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تأثير التدريب بالتثقيل على أجزاء مختلفة من  الجسم في بعض المتغيرات الكينماتيكية خلال ) 
 ( م متقدمين011المسافات الفاصلة والانجاز لعدو

 

 
 شرافالمباحث                              ب                    
 أكرم حسين جبر الجنابي            أ.د حسين مردان عمر ألبياتي           

 المقدمة وأهمية البحث
م مرررن ع لعة  رررةا معا ع متعررر  لع تفرررل و  لامتلرررع  ن لع   بررر ن مرررن   ررر  011تعتبرررع لعة  ررر  

ع منةلس  لعلأدعء ع  عكي  مع لةن ىمه ع لعة    تتعةمل مع أقصى  يد  لامتسةبو مع دق  علأدعء منم 
 لا سرررم  يإ رررى ع لصررلل  نررط ع نية ررر  ل  ررمع لررةن  الع رررة لع مسررةع ع  عكرر  ع لا ظرر  علأل ررى   نط قرر

لرري ت ق ررو سررع   عةسررت ةب  ع مثة  رر  كررم   ع لصررلل  ةميمرر ععلأدعء تفرركل دلع  ه إثنرر ل عكرر  أ رراعء
. نر ل معع رل ىرمه ع لعة  ر  ع مبكع  لاسع   ع قصلى لىمع كلارو  نصرف لري م رةل تطرل ع عةن رةا 

تغ رررع ل يرررة ألجرررةع ع  سرررم ل مرررة تلاعبرررو  عكررر  أ ررراعء ع  سرررم مرررن دلع كب رررع لررري عةن رررةا ي تع تررر
. لنت  ر   لاسرع   ع عة  ر   يرمه علأ راعء ع رم  معرو   نلع رع لا  نلنصلصة ع سع   ع م  ط    لامعع 

ة  مكن تفن ص علأنطةء بة ع ن ع م عدة بردلن عسرتندعم ع كرةم ععا معا ع سرع ةا ع عة  ر    ر  
سررتندعمية لتصررل عىة  لاعرردعس ن  مسررةل  ع سرربةو  مكررن مررن ن  يررة ع تعررع   لاررى ع كث ررع مررن نرر ل ع

مررن نقررةط ع جررع  لع قررلة بعررد ت لا لايررة لمررن ثررم بنررةء ع منررةى  ع علام رر  ع ترري تعررة   نقررةط ع جررع  
 ع م ددة  تطل ع عةن ةا .

 وهدفت الدراسة إلى :
ست ةب  لع تع  ل لع سع   عةنتقة  ر  عة امن تطل ع منتلال   بنةء مني  تدع بي بلسةسل تثق ل  -0

 .  لس  ع متقدم ن م011  دى  دعس ن إل

م للقرة 011 لاى  بعض ع متغ ععا ع ك نمةت ك    لعة  ر   ردل  تغ ععا ع تي تطعأع تعع   لاى ع -2
 لأسة  ف منتلال  من ع تثق ل .

 م . 011ع تعع   لاى ع مت ثع ببععم  ع تثق ل ل ند معع ل عةن ةا  لعة    -3
 لقد لعض ع بة   : 

لررري ع مسرررةلةا بررر ن أسرررة  ف ع تثق رررل ع رررث   لررري بعرررض ع متغ رررععا ع ك نمةت ك ررر   ةىنرررة  لعلقررر-0
 .   لامتقدم ن متع011معع ل عةن ةا  دل ع لةصلا   

 

 



  ف 

  ية ع بة ر  ىري أنرلعع طععسرو ع تردع ف ل لارم ع بة لم كةن ر  أىم ع دععسةا ع نظع   ع تي تطعقة ع أمة
م ثررم تطررعو ع بة رر  إ ررى 011كي  لاميررةعة ع  عك رر  كررم   ع معع ررل ع لن رر   لعة  رر  لع ت لا ررل ع م كررةن 

ةست ةب   ثم تطعو إ ى طعو تردع ف سرع   عةسرت ةب  لع سرع   عةنتقة  ر  عمليلم ع سع   لسع   
. 

م (  011ع عررةف ع قررلى  ةند رر  ع عععق رر  لسرر  ع متقرردم ن  لعة  رر    لمثررل م تمررع ع ب رر   لاررى ة برري
( نةد  أمة   ن  ع ب ر  لرتم عنت ةعىرة بة طع قر  ع عفرلعس   24(  دعء  مثلالن  44دىم   لع بة غ  د

(  ررردعء  مثلارررلن م مل ررر  مرررن علأند ررر  ىرررم   أند ررر  ع فرررعط  لع بصرررعة 04ع بسررر ط  لكرررةن  رررددىم  
إ رى ثر    يم%( من ع م تمع علأصرلاي لترم تقسر م5..3لع ععلد ن للعسط لبةبل ( لفكلاا نسب   

بعررد ت ةنسرريم مررن   رر  ع متغ ررععا معا ع رررت ث ع لرري عةن ررةا .لأسررتندم ع بة رر   م ررةم ع متكةلسرر  
ع م مل ررةا لري  م ررع ع ظرعل  مررة  ع مرني  ع ت ع برري ب سرلالف ع م مل ررةا ع متكةلسر    رر  تتكةلر 

 ع متغ ع ع ت ع بي ع م   لثع  لاى ع م مل ةا ع ت ع ب     ظيع ع لعو ب نيمة .  دع
(  ررردعء ل لارررى 04لقرررةم ع بة ررر  بررر  ععء ع ت عبررر  ع عس سررر    لارررى   نررر  ع ب ررر  ع برررة غ  رررددىم  

ملاعررف  ةمعررر  ع قةدسررر   ع سرررة   ع نةمسررر   صررعع  لاتعرررع   لارررى ع متغ رررععا ع ك نمةت ك ررر  لعةن رررةا 
مسررةل   ( لقررد تطررا كررل كرر م عع01 لدل رر   رردد كررةم ععا عة لاع نرر  لبعررد أن تررم تصررل ع ع   برر ن ب 
ع رى سرم (  ترم نقرل ع تصرل ع 0221(م مرن مجرمةع ع سربةو ل لارى ععتلرةع  00بعرد   م( ل لاى00 

( لبعد م   ترم  مرع  Hero Soft يةا  ةسلف م ملل لتم تقط ع علأل م بةستندعم بعنةم   
م( لبعررررد م رررر  تررررم ت لا ررررل علألرررر م 011( مقررررةطع لررررد ل  كررررل ة ررررف  تمثررررل مسررررةل  ع سرررربةو  01 

( ل مرع ع معلالمرةا لتنا نيرة لري  AUTOCADبعنرةم   ( ل  Dart Fishبةسرتندعم بعنرةم   
( لترررم معة  تيرررة إ صرررةس ة بةسرررتندعم بعنرررةم  ع  ق بررر  ع  صرررةس   عة تمة  ررر   Excelبعنرررةم   

 SPSS   لبعررد ت د ررد ع فرردة ع قصررلى    برر ن .( . لتررم عسررتنععي  م ررع ع متغ ررععا ق ررد ع دععسرر
( عسررةب ع بعرردىة تررم ع ررععء 4ترردع بي  مرردة   بعررد ع تثق ررل  لاررى ع مسررةلةا ع منتلالرر  تررم ع رردعد مررني 

 . بنلس طع ق  عةنتبةع ع قبلاي لمعة  تية عةنتبةع ع بعد  لتصل ع ع عدعس ن 
 
 
 
 

 
 
 

 لقد تلصل ع بة   إ ى م مل   من عةستنتة ةا لىي :



  ا 

 أما أهم الاستنتاجات 
تغ ررررع اعل رررر  طررررل ع من ع تثق ررررل  لاررررى ع ررررمعع  ن لع ررررع لا ن ع بع ررررد  ررررن ع معكررررا  سررررة د لرررري تع -0

متع علأل ى  01لي ع مسةل  ع لةصلا  علأل ى ع متمثلا  برةةنط و ل تى  عةست ةب عةنط و لامن 
. 
ن ع تثق رررل  لارررى ع رررمعع  ن لع رررع لا ن ع بع رررد  رررن ع معكرررا  سرررة د لررري تطرررل ع ع رررامن لع سرررع   ع -2

 .متع  21-01ع م  ط    لامععع لي ع مسةل  ع لةصلا  ع ثةن   ع متمثلا  برة مسةل  
ة  ؤثع أسلالف ع تثق ل  لاى ع معع  ن لع ع لا ن ع بع د  ن ع معكا أل ع تثق ل  لاى ع معكا أل  -3

 متع 31-21بةستعمةل ع  ةكا ع مثقلا  لي متغ ععا ع مسةل  ع لةصلا  ع ثة ث  لع متمثلا  برة مسةل  
 011  طررلع أسررلالف ع تثق ررل  لاررى ع ررمعع  ن لع ررع لا ن ع بع ررد  ررن ع معكررا لرري م مررل ع سرربةو  -4

ل امرن عةسرت ةب  ل معردل طرلل ع نطرلة ل معردل ترعدد  لاع رل علأمةم ر ع عكبر    متع( كل من اعل ر 
 ل لعةن ةا .  نع نطلة ل ع سع   ل ع تع  ل ل ع سع   ع م  ط    لاع لا

مترررع( كرررل مرررن ع سرررع   ع م  ط ررر   011 طرررلع أسرررلالف ع سرررتعة ع مثقلاررر  لررري م مرررل ع سررربةو   -5
 .   ظ  عةنط وع ل ع نلال   لاع عكب    لامعع  ن لاعل   

 : أما أهم التوصيات
(   ن لع رع لا ن ع بع رد  رن معكراأسرلالف ع تثق رل علألل  ع معةصرم ع مثقلار   لارى ع رمعع  معستندع -0

  تطل ع ع تع  ل ل ع سع   عةنتقة    ب سلالف أطة   ع نطلة.
ع معكا لع تثق ل بة سرتعة جعلعة بنةء مني  تدع بي لع تنلع لي عستعمةل علأسة  ف  ع ثق ل  لاى  -2

ع معكا( للقة  مة تتطلابية ع مع لا  ع مع نر  مرن ع سربةو لع رم   كرلن ع عردعء ل يرة  ع بع د  نلع تثق ل 
 . عقل مستلى  تطل ع عن ةاه

لع سرررع   عةنتقة  ررر   لاعررردعس ن  لع تمرررةد مرررني  ع تثق رررل ع معرررد مرررن قبرررل ع بة ررر   تطرررل ع ع تع  ررر -3
 ع متقدم ن لي ع عععو .

عةست ةب  ع معد مرن قبرل ع بة ر   تطرل ع سرع   عةسرت ةب   ردى ع عردعس ن   تمةد مني  امنع -4 
 ع متقدم ن لي ع عععو .


