجات:

 اام(. 1500اام(ب 400از نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  
: اوامأد  ك الأبلتدفن الالبلارففن في ت تلام الجت  الممفز  بألسموة باز نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  صياتأهم التو 

 اام(. 1500اام(ب 400 
The effect of two plyometric and compound training programs on some types of 
muscle strength and achievement for middle distance runners (400 meters) and 

(1500 meters) 
Researcher: Dr. Karim Hakim Aswad 

The importance of the research lies in subjecting the two styles of plyometric and 
compound training to experimentation in order to verify the feasibility of these two 
methods in developing the strength distinguished by speed and achievement for middle-
distance runners (1500 meters) and (400 meters) and thus placing them in the hands of 
our trainers by communicating accurate and correct information about these two The two 
methods, their application in a scientific and codified manner, and the acquisition of 



theoretical and scientific knowledge about them in terms of intensity, size, and their effect 
on runners and benefit from them. 
The research objectives were: 
1-Preparation of two training programs, metric and compound, on some types of muscle 
strength and achievement for middle distance (400 meters) and (1500 meters) runners. 
2- Recognizing the effect of the two plyometric and compound training programs on some 
types of muscle strength and achievement for middle distance runners (400 meters) and 
(1500 meters). 
The most important conclusions: - The two training methods achieved good results and 
effectively to develop the force characterized by speed, which affected the achievement 
of achievement for middle-distance runners (400 meters) and (1500 meters). 
The most important recommendations: Adopting both training methods in developing the 
strength distinguished by speed and achievement for middle distance runners (400 
meters) and (1500 meters) 

 

 التعرف بالحث -1
 المقدمة وأهمية البحث : 1-1

تاجلم الرللان اع تجلم المنامع باادهأبه في  أفة المنأز  بال م  محع الفضق إلر الالم باأ اجلاه  
الالمأء ان أبحأث ولمية تامق ولر اباكأب اأ هت حل ل أب ااألنة الماتقأ  الاي تؤثم ولر تجلم باادهأب 

 المنامع.
ل الملاأضة هي أاضأ ان امتكزا  ت تب المنامع بشمل أ الا تب  اينة الالم الملاأضي بالأبحأث بتا 

الملاأضية الاي تسار إلر تحجفد از نأاا  الملاأضية  اينة ت تب ولم الالبلاي بالأبحأث الاي تخلم النأ ي 
 الالبلاري بت تبه.

ت تب الالتم الممتب ة به بالاي تؤثم في  بل  ا تجلم ولم الالبلاي الملاأضي تجلاأ باباأ زوامأده ولر  
ومليأته بت تلام ذاته، بفي ذا  التقت تم تلعيم الكثفم ان ابأدئه باباحلاث  ثفم ان قتاوله به ا اأ وكسه 
في  ثفم ان الألاأب الملاأضية باو أ لعبة السأحة بالمفلان  الاي احالت اكأ ه ااجلاة بأصبحت إحل  الألاأب 

 لية في الكثفم ان الرللان .ذا  النمأهفملاة الاأ
إذ تماأا لعبة السأحة بالمفلان بخلتصأ ازب أض المسأفأ  الماتب ة  ذا  ال أبع السملاع الاي   

 ا لي أداؤهأ الجت  بالسموة أب اأ ا لد ولف أ بألجت  السملااة هي ان أهم اللفأ  الرل ية الاي تا لر أ ه ه 
 الفاألية الملاأضية بألسأحة بالمفلان .

 ا اسار حميع الملبدفن اباخلام شار ال مق بالأبألفي الالبلارية ان احق تحجفد أقلر اساتلاأ  ل 
 الجت  الممفز  بألسموة.

بتكمن أهمية البحث في إخضأس أبلتدي الالبلاي الرك تاامر بالمم ي إلر الانملاي ان احق الاحجد  
 1500ز نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة   ان حلب  ه  ن الأبلتدففن في ت تلام الجت  الممفز  بألسموة  با



اام( بدألاألي بضا أ في ااوأبأ أ لم البدفوأ ان خكأ إالأأ المالتاة الل يجة باللحيحة  400اام ( ب  
ون ه  ن الأبلتدففن بت ريج مأ بلتب  ولمية  باجووة باااسأب المامفة الوظملاة بالالمية حتل أ ان حفث الشل  

 لالائفن بازبافأد  او أ.بالحنم بتأثفمهأ في ا
 مشكلة البحث : 1-2

ولائي المسأفأ  الماتب ة  ا لي او م الجت  الممزبحة بألسموة بخلتصأ لباض أحزاء النسم او أ  
المحلفن بالب ن بالظ م لاحجفد از نأا الم لتب به ا  ا لي الالبلاي الموأبي باباخلام ال ملاجة اللحيحة 

 بألالبلاي. 
بأحث الماتاضاة في الالبلاي الملاأضي بالاأب السأحة بالمفلان بحل أن هوأر ضافأ بان خكأ خرم  ال 

في تلبلاي الجت  الممفز  بألسموة لمااضي المسأفأ  الماتب ة بسري ولم تنملاي الأبألفي الالبلارية الموأببة 
المشكلة باامفة  لا تلام اسات  الالائفن بخلتصأ صفة الجت  الممفز  بألسموة ، ل ا ابتأ  البأحث دبابة ه ه

ال  تأثفم ه  ن الأبلتدفن الالبلارففن بان هت الأفضق في ت تلام الجت  الممفز  بألسموة بال  ا اكأب مأ في 
 ت تلام از نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة.

 أهداف البحث : 1-3
المسأفأ   إولاد بم أانفن تلبلارفن بلفتاامم بام ي ولر باض أ تاس الجت  الاضلية باز نأا لمااضي-1

 اام(.    1500اام(ب 400الماتب ة  
الاامف ولر تأثفم الرم أانفن الالبلارفن الرلفتاامم بام ي ولر باض أ تاس الجت  الاضلية باز نأا  -2

 اام(. 1500اام(ب 400لمااضي المسأفأ  الماتب ة  
انملارفافن ولر باض أ تاس الجت  الاامف  اأئج الفمبقأ  بفن ازخابأبا  الجرلي بالبالاة بللمنمتوافن ال-3   

 اام(. 1500اام(ب 400الاضلية باز نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  
الاامف ولر الفمبق في ازخابأبا  البالاة بفن المنمتوافن الانملارفافن ولر باض أ تاس الجت  الاضلية -4

 اام(. 1500اام(ب 400باز نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  
 بحث :فروض ال 1-4
بحتد تأثفم اانأبي للرم أانفن الالبلارفن الرلفتاامم بالمم ي ولر باض أ تاس الجت  الاضلية باز نأا -1

 اام(.    1500اام(ب 400لمااضي المسأفأ  الماتب ة  
بحتد فمبق ااوتلاة بفن ازخابأبا  الجرلية بالبالاة بللألح ازخابأبا  البالاه للمنمتوافن الانملارفافن ولر -2

 اام(.    1500اام(ب 400باض أ تاس الجت  الاضلية باز نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  



بحتد فمبق ااوتلاة في ازخابأبا  البالاة بفن المنمتوافن الانملارفافن ولر باض أ تاس الجت  الاضلية -3
 اام(. 1500اام(ب 400باز نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  

 مجالات البحث : 1-5-1   
 بااضي المسأفأ  الماتب ة لوأدم وفك بألل تا ية.المجال البشري :  1-5-1
 اضمأب السأحة بالمفلان لوأدم وفك بألل تا يةالمجال المكاني :  1-5-2
 24/9/2009بلغأاة  26/6/2009المل  ان المجال ألزماني:  1-5-3
 الدراسات النظرية : -2
 التدريب البلايومترك: 2-1

بأ ه قل بنق أبأ ظ تب حل ث لا ريجأ  ه ا الالبلاي في بببيأ بأببدأ الشم ية  Chu( 1992ذ م   
( ال م أ لد وليه ابااااااااااااام الجفز الامفد Vcrhoshanski، حفث ابااااااااااااااخلاه الملبدتن المب  بفي  لياا م  

 Depthdump بال م  ا لي ان الكوي ال رتط ان ابتفأوأ  اخالفة بالقيأم ابأشاااااااااااااام  وول الامأ  اع )
ألتثي الامتدم بان الأبااااااااااااااأ  الالمي ل لك هت از قبأض الاضاااااااااااااالي في حفن إن المف تم الحقيجي الأبض ب

 (Fredwit     .3 :7( 1975لا رفد اباخلام الرك تاامر في أاملاكأ بلأ ون  ملاد  
بلامكن أن  جتأ بأن  الرك تاامر( اشااااااافم إلر الامأبلان الماخلااااااالاااااااة بجلب  از قبأض الاضااااااالي في  

ة للحمق الماحمر أب في ازاالاد للاضااااك  الاأالة بتساااامر بااااموة الأداء بالجت  از فنأبلاة ازبااااانأبة بساااامو
 (.25: 11   -لإثوأء أداء الم أب  أب الاحمر الاي تماأا بألسموة بد لك تامق تمأبلان الرك تاامر ولر:

ية بالالاااااااي الحم ي الاأد  ولد التحلا  الحم ية الاأالة ، بالتحل  الحم ية هي انمتوة الأليأف الاضااااااال-1
 ال م اغ   أ .

 الزلاأد  في ااالاد الاضلة ابأشم  قرق ا قبأض أ بالاكيف في التظأئف الالرية الاضلية .-2
 الزلاأد  في  فأء  الأليأف الاضلية السملااة از قبأض بدألاألي تحسفن الامق ازب سنفوي . -3
 الامق ولر تحسفن  فأء  االأ إ اأج الجت  .-4

 -مف الرك تاامر ان قرق الكثفم ان الخرماء في ه ا النأ ي باو م :بل  ا فجل و
 (137: 8(   1:  12   طريقة التدريب المركب:  2-2
 المفهوم :2-2-1

( وولاأ قأاتا الملبدتن بلااااايأ ة اأ  ابه  فتبر هت 1986إن بلااة الالبلاي المم ي تمحع إلر وأم   
تبااكت الملاأضااي زباااخلام بت رفد الالبلاي المم ي ولر ( في شااكق تجملام إلر اا ل ا1966شااوسااكي (وأم  



الملاأضففن الستفففت ، بذلك ب لف تحسفن الليأقة الرل ية لل  م خكأ فام  الأولاد بلامكن أن  ف مه ان خكأ 
 اأ لي :

الالبلاي المم ي ااوي ازج تلبلابأ  المجأباة اع تلبلابأ  الرك تاامر بذلك ب لف الحلااااااااااااااتأ ولر  اأئج -1
م أداء تلبلابأ  الأثجأأ اع تلبلابأ  الرك تاامر في  فس التحل  الالبلارية،بلأ ام ابااااااااااخلام تلبلابأ  أفضاااااااااق، أ

الرك تاامر ب لف الإحمأء لالبلابأ  الأثجأأ، بق  ام ابااااخلاا أ بيم انمتوأ  الأثجأأ أب  نزء بئيساااي داخق 
اساااا يع الملاأضاااففن الحلاااتأ ولر  تلبلاي انمتوة الأثجأأ، به ا اأ ا لد وليه الالبلاي المم ي بان خكله

 أفضق  اأئج لالبلار م.
 أ  أ  ملاجة تساخلم المجأباأ  الثجفلة بالخفيفة ب ملاجة اابأ وة في الو أاة إلر تحسفن الجلب  الاضلية.-2
هي باااكباااق تلبلارية بشاااكق تاأباي ب لف تحسااافن صااافة بل ية باحل  بلامكن أن تكتن تلبلابأ  أثجأأ بشااال  -3

 تمملاوأ  الرك تاامر في  فس المنمتوة الالبلارية ولر أن تاشأبه بفتايكأ يكأ.وألية  ابا أ 
أب ا ه أباااااالتب اباااااااماتيني امكن خكله تحجفد أقلاااااار ابااااااافأد  امكوة ان تمملاوأ  الرك تاامر بال أداء -4

 تلبلابأ  الأثجأأ ال م امأثله في  فس المنمتوة.
 أهدافه : 2-2-2
 از نأا الملاأضي.تومية الجلب  الاضلية بتحجفد -1
 تحسفن الليأقة الرل ية خكأ فام  الأولاد.-2
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3
اباخلم البأحث المو ج الانملاري ذب المنمتوافن  الانملارفافن(اتن  رياة المشكلة هي منهج البحث: 3-1

 جة.الاي تحلد او ج البحث المساخلم للحلتأ ولر الريأ أ  بالمالتاأ  الل ي
( ولاء المامثلة 12تم اخايأب انامع البحث بأل ملاجة الاملاة بالبألغ ولدهم  مجتمع البحث وعينته : 3-2

بالائي  أدم وفك الملاأضي.بالهأ تم تجسيم المنامع إلر وفوفافن بأل ملاجة الاشتائية  تنملارفافن ( بالبألغة 
 ق انمتوة ولر حله بأباخلام ااأاق (بااضي لكق انمتوة، بقل أحم  البأحث الانأ س داخق 6ولدهم  

( للافوأ  الماسأبلاة الغفم امتب ة في Tازخاكف بان ثم الاكأفؤ بفن المنمتوافن بأباخلام اخابأب  
 (.1ااغفما  البحث ألمجأبه ب مأ اتضح في حلبأ  

 (1جدول )
 يوضح التجانس والتكافؤ للعينة في متغيرات البحث

 الماغفما 
 T يمة  انمتوة المم ي انمتوة الرك تاامر

 المحاسبة
اسات  
ااأاق  س   اللزلة

ااأاق  س   ازخاكف
 ازخاكف



  فم ااوتم  0.529 6.525 1.236 18.94 5.522 1.025 18.56 الامم/بوة
  فم ااوتم  0.332 5.4 3.356 62.147 3.422 2.147 62.74 التان/اغم

الجت  الممفز  بألسموة 
  فم ااوتم  0.75 3.3 0.623 18.874 4.562 0.845 18.522 للمحلفن/ولد

الجت  الممفز  بألسموة 
  فم ااوتم  1.161 3.843 0.474 12.331 4.96 0.632 12.741 للب ن/ولد

الجت  الممفز  بألسموة 
  فم ااوتم  0.329 4.327 0.465 10.745 6.814 0.741 10.874 للظ م/ولد

  فم ااوتم  0.406 2.79 1.658 59.413 2.065 1.235 59.789 ( اام/ثأ400ا نأا  ب ض 
ا نأا ب ض 

  فم ااوتم  0.061 6.391 0.274 4.287 5.634 0.241 4.277 (اام/د يجة1500 

 2.228( =0.05( بتحت اسات  دزلة  10 يمت   (النلبلية وول دبحة حملاة  
 وسائل جمع المعلومات: 3-3
 وسائل جمع البيانات: 3-3-1
 بالأحورية.الملأدب الامدية  -
 ازخابأبا  المساخلاة.-
 الأدوات والأجهزة المستخدمة : 3-3
 اضمأب بأحة بافلان  -1
 (.2(اغم ولد  2اما   رية بتان  -2
 أايأ  باق تالد في الفل ن بالمحلفن بأباان اخالفة.-3
 شملاط لقيأ  ال تأ بافزان لقيأ  التان.-4
 بأوة تتقفت.-5
 اخالفة الأباان.قضفي حل ل اع أقماص حل لاة -6
 إجراءات البحث : 3-4
 تحديد متغيرات البحث 3-4-1

قأم البأحث باحل ل ااغفما  البحث بالاي  م  أ  أ ا مة بأبأبية لاحجفد از نأا لمااضي المسأفأ   
 الماتب ة بهي:

 الجت  الممفز  بألسموة للمحلفن.-1
 الجت  الممفز  بألسموة للب ن. -2
 بألسموة للظ م.الجت  الممفز   -3



 اام(.1500اام( ب  400از نأا لمسأفة    -4
 الاختبارات المستخدمة: 3-4-3
 (344: 5الاختبارات البدنية للقوة المميزة بالسرعة المستخدم: )  3-4-3-1
اخابأب  يأ  الجت  الممفز  بألسااااااااااااموة للاضااااااااااااك  الب ن بفع الن س بالضااااااااااااغط ولر الم رافن  الب ن(في -1
 (ثأ ية.10 
 ( ثأ ية.10اخابأب  يأ  الجت  الممفز  بألسموة للاضك  الظ م بفع الن س إلر الخلف  الظ م(في  -2
 اخابأب  يأ  الجت  الممفز  بألسموة للاضك  المحلفن ثوي بال الم رافن(.-3
 (12: 10( متر: ) 1500(متر ) 400اختبارات الانجاز: ركض)  3-4-3-2

 اام( بأوة تتقفت آلة إ كق,ابامأب  تسنفق.400اضمأب بأحة بافلان احيط   الأدوات:
اجف الماسأبد خلف خط الرلااة بوول الإشأب  ان قرق اوظم السبأق اأخ  بضع النلت  بلاجتم وصف الأداء: 

لزان اوظم السبأق بمفع  له بلاوأدم اباال بدالهأ  و لد الماسأبد وول بمأس الإشأب  بلارلأ المؤقت بحسأب ا
 باشغفق السأوة,بلام ض المخارم بأبمس اأ اسا يع ان الرلااة إلر   أاة السبأق.

اجتم المسنق باسنفق الزان ال م االمه ألميجأتي ان لحظة الإشأب  إلر   أاة السبأق بلاسنق الزان التسجيل: 
 بألثأ ية ، بقل تم تحل ل المنأأ الثأ ي للم ض لأ ه ااارم الأفضق ان بأقي المنأز .

 التجربة الاستطلاعية:  3-4-4
ولر وفوة البحث الأصااااااااااااالية بذلك با رفد  26/6/2009أحم  البأحث تنمدة اباااااااااااااا كعية باأبلا   

 باض الامملاوأ  لغمض تجوفو أ باامفة ال  اكئمة لافوة البحث.
 التجربة الميدانية: 3-5
 4/7/2009   الاختبارات القبلية: 3-5-1
 23/9/2009بلغأاة  5/7/2009المل  ان    فترة تطبيق التمرينات: 3-5-2
 24/9/2009     الاختبارات البعدية: 3-5-3
 التدريب المستخدم : 3-6

قأم البأحث بتضااااع انمتوة ان الامملاوأ  الخأصااااة بألجت  الممفز  بألسااااموة  ، إذ تم أو أء الامملاوأ   
 بملبب الفملاد .خكأ الجسم المئيسي ان التحل  الالبلارية في المو ج الالبلاري الخأص 

%  75-65بتم ت رفد الامملاوأ  بأبلتدفن الالبلاي الرك تاامر بالمم ي ب أ ت الشل  تامابح اأ بفن  
 انمتوأ  . 4-3بتمابحت المنمتوأ   ان  10-8بداكماب 



-1بتم اباخلام الوبض  مؤشم للماحة الرفوية بفن الامأبلان بالمنمتوأ  إذ بلغت فام  الماحة اأ بفن   
 (د يجة. 2د يجة بدفن المنأايع  ( 1.30

بقل أو ر البأحث التحلتفن الالبلارية في الأباااااااااارتس التاحل أاأم الأحل بالأبداأء لغمض ابااااااااااااأد  فام   
( " إن دبب  الحمق الاي تاامل ولر  ظأم ال أقة الكهتائية 1998الشاااااافأء الكأ ية إذ    م أام ا ألبسااااااأ ي  

( بأوة بال الامق الكهتائي ذا  الشل  الاألية 72-48يفية إلر فام  ان  بلتب  أبأبية تحاأج الأح ز  التظ
 (148: 1للتصتأ إلر امحلة الااتلاض الزائل لاكماب  فس الامق ".  

ب ااأن ت رفد الامملاوااأ  لكااق وفوااة ولر حااله أم انمتوااة الااالبلاااي الرك تاامر ولر حااله بانمتواة  
 المل  الزاوية بفام  الالبلاي لكق انمتوة إن تكتن اا أبجة.الالبلاي المم ي ولر حله أخم.اع اماوأ   فس 

 بتضموت الامملاوأ  اأ  لي :
 (أش م.3* ال  الامملاوأ  بت ريج أ  :  
 ( أبرتس.12* ال  الا رفد بألأبأبيع :  

 ( بحل .24* ولد التحلا  الالبلارية الكلية :  
 * ولد التحلا  الالبلارية بألأبرتس : بحلتأن تلبلارية.

 أاأم الالبلاي : الأحل بالأبداأء.* 
 الوسائل الإحصائية : 3-6

 في ااألنة الريأ أ  باباخماج الامليأ  الإحلأئية:  SPSSتم اباخلام  ظأم  
 التبط الحسأبي.-1
 از حماف المعيأبم.-2
 ااأاق ازخاكف.-3
 للافوأ  الماسأبلاة الممتب ة. Tاخابأب -4
 للافوأ  الماسأبلاة الغفم الممتب ة. Tاخابأب -5
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج: -4
البعدية للمجموعتين التجريبيتين لصةةةةةةةةةفة القوة المميزة -عرض ومناقشةةةةةةةةةة نتائج الاختبارات القبلية 4-1

 متر(. 1500متر(و ) 400بالسرعة والانجاز لراكضي )
 
 
 



 (2جدول )
 موعتين التجريبيتين في متغيرات البحث.يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمج

 ازخابأبا 
 انمتوة المم ي انمتوة الرك تاامر

   قرلي
  
 بالم

الخ أ 
 القيأبي

 يمة   
 المحاسبة

   قرلي
  
 بالم

الخ أ 
 القيأبي

 يمة   
 المحاسبة

 3.763 0.448 20.56 18.874 3.393 0.574 20.47 18.522 الجت  الممفز  بألسموة للمحلفن/ولد
 3.435 0.998 15.76 12.331 3.9 0.756 15.69 12.741 الجت  الممفز  بألسموة للب ن/ولد
 2.87 1.869 16.11 10.745 2.789 1.551 15.26 10.874 الجت  الممفز  بألسموة للظ م/ولد

 2.767 0.189 58.89 59.413 3.733 0.214 58.99 59.789 ( اام/ثأ400ا نأا  ب ض 
 3.355 0.076 4.032 4.287 2.977 0.089 4.012 4.277 (اام/د يجة1500 ا نأا ب ض 

 2.571( =0.05( بتحت اسات  دزلة  5 يمت   (النلبلية وول دبحة حملاة  
( ترفن لوااااأ أن حميع الماغفما  البحااااث بللمنمتوافن الانملارفافن قاااال 2ان خكأ اكحظااااة حاااالبأ   

(المحاساااااااابة بالنلبلية بفن ازخابأبا  الجرلية Tالماوتلاة بفن  يم  حلااااااااق ل أ ت تب بذلك ان خكأ الفمبقأ  
( به ا 0.05( باحامأأ خ أ  5المحاساااااااااااااابة اارم اقيم أ النلبلية وول دبحة حملاة   Tبالبالاة اذ  أ ت  يم 

 ازخابأبا  البالاة. لأ ولر بحتد فمبق ااوتلاة بللألح 
ت تلام الجت  الممفز  بألسااااموة لاضااااك  النساااام أم بماور أخم أن الامملاوأ  المساااااخلاة تامق ولر  

 اام(. 1500اام(ب  400بل أ تأثفم في ت تلام از نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  
امأ  محع بااااااري ت تب المنمتوافن  إلر اباااااااممابهم في الالبلاي با اظأا م  يه به ا بألاأافل اسااااااأول  

ان خلتصيأ  بابأدئ ولم الالبلاي، إضأفة إلر  ولر ت تب اللفأ  الرل ية باز نأا في  فس التقت لأ ه
( " أن الالبلاي الملاأضاااي اامق ولر تحسااافن اللااافأ  الرل ية 1986ذلك    م  ق ان احمل حسااان وكبم  

 (17: 6باسات  الأداء الم أبلاة ولر حل بتاء".  
لك اللفة إضأفة إلر ذلك فأن الأبلتدفن المساخلافن في الالبلاي  أ أ  أححفن باؤثملان في ت تلام ت 

الرل ية باز نأا  به ا دلفق ولر الاخ يط اللااااااااحيح باز اجأء المتفد للامملاوأ  المخاأب  به ا اأ  ؤ له حوفي 
( في قتله " أن الاخ يط الساااااليم باخايأب الامملاوأ  الموأبااااابة تمكن الملبب ان ت تلام 1998احمل المخاأب  

 (96: 2ي للم أبا  الأبأبية" .  اللفأ  الرل ية بفي  فس التقت تامق ولر إتجأن الكو
امأ  م  البأحث إلر أن الا تب حلااااق  اينة اباااااخلام الأبااااألفي المثألية ب ملاجة أداء الامأبلان فف أ  

ان قرق وفوة البحث إذ  أ ت تتدم الامأبلان بأقلاااااااااااااار قت  باقلاااااااااااااام اان امكن أم الامق ولر بدط الجت  
ة تا تب ان خكأ الالبلاي ولر المدط بفن الجت  بالسااااموة بالسااااموة ااأ بذلك زن صاااافة الجت  الممفز  بألساااامو



بدألاألي إلر الاأد  الجلب  الاتافقية بفن ازثوفن به ا اأ اماأا به زوري  م  الساااااااااااااالة المالبدفن ال م  نل في 
 (102: 7أدائ م الاوأبد بالنمألية ان خكأ بدط المكت فن بتلاة.  

الجت  الممفز  بألسااااموة إذ أن الملاأضااااففن زاسااااا ياتا أاأ بااااري ت تب از نأا  محع إلر ت تب صاااافة  
تحجفد از نأا في حألة افاجأبهم إلر اللاااااافأ  الرل ية الضاااااامببلاة بالخأصااااااة بألوشااااااأط الملاأضااااااي ، ل لك  نل 

 .(9: 1ازبتبأط التثفد بفن از نأا بالما لبأ  الخأصة في  ق  شأط .  
ية بين المجموعتين التجريبيتين  لصةةفة القوة المميزة البعد-عرض ومناقشةةة نتائج الاختبارات البعدية 4-2

 متر(. 1500متر(و ) 400بالسرعة والانجاز لراكضي )
 (3جدول )

 يوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين في متغيرات البحث.

 ازخابأبا 
 يم    انمتوة المم ي انمتوة الرك تاامر

 المحاسبة
اسات  
 س   البالم س   البالم اللزلة

  فم ااوتم  0.1 1.256 20.56 1.567 20.47 الجت  الممفز  بألسموة للمحلفن/ولد
  فم ااوتم  0.18 0.657 15.76 0.564 15.69 الجت  الممفز  بألسموة للب ن/ولد
  فم ااوتم  1.43 0.923 16.11 0.956 15.26 الجت  الممفز  بألسموة للظ م/ولد

  فم ااوتم  0.269 0.745 58.89 0.365 58.99 ( اام/ثأ400ب ض ا نأا  
  فم ااوتم  0.073 0.56 4.032 0.236 4.012 (اام/د يجة1500ا نأا ب ض  

 2.228( =0.05( بتحت اسات  دزلة  10 يمت   (النلبلية وول دبحة حملاة  
بالرك تاامر ولم بحتد فمبق ( ترفن لوأ أن انمتواي الالبلاي المم ي 3ان خكأ اكحظة حلبأ  

 ااوتلاة بفو مأ في ت تلام الجت  الممفز  بألسموة لباض وضك  النسم ب  لك في ت تلام از نأا .
بلامحع باااااااااااااري ذلك إلر إن أبااااااااااااالتدفن الالبلارففن المسااااااااااااااخلافن احاتائ أ إلر الامملاوأ  ذا  الأباان  

لاي تحاأح أ الفاألية بدألاألي أثم  ت تب تلك المخالفة بالاي أثم  بلتب  ابأشم  ولر الاضك  الضمببلاة ا
بان المامبف أن  ق فاألية بلاأضاااية تاامل ولر انأايع وضااالية اافوة تخالف ان  اللفة ولر از نأا .

لعبة لأخم  حساااااااي الملاأضاااااااة الاخلااااااالاااااااية ب تن فاأليأ  الاأب الساااااااأحة بالمفلان بخلاااااااتصاااااااأ ازب أض 
بجت  وضااااااك  المحلفن بالن س بشااااااكق  رفم ل لك بحي ازهامأم الماتباااااا ة ان الفاأليأ  الاي تمفز ولائف أ 

ب  ه المنأايع ان خكأ الاكماب الموظم للامأبلان بالزلاأد  الالبلانية للاكمابا  إذ أثرات الأباااااااااااااالتدفن الالبلارفن 
ما   أححفن في تومية الجت  الممفز  بألسااااااااااااااموة ان خكأ أوأد  الامأبلان الرل ية خكأ التحل  الالبلارية بلال  ا

 (115: 4إلر ت تلام ه ه اللفة الرل ية. 



أاأ وكقة الجت  الممفز  بألسااااااااااااااموة باز نأا فأن ت تب الأبلر ااكس أهمفا أ في ت تلام الثأ ية لأ  أ  
تمكن الالاء ان تحجفد از نأا بدألاألي التصاااتأ إلر المسااااتلاأ  الاليأ إذ تال ه ه اللااافة الم فز  الأباااأباااية 

 أ اكتن هوأر خلق في الاملية الالبلارية بأاضأ فأن ت تلام ه ه اللفة اس م في بفع بحنم الأبأ  الاي بلب 
المساااااااااااااات  الفوي بلاؤ ل هأبا " أن ت تب الجت  الممفز  بألساااااااااااااموة اا ي أاكأ ية بفع المساااااااااااااات  الاكويك بوفس 

 (126: 9اللبحة" .  
 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات : 5-1
حجد  اأئج حفل  بدشااااكق فاأأ لا تلام الجت  الممفز  بألسااااموة بالاي أثم  في تحجفد  الأباااالتدفن الالبلارففن -1

 اام(. 1500اام(ب 400از نأا لمااضي المسأفأ  الماتب ة  
زتتحل فمبقأ  بفن الأباالتدفن بلامكن الالبلاي ان خكل مأ لمااضااي المسااأفأ  الماتباا ة في ت تلام الجت  -2

 اام(. 1500اام(ب 400المسأفأ  الماتب ة  الممفز  بألسموة از نأا لمااضي 
 التوصيات : 5-2
اوامأد  ك الأبااالتدفن الالبلارففن في ت تلام الجت  الممفز  بألساااموة باز نأا لمااضاااي المساااأفأ  الماتبااا ة -1
 اام(. 1500اام(ب 400 
م أبا  ال نتاية ضاامبب  ازهامأم بلاافة الجت  الممفز  بألسااموة لمأ ل أ ان اثم  رفم في تحساافن بت تلام ال-2
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 ( 1ملحق) 
 نموذج من الوحدات التدريبية المستخدمة

 د يجة 21-20الزان :                                 الأبرتس :الأبأ                                           
     1التحل  الالبلارية : 

حنم ال الشل  الالبلاي المم ي
 الالبلاري

الماحة بفن 
 الاكمابا 

الماحة بفن 
 المكحظأ  المنأايع

 دبوي ثوي بال المحلفن 2/1

65% 

10×3 
بحتس 
 الوبض 

120-130 
 ض/د

بحتس 
 الوبض 

110-120 
 ض/د

  غم 32
بألجفز اع بفع ال باوفن وليأ فاح بضم  –اع حمق قضفي حل لم 

  غم 16 3×10 السأقفن

  غم 20 3×10 ولر الم رافن اع بحتد ثجق حل ل ابالجأء الضغط –الب ن 

  غم 5 3×9 ا ب أح بفع الن س للخلف اع حمق ثجق حل ل –الظ م 

 د يجة 21-20الزان :                                             الأبرتس :الأبأ                       
     1التحل  الالبلارية : 

الحنم  الشل  الالبلاي الرك تاامر
 الالبلاري

الماحة بفن 
 الاكمابا 

الماحة بفن 
 المكحظأ  المنأايع

 الحنق ازاجأوي

65% 

بحتس  3×10
 الوبض

120-130 
 ض/د

بحتس 
 الوبض

110-120 
 ض/د

  غم 32
  غم 16 3×10 الجفز ان فتق اسأ ي

  غم 20 3×10 تمملان الب ن ثوي بال الن س ان بضع ازبالجأء(
  غم 5 3×9 صولبق الجفز ولر 
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