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تأثيخ تجريبات الداكيه عمى تطهيخ الحخكة الانتقالية في الارتكاز الدوجي          
والفخدي داخل الجائخة وبعض القجرات البجنية والفشية ولانجاز لسخحمتي الخمي لخمي 

 القخص لمذباب
 م.د نريخ حسيج كخيؼ    أ.م.د عجؼ كخيؼ رحسان**  م.د خالج خسيذ جابخ*   أ.

 ممخص 

جاءات اىسية الجراسة مؽ خلال استخجام طخيقة تجريبية حجيثة والتي شكمت مظمبآ اساسيآ 
للارتقاء بسدتؾػ لاعبي الخمي ومشيا رمي القخص وقجراتيؼ البجنية والتي تذكل ركيده ميسو في 
الانجاز , ولتجريبات الداكيؾ اثخ كبيخ في تحديؽ كفاءة القجرات البجنية والحخكية وتظؾيخ كفاءة 
الاداء الحخكي الفشي الخياضي مؽ خلال بخنامج تكسيمي بجانب تجريبات السقاومو في القاعات 
الخياضية وذلػ مؽ الاستفادة مؽ ناتج القؾة العزمية السكتدبة مؽ تجريبات السقاومة ونقميا للاداء 

ة ) الاطالة السيجاني في تجريبات الداكيؾ , اذ تجريبات الداكيؾ تعتسج في اداءىا عمى تجريبات دور 
والتقريخ( وىي تدتخجم لدج الفجؾة بيؽ تجريبات القؾه والدخعو باستخجام مايدسى )بخدفعل الاطالو ( 
والجؼ يديل ويظؾع وحجات حخكية اضافية في العزلات اثشاء الاداء ويكدب العزمة صفة 

بيؽ برؾرة السظاطية والتي تداىؼ في عسمية الخمي وكحلػ اىسيتيا لمسداعجة في تجريبات اللاع
تحاكى نفذ عخوف ومؾاقف الدباق والتي بجورىا تؾدؼ الى تحديؽ الدخعو باانؾعيا السختمفة والياقة 
البجنية العامة ومدتؾػ الاداء السيارؼ الفشي والانجاز والقجرة عمى تغيخ الاتجاىات والانتقال مؽ 

متاتي مؽ نؾع التجريبات  التدارع الى التباطى وبالعكذ وبذكل انديابي وسخعة رد فعل عالي وىحا
التي تتسيد بشؾع مؽ الانقباضات العزمية ذات الجرجة العالية مؽ القجرات الانفجارية كشتيجة لاطالة 
سخعة لمعزلات العاممة والتي تداىؼ بذكل كبيخ في عسمية الخمي , وىجفت الجراسة الى اعجاد 

عمى تاثيخ ىحه التجريبات في تظؾيخ  تجريبات لمقؾة والدخعة بااستخجام تجريبات الداكيؾ والتعخف
القجرات البجنية الخاصة للاعبي رمي القخص لمذباب ومشيا القفد للاعب للاعمى وباانؾعيا وكحلػ 
القفد الجانبي يسيشا ويدارا لتقؾية مشظقة الحؾض وتغيخ الاتجاىات بقؾة وسخعة وكحلل تداىؼ في رفع 

يا , كسا استخجام الباحثان السشيج التجخيبي وتؼ السدتؾػ الخياضي والؾصؾل الى السدتؾيات العم
اختيار العيشة مؽ نادؼ ديالى الخياضي لمذباب وىؼ مؽ رماة القخص وقج استخجم الباحثان اختبارات 
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اسابيع ( بؾاقع ثلاث وحجات  8القؾه الانفجارية والدخيعو والانجاز وقج استغخق مجة تشفيح السشياج )
شجة التجريب وكانت شجة التجريب تجريجية مؽ الؾاطي الى السختفعة )  تجريبية اسبؾعيآ , وتؼ تحجيج

% وقج تؾصل الباحثان الى حجوث تظؾر كبيخ في مدتؾيات القؾة 95 -99العاليو ( وحتى 
الانفجارية والدخيعة والانجاز نتيجة التجريب عمى ىحا الاسمؾب مؽ التجريب وىؾ )الداكيؾ ( كسا ان 

مة قج طؾرت وحدشت مؽ القؾة الانفجارية لمخجميؽ والحراعيؽ ومشظقة تجريبات الداكيؾ السدتخج
الحؾض بذكل كبيخ مسا ادػ الى نتيجة الدخعة الانتقالية والارتكاز خلال السخحمة الاخيخة مؽ الخمي 
 وخلال الاداء والتحكؼ بلاداء وكحلػ اربظة الكبة الامامية والجانبية .

Summary  :  

The importance of the study came through the use of a modern 

training method, which formed a basic requirement for upgrading 

the level of throwing players, including throwing the disc and their 

physical capabilities, which constitutes an important pillar in 

achievement, and Sakyu training has a significant impact in 

improving the efficiency of physical and motor abilities and the 

development of the efficiency of the sports technical motor 

performance through a complementary program next to Resistance 

training in sports halls, and that is to benefit from the muscle 

strength gained from resistance training and its transfer to field 

performance in Sakyu exercises, as Sakyu exercises depend on 

their performance on the (lengthening and shortening) cycle 

exercises which are used Closing the gap between strength and 

speed training using what is called (reactive elongation), my father 

facilitates and volunteers additional kinetic units in the muscles 

during performance and earns the muscle the rubber characteristic 

that contributes to the throwing process, as well as its importance 

to help in training the players in a way that simulates the same 

conditions and positions of the race, which in turn leads to 

improving all kinds of speed Different, general physical fitness, 

level of technical skill performance, achievement, and ability to 

change directions and move from acceleration to slowdown, and 

vice versa, in a streamlined and high reaction speed, and this comes 
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from the type of exercises that are characterized by a type of 

muscle contractions with The high degree of explosive capabilities 

as a result of prolonging the speed of the working muscles, which 

contribute greatly to the process of throwing, and the study aimed 

to prepare strength and speed training using the Sakyu exercises 

and to identify the effect of these exercises in developing the 

physical capabilities of the discus throwing players for youth, 

including jumping up and all kinds of the player as well as lateral 

jumping Left and right to strengthen the pelvic region and change 

trends strongly, quickly and tremendously contribute to raising the 

athletic level and reaching the higher levels, as the researchers used 

the experimental approach and the sample was chosen from Diyala 

Sports Club for young people who are from t What is the disk? The 

researchers used the explosive and rapid strength tests and 

achievement. The implementation of the curriculum took (8 weeks) 

by three training units per week, and the intensity of training was 

determined and the intensity of training was gradual from low to 

high (high) to 90- 95%. The two researchers found that Significant 

development in the levels of explosive and rapid strength and 

achievement as a result of training on this method of training, 

which is (Saky). Also, the training of the Sakyu used has improved 

and improved the explosive strength of the legs, arms and pelvis 

area significantly, which led to the result of transition speed and 

focus during the stage The last of the shooting and during the 

performance and control Blada as well as ligament kippah front 

and side.                                        
 

 السقجمة:
جاءت اىسية التجريب الخياضي في مقجمة الحالات التي لاقت تظؾراً ممحؾعاً في    

ث ان الاوانة الاخيخة, وقج شسل ىحا التظؾر الالعاب الخياضية كافة بانؾاعيا السختمفة حي
العمساء والسجربؾن الخياضيؾن وعمساء الخياضة يبحث بذكل دائؼ ومدتسخ عؽ الظخق 

 التجريبية الحجيثة بيجف تحديؽ الاداء الخياضي واكتداب ميدة تشافدية.
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ان مدتؾػ التظؾر العالي والانجازات الخياضية في العالؼ وفي مختمف الالعاب  
فة لغخض الاقتراد في الؾقت وتعديد الاسذ الخياضية جاء مؽ الخبط بيؽ العمؾم السختم

الفشية لمسيارة الخياضية وفق الستظمبات البجنية والحاجة الييا في تعديد اىسية كل قجرة في 
تحقيق الانجاز, وما يتسيد بو ىؤلاء اللاعبيؽ مؽ قجرات بجنية وقياسات جدسية وتؾفيخ 

بسا يتشاسب مع ىحه القجرات  شخوط ميكانيكية لمتشبؤ بشتائجيؼ وتحجيج متظمبات المعبة
والذخوط السيكانيكية ولانجاز العالي والخبط بيؽ مدببات الحخكة داخمياً وما يقابميا مؽ 

 مقاومات خارجية في التأثيخ عمى الاداء الخياضي.
تعتبخ احج واحجث ىحه التقشيات السدتخجمة في السجال  الداكيؾوتجريبات 

الخياضي واذا نغخنا الى جسيع الفعاليات الخياضية نلاحع انيا تتظمب الحخكات الدخيعة 
 الداكيؾسؾاء لمظخف العمؾؼ او الظخف الدفمي او كلاىسا معاً وقج استظاعت تجريبات 

الجانب وقج اثبتت فعاليتيا في  ان تحدؽ مؽ كفاءة الاداء الخياضي مؽ خلال تشسية ىحا
تحدؽ القجرات البجنية والحخكية للاعبيؽ في العجيج مؽ الفعاليات الخياضية ومشيا فعاليات 

عمى  الداكيؾحيث تخكد تجريبات  الداحة والسيجان وبالخرؾص فعالية رمي القخص.
الانفجارية في نسؾذج الجخؼ الدميؼ )فشيات الجخؼ( بالاضافة الى الانساط الحخكية 

الخياضيات التي تتظمب الدخعة القرؾػ والخشاقة والدخعة الحخكية لتحقيق الانجاز وىحا 
 ما تحتاجو في رمي القخص.

نغام تجريبي  الداكيؾ( الى ان تجريبات 9999)ريسكؾ بؾلسان واخخون ويذيخ 
ارية وسخعة متكامل ييجف الى تحديؽ التدارع والتؾافق بيؽ العيؽ واليج والقجرات الانفج

نغام  الداكيؾ( الى ان تجريبات 9909الاستجابة, ويزيف )فيمسؾرما وبالانيدافى 
تجريبي حجيث يشتج عؽ تأثيخات متكاممة لمعجيج مؽ القجرات البجنية داخل البخنامج 

مؽ التجريبات الاساسية لتظؾيخ القجرات البجنية والتي  الداكيؾتجريبات , و  التجريبي
نغخاً لجورىا السختبط بالاداء الخياضي وبالرحة عمى وجو العسؾم, تكتدب اىسية خاصة 
جدءً ميساً مؽ تجريبات الداحة والسيجان وخاصة فعاليات  الداكيؾلقج اصبحت تجريبات 
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الخمي وخاصة الحجيثة مشيا وقج تظؾرت وسائل التجريب, ومشيا القؾة والدخعة واجيدتيا 
 جريب العالي السباشخ عمى الانجاز.لتربح الجدء الاىؼ لمتجريب مؽ ناحية الت

تؤدؼ الى تظؾيخ القجرات البجنية الاساسية الزخورية في  الداكيؾان تجريبات 
السشافدات الخياضية فزلًا عؽ تأثيخىا في تظؾيخ التحكؼ بالاداء وتظؾيخ التكيف 

اذ العربي العزمي وزيادة سخعة الحخكة لزسان تشفيح الحخكة والدخعة الشيائية العالية, 
ان استخجام تجريبات متشؾعة في تظؾيخ القجرات البجنية اصبح مؽ السدتمدمات الزخورية 

 والسيسة.
تؤدؼ الى تحديؽ الاداء ومخاحمة وخاصة في فعاليات  الداكيؾان تجريبات 

الخمي مؽ خلال تظؾيخ العزلات العاممة اذ اصبحت ىحه التجريبات اساسية في تجريب 
ريبات الاخخػ مؽ اجل ان يكؾن التجريب متكاملًا مؽ كل رماة القخص فزلًا عؽ التج

 الجؾانب البجنية والسيارية )الفشية(.
الحؼ يتؼ مؽ خلالو تشسية القؾة والدخعة وان ىحه  اسمؾبىؾ  الداكيؾان تجريبات 

التجريبات تكتدب ميدة اخخػ ىي امكانية استخجام ىحه التجريبات في تشسية القؾػ العغسى 
مثميا كأؼ تجريبات تخزع لسبادغ  الداكيؾالعزمي, وان تجريبات وزيادة التزخؼ 

التجريب الخياضي حيث يكؾن التقجم ببظئ مؽ البديط الى السخكب ومؽ الذجة السشخفزة 
تتسيد بذجة عالية في اداءىا  الداكيؾالى الذجة الستؾسظة ثؼ الذجة القرؾػ وان تجريبات 

العزمية الحؼ تدسح لو بالاداء برؾرة  لحا يجب عمى اللاعب الحج اللازم مؽ القؾة
 جيجة.

والتعخف عمى تاثيخ ىحه التجريبات  الداكيؾوتيجف الجراسة عمى اعجاد تجريبات 
في تظؾيخ القجرات البجنية والحخكية للاعبي رمي القخص لمذباب ويفتخض الباحث الى 

 وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح عيشة البحث.
 
 . مشهج البحث واجخاءاته السيجانية:3
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جخيبي لسلائستو وطبيعة السذكمة السشيج الت ثيؽاستخجم الباح مشهج البحث : 3-1
 بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة .

ة البحث مؽ رماة القخص لمذباب في نادؼ ديالى وقج شتؼ اختبار عيعيشة البحث:  3-2
( 6تؼ اختبارىؼ بالظخيقة العسية لمحرؾل عمى خرائص ومدايا مثالية واشتسمت عمى )

 (.9999-9909رماة مدجميؽ لجػ الاتحاد العخاقي السخكدؼ لمسؾسؼ )
 ( يبين تجانذ العيشة في متغيخات البحث1ججول رقم )

وحجة  السؤشخات ت
 القياس

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف  الهسيط
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

17673 سم الطهل 0
3 

1747
4 

7764 47724 

 17584 47131 18 84735 كغم الهزن  9

 47247 8785 6874 69711 سشة العسخ 3

 4767  4742 4719 ث دورانزمن اول  4

 4763  4742 4719 ث زمن الانتقال 5

 2715  4751 1752 م/ثا سخعةالانتقال الافقية 6

 4748  4791 9762 م قهة الحراعين 7

 4754  1784 13737 م قهة الجحع 8

 4716  4724 2723 م قهة رجل الانتقال 9

0
9 

24367 نت القهة
12 

3627
44 

 4713 

0
0 

 1733  4749 4724 ث زمن القهة

0
9 

 1754  3741 43716 م الانجاز

0
3 

  قياس سخعة الانتقال من البجء بالجروان الى لحظة الخمي

 
 الاجهدة والادوات السدتخجمة في البحث:  2-3

 وشسمت ادوات قياس مختمفة:
 (.9ساعات تؾقيت العجد ) .0
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 ميدان. .9
 جياز قياس الظؾل والؾزن. .3
 شخيط لاصق.  .4
 (.0) كاميخا فيجيؾ عجد .5
 شخيط معجني .  .6
 مرظبات+ كخاسي لمجمؾس اثشاء الاختبار. .7
 كغؼ. 3-9( زنة 9كخة طبية عجد ) .8
 اشخطة مظاطية. .9

 مؾانع + شؾاخص. .09
 اقخاص مختمفة الاوزان. .00
 جياز قياس القؾة السدمظة ) مشرة القؾة(. .09

 
 قياس متغيخات البحث :  2-4

السدتخجمة في البحث العمسي, تعتبخ الاختبارات والقياسات مؽ اىؼ الؾسائل  
وبؾاسظتيا يتؼ جسع السعمؾمات اللازمة التي تعتسج في البحث والجراسة لحل الكثيخ مؽ 

لحا استخجم الباحث مجسؾعة مؽ الاختبارات  ,(0)السذكلات التي تؾاجو التقجم العمسي
والقياسات لمحرؾل عمى بيانات تداعج في حل السذكمة لمبحث وفيسا يمي تشفيح ىحه 

 القياسات والاختبارات:
 قياس نرف قطخ الجوران لمخامي:  2-4-1

تؼ قياس نرف قظخ الجوران مؽ السحؾر الظؾلي العسؾدؼ عمى نقظة الارتكاز لمجدؼ  
الترؾيخ لسخحمة الخمي مؽ الاعمى واستخخاج اية القخص, عؽ طخيق استخجام الى ني

 (.Kinoveaالقيسة عؽ طخيق بخنامج التحميل الحخكي )
 قياس سخعة الانتقال من لحظة البجء بالجوران الى لحظة الخمي: 2-4-2

                                                           
4
 .44(، ص4444)بغداد، مطبعة التعليم العالي، : الاختبارات والقياسات والتقويم في التربية البدنيةقاسم المندلاوي واخرون:   
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( ضسؽ بخنامج التحميل Bath Trackتؼ قياس مدار م ث ج عبخ خيار )       
بعج ان يتؼ اعظاء علامة لسخكد ثقل الجدؼ ولايعاز بتتبع ىحه العلامة مؽ لحغة الحخكي 

 .(0)الجوران الى لحغة الخمي) وحجة القياس )ب م/ثا((
 تحجيج الاختبارات السدتخجمة في البحث: 2-4-3

يعج الاختبار واحج مؽ ادوات القياس مؽ خلاليا تدتظيع الحرؾل عمى ارقام وىحه       
تسثل مدتؾػ اداء السختبخ للاختبارات ويعشي الاختبار" قياس قجرة الفخد عمى الارقام 

, ومؽ خلال ما تقجم يعج الاختبار (9)عسل معيؽ وفق ضؾابط وصيغ عسمية دقيقة"
الؾسيمة التي مؽ خلاليا يسكؽ التعخف عمى مدتؾػ العيشة, ولؽ لكل صفة بجنية مجسؾعة 

 ختبارات مؽ صفة الى اخخػ وكسا يمي:مؽ الاختبارات التي تقديا, وتختمف الا
 اولًا: اختبار القهة الانفجارية:

: 006)احسج,كغؼ(مؽ امام الرجر لابعج مدافة  3دفع كخة طبية زنة ) الحراعين: -
0999). 

 اليجف: قياس القؾة الانفجارية لمحراعيؽ. -
 السدافة.كغؼ( شخيط قياس, علامة دالة لتحجيج  3الادوات السدتخجمة: كخة طبية زنة ) -
وصف الاداء: يقؾم السختبخ بحسل الكخة مؽ وضع الؾقؾف امام الرجر ثؼ دفع الكخة  -

 بالحراعيؽ لابعج مدافة وباقرى سخعة وقؾة مسكشة ولسخة واحجة.
 الجحع:ثانياً: 

 (.0985, 083الانفجارية لمجحع )التكخيتي,اليجف: قياس القؾة  -
 شخيط قياس, استسارة تدجيل.كغؼ(  4الادوات السدتخجمة: كخة طبية زنة ) -

                                                           

4
, ) دليل القياسات الجدسية واختبارات الاداء الحخكيمحمد ابخاىيؼ شحاتو ومحمد جابخ بخيقع:   

 .30(, ص0999الاسكشجرية, مشذأة السعارف, 
: ) بغجاد, دار الحكسة لمظباعة والشذخ, طخائق البحث العمسي ومشاىجووجيو محجؾب.   9

 .999ص(, 0993
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وصف الاداء: يقؾم السختبخ بحسل الكخة الظبية وبعجىا يقؾم بشقل الجحع ورمي الكخة مؽ  -
 الجانب لابعج مدافة وتعظى محاولتيؽ لكل مختبخ وتدجل افزل محاولة.

 (1994: 95ثالثاً: اختبار الخجمين )الهثب الطهيل من الثبات()علاوي ورضهان، 
 ؾة الانفجارية لمخجميؽ.اليجف: قياس الق -
 سؼ(. 5الادوات السدتخجمة: ساحة, شخيط قياس, خط بجاية عخض) -
وصف الاداء: مؽ الؾقؾف ومج الخكبتيؽ ثؼ الؾثب الى ابعج مدافة سكؾن القياس مؽ  -

خط البجاية الى اخخ جدء مؽ الجدؼ يمسذ الارض ثؼ يدجل القياس في استسارة خاصة 
 باللاعبيؽ.

 دة بالدخعة:اختبار القهة السسي
 الحرعان: .1
: 076ث( )حدشيؽ,  05اسؼ الاختبار: اختبار ثشي ومج الحراعيؽ مؽ وضع الانبظاح ) -

0987.) 
 اليجف مؽ الاختبار: قياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعيؽ. -
 الادوات: ساعة تؾقيت, صافخة. -
بحيث يكؾن الجدؼ اجخاء الاختبار: يتخح السختبخ وضع الاستشاد الامامي عمى الارض  -

في وضع مدتقيساً عشج اشارة البجء يقؾم السختبخ بثشي ومج الحراعيؽ كاملًا عمى ان 
 ث(. 05يدتسخ في تكخار الاداء لاكبخ عجد مسكؽ مؽ التكخارات وبجون تؾقف لسجة )

 ث(. 05التدجيل: درجة السختبخ ىي عجد مخات التكخار الرحيحة خلال مجة ) -
 : الجحع .2
 (.0987: 399بخة بالدخعة لمجحع ) ناجي واحسج, سبار: قياس القؾة الساليجف مؽ الاخت -
, استسارة كغؼ(09الادوات السدتخجمة: مرظبة, ساعة تؾقيت, قخص حجيج زنة ) -

 تدجيل.
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ث( مع حسل القخص 09وصف الاداء: نقل الجحع مؽ وضع الجمؾس لمجانبيؽ لسجة ) -
الرجر وتعظى محاولة لكل مختبخ كغؼ( والحراعيؽ مسجودة امام 09امام الرجر زنة )

 ث( وتدجل في استسارة التدجيل.09وتحتدب عجد التكخارات خلال )
 (.0987: 345ث( )ناجي واحسج, 09حجل لابعج مدافة )يسيؽ, يدار(لسجة )الخجمين:   .3
 اليجف مؽ الاختبار: قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ. -
, مجال ركض, استسارة تدجيل, شخيط الادوات السدتخجمة: ساعة تؾقيت, شخيط قياس -

 لاصق.
وصف الاداء: يتؼ وضع خط بجاية بؾاسظة الذخيط اللاصق عمى الارض ثؼ يقف  -

السختبخ عمى بجاية الخط وبعج الاشارة يقؾم بالحجل عمى قجم واحج للامام عالياً ثؼ 
 اليبؾط عمى القجم نفديا وتكخر الحجمة ثلاث مخات ثؼ تقاس السدافة.

 : الاستطلاعيةالتجخبة 
التجخبة الاستظلاعية بسداعجة فخيق العسل السداعج الاول يؽ اجخػ الباحث         
( مؽ خارج عيشة 3عمى مجسؾعة مؽ رماة القخص بمغ عجدىؼ ) 0/00/9909بتاريخ 

البحث اشتسمت الاختبارات الخاصة عمى تشسية الدخعة والقؾة العزمية عمى ملاعب 
اليجف مشيا التعخف عمى امكانية اجخاء الاختبارات البجنية نادؼ ديالى الخياضي وكان 

 وخخج الباحث مؽ ىحه التجخبة بسا يمي:
 تعخيف فخيق العسل بظبيعة الاختبارات ومعخفة مجػ كفاءتو. .0
 تفيؼ عيشة التجخبة لسفخدات الاختبار. .9
 معخفة زمؽ الاختبارات. .3
 التأكج ن ملائسة الاختبارات. .4
 السحتسل عيؾرىا اثشاء الاختبارات.تلافي الدمبيات التي مؽ  .5
 التعخف عمى مجػ ملائسة ادوات الاختبارات. .6
 امكانية قياس القؾة بالجياز السدتخجم. .7

 الاختبارات القبمية:
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بعج الانتياء مؽ اجخاء التجخبة الاستظلاعية, اجخػ الباحث الاختبارات القبمية في        
في مؾاقعيا وفقاً لسعظيات التجخبة  ملاعب نادؼ ديالى, حيث قام بتثبيت الكاميخات

محاولات( وتؼ ترؾيخىا جسيعاً  6الاستظلاعية, واعظى لكل فخد مؽ افخاد الاختبار )
واعتسج الباحث عمى افزل محاولة مؽ ناحية الانجاز لغخض تحميميا واستخخاج 

 الستغيخات السظمؾبة لمبحث.
 السشهج التجريبي: 

( اسابيع بؾاقع ثلاث وحجات تجريبية 8ج التجريبي)استغخقت مجة تشفيح السشيا        
(" تؤدؼ تجريبات القؾة العزمية 0998: 07اسبؾعياً, وقج اكج ذلػ )مفتي ابخاىيؼ حساد, 

( وحجة 94( وحجات تجريبية اسبؾعياً" وبمغ عجد الؾحجات التجريبية )4-3الخاصة بؾاقع )
 .09/0/9999ولغاية  09/00/9909تجريبية تؼ تظبيقيا مؽ السجة 

اما عؽ كيفية استخجام تجريبات الداكيؾ فيي تعتسج عمى ادوات واجيدة التجريب         
الستؾفخة في صالات التجريب الخاصة وىي مؽ الظخق الحجيثة التي تؤدؼ الى تحديؽ 
الاداء واكتداب ميدة تشافدية عالية وسخعة وقؾة لجسيع اعزاء الجدؼ وىي مؽ التقشيات 

التجريب الخياضي وتذاىج ان جسيع الفعاليات تتظمب الحخكات  الحجيثة في مجال
استظاعت ان  الدخيعة سؾاء لمظخف العمؾؼ او الظخف الدفمي فان تجريبات الداكيؾ

تحدؽ مؽ كفاءة ىحيؽ الجانبيؽ, وكحلػ تحديؽ القجرات البجنية والحخكية للاعبيؽ الخماة 
 وخاصة رمي القخص.

ؾ كبخنامج اضافي )تكسيمي( بجانب تجريبات السقاومة في وتسارس تجريبات الداكي        
الشادؼ وذلػ للاستفادة مؽ ناتج القؾة العزمية السكتدبة مؽ تجريبات السقاومات ونقميا 
للاداء السيجاني, وان تجريبات الداكيؾ تداعج في تجريب اللاعبيؽ برؾرة تحاكي نفذ 

ميجية كالسقاومات والبميؾمتخك, فيي عخوف ومؾاقف المعب التي لا تتؾفخ في البخامج التق
تيجف الى تحديؽ الدخعة بانؾاعيا السختمفة والمياقة البجنية العامة ومدتؾػ الاداء 
السيارؼ وحجوث التكيفات اللازمة وكحلػ تخكد ىحه التجريبات عمى الجخؼ الدميؼ )فشيات 

تتظمب الدخعة الجخؼ( بالاضافة الى الانساط الحخكية الانفجارية في الخياضات التي 
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القرؾػ والدخعة الحخكية وىحا ما تحتاجو فعالية رمي القخص, وىي تجريبات مثالية 
تتشاسب مع جسيع الخياضات سؾاء كانت فخدية او جساعية لاىتساميا في تظؾيخ المياقة 
البجنية الخاصة مثل القجرة عمى تغييخ الاتجاىات والانتقال مؽ التدارع الى التباطئ فيي 

نغسة تجريبات القؾة الانفجارية والبميؾمتخك مسا جعميا امتجاداً لديادة القجرة عمى تختبط با
 بحل اقرى قؾة اثشاء اداء الحخكات ذات الدخعة العالية.

وتعتسج تجريبات الداكيؾ عمى طخيقة )التعميؼ الزسشي( وفييا يقؾم السجرب بتجدءة       
السيام الى وحجات صغيخة يديل تعميسيا والتجريب عمييا وىي تتيح لمسجربيؽ التشؾع 
والابتكار في تشفيح التسخيشات لاحتؾاءىا عمى اشكال حخكية متعجدة وىحا الشغام او الشؾع 

ف الى تحديؽ التدارع والتؾافق بيؽ العيؽ واليج والقجرة الانفجارية مؽ التجريبات ييج
 (.9999وسخعة الاستجابة )يؾلسان واخخون, 

اما البخنامج التجريبي فيؾ متشؾع مؽ وحجتيؽ تجريبيتيؽ الى ثلاث وحجات تجريبية       
بية كمسا اسبؾعياً, اما الذجة والحجؼ فكل واحج يؤثخ في الاخخ كمسا زادت الذجة التجري

تشاقص الحجؼ, وكمسا قمت الذجة زاد الحجؼ لحا يجب عمى اللاعب ان يستمػ القؾة 
في لحغة اللازمة التي تدسح لو بالاداء وعجم الاصابة وتظؾيخ قؾة العزلات العاممة 

الجفع باستخجام ىحه التجريبات الستشؾعة لمتأثيخ في ردود افعاليا الحخكية وزيادة التؾافق 
ي لمعزلات العاممة في مخحمة الانتقال الدوجي والفخدؼ داخل الجائخة العربي العزم

والخمي مؽ اوضاع مختمفة لقجم الارتكاز الفخدؼ ومؽ مختمف الدوايا ليتؼ التأثيخ بذكل 
كبيخ عمى القؾة والاداء السيارؼ ووضع القجم وتحجيج مكانيا وقؾة الزغط الحؼ يدمظو 

 الخامي في القجم.
التجريبات تكؾن مجيجة بالشدبة الى الجياز العربي السخكدؼ, لحا ان مثل ىحه       

يجب اخح مجسؾعة مؽ تجريبات الارتخاء بعج اداء التجريبات الخاصة بالقؾة والاداء 
السيارؼ وعسج الباحث عمى ان تكؾن ىحه التجريبات السختمفة تدمط بأن واحج عمى 

ع التخكيد عمى الاداء الرحيح والخبط الحراعيؽ والخجميؽ والجحع اثشاء الاداء السيارؼ م
بيؽ الجيازيؽ العربي والعزمي ليتسكؽ مؽ اداء حخكات الخمي بافزل وجو وخاصة 
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الحاممة لمقخص مع حخكات الخجميؽ وتحجيج اقخاص مختمفة الاوزان  حخكات الحراعيؽ
سل واداء حخكات بالخجميؽ تتزسؽ اتخاذ اوضاع مختمفة اثشاء الاداء, وكان التقجم بالح

التجريبي تجريجياً لثلاث اسابيع ولاسبؾع الخابع انخفاض في الحسل اؼ يكؾن التقجم 
(0:3.) 

اعظيت الخاحة بيؽ التكخارات وفقاً لدمؽ الجيج الى الخاحة, وعؽ كيفية  استخجام        
 الذجة في التجريبات:

 وفقاً لحلػ. يتؼ تحجيج الثقل القرؾػ الحؼ يتغمب عميو اللاعب ويتؼ تحجيج ندبة الذجة -
 اما تجريبات القفد يتؼ تحجيج السدافة القرؾية الافقية والعسؾدية وتحجيج الذجة وفقاً لحلػ. -
اما بالشدبة لتجريبات بؾزن الجدؼ يتؼ تحجيج الدمؽ القرؾؼ والتكخارات ويتؼ تحجيج الذجة  -

 وفقاً لحلػ.
 

 الاختبارات البعجية:
بعج الانتياء مؽ التجريبات الخاصة بالداكيؾ قام الباحث باجخاء الاختبارات         

وفق الاسمؾب ذاتو الحؼ استخجم  9999/  0/   09البعجية يؾم      السؾافق  
 بالاختبارات القبمية مؽ ناحية الدمان والسكان.

 الهسائل الاحرائية: 
 ( واستخجم الباحث :SPSSخنامج )استخجم الباحث الؾسائل الاحرائية السشاسبة ووفقاً لب

 الؾسط الحدابي. .0
 الانحخاف السعيارؼ. .9
 معامل الالتؾاء. .3
 ( لعيشة واحجة مدتقمة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجؼ.تقانؾن ) .4

 

 الباب الخابع
 عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها.. 4
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 عخض نتائج متغيخ الازمان وتحميمها ومشاقذتها. 4-1
الؾسط الحدابي والانحخاف السعيارؼ في الاختباريؽ القبمي والبعجؼ ( يبيؽ قيسة 9ججول )

 لدمؽ اول دوران وزمؽ الانتقال الافقي.
         ت

السعالجة 
الاحرائي

 ة
 الستغيخات

وحجة 
القيا
 س

بعج
 ي

 قبمي

الهسط 
الحدا
 بي

الانحخا
ف 
السعيار 

 ي

زمؽ اول  0
دوران 
 مخحمة

(0) 

 ثا
 قبمي

9,08
5 

9,90
6 

بعج
 ؼ

9,04
6 

9,99
9 

 زمؽ 
الانت
قال 
الافق
ؼ 

مخحمة 
(9) 

 ثا

 قبمي
9,09

4 
9,99

9 

بعج
 ؼ

9,06
9 

9,90
9 

 
( اعظظظظظظظلاه ان الؾسظظظظظظظط القبمظظظظظظظي لستغيظظظظظظظخ زمظظظظظظظؽ اول دوران 9يلاحظظظظظظظع مظظظظظظظؽ الجظظظظظظظجول )       
( بظظظظظظانحخاف 9,45( وبمظظظظظظغ الؾسظظظظظظط البعظظظظظظجؼ )9,06( بظظظظظظانحخاف معيظظظظظظارؼ )9,085كظظظظظظان )

 (9,094القبمظظظظظظي لظظظظظظدمؽ الانتقظظظظظظال الافقظظظظظظي )(, امظظظظظظا الؾسظظظظظظط الحدظظظظظظابي 9,999معيظظظظظظارؼ )
 (.9,909يارؼ)مع( بانحخاف 9,069( والبعجؼ )9,999بانحخاف معيارؼ )

ان السدتؾػ الدمشي لمجوران اقل مؽ السدتؾػ الدمشي للانتقال الافقي ويعدوه        
الباحث الى طبيعة اداء مخاحل السيارة, اذ تبجأ السخحمة الاولى مؽ وضع قرؾر ذاتي 

مب بحل قؾة بدمؽ طؾيل ندبياً لاحجاث حالة التغالب عمى ذلػ القرؾر لمبجء بالحخكة يتظ
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وىحا ما جعل زمؽ اول دوران اكبخ ندبياً مؽ مخحمة الانتقال الافقي الحؼ يكؾن فيو 
وضع الجدؼ بدخؼ مكتدب خظي يحتؼ الحفاظ عميو باقل زمؽ مسكؽ ) الحفاظ عمى 

 الحالة الحخكية كقرؾر ذاتي(.
( يبين قيم الاوساط وانحخاف الفخوق وقيسة )ت( وندبة الخطأ لستغيخ زمن 3)ججول 

 اول دوران وزمن الانتقال الافقي
السعالجات   ت

 الاحرائية
 الستغيخات

وحجة 
القيا
 س

فخوق 
 الاوساط

انحخاف 
 الفخوق 

قيسة 
 )ت(

ندبة 
 الخطأ

 47441 57428 47424 47438 ثا زمن اول دوران  0

 47442 47844 47424 47435 ثا لافقي ا  زمن الانتقال 9

 
اعلاه ان قيسة )ت( لمفخوق بيؽ الاوساط لستغيخ اول  (3يتبيؽ مؽ الججول )       

دوران كان اكبخ مؽ فخوق الاوساط لستغيخ زمؽ الانتقال الافقي وىحا يجل عمى ان 
التجريب الداكيؾ قج ساعج في زيادة التحفيد العزمي واستثارة عجد اكبخ مؽ العزلات 

ضحاً في زمؽ اول دوران بالانقباض العزمي باقل ما يسكؽ مؽ زمؽ وكان ىحا التأثيخ وا
التي تسثل السخحمة الاولى وزمؽ الانتقال الافقي الحؼ يسثل السخحمة الثانية وىحا يعشي 
 تظؾر لمحخكات الداوية الجورانية لسفاصل الحراع الخامية والجحع الالتؾائي ومفاصل الؾرك.

ان  ان تجريبات الداكيؾ قج اسيست بذكل فعال في تظؾر متغيخات البحث,        
عيؾر الفخوق السعشؾية يجل عمى ا تساريؽ الداكيؾ السدتخجمة لجسيع اجداء الجدؼ ووفقاً 
لمسدارات الحخكية لسيارة رمي القخص كانت مؤثخة في الحرؾل عمى نتيجة جيجة, ان 
تجريبات الداكيؾ باستخجام الاثقال التي يدتخجميا افخاد العيشة عسمت عمى زيادة القؾة 

ميؽ عؽ طخيق تجريب الاثقال والبلايؾمتخك جة القؾة في عزلات الخ العزمية, ان زياد
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والدخعة ادػ الى زيادة سخعة الخجميؽ وعميو فان زيادة القؾة العزمية يعج عاملًا ميساً 
 .(0)للانذظة الخياضية السعتسجة عمى القجرة العزمية

السدتخجمة في  ان تجريبات القؾة يجب ان تتذابو قجر الامكان مع حخكات الجدؼ        
الشذاط والسيارة الخياضية ويجب تشفي< تجريبات القؾة لمعزلات السشتجة لحخكات الخمي 
بالجقة العالية مع اتباع السدتؾػ الحخكي الرحيح ولاتجاه, ومجػ حخكة السفرل, وسخعة 

 .(9)حخكة الخمي
ومتظمبات  وان للاعب الخمي لابج ان يكؾن لو ربط صحيح بيؽ التساريؽ البجنية        

( بزخورة James( عؽ )9994الاداء السيارؼ الحخكي الرحيح, اذ يذيخ )رشيج, 
الاندجام مابيؽ تجريبات القؾة الخاصة مع متظمبات الخاصة بالفعالية مؽ اجل الحرؾل 

 (.3عمى افزل اداء فشي حخكي)
لدخعة ( يبين قيم الهسط والانحخاف السعياري في الاختبارين القبمي والبعجي 4ججول )

 الانطلاق وسخعة الانتقال الافقية داخل الجائخة والدخعة الداوية لمجورة الاخيخة
         ت

       السعالجة 
 

 الاحرائية
 الستغيخات

وحجة 
 القياس

 قبمي
 بعجي

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

سخعة  0
 الانظلاق

 م/ ث
 9,890 90,48 قبمي
 0,507 99,697 بعجؼ

سخعة  9
الانتقال 

الافقية داخل 
 م/ث

 9,098 0,709 قبمي

 9,590 0,539 بعجؼ

                                                           
: )بغجاد, مظابع التعميؼ الاسذ التجريبية لفعاليات العاب القهى قاسؼ السشجلاوؼ واخخون:   0

 .50(, ص0999العالي, 
تظبيقات: ) الاسكشجرية, مشذاة  -مفاىيؼ -محمد جابخ بخيقع, ايياب فؾزؼ البجيؾؼ: التجريب العخضي اسذ -4

 .904(, ص9994السعارف, 
سعج الله عباس رشيج, تظؾر القؾة الخاصة عمى وفق بعض الستغيخات البايؾميكانيكية وتأثيخىا مؽ بعض   -9

السيارات الاساسية عمى جيازؼ ) الارضية والستؾازؼ( : )اطخوحة دكتؾراه, جامعة  صلاح الجيؽ, كمية التخبية 
 .9093(, 9994الخياضية, 
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 الجائخة
الدخعة  3

الداوية لمجورة 
 الاخيخة

 د/ثا
 09,889 690,959 قبمي

 45,947 579,059 بعجؼ

 
( 90,48( ان الؾسط القبمي لستغيخ سخعة الانظلاق كان )4يتبيؽ مؽ الججول )        

( 0,507( بانحخاف معيارؼ )99,697وبمغ الؾسط البعجؼ )( 9,890بانحخاف معيارؼ )
( وانحخاف معيارؼ 0,709, اما الؾسط الحدابي القبمي لدخعة الانتقال الافقية )

( اما الؾسط الحدابي القبمي 9,590( بانحخاف معيارؼ )0,539( والبعجؼ )9,098)
( 579,059( والبعجؼ )09,889( بانحخاف معيارؼ )699,959لمدخعة الداوية )
 (.45,947بانحخاف معيارؼ )

اذ قارنا مدتؾػ الدخع السحكؾرة بقيؼ الظ )م/ ثا( سشجج ان الدخعة الاكبخ كانت       
م/ثا, والؾسط الحدابي القبمي  (90,48لانظلاق اذ كان الؾسط الحدابي البعجؼ )

لمسخحمة الاخيخة ) مؽ وضع الخمي الى  (*)( م/ثا وتأتي بعجىا الدخعة الداوية99,69)
( م/ثا 9,98(م/ثا وبؾسط حدابي قبمي )09,97لحغة الخمي( بؾسط حدابي بعجؼ )

م/ثا وبؾسط  (0,79واخيخاً الدخعة الانتقالية )سخعة الجوران الاول( بؾسط حدابي بعجؼ )
 (. 0,59حدابي قبمي )

لافخاد العيشة جاء مؽ خلال  ان التظؾر في الاوساط الحدابية لستغيخ الدخعة       
تأثيخ تجريبات الداكيؾ التي طبقيا الباحث عمى افخاد العيشة وىي السقاومات السختمفة 
والستشؾعة ووفق الدخع السظمؾب اداءىا في اداء رمي القخص خلال مخحمة وضع 

 الخمي ومخحمة الخمي الشيائي.
 
 
 
 

                                                           
*
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لزابطة والتجخيبية لاختبار ( يبين نتائج الاختبارات البعجية لمسجسهعتين ا5ججول )
 القهة السسيدة 

 
السعالجات    

 الاحرائية
 

 الستغيخات

وحجة 
 القياس

 الجلالة قيسة ت السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخيبية
 الججولية السحدؾبة ع± س ع± س

القؾة السسيدة 
بالدخعة 
 لمخجميؽ

 معشؾؼ  9,395 9,799 0,649 90,899 0,999 39,899 التكخار

 
 (4745( بسدتهى دلالة )8معشهي بجرجة )

تبيؽ مؽ الججول اعلاه نتائج القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ البعجية لمسجسؾعة        
التجخيبية الزابظة لقج اعيخت الشتائج وجؾد فخوق معشؾية <ات دلالة احرائية في 

التجخيبية حيث بمغت الاختبارات البعجية مقارنة بيؽ السجسؾعتيؽ ولرالح افخاد السجسؾعة 
( وىي اكبخ قيسة )ت( الججولية البالغة 9,799قيسة )ت( السحتدبة قيسة بسقجار )

( عشج الكذف عشيا في ججول 9,95( وتحت مدتؾػ دلالة )8عشج درجة ) (9,395)
 مدتؾػ الجلالة لقيسة )ت(.

ي الحؼ اعجه ويخػ الباحث ان ىحه الفخوق جاءت نتيجتاً الى تأثيخ السشيج التجريب        
الباحث وججولة اوقات الخاحة اؼ مجة لاستذفاء بيؽ التكخارات ونؾعية التسخيشات 
السدتخجمة والستشؾعة والتي ساىست في تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ ويذيخ ) 

" الى ان قابمية القؾة السسيدة بالدخعة لمقافد قؾة القفد نفديا (0)قاسؼ حدؽ, واخخون(
باطاً قؾياً مع قابمية او صفة رد الفعل" والتي تؼ تظؾيخىا في السجسؾعة وتختبط ارت

                                                           
عميؼ العاب الداحة والسيجان في فعاليات الخكض القؾاعج الاساسية لتقاسؼ حدؽ حديؽ:   0

 .949(, ص0987, )بغجاد, مظبعة التعميؼ العالي, والقفد
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التجخيبية عؽ طخيق تجريبات الداكيؾ ولكؽ دون ان يرل اللاعب الى حالة التعب, اذ 
, وان تظؾر (0)يشبغي عجم الؾصؾل الى حالة التعب عشج تجريب القؾة السسيدة بالدخعة

القؾة العزمية مؽ خل مفخدات السشيج ساىست بجور فعال في تظؾيخ القؾة السسيدة 
بالدخعة لمخجميؽ حيث يعسل ىحا الى انتقال القؾة الى القخص في لحغة الخمي وىحا ما 

سان الشقل السثالي لمقؾة السسيدة بالدخعة, ضيخاه الباحث في ان تجريب القؾة العزمية ىؾ 
السقاومات الستشؾعة في تجريب القؾة السسيدة بالدخعة عشج تشسية القؾة السسيدة  وان استخجام

بالدخعة لابج مؽ تشؾيع السقاومات السدتخجمة في تجريب السجسؾعات العزمية العاممة 
في الشذاط الخياضي مع تحجيج التكخارات وتحجيج الدمؽ وىحا ما جاء بو الباحث في 

 تجريبات الداكيؾ.
الى ان طخق تشسية القؾة الدخيعة ىي التي تؤثخ في  (9)خ عمي محمد طمعتويذي        

معجلات الانقباض بالتظؾيل الى الانقباض بالتقريخ وىحه الظخق تذسل التجريب 
البميؾمتخك لكؾن ىحه الظخق تتغمب عمى الشقص الحاصل في الدخعة الشاتجة مؽ تختيب 

ان  ص مؽ حيث سخعة حخكة وقؾة اداء.الاثقال التقميجؼ وىحا ما تحتاجو في رمي القخ 
مدتؾػ الفخوقات الاكبخ في اختبار قؾة الجحع يحتؾؼ عمى اكبخ عجد مؽ العزلات التي 

 مؽ السسكؽ ان تتأثخ بالتجريبات الداكيؾ التي طبقت عمى افخاد العيشة.
ان التخكيد الكبيخ عمى قؾة الخمي مؽ خلال تجريبات الداكيؾ عمى افخاد العيشة        

ادػ الى تظؾر القؾة في عزلات الجحع والحراعيؽ والخجميؽ وىحا يسكؽ اللاعب مؽ 
الخمي لسدافة اطؾل والؾصؾل الى مدتؾػ القؾة الاساسية وقجرة اللاعبيؽ الى تحؾيل القؾة 
السكتدبة الى الاداة ووفق السدارات الحخكية للاداء, وىحا يؤدؼ بجوره الى تحقيق 

                                                           
: ) عسان, دار الفكخ لمظباعة والشذخ 0قاسؼ حدؽ حديؽ: تعمؼ قؾاعج المياقة البجنية, ط  0

 .095(, ص0998والتؾزيع, 
ية عمى بعض القجرات البجنية عمي محمد طمعت: تأثيخ استخجام تجريب السقاومات البالدت  9

والسيارية للاعب كخة الدمة, رسالة ماجدتيخ, جامعة حمؾان, كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم, 
9993 
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" ان تشسية القؾة لعزلات الخجميؽ  (0)(Stamper, وقج اشار )الاىجاف التجريبية السخجؾة
في ان القجرة لجفع جدؼ ساكؽ الى  (9)(Dintimanتؤدؼ الى سخعة الاداء", كسا ذكخ )

الامام بدخعة يتظمب الاىتسام بتشسية القؾة الانفجارية لجرجة كبيخة فالخامي الحؼ تشقرو 
القؾة الانفجارية يكؾن غيخ قادر عمى الحخكة بدخعة قرؾػ, ان رماة القخص عادة 

القؾة  خعتيؼ الخاصة ومدبباتيا وىييحتاجؾن الى التجريب بؾسائل مداعجة لتظؾيخ س
ذات العلاقة بيحه الدخعة او القؾة الدخيعة, وتعج حخكة الحراعيؽ والجحع اثشاء الخمي مؽ 
الحخكات التؾافقية اليامة ججاً في رمي القخص وتظبيق الاداء الحخكي الدميؼ والتي ليا 
الجور الكبيخ في مجسل الاداء الحخكي لخمي القخص ويكؾن تأثيخىا واضح مؽ خلال 

الخمي والخمي الشيائي, ان تعجيل القخص ىؾ بسثابة تغيخ سخعة القخص مخحمتي  وضع 
في اثشاء السخاحل الحاسسة وىحا التغييخ في الدخعة جاء مؽ تظؾر القؾة السبحولة 
بالعزلات العاممة والتي تظؾرت مؽ خلال استخجام السقاومات والسدارات الحخكية 

ت الداكيؾ, كسا ان التجريبات التي الخاصة بسخحمة الخمي والخمي بعج استخجام تجريبا
استخجميا الباحث والتي اعتسج فييا عمى عجد مخات التكخار وسخعة الحخكة فزلًا عؽ 
استخجام مختمف تساريؽ القؾػ قج اعظى ايجابية في تقؾية عزلات الحراعيؽ والجحع 

 والؾركيؽ وذلػ في اثشاء سخعة الانتقال الدوجي والفخدؼ داخل الجائخة.
ان اساليب تشسية القؾة والدخعة لا يأتي الا نتيجة التجريب الخاص الحؼ يعتسج        

عمى تجريبات الانقباض بالتظؾيل والتقريخ العزمي سؾاء لمخكبتيؽ او الفخحيؽ 
وىحا  . وخرؾصاً مع الذباب والشاشئيؽ فيؾ يعظي فخقاً واسعاً في مدتؾػ القؾة العزمية

بجروىا تؤدؼ الى تظؾيخ الحخكة الانتقالية في ما عدز تظؾر القؾة الدخيعة والتي 
الارتكاز الدوجي والفخدؼ داخل دائخة رمي القخص وكحلػ القجرات البجنية والفشية ولانجاز 

 لسخحمتي الخمي والخمي لفعالية رمي القخص.
 

                                                           
1
 Stamper, B.. developing sprinters, Athletic Journal63, 1983, p.p.54-56. 

2
 Dintman. B.G; How to ran faster (N.Y. Leisure press, 1984, p.35. 
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 الباب الخامذ
 الاستشتاجات  والتهصيات . .5

 الاستشتاجات : 5-1
 في ضؾء البحث والحقائق العمسية تؾصل الباحث الى الاستشتاجات الاتية: 

ان تجريبات الداكيؾ ادت الى الاقلال مؽ زمؽ الانتقال مؽ لحغة الارتكاز الدوجي الى  .0
 الارتكاز الفخدؼ لعيشة البحث.

ان تظؾيخ زمؽ اول دوران كان مؤثخ بذكل ضخورؼ في زمؽ الانتقال الافقي اؼ  .9
الثالثة وذلػ مؽ جخاء الخبط الرحيح بيؽ ما تؼ مؽ تجريبات الداكيؾ ووفقاً السخحمة 

 لمسدار الحخكي لمخمي.
ان تجريبات الداكيؾ التي استخجميا الباحث كان ليا تأثيخ واضح في تظؾيخ مؤشخ قسة  .3

الشذاط لعزمة الخجميؽ والجحع والؾرك والتي تديؼ بذكل رئيدي في القدؼ الخئيذ والسيؼ 
 لاق القخص.لحغة انظ

ان حرؾل تظؾر في سخعة مخكد ثقل الجدؼ والدمؽ الكمي للاداء وسخعة الانتقال داخل  .4
 دائخة الخمي دل عمى تأثيخ التجريبات التي طبقيا الباحث.

ان التجريبات التي استخجمت لتظؾيخ عزلات الخجميؽ والجحع والحراعيؽ قج حدشت زمؽ  .5
 ية التي تسثميا قؾة الانقباض العزمي.الاداء والحؼ اثخ عمى كفاءة القؾة الجاخم

ان تظؾر حخكات الجحع والخجميؽ ادػ الى اكتداب ىحيؽ الجدئيؽ اكبخ كسية حخكية  .6
مسكشة في اثشاء الجوران وتحجيجاً في لحغة الخمي والخمي وىحا ادػ الى ان يكؾن زخؼ 

 انظلاق القخص كبيخ.
الى تظؾيخ الستغيخات الفعالة في كل تجريبات الداكيؾ التي طبقت عمى افخاد العيشة ادت  .7

 تحقيق الانجاز الجيج, لحلػ حجث تظؾر في مدافة الخمي.
 ان تظؾر القجرات البجنية ساىؼ في تظؾر الانجاز بذكل كبيخ. .8
 ان تجريبات الداكيؾ ادت الى تظؾيخ حخكة الارتكاز الدوجي والفخدؼ. .9

 رمي القخص.ان تجريبات الداكيؾ ادت الى تظؾيخ الخمي والانجاز في . 09
 التهصيات :  5-2

ان التجريب الداكيؾ عسل عمى تظؾيخ القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ  .0
 والخجميؽ.
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التأكيج عمى اجخاء تجريبات الداكيؾ وفقاً لمسدارات الحخكية الخاصة بالسخاحل الفشية  .9
 لمقخص.

 تجريبات الداكيؾ.التخكيد عمى تظؾيخ قؾة الخجميؽ والجحع والحراعيؽ مع  .3
ضخورة استخجام تجريبات الداكيؾ عمى فعاليات اخخػ غيخ السدتخجمة في البحث  .4

 لمؾقؾف عمى اثخىا.


