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 واهمية البحثالمقدمة 1 -1
ان ماااه هاااعدل الناااهل  مااان  كاااوم ابيااام اااام اهااااة مهاااه   الحياااه  وميهد يعهوم عاااه 

ً  واسانة و وقاد  وضاك ملاخ مان خالل ماه ب   ا    همالمههل الميهضم قد سا بخكا
  خ ا لنهب والفنهليه  الميهضية حيث ال  هئج الممه ة و سهيل ا مقاه  القيهساية 

يب لفنهلية الادمهه  العوائياةا السابهد ضاد ام ال الفنهليه  والألنهب واهن  ص
الاانمنمومن خاالل ا اا  ال اادميب ياا   منهلهااة واخ يااهم ال ممي ااه  بهااال دقيااد ام 
اصاااابح   ا سااااهليب والم ااااههج ال دميبيااااة السااااهبقة    كااااوم ال نبااااة ااااام الوقاااا  
الحهضاام بساابب حههااة الخكااك وال ممي ااه  الااً ال خصاان والنماال بفناال   ااه  

هنال مان الضاامومى ا اً الناهم ين ااام هاما المهاهل امومااه  الكهقاة النهمال ممااه ي
والمااادمبين خصوصااااه  ان ينم ااااوا بهاااد واااااد وسااااهئل ال ااادميب الحدي ااااة ام ح ماااا  
السااااااماة الفهئقااااااة ا ااااااً اللابااااااين ان ياااااالدوا ال اااااادميبه  المحاااااادد  واقااااااه  ل   ااااااه  
اللأواسهي م ام صمف الكهقة وملاخ ي ك اب ساماة وليهقاة اهلياة أى يهاب ان 

اد اللاب ا ً مس وى يله ع  م هاسة ام سبهد ضد الانمن بهلادمهه  ياون ااد
العوائيااة  وليهقااة اهليااة اااون ان لنبااة  ح ااه  الااً الحماااة الدائمااة ا ااً و وبفناال 
ال ممي ه  السمينة   عم   يهاة دماساة ماه يحادث ل هعاهن االادومى ال  فسامم مان 

 ام بداياة الم عاه   كوم ام اد  م  يما  وهما ياون بم هبناة مهمياه  ال ادميب م
واقه  لمس وى ال دميب والفئة النممية وملخ ل ايف الهعهن الدومى ال  فسم مع  وع 
وخصااهئن ال نباااة اضااال  اااان  حساااين هاااد  الأدا  لمهاااهما  ال ااادميب وااااد   اااه  
الكهقااة اللأواسااهي م ل  عاام قهبي ااة النضاا ة الق بيااة ا ااً ا  قبااه  وا  بسااهك 

ي  اام يلياا   م 1998أماام ا  االفساايولوهية اااهن أمااه ال اادميب ماان وهعااة ال  اام و
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ا ااً ا اا  امهمواااة ال ممي ااه  او المهعااودا  البد يااة الموهعااة ال اام  االدى الااً 
يحاااداث  اياااف او   يااام و يفااام اااام أهعااان  وأاضاااه  الهسااا  الداخ ياااة ل حقياااد 

اماااااه ان  .مو2و  1998اماااام ا  احماااااد البسااااهكمو مامساااا وى اااااهلج مااااان ا  هااااهن الميهضااااام
ا ق صااااهد بهلكهقااااة ا  ااااه  الهعااااد البااااد م ينااااال ال ااااواحم ا يههبيااااة ااااام ام يااااة 
ال ايفااه  الخهصااة بهعااهنى الق ااب والاادوما وبه خن المساا وى الاامى ياااون ا ياا  
الق ااب ماان  هحيااة اس هاافه  النضاا ة الق بيااة وسااماة المهااوع ومواصاا ة ضاا  الااد  

مياة البحاث اام ا عاه   ه اً ب فل الافه   والكهقة المصمواة ومان ه اه هاه   اه
ب كبياااد مااا عج  ااادميبم موضاااوع وااااد   اااه  الكهقةاللأواساااهي م الااامى  ح ههااا  
الفنهليةو ه يم هماالم عج ال دميبم ام  كوم بن  الم  يما  الو يفياة والمعهمياة 
والبد يااة و وهااما ال اادميب ي صااب ااام ممح ااة ا اااداد الخااهن للاباام الم  خااب 

م ان  كبياد هامل ال ماهمين يااون ا اً  اباين هابهب الوك م ل ادمهه  العوائياة ا
 وهمل الفئة النممية  نكم ال نبيم الدقيد  ى م عه  يكبد ا م

 مها ة البحث 1-2

ان ال ماهع ام ا  ههن  ام سابهد الادماهه  العوائياةا سابهد ضاد الانمنم اام الناماد 

ه  الأسهسااية ااام يلااً اااد   اهماال الصاافه  البد يااة النهمااة م عااه والخهصااة وهاام ماان المنوقاا

 كاويم ا  هاهن الميهضام و و م اال القاو  النضا ية بهاال اااه  والقاو  المميان  بهلساماة بهااال 

خاااهن ا صااااما  أسهساااايه    يماااان ا ساااا   ه  ا اااا  ااااام  حقياااد ا  هااااهن وخهصااااة الفنهليااااه  

المم بكااة بهلسااماة وهااما مااه   هول اا  الا ياام ماان الدماسااه  و حيااث أ ب اا  وهااود القااة ما  

ين القااااو  الممياااان  بهلسااااماة وا  هااااهن .  وان واساااا خدا  الوسااااهئل الفنهلااااة ااااام ماااااع د لااااة باااا

ا ماه ااه  ومااه يمااقعااه ماان   يااما  بيوايميهئيااةممه ي ك ااب ال ايااف واقااه  ل هعااد الم قااً ا ااً 

اه د الميهضم ل حقيد المس وى الهيد وأن اس خدا  المدمبين ل وسهئل الالسياية واب نهده  

ب ام بسبب ال موف ال م مم بعه الناماد و ماه يانال اام  كاويم بنا  ان مه هو هديد وم

 الم  يما  البد ية لم سهبقم الدمهه  العوائية . 



هذا ما دع الباحثالى ابتكار وسيلة تدريبية تساعد في تطوير القووة المميوزب بالسورعة 

التوي وهي التدريب بمقاومة الهواء باستخدام )المظلة( مو  أجوح حوح مةوكلة مو  المةواكح 

 يعاني منها مدربونا إلا وهي قلة الوسائح التدريبية المساعدة لمحاولة إعطاء نتائج جيدة .

 أهداف البحث .  3.1

. معرفة تأثر التدريب بمقاومة الهواء بواسطة )المظلة( على تطوير القوة المميزة 1

 بالسرعة لعدائي المسافات القصيرة . 

اء بواسوطة )المظلوة( علوى السورعة القصووى . معرفة تأثير التدريب بمقاومة الهو2

 وبعض المتغيرات البيو كيميائيةلمتسابقى الدرجات الهوائية)سباق ضد الزم (

 فروض البحث  4.1

. وجووود فووروق معنويووة للقوووة المميووزة بالسوورعة والسوورعة القصوووى لعينووة البحووث 1

  التجريبية بي  الاختباري  القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي .

. وجود فروق معنوية لبعض المتغيورات البيوكيميائيوة لعينوة البحوث التجربيوة بوي  2

 الاختباري  القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي . 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية - 2

منهج البحث : استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة  1 – 2

 المةكلة.لملائمته طبيعة 

مجتمع البحث وعينته.:  أ  م  الأمور المهمة التي تقع على عاتق الباحثة  2 – 2

هي تحديد عينة البحث ومفرداته لذلك تم تحديد مجتمع البحث بصورة عمدية والتي 

( 6تمثلت بلاعبي المنتخب الوطني للدرجات العوائية  فئة الةباب والبالغ عددهم ) 

 % م  المجتمع البحث100اللاعبي  وتمثح نسبتهم 

تجانس العينة : بغية التعرف على تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات التي  4 –2

م  ةأنها أ  تؤثر على نتائج البحث قام الباحث باستخراج معامح الالتواء لكح م  ) 

الوز  والطوح والعمر التدريبي( الوسط الحسابي والانحراف المعياري والخطأ 

رات ) الوز  والطوح والعمر التدريبي ( والتي لها علاقة بالبحث المعياري لمتغي

( وبهذا تكو  عينة البحث  3و +  3 -ويظهر الجدوح أ  قيم معامح الالتواء ما بي  ) 

 متجانسة في المتغيرات المذكورة .

 

 



 ( 1جدوح ) 
يبين المعامل الإحصائية وحدات القياس الوسط الحسابي والخطأ المعياري والانحراف المعياري ومعامل 

 الالتواء 

 

         

الوصف 

 الإحصائي

 المتغيرات

 الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 الخطأ الوسيط

 المعياري

 معامل 

 الالتواء

 نوع 

 التفريغ

 عشوائي 0.25 0.45 17 2.05 17.22 العمر 

 عشوائي 0.45 4.20 72 6.70 72.11 الوزن

الطول 

 الكلي
176.46 3.56 175 2.47 0.46 

 عشوائي

 

 إجراءات البحث الميدانية  3 -3

قام الباحث باجراء اختبارات قبلية لعينة البحث وبعدها تم تطبيق المنهج المعد من قبل الباحث وهو 

( وحدات تدريبة بالاسبوع تم اجراء الاختبارات البعدية 3يوم  بواقع ) 60عبارة عن تمرينات بالمظلة   بعد 

 لعينة البحث ومعرفة مدى التطور المتغيرات الوظبفية والبدنية  .  

 (1التمرينات المستخدمة )ملحق 4 - 3

اعداد تمرينات بدنية من اجل تطوير القوة العضلية)القوة الانفجارية والقوة المميزة  - أ

 بالسرعة.

 اعطاء التمرينات في القسم الرئيسي في المنهج المعد من الباحث - ب

 %. بالنسبة للمجموعة 95% 75شدة تمرينات بين  - ت

حة البينية بين التكرارات وبين المجاميع ، اذ بلغ عدد ضربات القلب اعتمد الباحث على النبض كمؤشر للرا 

 ( دقائق.  4 – 3ض . د ( وهي تعادل بالزمن ) 140 –130بين التكرارات ) 

ض . د ( وهي تعادل بالزمن من )  120 – 110الراحة بين المجاميع فكانت ما بين )  - ث

 ( دقائق. 5 – 4

رجلين مع مراعاة شروط وخصائص التدريب ان تعطى التمارين بصورة متعاقبة  وال - ج

 مع تغيير نسب الشدد والحجوم والراحة بما يتلاءم مع عينة البحث ومستواهم التدريب

 الوسائل الإحصائية 5 - 3

 -( وذلك لاستخراج :spssتم استخدام البرنامج الإحصائي )

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  – 4

 ختبارات القبلية والبعدية للمجموعةالتجريبةعرض وتحليل ومناقشة نتائج الا 4-1

 (.2الجدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية في الاختبارات القبليةوالبعدية 

 للمتغيرات الوظيفية والقدرات البدنية والانجاز للمجموعة التجريبية

 



 المعالجات   

 الإحصائية                                   

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 قيمة ت* الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية

 المحسوبة

دلالة 

 الفروق

 ع  س ع  س

165.15 4.457 177.45 ض/د معدل ضربات القلب

6 

 معنوي 7.769 1.345

VOX mas  38.45 1.45 46.65 0.435 13.187 معنوي 

 

 القوى القصوى

 معنوي 3.78 1.87 96.30 5.58 85.75 كغم

 

 القدرة الانفجارية

 معنوي 8.56 0.17 2.85 0.15 2.78 م

 

السرعة القصوى)الانجاز 

 الزمن(سباق ضد 

 معنوي 10.56 0.60 39.34 1.65 43،53 زمن

 

م  ان ه ااهخ  كاوم ااام الم  ياما  الو يفيااة امنادل ضاامبه  2باين الهاادول مقا  ا
م لدى م سهبقم الادمهه  العوائياة اسابهد ضاد الانمنمأن هامل VOXmasالق بو 

اموقاه  من وياة بااين القيهسايين القب ام والبناادى ولصاهلك القياهل البنااديويننوالبهحث 
سبب ملخ الً ا   ا  ه   أدي  ال ممين لف م  كوي ة ب ا فل امياد س  ضاهاف قاو  
النضل  ال  فسية واملخ حه  الامئ ين الحياوى هاما مان هعاة ومان هعاة اخامى 

 اهن ال دم  بهلهد  ام الوحدا   ال دميبية اهن ل  ا ما  ايههبيه و

 

حهلاة مان  اهن لعه الأ م ا يهاهبم اام  كاويم ملهام ال اب  مان خالل حصاول
ال ايف ام الق ب والادوم  الدموياة به هاهل مااع القهب ياة الو يفياة لعاما الهعاهن مماه 
ياالدى يلااً حصااول  ااأ يم ييهااهبم ا ااً مساا وى ا  هااهن الميهضاام وقهب ي اا  ا ااً 



المكهولااة   يهااة ابااام حهاا  الق ااب ا اااد الميهضاايين الاامى ا ناااال ا ااً الأهعااان  
الدقيقاة الواحاد  واادد ماما  ال ا فل  الو يفية ومن بي عاه نياهد  حها  الضامبة اام

الحهد ااة ماان ال ماامااه  وال ااأ يما  الحهصاا ة ماان خاالل ال اادميب المساا مم خاالل 
ا ال ادميب   Mathews and E. Foxالوحاد  ال دميبياة . هاما ماه ااادل اال مان 
يلااد ا أن ممهمساة .Mathews and E 1977.pالم    يالدى يلاً  قان منادل ال اب ما

والم    لدى الميهضيين يلدى يلً ا خفه  ام مندل ضمبه  ال دميب المس مم 
كمواح درويو  م .وااملخ ماه أاادل ا74  ص  1997مجيود جاسوب الموسووي    الق اب وقا  الماحاةما

من أن سبب ا  خفه  ام منادل ضامبه  الق اب ( 101  ص 1984ومحمد صبحي حسني    
لدى الميهضيين دليل ا ً حهلة ال كوم و ه ج همل الحهلة هو ا سا ممام ب كبياد 
الأحمهل ال دميبية ال م بدومهه  لدى يلً  حسين امل الق ب ونيهد  الاداع الق بام 
وبهل ااهلم النماال بهق صااهدية أا اام م أن الأ خفااه  ااام مناادل ضاامبه  الق ااب ااام 

يدلل سد الحههة  VO2maxخ بهم بند الم عه  وال م ي سه  منعه النيهد  ام ا 
مااان الأواساااهين و ق يااال اميااااة الااادين الأواساااهي م الحااااهدث اااام ا خ باااهم قباااال 

مالاً ا هل اادميب الميهضام ياالدى 1984الم عاه . واملاد يباايناوالوى واباو الناال 
الاً   ياما  ممه  اة الً حدوث   يما  ام ا حهاه  المئويةوهامل ال  ياما   الدى 

ااام الساانة الحيويااة و ممااه ينكاام ا هميااة الابياام  ااام مقاادم  الفاامد الميهضاام ااام 
اس  هاهد امياة مان العاوا  وااام اادد ق يال وامياد ماان ماما  ال ا فل اام الوحااد  

 النم ية الواحد .

اضاهاة  الاً  ووملخ ا   ينود ا اً مادى الفهئاد  ال ام حققعاه الم عاه  الم باع     
و قصد  -ملخ اأن ايقهع ال  فل ام مههل النمل بسماة كبقه  ل  موف الم  يم  
خااام او آه اااه ا  اااه  ال ااادميبه  وا   قاااهل مااان امااال وااااد   اااه  كهقاااة مناااين الاااً 



مماقبااة الصاا ة اايحاا  –المبهميااه  ممااه ياالدى الااً اخاا لف ااام  اااوع ايقااهع الحمااااة
واااااهد     يمعاااه بهاااال يخاااد  اق صاااهدية الم بهدلاااة باااين ايقاااهع ال ااا فل والحمااااة 

ممن ان 1986وهما يلادل اهم. ا  امين .مو 126و ن 1990قهس  حسن حسينو مماالحماة
قو  اضل  ال  فل  نيد ا ً ا  قبه  ا  ه  ممهمسة ال ههك الميهضم بصاوم  
م   مة ممه يلدى الً ا سهع الصدم ودخول حه  العوا  اا م اينيد حه  هوا  

امد ال  فل وي حسن ال بهدل ال هنى بين الحويصل  والد  و  قن  ادالمد ويند
وال ملخ ا ناال اام   اهئج ا خ باهم البنادى ام  و ادد مما  ال  فل ام الدقيقة

لاااوح   كاااوم  باااأل بااا  اااام الم وساااكه  لعاااما ا خ باااهم ولاااوح   كاااوم المنااادل 
 وافه    بند اس خدا  الم عج ال دميبم .

ةا القاو  القصاوىو القادم  ا  فههمياةو الساماة القصوىاالسابهد ضاد الانمنم اقاد امه الم  يما  البد ي 
اه   الفمود من وية بين ا خ بما  القب ياة والبندياة  وينانو البهحاث سابب ال صاهاد اام مسا وى 

وهذذ يدلذذلىدتحذذقد    ذذ دا  هااهن يلااً  ااأ يم الماا عج ال اادميبم المق اامع ا ااً أاااماد اي ااة البحااث 

 تة.دومذذمديمروذذاواديةداذذوةديم ذذ هدويل يتلذذ ديمرماحوذذةد دلذذا دهذذلاديمارذذ المديمر  ذذ

 ط لاه دبصذ اهد ح  ي ذةدوتو لذةدويلرذ دتذمداالذ ديماذلالمديمرذخط دويمرمطذ دمذ دو ذ د

يمصذ  ديموحر ذةدولذ ملادي اا ذ اديمرخ اذمدويمصذ  ردمحارالخذ خديمرلذاملمةدماطذ لادهذذ  د

يمدي ث ذ ىدوودونةديمسلذ دمرذ ديمصوةدو ا ر د) رالخ خدي حر ىديلإ    ة(دا يءدب اذا ل
مل دممد أث ادمب شادتحقداوةديم  هدو ا ر ديم  هديمرر زهدب ملذاتة.دوهذ يدمذ ديشذ اديم ذ د

يمكث ادمذمديممبذايءدويمرماصذ مد ذادهذ يديمرسذ ىد لذ د)م رذلدحلذمدتذحود (دود)م رذلد

كذمدلصاديمللمدا  ية(دح ثدإش اد)وةديمالالمديمرخاط دملإحر ىديلإ ذ   ةدوي ث ذ ىدلر

وةدللذذل د ذذاد خر ذذةديم ذذ هديمرر ذذزهدب ملذذاتة(دب خرذذ د اطحذذمد طذذ لاداذذوةديم ذذ هديمرر ذذزهد

ب ملاتةداذ يءدب مذ ايت مدووديمذانح مديماكذاياديمرخذاط دمحارالخذ خدح ذثدلسذمديةد كذ ةد

يمزلذذ  هد ذذاديماكذذايادبصذذ اهدمخاطرذذةدوب ماذذلالبدوبرذذ ديةديمب حذذثدةذذلدياذذاملمديمطال ذذةد

ه  ديمصوةديمااد وارلدتحقدنل  هديماكايادبص اهدمخاطرةدديمالالب ةديمص   ةد اد ط لا
و ا ر دتخلد شلدم  ومةديمرل ن د ادي ااايقداذ يءدبذ مكاهدوودبذلوةديمكذاهد ألذ دلكذااد

يمارالمدماهديااى.دللدذملادو ىدإمقد ط لاده  ديمصوةديمبلل ةدوه يدم ديلل دة اذ دحلذمد

حل م دومخص ادنر لديموخبكا
(

د(115ةدصد1988 ادنر لديموخبكا ة ا دحلمدحل م:دومخص

)لاطحمد ط لاداوةديم  هديمرر زهدب ملاتةدإمقديلإت  هدإمقديمارالخ خدمولهدمايخد اد

يملحلحةديم يحلهدولسمديماأل لدتحقديموضحخديمااد ورلد اديموو م ةديمال   ة(دوممد

مقديمرواوادوةدللد و م ةدال   ةد وارلدتحقدمس م عدتضح ةدمو خةد ماحفدممدموبةدإ

وااىدحلمديمال  ةديمامصص ةدول ةدموبةدلاهديملحةدممديلأمو بديماادلار زد تب ه د

ب  هدتضحخديم ايت مدويمانح مدبشكلدلب ادم ملادونمدي هار مدبل  ديمرس م عدممداحىد
يماكاياديمرخط دمحارالخ خدويمزل  هديمالالس ةدمحاكايايخدإذدثباتديمخا يبديمااد  ديم ص ىد

ةديمالالمديمرلاملمةد)اال ةدمومد   عدانلدمانل(دل لتدل ن ةد اد خر ةدتح ل دوةداال 



يم  هديمرر زهدب ملاتةدممداحىديت  هديمار المداحىديم حلهديمالالب ةدومولهدمايخدإمقد

 ط لاده  ديمصوةديمبلل ة.دح ثدوةداب وةده  ديمطال ةد اطحمدو يءديمارالمد  ل دممدت خةد

مركمدودديمورلدتحقداب ديم  هدويملاتةدمو دًذملاد ةديمب ثدبأةصقدة هدويةصادوةتد

اوةديم  هديمرر زهدب ملاتةد اط ادممداحىديمالالمدتحقديماب دب مديم  هدويملاتةد
وب ما مادإمقدنل  هديم لاهديما ي   ةدب مدي ثخ مدوه يدم دلار زدب د تب يملان خديمل يي ة دم يد

معدملا ىد ط لاديم لايخديمبلل ةدب اامليمددايتقديمب حثدإتط ءد ر المدمالانةدمح   طة

 لالمدما ا ديمشلهديم ددو ىدإمقد ط ادملا ىديلإلس ندممداحىدم دو ان  ديمخا يبدة لد

وةديمالالمدتحقديمرل   خديمرا اطةدويماادد.د(د65 دصد1998وا مةدال ضديملاياةده يدولاو دمع)

 ا ل دبزممد ة  ةدولصفد ر د  قديمالالمدذدديلأحر ىدويمشل ديمرا اطةدلل تلدتحقد

 ط لادو  ل مديم لايخديمبلل ةدويماص تلد ادملا ىديلإلس ندممداحىد  ح لدنممد

مر ااحد أث اديمرل  ةديمر ط تةد(د دوب ملاد  لد    د اضديمب حثدب ةديمرخلبديمالالبادي

دتحقديم لايخديمبلل ةد.د

 

  موم  لدوم   دميبية اسبواية

الااااانمن  
 الا م

 الملح ه  ال هايل دومان بين الماحة الهد  ال امام

اسااااااا خدا  الم  اااااااة اااااااام دومان    مهمواة  امام    
 الم سهبد ا  ه    فيد ال اماما 

(M) ن م دقيقية  
(REن م اس هفه ا  

م ن م  هايل نوهم  Z) 

(T)  ن م  هايل   هبع  

-60M 2*(3*1M) 6  3M 10M 110 السب 
130 

Z,T 

 30M  RE     

-60M  1    80 ا   ين
100 

Z 

        

-90M 3*(3*3) 5 ا مبنه 
6  

3M 10M 110-
130 

Z.T 
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