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بعض القدرات الحركية في تظهير وانجاز ركض في تمرينات خاصة واثرها 
 م حهاجز ناشئات011

 
 أ.م د غادة محمهد جاسم         م.م زهاء محمد عبدالحدن                 امجد نريف جاسمم.      
 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة       كمية العمهم لمبنات    يةالجامعة المدتنرر  –ظب الكمية 
 الجامعة المدتنررية              وحدة النذاطات الظلابية                   النذاطات الظلابية      

 ممخص البحث
 م حهاجز ناشئات011بعض القدرات الحركية في تظهير وانجاز ركض ي فتمرينات خاصة واثرها 

انجاز ركض في  حخكية واثخىاتزسؽ البحث اجخاءات ميجانية لتسخيشات خاصة لقجرات 
والتعخؼ الحخكية ؼ البحث تأثيخ تسخيشات خاصة لمقجرات اىجكانت ا حيث  ناشئاتـ  011الحؾاجد 

ـ 011خكض لنجاز لاواوالتؾافق الخشاقة والسخونة كالتسخيشات في تظؾيخ القجرات الحخكية عمى ىحه 
السشيج التجخيبي لسلائسة عيشة البحث حيث بمغ عجد العيشة  ؾف وقج استخجـ الباحث ناشئاتحؾاجد 

السخكد الؾطشي  متدابقاتمؽ ( 8) مؽ مجتسع الاصل لػمتدابقات مؽ انجية بغجاد مؽ الشاشئات  (6)
تؼ اعتساد السشيج التجخيبي لمسجسؾعة الؾاحجة وتؼ تحجيج لخعاية السؾىبة الخياضية وانجية بغجاد حيث 

( وحجة تجريبية ولسجة ثسانية اسابيع بؾاقع وحجتيؽ في الاسبؾع 06البخنامج التجريبي الستكؾف مؽ )
 استشتج، إذ البحث الاحج والاربعاء مؽ كل اسبؾع ثؼ اجخيت الاختبارات القبمية والبعجية لعيشة 

 (والتؾافق ،السخونة، الخشاقة ) القجرات الحخكية اف ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ ؾف الباحث
الانجاز لرالح الاختبار البعجي ولحلػ اوصى الباحث الاىتساـ بالقجرات تحقيق العيشة و  لأفخاد

واجخاء دراسة مذابية في  الحخكية حدب نؾع الفعالية لسا ليا مؽ دور فعاؿ في تحديؽ الانجاز
  ات اخخى. شات وفئلعيب اخخى مؽ فعاليات العاب القؾى و العا
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Abstract 

Special Exercises And Their Impact On Some Of The Motor 

Capabilities  In Developing And Achieving The Running Of 

100 M Barriers  For  Juveniles Girls 
 

 

The research included field procedures of special exercises for motor 

capabilities and its impact on  running of 100 m barriers for juvenile girls . 

The objectives of the research  were the impact of special exercises on the 

motor capabilities and identify these exercises and its role in developing 

motor capabilities such as fitness , flexibility  harmonized and achievement 

of  running of 100 m barriers for juvenile girls . 

The researchers has used experimental method in order to  be suitable 

with  sample of the  research of ( 6) racer  from Baghdad clubs of the 

juvenile girls form original community of (8)racer from  national center for  

sport talent care and Baghdad club  in which experimental method was 

adopted per group after identifying  training program consisted of ( 16 n) 

training units for eight weeks by two units weekly , Sunday and Wednesday 

from each week. 

Then pre and post tests were conducted  for the sample of research . 

the researchers concluded that there are statistical significance differences 

among  motor capabilities (  fitness , flexibility  harmonized )of the 

individuals of the sample and achievement  for the favor of post-test . 

Accordingly the researchers recommended concentrating on motor 

capabilities according to the kind of game due to its important role in 

improving the achievement b, and conducting similar studies in other games 

and athletics with another class and samples ..  
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 الباب الاوؿ
 التعريف بالبحث -0
 المقدمة واهمية البحث: 0-0

اف تظؾر الاداء الخياضي وتحقيق السدتؾى العالي في الانجاز يعج اليجؼ الحي يدعى لو 
 الخياضيؾف كافة.

واف الؾصؾؿ ليحا السدتؾى يتظمب فيؼ ودراسة الجاء الحخكي الحي يقؾـ بيا الخياضي أثشاء 
 أداءه لمفعاليات.

بيخ الحي يذيجه السيجاف الخياضي في كل مؽ مجالاتو وما يشتج عشو مؽ اف التظؾر الك
تدجيل الارقاـ القياسية التي يحققيا الخياضيؾف لؼ يأت عؽ طخيق الرجفة، بل جاء عؽ طخيق 
تظبيق سميؼ للأسذ العمسية والقؾانيؽ الخياضية والتجريب بالذكل الرحيح في كل جؾانبو، وكحلػ 

 يشات التي ليا علاقات خاصة بالفعالية السخاد تظؾيخىا والارتقاء بيا.الاستخجاـ الامثل لمتسخ 
ـ حؾاجد مؽ فعاليات العاب القؾى التي تحتاج الى تؾافق رشاقة في 011وتعج فعالية ركض 

الاداء ومخونة عالية لغخض اجتياز الحاجد بأماف وبالتالي تقميص السجة الدمشية لاجتياز الحاجد 
 العيشة. لأفخاداز وانعكاس ذلػ عمى الانج

ومؽ ىشا جاءت اىسية البحث باستعساؿ تسخيشات خاصة لمفعالية في بعض القجرات الحخكية 
مشح  تجريب الشاشئات في ركض الحؾاجدفي  الحؾاجد)الخشاقة، التؾافق، السخونة( التي تحتاجيا 

يخ وخط الشياية وبيؽ الحاجد الاخ الانظلاؽ مؽ خط البجاية واجتياز الحاجد والخكض بيؽ الحؾاجد
 لجى افخاد عيشة البحث.

 مذكمة البحث: 0-2
ركض الحؾاجد مؽ الشاشئات اثشاء لحغة  اتؽ مذكمة البحث في اف معغؼ متدابقتكس

اجتياز الحؾاجد لا يستمكؾف القجرات الحخكية الخاصة بالفعالية والتي تؤثخ بالشتيجة عمى الانجاز اذ 
اجتياز الحاجد بديؾلة وانديابية وتؾافق، واف القجرات اف الارتقاء بالقجرات الحخكية تجعل عسمية 

 از الحاجد بديؾلة وانديابية تؾافق.يجتتداعج عمى االستسثمة بػ )الخشاقة، التؾافق، السخونة(  الحخكية
 لحلػ.  ومؽ ذلػ عالج البحث السذكمة باستخجاـ تسخيشات حخكية لمقجرات الخاصة في اجتياز الحاجد
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)الخشاقة، لى وضع مجسؾعة مؽ التسخيشات الخاصة لمقجرات الحخكية إ ؾف بالباحثمسا حجا  
بتكشيػ افزل وبالتالي يؤثخ  ات مؽ افخاد العيشةالتي تعسل عمى جعل الستدابقالتؾافق، السخونة(، 

 يخ عمى الانجاز لجى افخاد العيشة مؽ الشاشئات.بذكل كب
 :هدف البحث 0-3

 :يهدف البحث الى 
 ت الحخكية لافخاد عيشة البحث.اعجاد تسخيشات خاصة بالقجرا .0
ـ حؾاجد 011التعخؼ عمى تأثيخ التسخيشات الخاصة في تظؾيخ القجرات الحخكية وانجاز ركض  .2

  مؽ ناشئات.
 :فرض البحث 0-4
وجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في تظؾيخ القجرات الحخكية  .0

 عيشة.الخشاقة والسخونة والتؾافق لجى افخاد ال
ـ 011ؾيخ انجاز ركض وجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في تظ .2

 حؾاجد ناشئات مؽ افخاد العيشة.
 مجالات البحث: 0-5
 وانجية بغجاد لاعبات مؽ لاعبات السخكد الؾطشي لخعاية السؾىبة 6: المجال البذري  0-5-0

 .سشة  05-03القؾى بغجاد للاعسار مؽ  بألعاب
 .07/2/2121 -05/02/2109: لمفتخة مؽ المجال الزماني 0-5-2
الخياضة لخعاية السؾىبة الخياضية وممعب جامعة : ممعب وزارة الذباب و المجال المكاني 0-5-3

 بغجاد
 : المرظمحات

 :الرشاقة
وتعشي الخشاقة "القجرة عمى تحخيػ الجدؼ أو أجداء مشو في الفخاغ بيجؼ الدخعة في تغييخ  

جاه وبجقة مسيدة لحلػ الاداء مع اشتخاؾ العزلات الكبيخة لمجدؼ بذكل متشاسق يخجـ او يديل الات
 (.01: 0" )عمى الجدؼ القياـ بالعسل السترف بالخشاقة

  المرونة 2-0-0-2
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تعج السخونة احج القابميات الحخكية السيسة لأداء السيارات الخياضية بذكل سخيع ومجى  
فرل أو مجسؾعة مؽ السفاصل بالسجى الؾاسع السظمؾب لأداء الحخكة أو واسع، وىي تعشي قابمية م

 (. 55: 2السيارة الخياضية )
 التهافق 2-0-0-3
فالتؾافق يعشي "ىؾ القجرة عمى التشديق والتكامل بيؽ نغؼ حخكية مدتقمة ورسائل واساليب  

 .(215: 3حدية مختمف في انساط حخكة متقشة" )
 الثالثالباب 

 أجراءات البحث: -2
 منهج البحث: 3-0
السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة لسلاءتو حل مذكمة  ؾف استخجـ الباحث 

 البحث لافخاد عيشة البحث.
 مجتمع البحث وعينته: 3-2
وطبيعة السذكمة يسكؽ تحجيج مجتسع البحث، وقج  ؾف في ضؾء الأىجاؼ التي وضعيا الباحث 

لاعبات السخكد الؾطشي شسل بالاسمؾب العسجي. ثؼ تحجيج مجتسع البحث بالظخيقة العسجية و  تؼ ذلػ
سشة البالغ عجدىؼ  05-03حؾاجد للأعسار الخكض ب ولاعبات انجية بغجادلخعاية السؾىبة الخياضية 

تجخبة مؽ اللاعبات الاخخيات تؼ اجخاء ال 2لمتجخبة الخئيدة اما  ( لاعبات6وتؼ اختيار ) ة( لاعب8)
 الاستظلاعية عمييؼ واف ىحه الظخيقة تزسؽ لمباحث تحقق اليجؼ مؽ الجراسة. 

وتؼ اجخاء التجانذ باستخجاـ معامل الالتؾاء في الؾزف والظؾؿ والعسخ التجريبي لمتأكج مؽ تؾزيع 
 ( يبيؽ ذلػ.0العيشة تؾزيعاً طبيعياً والججوؿ )

 (0جدول )
 البحثيبين التجانس والتهزيع الظبيعي لعينة 

 معامل الالتهاء الانحراف الهسيط الهسط المتغير
 0.415 3.679 053.51 0530511 الظهل
 1.065 2.544 56.51 56.066 الهزن 

 1.284 1.075 0.25 2.233 العمر التدريبي
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( اف جسع افخاد العيشة مؾزعيؽ تؾزيعا طبيعيا بستغيخات حيث كاف 0يتبيؽ مؽ الججوؿ ) 
 مسا يجؿ أف العيشة تسثل مجتسع البحث تسثيلا صادقاً  1.032الى  0.215معامل الالتؾاء 

 وسائل والادوات المدتعممة في البحث 3-3
 . السرادر والسخاجع العخبية والاجشبية 
 . السلاحغة 
 . السقابلات الذخرية 
 .الاختبار والقياس 
 . شبكة السعمؾمات الجولية 
 بأرتفاع قانؾني. (01) حؾاجد عجد 
 شخيط قياس 
 يخطباش 
 .ساعة تؾقيت 
 .ميداف طبي 
 .مشقمة 

 اجراءات البحث الميدانية   3-4
 الاختبار الخاص بالبحث. 3-4-0
 اختبار الرشاقة  3-4-0-0

  (33: 4)  مؾانع 5( ـ بؾجؾد 7×2الخكض الدكداكي )
 : قياس الخشاقة .الهدف من الاختبار

 .نيايةواف بجاية خسذ مؾانع أو كخاسي مشخفزة، ساعة تؾقيت، خظ الاجهزة والادوات:
( أمتار 3: مؽ الؾقؾؼ عشج خط البجاية بعخض متخ واحج والحي يبعج عؽ اوؿ مانع )وصف الاختبار

 ثا. 0/01الجخي بيؽ السؾانع الخسذ والتي تبمغ السدافة بيؽ كل مانع وآخخ اقخب الى 
 اختبار التهافق 3-4-0-2

 (8: 5اختبار الجوائخ السخقسة )
 اس تؾافق الخجميؽ والعيشيؽ.: قيالهدف من الاختبار
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: ساعة تؾقيت ، يخسؼ عمى الارض ثساني دوائخ عمى اف يكؾف قظخ كل مشيا الاجهزة والادوات
 .8-0سؼ(، تخقؼ الجوائخ مؽ 61)

( عشج سساع اشارة البجء يقؾـ بالؾثب بالقجميؽ معاً 0: يقف السختبخ داخل الجائخة رقؼ )وصف الاختبار
 (، يتؼ ذلػ بأقرى سخعة.8( حتى رقؼ )4( ثؼ الجائخة رقؼ )3لجائخة  رقؼ )( ثؼ الى ا2إلى الجائخة )

 : يحدب لمسختبخ الدمؽ الحي يدتغخقو في الانتقاؿ عبخ الثساني دوائخ بالثؾاني.التدجيل
 اختبار المرونة  3-4-0-3

 (6:02) وقؾؼ فتحا القجميؽ متباعجتيؽ لأقرى مجى
 بسفرل الحؾض. : قياس السخونة الخاصةالهدف من الاختبار

مؽ وضع الؾقؾؼ فتحاً العسل عمى تباعج القجميؽ لأقرى مجى وذلػ بتثبيت أحجى  وصف الاختبار:
القجميؽ وتحخيػ القجـ الأخخى في اتجاه معاكذ أي أكبخ مجى مسكؽ، قياس الداوية بيؽ الفخحيؽ في 

 مؤشخ لسخونة مفرل الحؾض.
 السدافة مؤشخ السخونة. التدجيل: 

 م حهاجز 011ار الانجاز اختب 3-4-0-4
ـ حؾاجد عؽ طخيق ساعة تؾقيت بحداب الدمؽ الحي 011تؼ حداب الانجاز لخكض  

 .لاقخب جدء مؽ الثانية يدتغخقو السختبخ مؽ خط البجاية وحتى خط الشياية
 التجربة الاستظلاعية  3-4-2
بإجخاء  ؾف لباحثمؽ اجل الحرؾؿ عمى نتائج صحيحة ودقيقة في إتباع الأسمؾب العمسي قاـ ا 

إذ كاف  02/02/2109لاعبات وجخت التجخبة بتاريخ  (2)التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة مؽ 
 الغخض مؽ التجخبة:

 التعخؼ عمى مجى صلاحية الجيدة السدتخجمة للاختبارات. .0
 التعخؼ عمى السذاكل والرعؾبات التي قج تغيخ عشج اجخاء الاختبارات الخئيدة. .2
 ؽ للاختبارات لسخاعاة ذلػ في الاختبارات الخئيدة.معخفة الؾقت السدتغخ  .3
 معخفة مجى كفاية فخيق العسل السداعج. .4

 
 الاختبار القبمي 3-4-2
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عرخاً في ممعب وزارة الذباب  3الداعة  03/02/2109اجخيت الاختبارات القبمية في يؾـ  
 والخياضة لخعاية السؾىبة الخياضية.

 :لمقدرات الحركية  البرامج التدريبي
باستخجاـ تسخيشات خاصة لتجريب عيشة البحث في  ؾف في ضؾء الاختبار القبمي قاـ الباحث  

( وحجة تجريبية حيث 06اسابيع بؾاقع ) (8)وحجتيؽ تجريبيتيؽ في الاسبؾع الاحج والاربعاء ولسجة
% بؾاقع الذجة 011الى الذجة % 85استخجـ الشسؾذج والتجرج في فتخة الؾحجات التجريبية في الذجة 

% لاسبؾع واحج 85الى الذجة  تسؾجوالشدوؿ بال% اسبؾعيؽ 95% لاسبؾعيؽ 91% لاسبؾعيؽ 85
 % لاسبؾع تؼ اجخاء الاختيار البعجي لافخاد عيشة البحث.011تؼ الذجة 

 الاختبار البعدي 3-4-3-2
الذباب  عرخاً في ممعب وزارة 3الداعة  07/2/2121اجخيت الاختبارات البعجية في يؾـ  

تؾحيج جسيع الستغيخات التي تست مخاعاتيا  ؾف والخياضة لخعاية السؾىبة الخياضية وقج عسج الباحث
 بالاختبار القبمي.

 المعالجات الاحرائية  3-5
 (.SPSSاستخجـ الباحث الؾسائل الاحرائية مؽ خلاؿ الحقيبة الإحرائية ) 

 الباب الرابع
 .عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها:4
عرض وتحميل الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية لاختبارات القدرات الحركية والانجاز  0 .4

 قيد البحث
 (2الجدول )

 يبين الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية لمقدرات الحركية والانجاز
المعالجات 
الاحرائية 
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي
 ع س ع س

 1.062 8.278 1.286 8.805 اث الرشاقة
 1.243 6.506 1.033 7.073 ثا التهافق
 1.122 0.20 1.109 0.070 م المرونة
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 1.079 07.000 102316 08.498 ثا الانجاز
 ( يتبيؽ :2)مؽ الججوؿ 
  في اختبار الخشاقة كانت قيسة الؾسط الحدابي لمسجسؾعة قيج الجراسة في الاختبار القبمي قج بمغت

(، أما في الاختبار البعجي، فغيخ إف الؾسط 1.286وبانحخافات معيارية قجرىا ) (/8.805)
 (.1.062(، وبانحخاؼ معياري قجره )8.278الحدابي قج بمغ )

 كانت قيسة الؾسط الحدابي لمسجسؾعة قيج الجراسة في الاختبار القبمي قج بمغت  في اختبار التؾافق
(، اما في الاختبار البعجي، فغيخ إف الؾسط 1.033(، وبانحخافات معيارية قجرىا )7.073)

 (.1.243(، وبانحخاؼ معياري قجره )6.506الحدابي قج بمغ )
  في اختبار السخونة كانت قيسة الؾسط الحدابي لمسجسؾعة قيج الجراسة في الاختبار القبمي قج بمغت

خ: إف الؾسط (، اما في الاختبار البعجي، فغي1.109(، وبانحخافات معيارية قجرىا )0.070)
 (.1.122(، وبأنحخاؼ معياري قجره )0220الحدابي قج بمغ )

  في اختبار الانجاز كانت قيسة الؾسط الحدابي لمسجسؾعة قيج الجراسة في الاختبار القبمي قج
(، اما في الاختبار البعجي، فغيخ: إف 1.2316(، وبانحخافات معيارية قجرىا )08.498بمغت )

 (.1.079(، وبأنحخاؼ معياري قجره )07.000الؾسط الحدابي قج بمغ )
  ( لاختبارات القدرات الحركية والانجاز قيد البحث.tعرض وتحميل نتائج اختبارات ) 4-2

 
 (3الجدول )

( المحدهبة ودلالة الفروق بين نتائج t)وقيمة  ةالمعياري اتيبين فروق الاوساط الحدابية وانحراف
 الاختبارين القبمي والبعدي

( t)قيسة  ع ؼ ؼ الاختبار
 المحدهبة

دلالة  درجة الحخية قيسة الجلالة
 الفخوؽ 

 معشؾي  5 1.111 9.715 1.035 1.653 الخشاقة
 معشؾي  5 1.111 02.147 1.033 1.656 التؾافق
 معشؾي  5 1.118 4.203 1.122 1.138 السخونة
 معشؾي  5 1.111 9.039 1.013 1.386 الإنجاز
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 ( يتبيؽ إنو:3مؽ الججوؿ )   
 (، 1.653بيؽ نتائج الاختباريؽ: القبمي والبعجي ) في اختبار الخشاقة بمغ فخؽ الاوساط الحدابية

(، 1.111( وبسا اف قيسة الجلالة )9.715بمغت ) (t)(، وقيسة 1.035جره )وبانحخاؼ معياري ق
(، وىحا يجؿ عمى: معشؾية الفخوؽ بيؽ الاختباريؽ :القبمي 1.15ىي اقل مؽ ندبة الخظأ )

 .بعجيوال
  ( 1.656في اختبار التؾافق بمغ فخؽ الاوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ: القبمي والبعجي ،)

(، 1.111( وبسا اف قيسة الجلالة )02.147بمغت ) (t)(، وقيسة 1.033جره )وبانحخاؼ معياري ق
بمي (، وىحا يجؿ عمى: معشؾية الفخوؽ بيؽ الاختباريؽ :الق1.15ىي اقل مؽ ندبة الخظأ )

 .والبعجي
 ( 1.138في اختبار السخونة بمغ فخؽ الاوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ: القبمي والبعجي ،)

(، 1.118( وبسا اف قيسة الجلالة )4.203بمغت ) (t)(، وقيسة 1.122جره )وبانحخاؼ معياري ق
:القبمي  (، وىحا يجؿ عمى: معشؾية الفخوؽ بيؽ الاختباريؽ1.15ىي اقل مؽ ندبة الخظأ )

 .والبعجي
 ( 1.386في اختبار الانجاز بمغ فخؽ الاوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ: القبمي والبعجي ،)

(، 1.111( وبسا اف قيسة الجلالة )9.036بمغت ) (t)(، وقيسة 1.013جره )وبانحخاؼ معياري ق
باريؽ :القبمي (، وىحا يجؿ عمى: معشؾية الفخوؽ بيؽ الاخت1.15ىي اقل مؽ ندبة الخظأ )

 .والبعجي
 مناقذة النتائج  4-3
بيؽ الاختباريؽ القبمي  ( معشؾية الفخوؽ 3يتزح مؽ خلاؿ تحميل الشتائج في الججوؿ )  

ىحه الشتيجة الى فاعمية التسخيشات الخاصة مؽ  ؾف والبعجي ولرالح الاختبار البعجي. ويعدو الباحث
التي عسمت عمى تظؾر القجرات الحخكية  ؾف ؽ قبل الباحثالسعجة مخلاؿ نؾعية ىحه التسخيشات التجريبية 

عمى اسذ عمسية مؽ خلاؿ ـ حؾاجد، كحلػ اف ترسيؼ ىحه التسخيشات  011والانجاز لجى لاعبي 
عمى  ؾف حؾاجد وارتباطيا بعض القجرات الحخكية ومتظمباتيا بحيث عسل الباحث ـ011تحميل فاعمية 

 تظؾيخ القجرات الحخكية خجمة للانجاز.
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مؽ اجل الؾصؾؿ الى مدتؾى متقجـ  (50: 7()2100وىحا ما اشار إليو )مؾفق اسعج ،  
ومتظؾر وتحقيق الانجازات ويفتخض بالسجرب الاىتساـ بسا يستمكو اللاعب مؽ مؾاصفات وقجرات 

 يؾجييا بذكل صحيح باستعساؿ الؾسائل والأساليب والظخائق التجريبية والتساريؽ السلائسة لحلػ.
كج والستفق عميو في مجاؿ التجريب الخياضي عشرخ مؽ عشاصخ الخشاقة ويجج ومؽ السؤ   

أف اسباب الفخوؽ التي عيخت لرالح الاختبارات البعجية لعيشة البحث في تظؾيخ عشرخ  ؾف الباحث
تسخيشات الخشاقة وىحا ما اكجه )بدظؾيدي، الخشاقة يعؾد الى استخجاـ تسخيشات خاصة تزسشت 

ؿ أداء التسخيشات الخاصة والتي تأخح شكلًا أو احجى اشكاؿ السيارة مؽ خلا (264: 8()0999
حيث يعسل ذلػ عمى تشسية الخشاقة الخاصة وبحلػ تسثل، تسخيشات الخشاقة الخاصة دوراً ايجابياً في 

 التقجـ بسدتؾى السيارات الخياضية ومؾاقف المعبة الستخررة السختمفة .
اف التسخيؽ الخاص ييجؼ إلى الارتقاء  (83: 9)(0984ويؤكج كل مؽ )بدظؾيدي وعباس،   

بسدتؾى الاعجاد البجني والحخكي والسياري وىؾ مؽ الؾسائل السيسة الاساسية في التجريب وليا دور 
 كبيخ في تظؾيخ وتشسية مدتؾى امكانيات الخياضي مؽ اجل الؾصؾؿ الى اليجؼ.

ي اداء مختمف الفعاليات الخياضية اما التؾافق فيؾ مؽ القجرات الحخكية السيسة والزخورية ف  
 .(582: 01)عزلات مختمفة سؾية لإنتاج حخكة معيشة"ويعخؼ التؾافق "بأنو 

بيحه الرفة إلى اف التظؾر الحاصل في التؾافق كاف نتيجة مسارسة تساريؽ خاصة  ؾف ويعدو الباحث 
ـ  ـ011ة ركض مسا ادى الى تظؾرىا وتحديؽ قابمية اللاعب في اداء الحخكات الخاصة بفعالي

 ناشئات. حؾاجد
إذ قاؿ اف درجة مدتؾى التؾافق إنيا تعكذ قابمية  (35: 00()2111وىحا ما أكج )بؾمبا،   

الخياضي لأداء حخكات مختمف درجات الرعؾبة وبدخعة مع دقة كبيخة وفعالة، وطبقاً لخرؾصية 
راً عمى أداء السيارة بذكل دقيق، أىجاؼ التجريب. ويسكؽ اعتبار الخياضي الحي يستمػ تؾافقاً جيجاً قاد

 فزلًا عؽ قجرتو عمى الؾاجب التجريبي الحي يتعخض لو برؾرة فجائية بذكل سخيع.
كسا واف كل الالعاب والفعاليات الخياضية تحتاج الى قابمية العزمية كسا في العاب القؾى   

ى تؾافقيؼ. لأنو الديؾلة فسؽ الزخوري عمى الخياضييؽ في مثل ىحه الالعاب والفعاليات تحديؽ مدتؾ 
 .(582: 02والجقة أداء الحخكة او السيارة كميا ستتظمب تؾافقاً عالياً)

التظؾر الحاصل لجى  ؾف أما صفة السخونة فيي لا تقل عؽ صفة الخشاقة فيعدو الباحث  
 اللاعبيؽ نتيجة طبيعة التساريؽ الخاصة التي تست مسارستيا خلاؿ الؾحجات التجريبية والتي تجعل
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مؽ اىتساـ اللاعبيؽ بالتخكيد عمى السخونة أثشاء التجريب إذ تعتبخ ذات دور فعاؿ في بعض الالعاب 
 والفعاليات الخياضية ويتؾقف عمييا اداء بعض الحخكات.

عمى البداطة والانديابية والتؾافق في الجاء الحخكي كسا يؤدي إتداع إذ تداعج عمى البداطة   
لى إتاحة الفخصة كي تعسل العزلات في الظؾؿ السشاسب مجى الحخكة في مفرل الجدؼ إ

 .(252: 03)الانقباض مؽ ثؼ يدسح بإنتاج قؾة أكبخ
 الباب الخامس

 :الاستنتاجات والتهصيات  -5
 :الاستنتاجات  5-0
 الى الاستشتاجات الآتية : ؾف مؽ خلاؿ الشتائج التي عيخت وتؾصل الييا الباحث 
 . اتالفاعل في تظؾيخ القجرات الحخكية للاعب التسخيشات الخاصة كاف ليا الجور .0
 التسخيشات الخاصة كاف ليا الاثخ الإيجابي عمى الانجاز. .2
 
 :التهصيات  5-2
الاىتساـ بالتساريؽ الخاصة بالقجرات الحخكية حدب نؾع الفعالية لسا ليا مؽ دور فعاؿ في تحديؽ  .0

 الانجاز.
 العاب القؾى.فعاليات اخخى مؽ  اجخاء دراسة مذابية عمى القجرات الحخكية لفعالية .2
 ات أخخى فعاليأخخى لعسار لامقجرات الحخكية لاجخاء دراسة  .3
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 لمقدرات الحركيةنمهذج لهحدة تدريبية 
 %85الذدة 

الراحة بين  الراحة بين التكرارات التكرار المفردات
 المجاميع

 الخشاقة
 الخكض حؾؿ دائخة  .0
 لخكض بيؽ حؾاجد ا .2

 
 مخة 6-8

 
 د 2-3

 
 

  
 د 3-6 
 
 

 د 3-6     

 السخونة
 دوراف الجحع لمجانبيؽ  .0
 ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ .2

 
 مخة 6-8

 
 د 2-3

   التؾافق
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 الشط بالحبل  .0
( 8الخكض عمى شكل ) .2

 بالانكميدي 

 د 3 -3 مخة 6-8

   
الحكؼ والتكخار بيؽ تزسؽ البخنامج التجريبي لؾحجا ت القجرات البجنية وفق الذجة والخاحة و 

التكخارات وبيؽ السجاميع حيث تزسؽ البخنامج لؾحجتيؽ تجريبيتيؽ في الاسبؾع الاحج والاربعاء ولسجة 
% لمفتخة ما قبل 011% الى الذجة 85( وحجة حيث الذجة 06( اسابيع تجريبية وبسعجؿ )8)

     عيشة البحث. تسخيشات العسل التجريبية ؿ السشافدات والسشافدات لؾحجات


