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اأثر ا�ضتخدام الإطالة الثابتة والمتحركة والمختلطة على تطوير بع�ض ال�ضفات البدنية والرقمية 
لجري الم�ضافات المتو�ضطة لدى الطلبة الدار�ضين لمناهج األعاب القوى في الجامعة الأردنية

الدكتور: وليد يو�ضف الحموري
الدكتور: محمد اأبو الطيب

الدكتور: رائع خري�ضات

ملخ�ض
هدفت هذه الدرا�ضة التعرف على اأثر تمرينات الاإطالة المختلطة )الثابتة والمتحركة(، و)الثابتة(، 
عينة  تكونت  المتو�ضطة،  الم�ضافات  لجري  والرقمية  البدنية  ال�ضفات  بع�س  تطوير  على  و)المتحركة( 
الدرا�ضة من طلبة م�ضاقات األعاب القوى )1( في الجامعة الاأردنية، وا�ضتخدم المنهج �ضبه التجريبي على 
عينة مكونة من )59( طالب وطالبة تم تق�ضيمهم اإلى ثلاث مجموعات تجريبية؛ خ�ضعت المجموعة الاأولى 
لتمرينات الاإطالة )المختلطة( الثابتة والمتحركة، والمجموعة الثانية لبرنامج تمرينات الاإطالة المتحركة 
اأ�ضابيع بمعدل  الثلاثة لمدة ثماني  الثابتة، حيث تم تطبيق البرامج  الثالثة لتمرينات الاإطالة  والمجموعة 
ثلاث وحدات اأ�ضبوعيا، واأظهرت نتائج الدرا�ضة للذكور والاإناث في جري الم�ضافات المتو�ضطة اأن هناك اأثر 
اإيجابي  لجميع المجموعات  )الاإطالة المختلطة( و)الاإطالة المتحركة(  و )الاإطالة الثابتة( ولم تظهر فروق 
بالقيا�س  اإح�ضائيا  دالة  فروق  وظهرت  المتو�ضطة،  الم�ضافات  جري  في  البعدي  بالقيا�س  المجموعات  بين 

البعدي في بع�س اختبارات تحمل القوة ل�ضالح مجموعة الاإطالة المتحركة.
الكلمات المفتاحية: الاإطالة الثابتة، الاإطالة المتحركة، األعاب القوى، الم�ضافات المتو�ضطة.

مقدمة الدرا�ضة:

و  التناف�ضية  الاأن�ضطة  قبل  يوؤدى  و  الاأ�ضا�ضية للاعبين،  التدريبية   الوحدة  اأجزاء  الاإحماء من  يعد 
اأدائهم  التدريبية الح�ضا�ضة ؛ وذلك من خلال اهتمامه  بالوظائف الحيوية للاعبين الذي ينعك�س على 
البدني واإنجازهم الرقمي للو�ضول اإلى م�ضتويات البطولة ، والاإحماء هو عبارة عن مجموعة من التمرينات 
التي توؤدى قبل اأي ن�شاط حركي  لتهيئة الج�ضم واإعداده  وتغير حالته من  الراحة اإلى اأداء التمرين من اأ 

جل اإعداد الج�ضم وتهيئته لتقبل الجرعات التدريبية المختلفة  اأو الاإعداد للمناف�ضة  . 
ويمكن تق�ضيم الاإحماء اإلى الاإحماء الن�ضط والاإحماء ال�ضلبي والاإحماء العام و الاإحماء الطويل المدى   
ال�ضامل  والاإحماء  المنخف�ضة   ال�ضدة  ذو  والاإحماء  العالية  ال�ضدة  ذو  والاإحماء  المدى  الق�ضير  والاإحماء 

)Tancred ,1995(

وتعد تمرينات الاإطالة ذو اأهمية بالغة في جميع الاألعاب الريا�ضية في بداية ونهاية الوحدة التدريبية؛ 
من خلال مط  الع�ضلات المعينة والحفاظ على ذلك لفترة زمنية معينة بهدف  رفع درجة حرارة الج�ضم 
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والوقاية من الاإ�ضابة ودعم الاإنجاز الريا�ضي ، وين�ضح كثير من المدربين با�ضتخدام الاإطالة المتحركة  
با�ضتخدام تمارين خا�ضة  من اجل ا�ضتيعاب  الج�ضم لخ�ضو�ضية المهارات الحركية للعبة الممار�ضة .

اإن الع�ضلات تعمل كاآلة حيث اأنها تنقل الطاقة الكيميائية اإلى عمل حركي ، مما يوؤدي اإلى اإنتاج 
كمية كبيرة من الحرارة ؛ اإذ اأن زيادة معدل درجة حرارة الج�ضم عن طريق اأداء التمرينات  يوؤدي اإلى 
تح�ضين  الاأداء والحد من حالات الاإ�ضابة من خلال درجة  حرارة الع�ضلات وجاهزيتها للاأداء وكفاءتها 
الف�ضيولوجية  وعادةً ما ت�ضمل مزيجاً من اأنواع مختلفة من بروتوكولات الاإحماء تتناغم مع اأزمان مختلفة 
 Cleim  GW,( . ح�ضب نوع الن�شاط  والظروف الجوية واإمكانيات اللاعبين البد نية واأعمارهم  وجن�ضهم

.)Mchugh MP,1997

ويعد التدريب من العمليات المعقدة التي ي�ضعى اإليها  المدربين من اأجل تطوير وتحفيز النظم  العديدة 
وعلاقتها  بمحددات التدريب)البدنية، التكتيكية ، العقلية(، وعلاقتها بمكونات الحمل  ال�ضدة والحجم 
والكثافة  والا�ضت�ضفاء ؛ من خلال جميع  العمليات الع�ضبية التي تعمل على توازن الفرد بعد عمليات الهدم 

)التمزق( والبناء )الا�ضت�ضفاء(.)الاتحاد الدولي لاألعاب القوى، 2010(
والتوازن   الثبات  وهي  للاإطالة  الحديثة  البروتوكولات  مع  تتفق  لا  القديمة  الاإطالة  تمرينات  اإن 
وال�ضيطرة  ، وتحقيق الاإطالة الفعالة للجهاز الع�ضبي الوتري من خلال ال�ضيطرة و الق�ضاء على انقبا�س 
اإطالة  اأجل  من  جداً  مهم  اأمراً  الاإطالة  لتمرينات  ال�ضليم  الت�ضل�ضل  ويعتبر   ، الاإطالة  اأثناء   الع�ضلات 
ب�ضكل مت�ضل�ضل ومنطقي يعمل على رفع  اإطالة المجموعات الع�ضلية  ،اإن  الم�ضتهدفة  الع�ضلية  المجموعات 
حرارة الع�ضلات وتدفق الدم في الع�ضلات الم�ضتخدمة في الن�شاط ؛ مما يوؤدي اإلى تغيرات ف�ضيولوجية 
خلال هذه الفترة  و ارتفاع م�ضتوى الاأداء  الذي يوؤدي اإلى زيادة اإنتاج الطاقة من اأدونين ثلاثي الفو�ضفات 
وزيادة قوة الانقبا�س الع�ضلي  وتزويد الع�ضلات العاملة بالدم والاأك�ضجين وانخفا�س مقاومة الع�ضلات 

العاملة  ورفع معدل التوتر الع�ضبي . )األعاب القوى ، 2010؛ بورن، 1992(
كما و�ضحت بحوث حديثة باأن تمارين الاإطالة الثابتة تقلل من القوة اللا- مركزية لاأكثر من �ضاعة 
بعد تنفيذ تمارين الاإطالة ولقد تبين باأن تمارين الاإطالة الثابتة تقلل من القوة الع�ضلية بمقدار ي�ضل اإلى 
9% لمدة 60 دقيقة بعد تنفيذ الاإطالة وتقلل من القوة اللا – مركزية بمقدار 7% بعد تنفيذ تمارين اإطالة 
للع�ضلة الفخذية الخلفية  وقد تبين في بحث اآخر عدم وجود علاقة بين الاإطالة الثابتة والاإطالة المتحركة 
وهذا يبين بان اأي زيادة في المدى الحركي الثابت لا ينتقل اإلى وظيفة الاإطالة الخا�ضة باللعبة والتي تكون 
في الغالب مرونة متحركة. اأما في درا�ضة اأخرى فقد تبين بان الاإطالة المعتمدة على برنامج الاإطالة تفيد 

.)Mann,1999(& Jonesب�ضكل اكبر في نهاية الن�ضاطات ولي�س في بدايتها
 Kistler, 2010, Walsh, Horn, & Cox; 1991 Anderson & Burke;2004، ،2010( ويوؤ كد كل من
Hendrick،1995، Tankeryd;  1992،hadrek( على اأهم الخطوات الا�ضتر�ضادية ، اإذ اأن عدم اإطالة فترة 

من  يكون  ال�ضدة  زادت  واإذا  قليل  اإلا  الاإطالة  تمارين  من  المرجوة  الفائدة  عدم  اإلى  يوؤدي   قد  الاإحماء 
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– 15 دقيقة ت�ضمح لدرجات حرارة   اإلى درجة التعب ومن  واأن فترات الاإحماء من 5  المحتمل الو�ضول 
الاأن�ضجة   اأن ت�ضل اإلى درجة الحرارة المنا�ضبة؛ ولذلك يجب اأن تكون �ضدة تمارين الاإطالة ب�ضكل خا�س 
اأكان  �ضواء  المطلوب  المعدل  من  قريبة  درجة  اإلى  ت�ضل  حتى  الزيادة  في  متدرجة  عام  ب�ضكل  والاإحماء 
و  المناف�ضة  اأو  التدريب  قبل  الاإجهاد  اإلى  الو�ضول  تجنب  اإلى  بالاإ�ضافة   ، المناف�ضة  اأو  التدريب  في  ذلك 
يمكن تجنب انخفا�س درجات الحرارة للع�ضلات والاأن�ضجة من خلال لب�س ملاب�س للتدفئة والاإحتفاظ 
بدرجات الحرارة المطلوبة لما قبل المناف�ضة ، كما يمكن توافق وتناغم ال�ضدة المطلوبة مع درجة الحرارة 
وزمن الاإحماء تبعاً لدرجة حرارة الجو والملاب�س الم�ضتخدمة  ولياقة اللاعب ، اأما بالن�ضبة للاعبين الغير 
مدربين فيجب  اأن يوؤدى الاإحماء ب�ضده منخف�ضة وزمن الاإحماء يكون منخف�س عن اللاعبين من اأ�ضحاب 

الم�ضتويات العالية.
ويرى الباحثين اأن زمن وتمارين الاإحماء  ومكوناته  تعد فردية تختلف من لاعب اإلى اأخر ومن لعبة 
اإلى اأخرى  ولذلك يجب اأن يكون الاإحماء مبرمج ح�ضب المعطيات التي ذكرت  مع �ضبط هذه المتغيرات 
اأو يوؤدى  وملاحظة ومراقبة اللاعبين لتجنب الاإحماء في درجات الحرارة العالية واإنما داخل ال�ضالات 

الاإحماء ب�ضكل �ضلبي ، ويجب احتفاظ اللاعب ببرامج اإحماء مختلفة ولجميع الظروف .
، ومن  والتمطية  للاإطالة  تنفيذ  بعد  الق�ضوى ت�ضبح غير ممكنة  الع�ضلات  واإطالة  اإن عملية مد 
ناحية اأخرى فاأن قلة اأداء تمارين الاإطالة والاإطالة قبل التدريبات  ال�ضديدة اأو المناف�ضات قد يوؤدي اإلى 
اإ�ضابات ع�ضلية محتملة كالتمزقات الع�ضلية ، واإن عمليات الاإحماء الم�ضحوبة بتمارين الاإطالة والتمطية 
والمهارات  الحركات  اأداء  للريا�ضي  ت�ضمن  اأن  الق�ضوى يمكنها  الحركية  بالمديات  للمفا�ضل   والق�ضرية 
التكنيكية  ب�ضكل ناجح و�ضليم .لذلك فاأن القدرة الحركية الاإطالة  تعتبر من العوامل والعنا�ضر التدريبية 
وعالية  جيدة  ومهارة  وبتوافق  �ضحيح  ب�ضكل  المطلوب  الحركي  الاأداء  تنفيذ  لاأجل  والمهمة  ال�ضرورية  

الم�ضتوى، اأي لقدرة الاإطالة علاقة قوية مع القابليات التوافقية الحركية .)الجميلي ،2012(.
ومن المدربين من ي�ضجع على ا�ضتخدام الاإطالة الثابتة في بداية الوحدة التدريبية من اأجل الوقاية 

.)Brandon،2001( من الاإ�ضابة وتح�ضين الاأداء ، ويمكن ان تكون الاإطالة من 6 ثواني اإلى دقيقتين
واأظهرت اإحدى الدرا�ضات التي طبقت على وحدات من الجي�س الاأ�ضترالي اأن الاإطالة الثابتة وبهدف 
الوقاية من الاإ�ضابة والتي اأجريت على 1600 مجند ، واظهرت نتائج الدرا�ضة اأنه لا يوجد اإختلافات في 
عدد الاإ�ضابات بين مجموعة المجندين الذين خ�ضعوا لبرنامج الاإطالة وغيرهم من المجندين الذين لم 

 )Gleim, 1997(واأظهرت  نتائج درا�ضة POP(, ,1960(   ي�ضتخدموا اأي برنامج
اأوتار الركبة وع�ضلات   اإطالة  اأن  اأن تمارين الاإطالة والاإطالة تقلل من الاإ�ضابة ، واأظهرت درا�ضة 

ال�ضاق خف�ضت من القوة المميزة بال�ضرعة والقوة الانفجارية . 
 )Knudson, D. etal. 2000 ؛ Kurt, T. 2003(

ويوؤكد مي�ضل   )Michal, 1990( اأن تمرينات الاإطالة المتحركة ت�ضاعد على عدم ال�ضعور بالملل من قبل 
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المتدربين و تح�ضين المرونة الديناميكية خا�ضة في بع�س العاب الدفاع عن النف�س ،
ويعتقد الباحثين بعد اإطلاعهم على العديد من الدرا�ضات العربية والاأجنبية اأن هناك تباين في نتائج 
الدرا�ضات الاأجنبية وتباين الاآراء حول ا�ضتخدام الاإطالة الثابتة اأو المتحركة ، اأو المختلطة ، بالاإ�ضافة  اإلى 

ندرة الدرا�ضات التي اأجريت في الاأردن وجد الباحثين من الاأهمية اإجراء  مثل هذه الدرا�ضة .

اأهمية الدرا�ضة:

يرجع الباحثين اأهمية هذه الدرا�ضة  اإلى حاجة المجتمع الريا�ضي لاأنماط خا�ضة من الاإحماء ت�ضاعده 
على  تنمية المرونة  اأو الحفاظ عليها ك�ضفة بدنية هامة للاأداء فى الاأن�ضطة الريا�ضية، ولتحقيق اأف�ضل 
الفوائد من برنامج تنمية الاإطالة ينبغي اأن نميز بين برنامج تنمية الاإطالة المخطط له جيدا والذي يوؤدى 
اأو عدة مفا�ضل،  بانتظام خلال فترة زمنية محددة بغر�س التدرج فى زيادة مدى الحركة فى المف�ضل 
وبين برنامج الاإطالة الذي ي�ضتمل على مجموعة من التمرينات التي توؤدى بانتظام وبطريقة �ضحيحة قبل 
البينية بغر�س تطوير  الراحة  اأثناء فترات  اأو  والتهدئة(  الاإحماء  ن�شاط بدني مبا�ضر )اأثناء  اأي  اأو بعد 

الاأداء وتقليل مخاطر الاإ�ضابة.
اأثبتت نتائج الاأبحاث العلمية والخبرات التطبيقية اأن اأداء تمرينات الاإطالة لمختلف ع�ضلات الج�ضم 
خا�ضة المجموعة الع�ضلية العاملة في الاأداء قبل الوحدة التدريبية اأو المناف�ضة الريا�ضية لمدة ن�ضف �ضاعة 
)وقد تزيد اأو تقل تبعا للاحتياجات الفردية لكل لاعب( من �ضاأنه اأن يقلل من مخاطر ال�ضد اأو التمزق 
في الع�ضلات اأو اإلتواءات المفا�ضل بالاإ�ضافة اإلى تقليل مخاطر اإ�ضابة العمود الفقري، والعامل النف�ضي 

المتمثل في الا�ضترخاء الذهني وتح�ضين اإدراك اللاعب لاأو�ضاع ج�ضمه.
الوحدات  ت�ضبق  التي  المنا�ضبة  الاإطالة  الك�ضف عن  الدرا�ضة في  اأهمية هذه  الباحث  ومن هن وجد 
التوازن  الق�ضيرة؛ لتحقيق  للع�ضلات  ا�ضتعادة الطول الطبيعي  ت�ضاعد على  والتي  والتعليمية   التدريبية 
الع�ضلي والحفاظ عليه، وبذلك تتح�ضن الكفاءة الوظيفية للع�ضلات والتي تظهر في �ضكل اأداء بدني وفني 
متطور، وبذلك ي�ضتطيع اللاعب اأداء الحركات بمدى وا�ضع وباأف�ضل اإنتاج للقوة وال�ضرعة.  و تقليل الاألم 
الع�ضلي �ضواء اأثناء التمرينات اأو بعدها مبا�ضرة، وا�ضتعادة ال�ضفاء بمثابة حركات تدليك داخلي للع�ضلة 
اأو المجموعة الع�ضلية، وهذا التدليك الداخلي ي�ضاعد على خف�س ن�ضبة حام�س اللاكتيك في الع�ضلة اأو 
المجموعة الع�ضلية والذي يتراكم نتيجة للجهد البدنى المبذول وكذلك ي�ضاعد على التخل�س من ف�ضلات 
التمثيل الغذائي لاأقل حد ممكن، وقد وجد اأن ممار�ضة تمرينات الاإطالة لعدة دقائق خلال فترات الراحة 
البينية وبعد الانتهاء من الوحدة التدريبية اأو المناف�ضة تعد و�ضيلة منا�ضبة ل�ضرعة ا�ضتعادة ال�ضفاء وتهيئة 

الع�ضلات ا�ضتعدادا للمرحلة التالية.
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م�ضكلة الدرا�ضة:

لاحظ الباحثين من خلال عملهم في مجال تدريب وتدري�س األعاب القوى في كلية التربية الريا�ضية 
في الجامعة الاأردنية  وع�ضوي اتحاد األعاب القوى واللجان العاملة في الاتحاد العربي لاألعاب القوى واألعاب 

الم�ضرب والاألعاب الريا�ضية المختلفة الجماعية والفردية؛
كثرة النقا�س والجدل في الاآونة الاأخيرة بين الاأكاديميين والباحثين حول بداية الوحدة التدريبية اأو 
واأ�ضكال  الاإحماءات المختلفة ، وكل باحث يدافع عن قناعته ومراجعه  لاأنماط  التعليمية  بداية الدرو�س 
العلمية اأو خبراته العملية حول بروتوكول الاإحماء الذي ي�ضتخدمه في تدريب لاعبيه اأو تعليم طلابه، �ضواء 
اأو البدء في  الثابتة،  اأو البدء في الهرولة والتمرينات الخفيفة ثم الاإطالة  الثابتة،  كان البدء في الاإطالة 
التمرينات المختلطة، بين الثابتة والمتحركة والهرولة. ومن هنا ظهرت م�ضكلة الدرا�ضة في التعرف على 

النمط المنا�ضب من الاإحماء الذي ي�ضبق الوحدات التدريبية اأو الدرو�س التعليمية المختلفة .
  

اأهداف الدرا�ضة:

هدفت هذه الدرا�ضة التعرف على:
البدنية والرقمية  اأثر تمرينات الاإطالة المختلطة )الثابتة والمتحركة(  على تطوير بع�س ال�ضفات   -1

لجري الم�ضافات المتو�ضطة لدى الطلبة الدار�ضين لمناهج األعاب القوى في الجامعة الاأردنية.
الم�ضافات  لجري  والرقمية  البدنية  ال�ضفات  بع�س  تطوير  على  المتحركة   الاإطالة  تمرينات  اأثر   -2

المتو�ضطة لدى الطلبة الدار�ضين لمناهج األعاب القوى في الجامعة الاأردنية.
اأثر تمرينات الاإطالة الثابتة على تطوير بع�س ال�ضفات البدنية والرقمية لجري الم�ضافات المتو�ضطة   -3

لدى الطلبة الدار�ضين لمناهج األعاب القوى في الجامعة الاأردنية.

فر�ضيات الدرا�ضة:

المختلطة  الاإطالة  تمرينات  لاأثر  والبعدي  القبلي  القيا�ضين  بين  اإح�ضائية  دلالة  ذات  فروق  هناك   -1
)الثابتة والمتحركة(  على تطوير بع�س ال�ضفات البدنية والرقمية لجري الم�ضافات المتو�ضطة لدى 

الطلبة الدار�ضين لمناهج األعاب القوى في الجامعة الاأردنية .
هناك فروق ذات دلالة اإح�ضائية بين القيا�ضين القبلي والبعدي لاأثر تمرينات الاإطالة المتحركة  على   -2
لمناهج  الدار�ضين  الطلبة  لدى  المتو�ضطة  الم�ضافات  والرقمية لجري  البدنية  ال�ضفات  بع�س  تطوير 

األعاب القوى في الجامعة الاأردنية.
هناك فروق ذات دلالة اإح�ضائية بين القيا�ضين القبلي والبعدي لاأثر تمرينات الاإطالة الثابتة على   -3
لمناهج  الدار�ضين  الطلبة  لدى  المتو�ضطة  الم�ضافات  والرقمية لجري  البدنية  ال�ضفات  بع�س  تطوير 

األعاب القوى في الجامعة الاأردنية.
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اإح�ضائية بين تمرينات الاإطالة المختلطة، والمتحركة، والثابتة على تطوير  هناك فروق ذات دلالة   -4
األعاب  لمناهج  الدار�ضين  الطلبة  لدى  المتو�ضطة  الم�ضافات  لجري  والرقمية  البدنية  ال�ضفات  بع�س 

القوى في الجامعة الاأردنية.

م�ضطلحات الدرا�ضة:

الاإطالة: " مقدرة الريا�ضي على اأداء الحركات الريا�ضية اإلى اأو�ضع مدى ت�ضمح به المفا�ضل العاملة على 
الحركة".)عبد الحميد، وح�ضنين، 1997 ،�س57(

الع�ضلات  لمط  المف�ضل  لمدى  نقطة  اأق�ضى  عند  ثابتة  بدنية  لاأو�ضاع  ال�ضخ�س  اإتخاذ  الثابتة:  الاإطالة 
والاأن�ضجة ال�ضامة . 

)�ضغاتي ، 2011(   
الاإطالة المتحركة : تعنى القدرة على اأداء حركات على المدى الكامل للمف�ضل ب�ضكل ديناميكى )متحرك(.

)Mann,D .Joues ,M,1999  محجوب، 1989 ؛(
اأداء حركات على المدى الكامل للمف�ضل ب�ضكل ديناميكي متحرك  الاإطالة المختلطة : وهي القدرة على 

وا�ضتاتيكي ثابت .)�ضغاتي ، 2011؛ محجوب ، 1989(

 محددات الدرا�ضة:

تتحدد نتائج هذه الدرا�ضة بالمحددات اآلاتية:
1 – الحدود الب�ضرية:  لقد تم تطبيق البرنامج على عينة من الطلبة الم�ضجلين لم�ضاق األعاب القوى )1( في 

كلية التربية الريا�ضية في الجامعة الاأردنية. 
2 – الحدود الزمنية: تم تطبيق البرنامج خلال الف�ضل، الاأول  2015/2014من الفترة الواقعة ما بين، 

.2015/ 5/ 7 – 2015/3/ 8
3 – الحدود المكانية: تم تطبيق البرنامج على ملاعب كلية التربية الريا�ضية في الجامعة الاأردنية . 

الدرا�ضات ال�ضابقة:

قامت المو�ضوي )2012( بدرا�ضة هدفت التعرف على فعالية ا�ضتخدام تمرينات الاإطالة الثابتة على 
م�ضتوى تنمية مرونة العمود الفقري لدى لاعبي الكرة الطائرة في جامعة ديالا في العراق، على عينة مكونة 
من 12 من اللاعبين ال�ضباب ، ق�ضمت اإلى مجموعتين مت�ضاويتين تجريبية و�ضابطة ، وتم اإخ�ضاعهم  اإلى 
برنامج تدريبي لمدة 16 وحدة تدريبية )ثماني اأ�ضابيع( واأظهرت الدرا�ضة نتائج اإيجابية في تطوير عن�ضر 

الاإطالة للعمود الفقري بالاإ�ضافة اإلى اأثرها على تطوير الم�ضتوى المهاري.
الحركي   المدى  لتطوير  تدريبية  و�ضائل  ت�ضميم  هدفت  بدرا�ضة   ،)2012( عبا�س  الغريري،  قام 
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لمهارات الرجلين  ومعرفة تاأثير الو�ضائل التعليمية ولتدريبية على تطوير المدى الحركي  للركلة الاأمامية 
 –  16 بين  اأعمارهم   ،تتراوح  النا�ضئين  من  لاعباً   25 من  مكونة  عينة  على  النا�ضئين  الكراتي  للاعبي 
ق�ضموا  الع�ضوائية  بالطريقه  اختيار 16 لاعباً منهم  الفرات وتم  لمنتخب  وزن )50 -55كغ(  �ضنة في   17
اإلى مجموعتين  تجريبية و�ضابطه بواقع 8 لاعبين لكل مجموعة واأظهرت النتائج دلالة معنوية في المدى 

الحركي لمف�ضل الحو�س.
قام �ضالح، جا�ضم عبد الجبار )2012( بدرا�ضة هدفت التعرف على مدى تاثير التدريب ]اأ�ضلوب 
المقاومة بالاإطالة الع�ضلية للاإطراف العليا التي تعمل على على تطوير قوة الت�ضويب لدى لاعبي كرة اليد 
لفئة ال�ضباب، على عينة مكونة من 14 من نادي كربلاء )كرة يد �ضباب( ق�ضموا اإلى مجموعتين تجريبية 
و�ضابطه، وا�ضتخدم المنهج �ضبه التجريبي لمنا�ضبته لمثل هذه الدرا�ضات واأظهرت النتائج البرنامج دلالة 

اإح�ضائية ل�ضالح المجموعة التجريبية . 
اأثر بروتوكولات الاإطالة الثابتة  )Patric,T . 2010( باتريك بدرا�ضة هدفت التعرف على  قام    
والمتحركة والمختلطة  والمقارنة بينهما واأثرها على القوة المميز بال�ضرعة ، على عينة مكونة من 14 رجل 
و10ع�ضر ن�ضاء ، وا�ضتخدم ثلاث بروتوكولات الاأول عدم الاأحماء والثاني الاإطالة الثابتة والثالث الثابت 
مع المتحرك  واأظهرت الدرا�ضة النتائج الاآتية : عدم وجود فروق ذو دلالة اإح�ضائية بين مجموعة عدم 

الاإحماء ومجموعة الاإطالة الثابتة  وبين مجموعة عدم الاإحماء ومجموعة الاإطالة الثابتة والمتحركة
واأظهرت النتائج اإيجابية فروق ذو دلالة اإح�ضائية  بين مجموعة عدم الاإحماء ومجموعة الاإطالة 

الثابتة والمتحركة.
قام كل من كيران ولين وديفد    O'S . Elaine,M . David, S. 2009( �   ) Kieran,   بدرا�ضة  بعنوان 
اأثر اأ نواع مختلفة من الاإحماء با�ضتخدام الاإطالة الثابتة والمتحركة  على م�ضابي اأوتار الركبة ال�ضابقة، 
الحركي  للمدى  الم�ضبق  التقييم  وتم  و  الركبة  اأوتار  في  اإ�ضابات  لديهم  18ريا�ضي  من  مكونة  عينة  على 
لمف�ضل الركبة ، وتم ت�ضجيل اأربع قيا�ضات  بعد الاإحماء العام   وبعد الاإطالة الثابتة والاإطالة المتحركة وبعد 
النتائج زيادة  . واأظهرت  التباين الاأحادي  البيانات با�ضتخدام تحليل  ، وتم تحليل  الراحة ب 15 دقيقة 
الاإطالة  مع  للمرونة  اإنخفاظاً  هناك  كان  ولكن  الثابتة   الاإطالة  وبعد  العام  الاإحماء  بعد  الاأربطة  مرونة 

المتحركة  واإنخفاظ اأكثر للمرونة بعد الراحة.
التكنيك  من  اأنواع  ثلاث  تاأثير  بعنوان   بدرا�ضة    )Davis Ds, et all.  2005( واآخرون  دافيز  قام 
للاإطالة  لع�ضلة الفخذ الخلفية با�ضتخدام مقايي�س الاإطالة الثابتة خلال برنامج  مدته اأربع اأ�ضابيع  على 
عينة مكونة من 19 �ضاب تتراوح اأعمارهم  من 21  -  35 �ضنة وجميعهم يعانون من ق�ضر  طول الع�ضلات  
الخلفية للفخذ ، وا�ضتخدم المنهج التجريبي لملاءمته لمثل هذه الدرا�ضة  واأظهرت نتائج هذه الدرا�ضة اأن 
اإلى  زيادة  طول الع�ضلات الخلفية للفخذ بن�ضب متفاوتة  واأظهرت  الثلاث تكنيكات من الاإطالة  اأدت 

النتائج تفوق المجموعة التجريبية  مقارنة بالمجموعة ال�ضابطة خلال الاأربع اأ�ضابيع .
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التدريب  المقارنة بين  اإلى  واآخرون) Kofotolis  N, et all)  .2005بدرا�ضة هدفت  كيفتوليز  قام 
الع�ضلية   الليفة  نوع  على  الاإيزوكيناتيكي  والتدريب  الح�ضية  للم�ضتقبلات  الع�ضلي  الع�ضبي  بالت�ضهيل 
اأربع  الرباعية على عينة مكونة من  للع�ضلة  الوح�ضي  للجزء  للع�ضلة  العر�ضي  وتوزيعها وم�ضافة المقطع  
طلاب جامعيين  تم تق�ضيمهم اإلى مجموعتين  مت�ضاويتين  وا�ضتخدم المنهج التجريبي لمنا�ضبته وملاءمته 
لمثل هذه الدرا�ضة  واظهرت النتائج  ان م�ضاحة الاألياف العر�ضية   )IIB( نق�ضت بطريقة ملحوظة بينما 
الت�ضهيل  بطرق  التدريب  نتيجة   الع�ضلية   للاإلياف  العر�ضية  الم�ضاحة  زادت  قد   )IIB( نوعية  الاألياف 

الع�ضبي الع�ضلي للم�ضتقبلات الح�ضية، 
العلاقة  بعنوان  بدرا�ضة   )Bonnar, Deivert, Gould .2004( لد  وجو  وديفريت،  بونر  من  كل  قام 
للفخذ  الع�ضلات الخلفية  الاإطالة بطريقة الا�ضترخاء وتح�ضن مرونة  اأثناء  الاأيزومترري  الانقبا�س  بين 
وهدفت الدرا�ضة  تحديد زمن الاإنقبا�س الاأيزومتري الذي يمكن من خلاله تحقيق اأف�ضل مدى حركي 
لمف�ضل الفخذ من بين ثلاث اأزمنة  3،6،10،  ثواني وا�ضتخدم المنهج التجريبي على عينة مكونة من60 
فرد �ضليم بدون اأي اإ�ضابة في مف�ضل الركبة  واظهرت النتائج اأن هناك زيادة ملحوظة في المدى الحركي 
ال�ضابقة لزيادة المدى الحركي  الاأزمنة  اأي زمن من  اإلى تف�ضيل  الدرا�ضة  توؤدي هذه  الفخذ ولم  لمف�ضل 

للمف�ضل واأن الثلاث اأزمنة توؤدي اإلى نف�س النتائج .
قام البغدادي، عمر عماد اأحمد)2004(، بدرا�ضة بعنوان تاأثير التدريب باأ�ضلوب المقاومة با الاإطالة 
الع�ضلية  على المدى الحركي ومكونات الخطوة والاإنجاز بعدو 100م لل�ضباب، على عينة مكونة من )12( 
التجريبي  المنهج  وا�ضتخدم   ،)2002 – الريا�ضي )2001  للمو�ضم  المتقدمة  المراكز  اأحرزوا  لاعب ممن 

لاإجراء البحث وقد اأظهرت الدرا�ضة النتائج الاآتية :
زيادة  على  عمل  الذي  التجريبية  المجموعة  ل�ضالح  الخطوة  معدل  في  وا�ضحاً  تطوراً  هناك  كان 
المطاطية للع�ضلات وزيادة المدى الحركي للمفا�ضل ، وقد اأو�ضى الباحث باإجراء درا�ضة خا�ضة م�ضابهة 

لباقي الفعاليات مثل القفز والرمي .
اأجرى ال�ضقار، فواز )2002( درا�ضة هدفت التعرف على اثر الاإطالة الع�ضلية على بع�س المتغيرات 
الحركية  لغير الممار�شين للن�شاط الريا�شي وا�شتخدم الباحث المنهج التجريبي  ووتكونت عينة الدرا�شة 
من )12( طالب  من طلبة جامعة فيلدفيا من غير الممار�شين للن�شاط الرا�شي، وطبق الباحث برنامج 
تدريبي مقنن للاإطالة الع�ضلية  لمدة ثماني ا�ضابيع و وا�ضتخدم الباحث الجونيوميتر لقيا�س المدى الحركي 

وجهاز ال�ضير المتحرك  والت�ضوير بالفيديو لقيا�س طول الخطوة و واأظهرت نتائج الدرا�ضة 
اإن تمرينات الاإطالة  عملت على زيادة المدى الحركي لمفا�ضل الطرف ال�ضفلي، كما اأظهرت نتائج 
الدرا�ضة اأن تمرينات الاإطالة عملت على زيادة طول الخطوة، واأو�ضى الباحث بالتركيز على برامج الاإطالة 
الع�ضلية من اأجل تح�ضين المدى الحركي  وتح�ضين طول الخطوة وو�ضع برنامج اإطالة ع�ضلية مختلفة  تهتم 

بزيادة المدى الحركي لمفا�ضل اأخرى .
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التعليق على الدرا�ضات ال�ضابقة:

اأنواع مختلفة من الاإطلالات الثابتة والمتحركة والمختلطة، و  اأثر  اأن الدرا�ضات ال�ضابقة تناولت  نجد 
تناولت درا�ضة كل من كيران ولين وديفيد   O'S . Elaine,M . David , . 2009(    Kieran  ,( اأثر اأ نواع مختلفة 
ال�ضابقة ودرا�ضة )المو�ضوي،  اأوتار الركبة  الثابتة والمتحركة  على م�ضابي  من الاإحماء با�ضتخدام الاإطالة 
2012( والتي هدفت التعرف على فعالية ا�ضتخدام تمرينات الاإطالة الثابتة على م�ضتوى تنمية مرونة العمود 
الفقري لدى لاعبي الكرة الطائرة في جامعة ديالا في العراق  وقام الغريري، عبا�س بدرا�ضة هدفت ت�ضميم 
و�ضائل تدريبية لتطوير المدى الحركي  لمهارات الرجلين  ومعرفة تاأثير الو�ضائل التعليمية والتدريبية على 
تطوير المدى الحركي  للركلة الاأمامية للاعبي الكراتي النا�ضئين.و قام �ضالح ،جا�ضم عبد الجبار  بدرا�ضة 
هدفت التعرف على مدى تاأثير التدريب ]اأ�ضلوب المقاومة بالاإطالة الع�ضلية للاإطراف العليا التي تعمل على 
Patrice باتريك بدرا�ضة هدفت  على تطوير قوة الت�ضويب لدى لاعبي كرة اليد لفئة ال�ضباب  وقام   
التعرف على اأثر بروتوكولات الاإطالة الثابتة والمتحركة والمختلطة  والمقارنة بينهما واأثرها على القوة المميز 
بال�ضرعة ، على عينة مكونة من 14 رجل و10ع�ضر ن�ضاء ، وا�ضتخدم ثلاث بروتوكولات الاأول عدم الاإحماء 
باأ�ضلوب  التدريب  تاأثير  بعنوان  البغدادي بدرا�ضة  الثابت مع المتحرك قام  والثالث  الثابتة  الاإطالة  والثاني 
المقاومة با الاإطالة الع�ضلية  على المدى الحركي ومكونات الخطوة والاإنجاز بعدو 100م لل�ضباب ، على عينة 

مكونة من )12( لاعب ممن اأحرزوا المراكز المتقدمة للمو�ضم الريا�ضي  )2001 – 2002( .
ال�ضتفادة من الدرا�ضات ال�ضابقة: 

وتم الا�ضتفادة من الدرا�ضات ال�ضابقة با�ضتخدام  الاختبارات والمعالجة الاإح�ضائية  وعينة الدرا�ضة 
ومجتمع الدرا�ضة والمنهجية ومناق�ضة النتائج والعينة الا�ضتطلاعية وجمع البيانات واإجراء الاإختبارات.

اإجراءات الدرا�ضة

مجتمع الدرا�ضة: 

األعاب  الريا�ضية/ الجامعة الاأردنية الم�ضجلين لم�ضاق  الدرا�ضة من طلبة كلية التربية  تكون مجتمع 
قوى )1( والبالغ عددهم 90 طالب وطالبة اإذ تم اختيار العينة من طلبة �ضعب )2( )3()4( ع�ضوائيا 
لتمثل طلبة �ضعبة)2( والمجموعة التجريبية الاأولى والبالغ عددهم )20( طالب و طالبة وطلبة �ضعبة)3( 
والبالغ عددهم)20( طالب و طالبة والمجموعة  التجريبة الثانية و�ضعبة رقم )4( المجموعة التجريبية 
اأفراد العينة )59( طالب وطالبة وهذا  الثالثة والبالغ عددهم )19( طالب وطالبة  وبذلك يكون عدد 

العدد ي�ضكل ن�ضبة )66.7%( من مجتمع البحث البالغ )90( طالب وطالبة .
منهج الدرا�ضة :

ا�ضتخدم الباحث المنهج  �ضبه التجريبي للمجموعات الثلاث طلبة المجموعة الاأولى الاإطالة الثابتة 
والمجموعة الثانية الاإطالة المتحركة والمجموعة الثالثة المختلطة الثابتة والمتحركة.



449

موؤتمر كلية التربية الريا�ضية  الحادي ع�ضر، الجامعة الاردنية، والثالث لجمعية كليات التربية الريا�ضية العربية »التكـاملية في العلوم الريا�ضية« 20 تموز 2016

 عينة الدرا�ضة :
تم اختيار عينة الدرا�ضة بالطريقة العمديه من طلبة م�ضاق األعاب قوى )1( لل�ضعب )4،3،2( وتكونت 
عينة الدرا�ضة  من )59( طالبة التي تم تدري�ضها  يومي االاأثنين والاأربعاء من ال�ضاعة 9.30-11.00 ومن 
ال�ضاعة 11.00- 12.30ومن ال�ضاعة 2-3.30 في ملعب كلية التربية الريا�ضية في الجامعة الاأردنية تم 
تق�ضيم الطلبة اإلى ثلاث مجموعات  20طالب و طالبة للمجموعتين التجريبيتين الاأولى و الثانية و19 طالب 

وطالبة للمجموعة ال�ضابطة/ الاإعتياديه.

الدرا�ضة ال�ضتطلاعية:

قام الباحثين  باإجراء درا�ضة ا�ضتطلاعية  على عينة مكونة من )15( طالب وطالبة  من الم�ضجلين   -
لم�ضاق األعاب قوى  )1( في كلية التربية الريا�ضية  من خارج عينة الدرا�ضة.

لقاءات؛  ثلاث  بواقع  اأ�ضبوع   لمدة  الثابتة(  و  المتحركة   ، )المختلطة  الاإطالة  تمرينات  تطبيق  تم   -
اأجل التعرف على ال�ضعوبات والمعيقات  التي تواجه اإجراءات الدرا�ضة، و كيفية قيا�س  وذلك من 
الاختبارات، الر�ضاقة، و تحمل قوة ع�ضلات الذراعين وتحمل قوة ع�ضلات البطن والمرونة وجري 
اأ�ضبوع من  الم�ضافات المتو�ضطة للذكور والاإناث  وكيفية قيا�س الاأختبارات والتعامل مع العينة  قبل 

اإجراء الدرا�ضة 1 /3 /2016.
للطلبة في  الاأولي   الم�ضتوى  لمعرفة  الدرا�ضة  عينة  لاأفراد  القبلية  الاختبارات  باإجراء  الباحثين  قام    -
م�ضتوى الاختبارات ، الر�ضاقة ، و تحمل قوة ع�ضلات الذراعين وتحمل قوة ع�ضلات البطن والمرونة 
)2015/2014من  للطلاب  و1500م  للطالبات  800م  والاإناث   للذكور  المتو�ضطة  الم�ضافات  وجري 

الفترة الواقعة ما بين، 8 /2015/3 – 7 /5 /2015(.

القيا�ضات الج�ضمية :

با�ضتخدام  والطول تم قيا�ضه  بال�ضنوات  العمر  الوزن و تحديد  لقيا�س  الطبي  الميزان  ا�ضتخدام  تم   -
�ضريط القيا�س

تم ح�ضاب موؤ�ضر كتلة الج�ضم من خلال معادلة وزن الج�ضم )كغم/الطول2(   -
تكافوؤ عينة الدرا�ضة:

تم ا�ضتخدام تحليل التباين الاحادي One Way ANOVA لاإجراء التكافوؤ بين اأفراد عينة الدرا�ضة   -
لع�ضلات  القوة  وتحمل   ،4x10 الر�ضاقة  البدنية  الدرا�ضة  بمتغيرات  القبلي  القيا�س  في  الذكور 
البطن)Sit ups(، وتحمل القوة لع�ضلات الذراعين )Push ups(، والاإطالة، والتحمل، والوثب الطويل 
اأن جميع قيم ف  اإح�ضائية حيث  الثبات وتبين قيمة ف المح�ضوبة عدم وجود فروق ذات دلالة  من 
المح�ضوبة وم�ضتوى الدلالة كان اأعلى من م�ضتوى 0.05	≥	α   مما ي�ضير اإلى تكافوؤ المجموعات الثلاثة 
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 One Way ANOVA مما يدل على تكافوؤها في المتغيرات قيد الدرا�ضة.كما تم تحليل التباين الاحادي
لاإجراء التكافوؤ بين اأفراد عينة الدرا�ضة الاإناث في القيا�س القبلي بمتغيرات الدرا�ضة البدنية الر�ضاقة 
4x10، وتحمل القوة لع�ضلات البطنSit ups، وتحمل القوة لع�ضلات الذراعين Push ups، والمرونة، 
والم�ضافات المتو�ضطة، والوثب الطويل من الثبات، وتبين قيمة ف المح�ضوبة عدم وجود فروق ذات دلالة 
اإح�ضائية حيث اأن جميع قيم ف المح�ضوبة كانت اأعلى من م�ضتوى الدلالة 0.05	≥	α  مما ي�ضير اإلى 
تكافوؤ المجموعات الثلاثة مما يدل على تكافوؤها في المتغيرات قيد الدرا�ضة. وتبين قيمة ف المح�ضوبة 
عدم وجود فروق ذات دلالة اإح�ضائية حيث اأن جميع قيم ف المح�ضوبة كانت اأعلى من م�ضتوى الدلالة 
0.05	≥	α  مما ي�ضير اإلى تكافوؤ المجموعات الثلاثة مما يدل على تكافوؤها في المتغيرات قيد الدرا�ضة.

الجدول )1( 

يو�ضح المتو�ضطات الح�ضابية والنحرافات المعيارية للوزن والطول والعمر لدى اأفراد عينة الدرا�ضة

الانحراف المعياريالمتو�ضط الح�ضابيالجن�سالمجموعةالمتغير

69.755.95ذكر ن=12تمرينات الاإطالة المختلطةالوزن )كغم(

54.852.03اأنثى ن=7

72.272.37ذكر ن=11تمرينات الاإحماء المتحركة

532اأنثى ن=9

68.458ذكر ن=11تمرينات الاإحماء الثابتة

53.251.8اأنثى ن=8

172.55.51ذكر ن=12تمرينات الاإطالة المختلطةالطول )�ضم(

157.851.67اأنثى ن=7

172.639.98ذكر ن=11تمرينات الاإحماء المتحركة

156.441.01اأنثى ن=9

171.728.3ذكر ن=11تمرينات الاإحماء الثابتة

156.871.64اأنثى ن=8

19.410.66ذكر ن=12تمرينات الاإطالة المختلطةالعمر )�ضنة(

19.140.37اأنثى ن=7

190.63ذكر ن=11تمرينات الاإحماء المتحركة

18.70.66اأنثى ن=9

190.63ذكر ن=11تمرينات الاإحماء الثابتة

18.870.64اأنثى ن=8
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 جدول)2(

الذكور في  الدرا�ضة  اأفراد عينة  بين  التكافوؤ  لاإجراء   One Way ANOVA الاأحادي  التباين  تحليل 
 ،))Sit upsالبطن لع�ضلات  القوة  وتحمل   ،4x10 الر�ضاقة  البدنية  الدرا�ضة  بمتغيرات  القبلي  القيا�س 

وتحمل القوة لع�ضلات الذراعين )Push ups(، والاإطالة، والتحمل، والوثب الطويل من الثبات

مجموع م�ضدر التباينالمتغير
المربعات

درجات 
الحرية

متو�ضط مجموع 
المربعات او التباين

)ف( 
المح�ضوبة

م�ضتوى 
الدلالة

3.2221.611.310.28بين المجموعاتالر�ضاقة

23.29320.72داخل المجموعات

26.5234المجموع

تحمل القوة لع�ضلات 
البطن

5292264.22.290.15بين المجموعات

353932113.51داخل المجموعات

417434المجموع

تحمل القوة لع�ضلات 
الذراعين

531.52256.72.340.12بين المجموعات

3632.432113.5داخل المجموعات

416434المجموع

479.12239.52.470.1بين المجموعاتالاإطالة

3101.83296.9داخل المجموعات

3580.934المجموع

0.9320.460.590.56بين المجموعاتالتحمل

25.6320.81داخل المجموعات

26.534المجموع

الوثب الطويل من 
الثبات

0.2120.112.430.1بين المجموعات

1.38320.04داخل المجموعات

1.5934المجموع

يت�ضح من خلال الجدول )2( عدم وجود فروق ذات دلالة اإح�ضائية عند م�ضتوى 0.05	≥	α   بين 
One Way ANOVA لاإجراء  متو�ضطات مجموعات الدرا�ضة الذكور با�ضتخدام تحليل التباين الاحادي 
4x10، وتحمل  الر�ضاقة  البدنية  الدرا�ضة  القبلي بمتغيرات  القيا�س  الدرا�ضة في  اأفراد عينة  التكافوؤ بين 
القوة لع�ضلات البطنSit ups، وتحمل القوة لع�ضلات الذراعين Push ups، والاإطالة، والتحمل، والوثب 
الطويل من الثبات وتبين قيمة ف المح�ضوبة عدم وجود فروق ذات دلالة اإح�ضائية حيث اأن جميع قيم ف 
المح�ضوبة وم�ضتوى الدلالة كان اأعلىمن م�ضتوى 0.05	≥	α   مما ي�ضير اإلى تكافوؤ المجموعات الثلاثة مما 

يدل على تكافوؤها في المتغيرات قيد الدرا�ضة.
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جدول)3(
الاإناث في  الدرا�ضة  عينة  اأفراد  بين  التكافوؤ  لاإجراء   One Way ANOVA الاحادي  التباين  تحليل 
القيا�س القبلي بمتغيرات الدرا�ضة البدنية الر�ضاقة 4x10، وتحمل القوة لع�ضلات البطنSit ups، وتحمل 

القوة لع�ضلات الذراعين Push ups، والاإطالة، والم�ضافات المتو�ضطة، والوثب الطويل من الثبات،
مجموع م�ضدر التباينالمتغير

المربعات
درجات 
الحرية

متو�ضط مجموع 
المربعات او التباين

)ف( 
المح�ضوبة

م�ضتوى 
الدلالة

0.0120.060.090.99بين المجموعاتالر�ضاقة

13.99230.68داخل المجموعات

14.125المجموع

تحمل القوة لع�ضلات 
البطن

5.2222.60.050.94بين المجموعات

1085.12347.17داخل المجموعات

1090.325المجموع

تحمل القوة لع�ضلات 
الذراعين

239.92119.91.35027بين المجموعات

20362388.52داخل المجموعات

227625المجموع

1.5720.780.010.98بين المجموعاتالاإطالة

1689.12373.4داخل المجموعات

1690.625المجموع

0.2220.120.160.85بين المجموعاتالتحمل

16.1230.7داخل المجموعات

16.3225المجموع

الوثب الطويل من 
الثبات

0.0220.010.330.72بين المجموعات

0.95230.04داخل المجموعات

0.9825المجموع

يت�ضح من خلال الجدول )3( عدم وجود فروق ذات دلالة اإح�ضائية عند م�ضتوى α ≤ 0.05   بين 
One Way ANOVA لاإجراء  الاأحادي  التباين  با�ضتخدام تحليل  الاإناث  الدرا�ضة  متو�ضطات مجموعات 
4x10، وتحمل  الر�ضاقة  البدنية  الدرا�ضة  القبلي بمتغيرات  القيا�س  الدرا�ضة في  اأفراد عينة  التكافوؤ بين 
القوة لع�ضلات البطنSit ups، وتحمل القوة لع�ضلات الذراعين Push ups، والاإطالة، والتحمل، والوثب 
الطويل من الثبات وتبين قيمة ف المح�ضوبة عدم وجود فروق ذات دلالة اإح�ضائية حيث اأن جميع قيم ف 
المح�ضوبة كانت اأعلى من م�ضتوى الدلالة 0.05	≥	α  مما ي�ضير اإلى تكافوؤ المجموعات الثلاثة مما يدل على 

تكافوؤها في المتغيرات قيد الدرا�ضة.
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متغيرات الدرا�ضة:

متغيرات الدرا�ضة الم�ضتقلة:

-تمرينات الاإطالة الثابتة.
-تمرينات الاإطالة المتحركة.

-تمرينات الاإطالة المختلطة )الثابتة، والمتحركة(
متغيرات الدرا�ضة التابعة:

-الر�ضاقة.
-تحمل قوة ع�ضلات البطن.

-تحمل قوة ع�ضلات الذراعين.
-المرونة.

-جري الم�ضافات المتو�ضطة.

-الوثب الطويل من الثبات.
الدوات الم�ضتخدمة في الدرا�ضة:

ادوات جمع البيانات:

و  الرزاق  عبد  2009؛   ، الح�ضن  جائزة   2011،  ، الدولي  ال�ضابقة)الاإتحاد  المراجع  اإلى  بالرجوع 
محمود و عبد العزيز  2004؛  Patrick, T,2010 ( تم ا�ضتخدام مجموعة من الاختبارات البدنية الر�ضاقة 
والاإطالة،   ،Push ups الذراعين  لع�ضلات  القوة  وتحمل   ،Sit upsالبطن لع�ضلات  القوة  وتحمل   ،4x10

والتحمل، والوثب الطويل من الثبات
المعاملات العلمية للاختبارات :

�ضدق الختبار:

تم ا�ضتخدام �ضدق المحتوى بعر�س ا�ضتمارة التقييم  ومجموعة الاختبارات)بطارية اختبارات ال�ضابلة( 
واإجراءات الاختبارات البدنية  على مجموعة من المحكمين من ذوي الخبرة  علماً بان الاختبارات تطبق 
با�ضتمرار على طلاب الجامعات وتنا�ضب البيئة الاأردنية وقد تم عر�ضها على مجموعة من المخت�ضين في 
مجال اللياقة البدنية وعددهم )7( للا�ضتئنا�س باآرائهم حول اإمكانية تطبيق الاختبارات  وتنفيذ الاختبارات 

بما يتوافق مع المراجع العلمية على اأفراد عينة الدرا�ضة لتحقيق اأهداف الدرا�ضة ملحق رقم)1(.
ثبات الختبار:

تم ا�شتخدام معامل الارتباط بير�شون لح�شاب الثبات في قيا�س متغيرات الدرا�شة باأ�شلوب تطبيق 
الاختبار واإعادة تطبيق الاختبار)Test�Retest(، وذلك بفا�ضل زمني بين التطبيق الاأول والثاني مدته �ضتة 
اأيام وذلك على افراد عينة التقنين والبالغ عددهم )5( طلاب من العينة الاإ�ضتطلاعية والتي تم ا�ضتبعاد 

نتائجها من الدرا�شة، وبنف�س ال�شروط والجدول )4( يبين معامل الثبات للاختبارات الم�ضتخدمة.
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الجدول)4(

معامل الثبات للاختبارات الم�ضتخدمة في الدرا�ضة

معامل الثباتالاختبارات

0.77*الر�ضاقة

0.76*تحمل القوة لع�ضلات البطن

0.81*تحمل القوة لع�ضلات الذراعين

0.82*الاإطالة

0.78*جري الم�ضافات المتو�ضطة

0.82*الوثب الطويل من الثبات

  0.05 ≥ α دال عند م�ضتوى*
ي�ضير الجدول رقم )4( اأن معامل الثبات لاختبارات الر�ضاقة كانت  0.77 وتحمل القوة لع�ضلات 
البطن 0.76 وتحمل القوة لع�ضلات الذراعين 0.81 والاإطالة 0.82  وجري الم�ضافات المتو�ضطة 0.78  

واإختبار الوثب الطويل من الثبات 0.82 

المعالجات الإح�ضائية:

تم ا�ضتخدام برنامج الحزم الاإح�ضائية SPSS لا�ضتخراج مايلي:
 Paired )ت(  واختبار  بير�شون،  الارتباط  ومعامل  المعيارية،  والانحرافات  الح�شابية،  المتو�شطات   -
 ،One Way ANOVA الاأحادي  التباين  وتحليل  المترابطة،  للعينات  الفروق  لدلالة   sample t�test

واختبار المقارنات األبعدية للفروق )L.S.D( لاإظهار اأقل فرق معنوي. 

عر�ض النتائج ومناق�ضتها:

القيا�ضين  اإح�ضائية بين  والتي تن�س)هناك فروق ذات دلالة  الاأولى  الدرا�ضة  للتحقق من فر�ضية 
القبلي ولبعدي لاأثر الاإطالة المختلطة  على بع�س عنا�ضر اللياقة البدنية لدى طلبة كلية التربية الريا�ضية(، 
وفر�ضية الدرا�ضة الثانية والتي تن�س )هناك فروق ذات دلالة اإح�ضائية بين القيا�ضين القبلي واألبعدي 
لاأثر تمرينات الاإطالة المتحركة  على بع�س عنا�ضر اللياقة البدنية لدى طلبة كلية التربية الريا�ضية.(، 
وفر�ضية الدرا�ضة الثالثة والتي تن�س )هناك فروق ذات دلالة اإح�ضائية بين القيا�ضين القبلي واألبعدي لاأثر 

تمرينات الاإحماء الاإطالة الثابتة على بع�س عنا�ضر اللياقة البدنية لدى طلبة كلية التربية الريا�ضية.(
 Paired sample t�test )ت(  واختبار  المعيارية  والانحرافات  الح�ضابية  المتو�ضطات  ا�ضتخدام  تم 
يو�ضح  للاإناث  بالن�ضبة   )6( والجدول  للذكور  بالن�ضبة   )5( والجدول  المترابطة  للعينات  الفروق  لدلالة 

ذلك:
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الجدول )5( 

المتو�ضطات الح�ضابية والنحرافات المعيارية واختبار )ت( لدللة الفروق بين القيا�ضين القبلي واألبعدي في 

متغيرات الدرا�ضة لدى اأفراد المجموعات الثلاث الذكور

المتو�ضطالقيا�سالمجموعةالمتغيرالرقم
الح�ضابي

الانحراف 
المعياري

قيمة
ت

م�ضتوى 
الدلالة

0.01*10.600.72.68القبليالاإطالة المختلطة ن=12ر�ضاقة1

9.990.36األبعدي

0.0*10.070.413.44القبليالاإطالة المتحركة ن=11

9.460.42األبعدي

10.891.241.170.25القبليالاإطالة الثابتة ن=11

10.311.06األبعدي

تحمل قوة 2
ع�ضلات البطن

0.01*43.169.672.64القبليالاإطالة المختلطة ن=12

52.417.32األبعدي

0.0*42.66.26.73القبليالاإطالة المتحركة ن=11

61.186.72األبعدي

0.03*43.097.72.30القبليالاإطالة الثابتة ن=11

50.57.36األبعدي

تحمل قوة 3
ع�ضلات 

الذراعين 

0.0*40.7510.873.38القبليالاإطالة المختلطة ن=12

56.511.92األبعدي

41.39.641.630.11القبليالاإطالة المتحركة ن=11

46.665.1األبعدي

41.210.351.090.28القبليالاإطالة الثابتة ن=11

45.26.36األبعدي

31.587.441.220.23القبليالاإطالة المختلطة ن=12مرونة4

35.919.69األبعدي

32.6611.21.410.17القبليالاإطالة المتحركة ن=11

39.3611.03األبعدي

30.916.621.010.32القبليالاإطالة الثابتة ن=11

34.6410.3األبعدي
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الم�ضافات 
الطويلة 1500م

0.0*6.080.225.88القبليالاإطالة المختلطة ن=12

5.420.32األبعدي

0.0*6.110.155.00القبليالاإطالة المتحركة ن=11

5.380.46األبعدي

0.0*6.150.363.96القبليالاإطالة الثابتة ن=11

5.470.44األبعدي

2.040.211.360.18القبليالاإطالة المختلطة ن=12وثب من الثبات

2.160.22األبعدي

2.060.151.090.28القبليالاإطالة المتحركة ن=11

2.220.46األبعدي

2.010.210.420.67القبليالاإطالة الثابتة ن=11

2.050.23األبعدي

0.05 ≥ α دال عند م�ضتوى*
القيا�ضين  بين  المح�ضوبة  ت  وقيمة  المعياري  والانحراف  الح�ضابي  المتو�ضط  قيم   )5( الجدول  يبين 
اإح�ضائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  المح�ضوبة  ت  قيمة  وتبين  الثلاث،  المجموعات  لاأفراد  واألبعدي  القبلي 
الاإطالة  لدى مجموعة  الدلالة 0.01  وم�ضتوى  ت�ضاوي 2.68  قيمة  ت  كانت  الر�ضاقة  حيث  في عن�ضر 
المختلطة وكانت قيمة ت ت�ضاوي 3.44 وم�ضتوى الدلالة 0.0 لدى مجموعة الاإطالة المتحركة  ولم تظهر 
لع�ضلات  القوة  تحمل  اأما   ،0.05  ≥  α م�ضتوى  عند  اإح�ضائية  دلالة   1.17 ت�ضاوي  والتي  )ت(  قيمة 
وت�ضاوي 2و64 بم�ضتوى دلالة  المختلطة  الاإطالة  اإح�ضائية  لمجموعة  قيمة ت دلالة  اأظهرت  فقد  البطن  
0.01 ومجموعة الاإطالة المتحركة  كانت قيمة ت�ضاوي 6.73 بم�ضتوى دلالة 0.0 اأما الاإطالة الثابت فقد 
كانت دالة اإح�ضائية بم�ضتوى دلالة 0.3  وكانت قيمة ت�ضاوي 2.30 ، اأما تحمل ع�ضلات الذراعين فقد 
ت�ضاوي 3.38 بم�ضتوى  كانت ت  المختلطة حيث  الاإطالة  اإح�ضائية فقط لدى مجموعة  كان هناك دلالة 
دلالة 0.0 ولم يكن هناك دلالة لدى مجموعة الاإطالة المتحركة ومجموعة الاإطالة الثابتة . اأما فيم يتعلق 
بعن�ضر الاإطالة فلم يكن هناك دلالة اإح�ضائية للمجموعات الثلاث في عن�ضر الاإطالة  كما اأظهرت قيم  

ت وم�ضتوى الدلالة للمجموعات الثلاث.
 وفي جري الم�ضافات المتو�ضطة 1500م   فقد اأظهرت قيم ت لجميع المجموعات  المختلطة وكانت قيمة 
ت ت�ضاوي 5.88 وم�ضتوى دلالة 0.32والمجموعة والمتحركة كانت قيمة ت ت�ضاوي 5.0 وم�ضتوى الدلالة 
0.0 والمجموعة الثابتة قيمة ت ت�ضاوي 3.96  وم�ضتوى دلالة 0.0  دالة اإح�ضائياً عند  α  ≤ 0.05 اأما 

اختبار الوثب من الثبات كقوة انفجارية لم تكن قيم ت دالة اإح�ضائية  للمجموعات الثلاث. 
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الجدول )6( 

المتو�ضطات الح�ضابية والنحرافات المعيارية واختبار )ت( لدللة الفروق بين القيا�ضين القبلي 

واألبعدي في متغيرات الدرا�ضة لدى افراد المجموعات الثلاثة الإناث

المتو�ضطالقيا�سالمجموعةالمتغيرالرقم
الح�ضابي

الانحراف 
المعياري

قيمة
ت

م�ضتوى 
الدلالة

0.04*12.010.252.19القبليالاإطالة المختلطة ن=7ر�ضاقة1

11.680.31األبعدي

0.0*12.050.234.73القبليالاإطالة المتحركة ن=9

11.050.59األبعدي

0.0*12.110.324.1القبليالاإطالة الثابتة ن=8

11.22054األبعدي

تحمل قوة 2
ع�ضلات البطن

0.04*43.126.972.2القبليالاإطالة المختلطة ن=7

50.57.36األبعدي

0.0*43.337.354.43القبليالاإطالة المتحركة ن=9

55.33.76األبعدي

426.631.260.23القبليالاإطالة الثابتة ن=8

46.717.31األبعدي

تحمل قوة 3
ع�ضلات 

الذراعين 

0.03*40.7510.872.38القبليالاإطالة المختلطة ن=7

55.8512.78األبعدي

0.0*41.21.57.96القبليالاإطالة المتحركة ن=9

57.886.1األبعدي

0.0*42.510.352.82القبليالاإطالة الثابتة ن=8

56.59.47األبعدي

34.718.360.350.73القبليالاإطالة المختلطة ن=7مرونة4

36.288.4األبعدي

34.217.211.650.11القبليالاإطالة المتحركة ن=9

41.2210.42األبعدي

35.110.250.970.34القبليالاإطالة الثابتة ن=8

4113.71األبعدي
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جري الم�ضافات 
المتو�ضطة

800م

0.0*4.480.524.59القبليالاإطالة المختلطة ن=7

3.320.42األبعدي

0.0*4.390.362.46القبليالاإطالة المتحركة ن=9

4.030.25األبعدي

0.04*4.470.412.22القبليالاإطالة الثابتة ن=8

4.060.32األبعدي

1.540.151.610.13القبليالاإطالة المختلطة ن=7وثب من الثبات

1.650.10األبعدي

1.570.121.650.12القبليالاإطالة المتحركة ن=9

1.660.11األبعدي

0.03.37*1.530.06القبليالاإطالة الثابتة ن=8

1.610.03األبعدي

0.05 ≥ α دال عند م�ضتوى*
القيا�ضين  بين  المح�ضوبة  ت  وقيمة  المعياري  والانحراف  الح�ضابي  المتو�ضط  قيم   )6( الجدول  يبين 
القبلي واألبعدي لاأفراد المجموعات الثلاث، وتبين قيمة ت المح�ضوبة وجود فروق ذات دلالة اإح�ضائية في 
عن�ضر الر�ضاقة  حيث كانت قيمة ت ت�ضاوي 2.19 وم�ضتوى الدلالة 0.04 لدى مجموعة الاإطالة المختلطة 
وكانت قيمة )ت(ت�ضاوي 4.73 وم�ضتوى الدلالة 0.0 لدى مجموعة الاإطالة المتحركة  و قيمة )ت( والتي 
القوة  اأما تحمل   ،0.05  ≥  α الثابتة عند م�ضتوى  الاإطالة  وم�ضتوى دلالة 0.0 لمجموعة  ت�ضاوي 4.01 
لع�ضلات البطن  فقد اأظهرت قيمة ت دلالة اإح�ضائية  لمجموعة الاإطالة المختلطة وت�ضاوي 2و2 بم�ضتوى 
دلالة 0.04 ومجموعة الاإطالة المتحركة  كانت قيمة ت�ضاوي 4.43 بم�ضتوى دلالة 0.0 اأما الاإطالة الثابت 
فقد كانت غير دالة اإح�ضائية  ، اأما تحمل ع�ضلات الذراعين فقد كان هناك دلالة اإح�ضائية فقط لدى 
لدى  دلالة  هناك  يكن  ولم  دلالة 0.0  ت�ضاوي 3.38 بم�ضتوى  كانت ت  المختلطة حيث  الاإطالة  مجموعة 
هناك  يكن  فلم  الاإطالة  بعن�ضر  يتعلق  فيم  اأما   . الثابتة  الاإطالة  ومجموعة  المتحركة  الاإطالة  مجموعة 
دلالة اإح�ضائية للمجموعات الثلاث في عن�ضر الاإطالة  كما اأظهرت قيم  ت وم�ضتوى الدلالة للمجموعات 

الثلاث.
 وفي جري الم�ضافات المتو�ضطة 1500م   فقد اأظهرت قيم ت لجميع المجموعات  المختلطة وكانت قيمة 
ت ت�ضاوي 5.88 وم�ضتوى دلالة 0.32والمجموعة والمتحركة كانت قيمة ت ت�ضاوي 5.0 وم�ضتوى الدلالة 
0.0 والمجموعة الثابتة قيمة ت ت�ضاوي 3.96  وم�ضتوى دلالة 0.0  دالة اإح�ضائياً عند  α  ≤ 0.05 اأما 
اختبار الوثب من الثبات كقوة انفجارية لم تكن قيم ت دالة اإح�ضائية  للمجموعات الثلاث حيث كانت 

م�ضتوى الدلالة  اأكبر من  0.05 . 
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للاإجابة على فر�ضية الدرا�ضة الرابعة والتي تن�س )هناك فروق ذات دلالة اح�ضائية بين تمرينات 
الاإطالة المختلطة والمتحركة والثابتة على بع�س عنا�ضر اللياقة البدنية لدى طلبة كلية التربية الريا�ضية 
One Way ANOVA والجدولين )7( و)8(  األبعدي(، تم ا�ضتخدام تحليل التباين الاحادي  في القيا�س 

يو�ضحان ذلك.

الجدول)7(

تحليل التباين الحادي لمتغيرات الدرا�ضة في الختبار األبعدي بين المجموعات الذكور

مجموع م�ضدر التباينالمتغير
المربعات

درجات 
الحرية

متو�ضط مجموع 
المربعات او 

التباين

)ف( 
المح�ضوبة

م�ضتوى 
الدلالة

3.421.712.310.09بين المجموعاتالر�ضاقة

15.5320.48داخل المجموعات

18.934المجموع

تحمل القوة 
لع�ضلات البطن

0.01*949.92474.98.37بين المجموعات

1814.73256.7داخل المجموعات

2764.634المجموع

تحمل القوة 
لع�ضلات الذراعين

0.0*1843.82921.95.75بين المجموعات

5130.832160.3داخل المجموعات

6974.734المجموع

532.22266.12.40.1بين المجموعاتالمرونة

353732110.5داخل المجموعات

4069.534المجموع

الم�ضافات المتو�ضطة 
1500م

0.2920.1440.180.83بين المجموعات

25.59320.8داخل المجموعات

25.8734المجموع

الوثب الطويل من 
الثبات

2629.221314.60.960.39بين المجموعات

43473321358.5داخل المجموعات

461034المجموع
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الر�ضاقة  عن�ضر  دلالة   عدم  اأظهرت  والتي  الاأحادي  التباين  تحليل  نتائج  اإلى  الجدول)7(  ي�ضير 
البطن فقد  اأما تحمل قوة ع�ضلات  الدلالة 0.09  ت�ضاوي 2.31 وم�ضتوى  حيث كانت قيمة ف المح�ضوبة  
اأظهرت دلالة اإح�ضائية حيث كانت قيمة ف المح�ضوبة 8.73 وم�ضتوى الدلالة 0.01 وفيما يتعلق بتحل القوة 
لع�ضلات الذراعين كانت قيمة ف المح�ضوبة ت�ضاوي 5ز75 وذات دلالة اإح�ضائية 0.0 اأما المرونة فكانت غير 
دالة اإح�ضائية  حيث بلغت قيمة ف المح�ضوبة 2.4 وم�ضتوى الدلالة 0.1 وهي غير دالة اإح�ضائياً  وكن جري 
الم�ضافات الطويلة غير دال اإح�ضائياً حيث بلغت قيمة ف المح�ضوبة 0.18 وم�ضتوى الدلالة 0.83 كما كان 
اختبار الوثب الطويل من الثبات غير دال اإح�ضائياً وكانت قيمة ف المح�ضوبة 0.96 وم�ضتوى الدلالة 0.39

الجدول)8(

تحليل التباين الحادي لمتغيرات الدرا�ضة في الختبار األبعدي بين المجموعات الإناث

مجموع م�ضدر التباينالمتغير
المربعات

درجات 
الحرية

متو�ضط مجموع المربعات 
او التباين

)ف( 
المح�ضوبة

م�ضتوى 
الدلالة

0.0*2.421.243.59بين المجموعاتالر�ضاقة

7.9230.34داخل المجموعات

10.425المجموع

تحمل القوة لع�ضلات 
البطن

0.0*315.22157.64.12بين المجموعات

878.52338.1داخل المجموعات

1193.825المجموع

تحمل القوة لع�ضلات 
الذراعين

54.9227.40.310.73بين المجموعات

20162387.6داخل المجموعات

207025المجموع

83241.50.350.7بين المجموعاتالمرونة

268923116.9داخل المجموعات

277225المجموع

1.220.610.810.45بين المجموعاتالتحمل

17.4230.76داخل المجموعات

18.725المجموع

0.120.010.220.8بين المجموعاتالوثب الطويل من الثبات

0.77230.03داخل المجموعات

0.7825المجموع
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ي�ضير الجدول)8( اإلى نتائج تحليل التباين الاأحادي والتي اأظهرت دلالة  عن�ضر الر�ضاقة حيث كانت 
دلالة  اأظهرت  فقد  البطن  ع�ضلات  قوة  تحمل  اأما   0.0 الدلالة  وم�ضتوى   3.59 ت�ضاوي  المح�ضوبة   ف  قيمة 
اإح�ضائية حيث كانت قيمة ف المح�ضوبة 4.12 وم�ضتوى الدلالة 0.0 وفيما يتعلق بتحل القوة لع�ضلات الذراعين 
كانت قيمة ف المح�ضوبة ت�ضاوي0.31 وغير دالة اإح�ضائية  حيث بلغ م�ضتوى الدلالة 0.73 اأما المرونة فكانت 
غير دالة اإح�ضائية  حيث بلغت قيمة ف المح�ضوبة 0.35 وم�ضتوى الدلالة 0.7 وهي غير دالة اإح�ضائياً  و 
جري الم�ضافات المتو�ضطة غير دال اإح�ضائياً حيث بلغت قيمة ف المح�ضوبة 0.81 وم�ضتوى الدلالة 0.45 كما 
كان اختبار الوثب الطويل من الثبات غير دال اإح�ضائياً وكانت قيمة ف المح�ضوبة 0.22 وم�ضتوى الدلالة 0.8

جدول رقم)9(

نتائج اإختبار (D.S.L) للمقارنات األبعديه لإظهار اقل فرق معنوي بين المجموعات في م�ضتوى عنا�ضر 

اللياقة البدنية لدى الذكور

م�ضتوى متو�ضط الفروقالمقارنة بين المجموعاتالمتغير
الدلالة

الدلالة ل�ضالح

تحمل القوة 
لع�ضلات البطن

المتحركة0.0*-8.58المختلطة – المتحركة

غير دال3.680.25المختلطة – الثابتة

المتحركة0.0*12.27المتحركة – الثابتة

تحمل القوة 
لع�ضلات 
الذراعين

غير دال0.080.98-المختلطة – المتحركة

المختلطة0.0*14.68المختلطة – الثابتة

المتحركة0.0*14.76المتحركة – الثابتة

0.05 ≥ α دال عند م�ضتوى*
بين    المعنوية   الفروق  لاإظهار  األبعدية   للمقارنات    )L . S .D( اختبار  نتائج   )9( ويظهر الجدول 
كانت هناك   للذكور. حيث  المتو�ضطة   الم�ضافات  البدنية  وجري  اللياقة  م�ضتوى عنا�ضر  المجموعات  في 
دلالة اإح�ضائية  بن مجموعة الاإطالة المتحركة والثابتة )المختلطة( ومجموعة الاإطالة الثابتة  ول�ضالح 
مجموعة الاإطالة المتحركة  وكان متو�ضط الفروق - 8.58 وم�ضتوى الدلالة 0.0  في تحمل القوة لع�ضلات 
البطن  كما كانت القيم  بين مجموعة  الاإطالة المختلطة والثابتة  غير دال اإح�ضائياً، وكانت النتائج داله 
اإح�ضائياً  بين مجموعة الاإطالة المتحركة والاإطالة الثابتة  ول�ضالح الاإطالة المتحركة  حيث كان متو�ضط 
الفروق12.27 وم�ضتوى الدلالة 0.0 ، اأما تحمل القوة لع�ضلات الذراعين فقد اأظهرت النتائج اأن هناك 
دلالة عند م�ضتوى  α ≤ 0.05 بين مجموعة الاإطالة المختلطة ومجموعة الاإطالة الثابتة  وكان متو�ضط 
الفروق  14 . 68  وم�ضتولى الدلالة 0.0  ول�ضالح مجموعة الاإطالة المختلطة والثابتة ، كما كان هناك 
فروق بين مجموعة الاإطالة المتحركة والاإطالة الثابتة  ول�ضالح الاإطالة المتحركة  حيث كانت قيم متو�ضط 

الفروق 14.76 وم�ضتوى الدلالة  0.0.
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جدول رقم )01(

نتائج اختبار (D.S.L) للمقارنات األبعدية لإظهار اقل فرق معنوي بين المجموعات في م�ضتوى عنا�ضر 

اللياقة البدنية لدى الإناث

م�ضتوى متو�ضط الفروقالمقارنة بين المجموعاتالمتغير
الدلالة

الدلالة ل�ضالح

المتحركة0.0*0.76المختلطة – المتحركةالر�ضاقة

غير دال0.560.07المختلطة – الثابتة

غير دال0.20.46المتحركة – الثابتة

تحمل القوة 
لع�ضلات البطن

المتحركة0.0*-8.3المختلطة – المتحركة

غير دال0.37-2.84المختلطة – الثابتة

غير دال0.06-5.5المتحركة – الثابتة

                                                                    0.05 ≥ α دال عند م�ضتوى*
ويظهر الجدول رقم )10( نتائج اختبار )L . S .D(  للمقارنات األبعدية  لاإظهار الفروق المعنوية  بين   
المجموعات  في م�ضتوى عنا�ضر اللياقة البدنية  وجري الم�ضافات المتو�ضطة للاإناث. حيث كانت هناك  دلالة 
اإح�ضائية  بن مجموعة الاإطالة المختلطة ومجموعة الاإطالة المتحركة  ل�ضالح المجموعة المتحركة وكان 
متو�ضط الفروق  0.76  وم�ضتوى الدلالة    0.0  على  عن�ضر الر�ضاقة ولم يكن هناك دلالة اإح�ضائية  
بين مجموعة الاإطالة المختلطة ومجموعة الاإطالة الثابتة  ومجموعة الاإطالة المتحركة  ومجموعة الاإطالة 
الثابتة على عن�ضر الر�ضاقة  وفيما يتعلق باأثر تمرينات الاإطالة المختلفة على تحمل القوة لع�ضلات البطن  
كانت القيم  بين مجموعة  الاإطالة المختلطة والمتحركة  دال اإح�ضائياً وكان متو�ضط الفروق 8.3  وم�ضتوى 
الدلالة  0.0 وكانت النتائج  غيرداله اإح�ضائياً  بين مجموعة الاإطالة المختلطة والاإطالة الثابتة  و الاإطالة 

0.05 ≥ α المتحركة والثابتة عند م�ضتوى

مناق�ضة النتائج:

القيا�ضين  اإح�ضائية بين  والتي تن�س)هناك فروق ذات دلالة  الاأولى  الدرا�ضة  للتحقق من فر�ضية 
الم�ضافات  لجري  والرقمية  البدنية  ال�ضفات  بع�س  تطوير  على  المختلطة   الاإطالة  لاأثر  ولبعدي  القبلي 
المتو�ضطة لدى طلبة الدار�ضين لمناهج األعاب القوى في الجامعة الاأردنية(، وفر�ضية الدرا�ضة الثانية والتي 
تن�س )هناك فروق ذات دلالة اإح�ضائية بين القيا�ضين القبلي واألبعدي لاأثر تمرينات الاإطالة المتحركة (  
على تطوير بع�س ال�ضفات البدنية والرقمية لجري الم�ضافات المتو�ضطة لدى طلبة الدار�ضين لمناهج األعاب 
القوى في الجامعة الاأردنية.(، وفر�ضية الدرا�ضة الثالثة والتي تن�س )هناك فروق ذات دلالة اإح�ضائية 
بين القيا�ضين القبلي واألبعدي لاأثر تمرينات الاإطالة الثابتة(  على تطوير بع�س ال�ضفات البدنية والرقمية 
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لجري الم�ضافات المتو�ضطة لدى طلبة الدار�ضين لمناهج األعاب القوى في الجامعة الاأردنية.(
تم ا�ضتخدام المتو�ضطات الح�ضابية والانحرافات المعيارية واختبار )ت( Paired sample t�test لدلالة 

الفروق للعينات المترابطة والجدول )5( بالن�ضبة للذكور والجدول )6( بالن�ضبة للاإناث يو�ضح ذلك:
التجريبية   المجموعة  ل�ضالح  اإح�ضائية   دلالة  اأن هناك  على  رقم)5(  النتائج في جدول  واأظهرت 
في القيا�ضات األبعدية  ول�ضالح مجموعة الاإطالات الثابتة والمتحركة )المختلطة(  على عن�ضر الر�ضاقة  
حيث كانت قيم ت ت�ضاوي 2.68 وم�ضتوى الدلالة  ي�ضاوي 0.01 وتحمل قوة ع�ضلات البطن كانت قيم  ت 
ت�ضاوي 2.64 وم�ضتوى الدلالة 0.01 وتحمل قوة ع�ضلات الذراعين كانت قيم ت ت�ضاوي 3.38 وم�ضتوى 
الدلالة 0.0  كما كان دلالة اإح�ضائية في جري الم�ضافات المتو�ضطة 1500  وكانت قيم ت ت�ضاوي 5.88 
وم�ضتوى الدلالة 0.0ويرى الباحثين اأن عن�ضر الر�ضاقة يحتاج على �ضهولة انتقال ال�ضيالات الع�ضبية اإلى 
الوحدات الحركية من اجل ت�شهيل انقبا�س وانب�شاط الع�شلت العاملة واأن القدرة الحركية من العنا�شر 
ال�ضرورية  والمهمة  من اأجل تنفيذ الاأداء الحركي المطلوب بدقة وتوافق ومهارة عالية  الم�ضتوى وزيادة  

الفعاليات  التوافقية الحركية وتغيير الاإتجاه  متفقاً مع  ما جاء في درا�ضة )الجميلي و 2012(
الركبة  اأوتار  اإطالة  اأن   ).KURZ, T,2003. ; , 2000 KNUDSON, D. etal(. درا�ضة  واأظهرت 
وع�ضلات ال�ضاق خف�ضت من القوة المميزة بال�ضرعة والقوة الانفجارية  في حين اأظهرت نتائج الدرا�ضة 
الحالية عدم فاعلية الاإطالة الثابتة والمتحركة   في تح�ضين القوة القوة  الانفجارية )الوثب من الثبات(  
والمرونة ، وتتفق نتائج  الدرا�ضة  مع درا�ضةMann, 1999( & Jones (  فاعلية تمرينات الاإطالة اكبر في 

نهاية الن�ضاطات ولي�س في بدايتها.
القيا�ضين  بين  المح�ضوبة  ت  وقيمة  المعياري  والانحراف  الح�ضابي  المتو�ضط  قيم   )6( الجدول  يبين 
دلالة  ذات  فروق  وجود  المح�ضوبة  ت  قيمة  وتبين  الاإناث،  الثلاث  المجموعات  لاأفراد  واألبعدي  القبلي 
اإح�ضائية في عن�ضر الر�ضاقة  حيث كانت قيمة ت ت�ضاوي 2.19 وم�ضتوى الدلالة 0.04 لدى مجموعة 
الاإطالة المختلطة وكانت قيمة )ت(ت�ضاوي 4.73 وم�ضتوى الدلالة 0.0 لدى مجموعة الاإطالة المتحركة  و 
قيمة )ت( والتي ت�ضاوي 4.01 وم�ضتوى دلالة 0.0 لمجموعة الاإطالة الثابتة عند م�ضتوى α ≤ 0.05، اأما 
تحمل القوة لع�ضلات البطن  فقد اأظهرت قيمة ت دلالة اإح�ضائية  لمجموعة الاإطالة المختلطة وت�ضاوي 
 0.0 دلالة  بم�ضتوى   4.43 ت�ضاوي  قيمة  كانت  المتحركة   الاإطالة  ومجموعة   0.04 دلالة  بم�ضتوى  2و2 
اأما الاإطالة الثابت فقد كانت غير دالة اإح�ضائية  ، اأما تحمل ع�ضلات الذراعين فقد كان هناك دلالة 
اإح�ضائية فقط لدى مجموعة الاإطالة المختلطة حيث كانت ت ت�ضاوي 3.38 بم�ضتوى دلالة 0.0 ولم يكن 
هناك دلالة لدى مجموعة الاإطالة المتحركة ومجموعة الاإطالة الثابتة . اأما فيم يتعلق بعن�ضر الاإطالة فلم 
يكن هناك دلالة اإح�ضائية للمجموعات الثلاث في عن�ضر الاإطالة  كما اأظهرت قيم  ت وم�ضتوى الدلالة 
للمجموعات الثلاث. ويرى الباحثين اأن الدلالة الاإح�ضائية للمجموعات الثلاث كانت اإيجابية في  اإيجابية 
تمرينات الاإطالة بمختلف اأنواعها على عن�ضر الر�ضاقة  وذلك من خلال رفع درجة حرارة الج�ضم وو�ضول 
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الدم والاأك�ضجين اإلى الع�ضلات العملة بدرجة عالية من الكفاءة  واإنتقال الاإ�ضارات الع�ضبية اإلى اأع�ضاء 
الا�ضتجابة و اإن اإطالة المجموعات الع�ضلية ب�ضكل مت�ضل�ضل ومنطقي يعمل على رفع حرارة الع�ضلات وتدفق 
الدم في الع�شلت الم�شتخدمة في الن�شاط ؛ مما يوؤدي اإلى تغيرات ف�شيولوجية خلل هذه الفترة  و ارتفاع 
الانقبا�س  قوة  وزيادة  الفو�ضفات  ثلاثي  اأدونين  من  الطاقة  اإنتاج  زيادة  اإلى  يوؤدي  الذي  الاأداء   م�ضتوى 
الع�ضلي  وتزويد الع�ضلات العاملة بالدم والاأك�ضجين وانخفا�س مقاومة الع�ضلات العاملة  ورفع معدل 

التوتر الع�ضبي وهذا ما اأكدته المراجع العلمية. )األعاب القوى ، 2010؛ بورن، 1992(
 كم اأظهرت النتائج دلالة اإح�ضائية  ل�ضالح قوة ع�ضلات البطن والذراعين وجري الم�ضافات الطويلة 
على المجموعات الثلاث وعدم وجود دلالة لعن�ضر المرونة والوثب من الثبات ويرى الباحثين اأن الع�ضلات 
تعمل باإن�ضيابة حيث اأنها تنقل الطاقة الكيميائية اإلى عمل حركي ، مما يوؤدي اإلى اإنتاج كمية كبيرة من 
قوة  زيادة  اإلى  يوؤدي  التمرينات   اأداء  طريق  عن  الج�ضم  حرارة  درجة  معدل  زيادة  على  تعمل  الطاقة 
وتحمل الع�ضلات وجاهزيتها للاأداء وكفاءتها الف�ضيولوجية  وعادةً ما ت�ضمل اأنواع مختلفة من الاإطالات 
تتوافق مع اأزمان مختلفة ح�شب نوع الن�شاط  والظروف الجوية واإمكانيات اللعبين البد نية واأعمارهم  
اأكدت درا�ضة  )�ضالح،2012(  في  ) Cleim  GW, Mchugh MP,1997(. كما  .  ويتفق مع    وجن�ضهم 
 ، 2005( Kofotolis  N، ونتائج درا�ضة   . اليد  الت�ضويب في كرة  قوة  الثابتة على  الاإطالة  اأثر تمرينات 
بعدم وجود دلالة  اأما في مايتعلق   . الع�ضلية  الاألياف  زيادة مقطع  الاإطالة على  اأثر تمرينات  et all( في 

اإح�ضائية لعن�ضر المرونة والقوة الاإنفجارية  منالثبات للرجلين  فقد و�ضحت بحوث حديثة باأن تمارين 
الاإطالة الثابتة تقلل من القوة اللا- مركزية لاأكثر من �ضاعة بعد تنفيذ تمارين الاإطالة ولقد تبين باأن 
اإلى 9% لمدة 60 دقيقة بعد تنفيذ الاإطالة  الثابتة تقلل من القوة الع�ضلية بمقدار ي�ضل  تمارين الاإطالة 
وتقلل من القوة اللا – مركزية بمقدار 7% بعد تنفيذ تمارين اإطالة للع�ضلة الفخذية الخلفية ،كما تبين 
في بحث اآخر عدم وجود علاقة بين الاإطالة الثابتة والاإطالة المتحركة وهذا يبين بان اأي زيادة في المدى 
متحركة. مرونة  الغالب  في  تكون  والتي  باللعبة  الخا�ضة  الاإطالة  وظيفة  اإلى  ينتقل  لا  الثابت   الحركي 
نهاية  في  اكبر  ب�ضكل  تفيد  الاإطالة  برنامج  على  المعتمدة  الاإطالة  بان  تبين  فقد  اأخرى  درا�ضة  في  اأما   

.)Mann, 1999(& Jones( الن�ضاطات ولي�س في بدايتها

وللتحقق من الفر�ض الرابع ون�ضه :

اإح�ضائية بين تمرينات الاإطالة المختلطة، والمتحركة، والثابتة على تطوير  هناك فروق ذات دلالة 
بع�س ال�ضفات البدنية والرقمية لجري الم�ضافات المتو�ضطة لدى طلبة الدار�ضين لمناهج األعاب القوى في 
الجامعة الاأردنية. يبين الجدول رقم )9( والجدول رقم )10( نتائج اإختبار )L.S.D( للمقارنات األبعديه 

لاإظهار اقل فرق معنوي بين المجموعات في م�ضتوى عنا�ضر اللياقة البدنية لدى الذكور والاإناث .
األبعدية  لاإظهار الفروق المعنوية  بين    )L . S .D  (  للمقارنات  ويظهر الجدول )9( نتائج اختبار 
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كانت هناك   للذكور. حيث  المتو�ضطة   الم�ضافات  البدنية  وجري  اللياقة  م�ضتوى عنا�ضر  المجموعات  في 
دلالة اإح�ضائية  بن مجموعة الاإطالة المتحركة والثابتة )المختلطة( ومجموعة الاإطالة الثابتة  ول�ضالح 
مجموعة الاإطالة المتحركة  وكان متو�ضط الفروق - 8.58 وم�ضتوى الدلالة 0.0  في تحمل القوة لع�ضلات 
البطن  كما كانت القيم  بين مجموعة  الاإطالة المختلطة والثابتة  غير دال اإح�ضائياً، وكانت النتائج داله 
اإح�ضائياً  بين مجموعة الاإطالة المتحركة والاإطالة الثابتة  ول�ضالح الاإطالة المتحركة  حيث كان متو�ضط 
الفروق12.27 وم�ضتوى الدلالة 0.0 ، اأما تحمل القوة لع�ضلات الذراعين فقد اأظهرت النتائج اأن هناك 
دلالة عند م�ضتوى  α ≤ 0.05 بين مجموعة الاإطالة المختلطة ومجموعة الاإطالة الثابتة  وكان متو�ضط 
الفروق  14 . 68  وم�ضتولى الدلالة 0.0  ول�ضالح مجموعة الاإطالة المختلطة والثابتة ، كما كان هناك 
فروق بين مجموعة الاإطالة المتحركة والاإطالة الثابتة  ول�ضالح الاإطالة المتحركة  حيث كانت قيم متو�ضط 

الفروق 14.76 وم�ضتوى الدلالة  0.0. 
وتظهر النتائج اأن هناك دلالة اإح�ضائية ل�ضالح مجموعة الاإطالة المتحركة  على تطوير تحل قوة 
ع�ضلات البطن  مقابل مجموعة الاإطالات المختلطة  ول�ضالح المتحركة مقابل الثابتة كما اأظهرت النتائج 
دلالة اإح�ضائية  ل�ضالح مجموعة الاإطالات المختلطة  مقابل الثابتة  والاإطالة المتحركة مقابل الثابتة  في 
فاعلية  من  اأكبر  كانت  والمحتلطة  المتحركة   الاإطالة  فاعلية  اأن  الباحثين  ويرى  الذراعين   قوة ع�ضلات 
الاإطالة الثابتة  نتيجة للحركة الفاعلة والاإنقبا�ضات الع�ضلية والتناغم الع�ضلي الع�ضبي وو�ضول الدم الى 
الاألياف ال�ضلية ب�ضورة كافة لمتطلبات العمل الع�ضلي المطلوب والتهيئة الذهنية والنفي�ضية  والا�ضتعداد 
لجميع متطلبات العمل البدني من �ضاأنه اأن يقلل من مخاطر ال�ضد اأو التمزق فى الع�ضلات اأو اإلتواءات 
الا�ضترخاء  في  المتمثل  النف�ضي  والعامل  الفقري،  العمود  اإ�ضابة  مخاطر  تقليل  اإلى  بالاإ�ضافة  المفا�ضل 
الاإطالة  تمرينات  اأن   )Michal,1990( مي�ضل  ويوؤكد  ج�ضمه،  لاأو�ضاع  اللاعب  اإدراك  وتح�ضين  الذهني 
المتحركة ت�ضاعد على عدم ال�ضعور بالملل من قبل المتدربين و تح�ضين المرونة الديناميكية خا�ضة في بع�س 
الاإطالة  ا�ضتخدام  ي�ضجع على  المدربين من  اأن من   )Brandon,2001  ( ويبن   ، النف�س  الدفاع عن  العاب 
الثابتة في بداية الوحدة التدريبية من اأجل الوقاية من الاإ�ضابة وتح�ضين الاأداء ، ويمكن ان تكون الاإطالة 
من 6 ثواني اإلى دقيقتين  و لا يتفق مع اإحدى الدرا�ضات التي طبقت على وحدات من الجي�س الاأ�ضترالي اأن 
الاإطالة الثابتة وبهدف الوقاية من الاإ�ضابة والتي اأجريت على 1600 مجند ، واظهرت نتائج الدرا�ضة اأنه 
لا يوجد اإختلافات في عدد الاإ�ضابات بين مجموعة المجندين الذين خ�ضعوا لبرنامج الاإطالة وغيرهم من 

)POPE  )1960 , المجندين الذين لم ي�ضتخدموا اأي برنامج
ويظهر الجدول رقم )10( نتائج اختبار )L . S .D(  للمقارنات األبعدية  لاإظهار الفروق المعنوية  بين   
المتو�ضطة  للاإناث. حيث كانت هناك   الم�ضافات  البدنية  وجري  اللياقة  المجموعات  في م�ضتوى عنا�ضر 
دلالة اإح�ضائية  بن مجموعة الاإطالة المختلطة ومجموعة الاإطالة المتحركة وكان متو�ضط الفروق  0.76  
وم�ضتوى الدلالة    0.0  على  عن�ضر الر�ضاقة ولم يكن هناك دلالة اإح�ضائية  للاإطالة المختلطة والثابتة  
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و المتحركة  والثابتة على عن�ضر الر�ضاقة  وفيما يتعلق باأثر تمرينات الاإطالة المختلفة على تحمل القوة 
اإح�ضائياً وكان متو�ضط  الاإطالة المختلطة والمتحركة  دال  القيم  بين مجموعة   البطن  كانت  لع�ضلات 
الفروق 8.3  وم�ضتوى الدلالة  0.0 وكانت النتائج  غيرداله اإح�ضائياً  بين مجموعة الاإطالة المختلطة 

0.05 ≥ α والاإطالة الثابتة  و الاإطالة المتحركة والثابتة عند م�ضتوى
وتظهر النتائج اأن هناك دلالة اإح�ضائية ل�ضالح مجموعة الاإطالة المتحركة  على تطوير الر�ضاقة  
الاإطالات  مجموعة  ل�ضالح  اإح�ضائية   دلالة  النتائج  اأظهرت  كما  المختلطة   الاإطالات  مجموعة  مقابل 
المتحركة  مقابل المختلطة  . اأظهرت نتائج الدرا�ضة في فاعلية الاإطالة المتحركة لدى الاإناث مقارنة بين 
المجموعات الاأخرى كما كانت اإيجابية النتائج  لدى الذكور ويعزو الباحثين فاعلية الاإطالة المتحركة في جميع 
الظروف وقبولها من جميع الاأعمار وعدم ال�ضعور بالملل وال�ضعور بالفرح وال�ضرور نتيجة للاإيقاع الحركي 
التعر�س للاإ�ضابات  اإلى رفع معدل القلب ودرجة حرارة الج�ضم وعدم  المرغوب لدى الجميع بالاإ�ضافة 
كما هو في  الاإطالة الثابتة نتيجة للمط الع�ضلي المفاجيء للاألياف الع�ضلية  وهذا يتفق مع ما اأكد عليه 
)Michal,1990( ودرا�ضة )ال�ضقار، 2002( في تاأثير الاإطالة على المجموعات الع�ضلية وعدم اتفاق نتائج 

الدرا�ضة مع درا�ضة كل من دافيز واآخرون )Davis  Ds , et all  , 2005( في اأن جميع اأنواع الاإطالة  كان له 
 O'S . Elaine,M . David , S.,  اأثر اإيجابي اإلى زيادة طول الع�ضلات الخلفية للفخذ ودرا�ضة ولين وديفيد
Kieran( 2009  . واأظهرت النتائج زيادة مرونة الاأربطة بعد الاإحماء العام وبعد الاإطالة الثابتة  ولكن كان 

هناك اإنخفاظاً للمرونة مع الاإطالة المتحركة  واإنخفاظ اأكثر للمرونة بعد الراحة.

ال�ضتنتاجات :

من خلال النتائج التي اأظهرها البحث ا�ضتنتج الباحثين ما يلي :
1 - اإن ا�ضتخدام الاإطالة المتحركة والمختلطة ذو كفاءة عالية في تح�ضين تحمل قوة ع�ضلات البطن  وتحمل 

قوة ع�ضلات الذراعين والر�ضاقة وجري الم�ضافات المتو�ضطة  .
 2 - هناك �ضعف في اأثر تمرينات الاإطالة بجميع اأنواعها على المرونة  يرجع اإلى خ�ضائ�س  العينة 

 3 – اإن الاإطالة الثابتة لم يكن لها اأثر فعال عل متغيرات الدرا�ضة  مقارنة بمجموعة الاإطالة المتحركة  
ومجموعة الاإطالة المختلطة.

التو�ضيات :

يو�ضي الباحثين :
1 - الاهتمام ب�ضكل اأكثر بجانب تمارين الاإطالة المتحركة والمختلطة ومتابعة ما هو حديث في هذا الجانب.
2 - اعتماد المدربين على ا�ضتخدام الاإطالة الع�ضلية  المتحركة والمختلطة لما لها من فائدة كبيرة على تنمية 

ال�ضفات البدنية لدى اللاعبين .
3 – ا�ضتخدام بروتوكولات مختلفة من الاإطالات المتحركة في تطوير جري الم�ضافات الطويلة . 
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الملحق رقم )1(

 قائمة باأ�ضماء المحكمين والأدوات التي قاموا بتحكيمها

مجال التحكيمالكلية /التخ�ض�س الدقيقجهة العملالا�ضمالرقم

1
اأ . د . وليد 

الرحاحلة
الجامعة 
الاأردنية

كلية التربية الريا�ضية / األعاب 
قوى

اختبارات اللياقة البدنية/ تمرينات 
الاإطالة المختلطة والثابتة والمتحركة

2
الجامعة د. محمد اأبو الطيب

الاأردنية
كلية التربية الريا�ضية /�ضباحة 

اختبارات اللياقة البدنية/ تمرينات 
الاإطالة المختلطة والثابتة والمتحركة

اأ.د. �ضادق الحايك3
الجامعة 
الاأردنية

كلية التربية الريا�ضية/ المناهج 
والتدري�س في التربية الريا�ضية

اختبارات اللياقة البدنية/ تمرينات 
الاإطالة المختلطة والثابتة والمتحركة

اأ.د. معين الخلف4
الجامعة 
الاأردنية

كلية التربية الريا�ضية/ األعاب 
م�ضرب 

اختبارات اللياقة البدنية/ تمرينات 
الاإطالة المختلطة والثابتة والمتحركة

د . رامي حلاوة5
الجامعة 
الاأردنية

كلية التربية الريا�ضية/ األعاب 
قوى

اختبارات اللياقة البدنية/ تمرينات 
الاإطالة المختلطة والثابتة والمتحركة

      اأ.د حازم النهار6
الجامعة 
الاأردنية

كلية التربية الريا�ضية / األعاب 
قوى

اختبارات اللياقة البدنية/ تمرينات 
الاإطالة المختلطة والثابتة والمتحركة

اأ.عبد ال�ضلام جابر7
الجامعة 
الاأردنية

كلية التربية الريا�ضية/ المناهج 
والتدري�س في التربية الريا�ضية

اختبارات اللياقة البدنية/ تمرينات 
الاإطالة المختلطة والثابتة والمتحركة

ملحق رقم )2(

تعليمات اختبارات اللياقة البدنية: 

1 – تخ�ضي�س المكان المنا�ضب لاإجراء الاختبارات.
– توفير الاأدوات اللازمة للاختبارات  ،�ضاعة توقيت و �ضافرة ، �ضريط قيا�س  ، بلا�ضتر ، مكعبات   2

اختبار الر�ضاقة.
3 -  �ضرح محتويات الاختبارات من حيث .

اأ – اأهميتها .
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ب – تطبيق كل اختبار .
ج – اأهمية اإجراء الاإحماء المنا�ضب  قبل تنفيذ اأي اختبار .

3 – يجب ت�ضل�ضل تطبيق الاختبارات.
 push up  الاختبار الاأول -  �ضغط الذراعين 

للذكور:  ●

اأم�شاط الكفين والقدمين  مع تقاربهم  – الج�شم على امتداد كامل م�شتنداً على  و�ضع البدء   ●

بات�ضاع الكتفين بامتداد 180 درجة .
الاأداء – ثني الذراعين حتى زاوية 90 درجة اأو اأقل  ثم المد 180 درجة  )عدة واحدة(  ●

يتم احت�ضاب عدد المرات ال�ضحيح خلال دقيقة.  ●

للاإناث )المعدل(
و�ضع البدء -  الج�ضم م�ضتند على الكفين والركبتين ، الذراعين بات�ضاع الكتفين  بامتداد 180   ●

درجة ، الجذع على ا�ضتقامة كاملة من مف�ضل الحو�س .
الاأداء- ثني الذراعين حتى زاوية 90 درجة ثم المد اإلى 180 درجة )عدة واحدة(  ●

يتم احت�ضاب عدد المرات ال�ضحيح .  ●

ملاحظات

1 – عدم تغيير و�ضع البدء خلال الاإختبار.
2 – عدم ح�ضول اأي تقو�س اوثني في مفا�ضل الج�ضم

:SET UP ثانيا ً الجلو�ض من الرقود للجن�ضين

* - و�ضع البدء – الرقود على الظهر مع ثني الركبتين بزاوية 90 درجة تقاطع انثناء وتقاطع الذراعين اأمام 
ال�ضدر  ل�ضند الكفين على الكتفين المعاك�ضين القدمين متلا�ضقتين ومثبتتين بوا�ضطة الزميل اأو اأداة .

* -  الاأداء – الجلو�س   من الرقود حتى ملام�ضة الكوعين للركبتين  ثم الرقود حتى ملام�ضة لوح 
الكتفين للاأر�س .

* - يتم احت�ضاب عدد المرات ال�ضحيح خلال دقيقة .
 - عدم تغيير و�ضع البدء خلال الاختبار .

-  الراحة عندما يكون المفحو�س في و�ضع الجلو�س دون تحديد .
- عدم الاختبار على اأر�ضية �ضلبة اوخ�ضنه. 
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ثالثاً – اختبار الر�ضاقة )الجري الرتدادي(

الجري الارتدادي 10 ×4 متر مع نقل مكعبين خ�ضبيات 4×4
- مكان الاختبار – خطين الم�ضافة بينهما 10 متر   ●

و�ضع البدء – م�ضك اأحد المكعبين  )المكعب الاأول( والوقوف خلف  ●

 خط البدء  مع المكعب الاأخر بجانب القدم  خلف الخط .
: LONG JUMP  رابعاً: الوثب من الثبات

* - و�ضع البدء – الوقوف على خط البدء مع عدم تجاوزه مرجحة الذراعين مع ثني الركبتين 
والوثب من الثبات لاأبعد م�ضافه  ويتم القيا�س لاأقرب اأثر اإلى خط البدء .

* -  الاأداء – مرجحة الذراعين مع ثني الركبتين والارتقاء المزدوج لاأبعد م�ضافه .
* - تقا�س الم�ضافه من خط البدء اإلى كعبي المختبر .

 - عدم تغيير و�ضع البدء خلال الاختبار .

●  ملحق البرنامج التعليمي رقم )3(:

الزمن: 50 د   )1( الاأحد                          الدر�س  اليوم: 
نوع الاإطالة : المختلطة   التاريخ2015/3/8  

 
اأجزاء 
الدر�س

الزمنالمحتوى

الجزء 
التمهيدي

3 دجري حول الم�ضمار 400.

الجزء 
الرئي�ضي

الاإطالة 
المختلطة)الثابتة 

والمتحركة(

)وقوف( ثني الرقبه للجهة اليمنى 15ث
 )وقوف( ثني الرقبه للجهة الي�ضرى 15ث

)وقوف( تبادل دوران الذراعين
)وقوف. جانباً( تبادل لف الجذع للجهة الي�ضرى واليمنى

)وقوف. جانباً( تبادلرفع الركبتين اأماماً مع حركة ذراعين
)وقوف( ثني الذراع اليمنى حول الرقبة وال�ضغط باليد الي�ضرى على المرفق 10 ث.
)وقوف( ثني الذراع الي�ضرى حول الرقبة وال�ضغط باليد اليمنى على المرفق 10ث.

)وقوف. جانباً( لف الجذع للجهة اليمنى والثبات 10ث
)وقوف( طعن الركبتين اأماماً من الم�ضي .

)وقوف( مع تبادل لف الجذع جانباً طعن الركبتين اأماماً من الم�ضي  .
)وقوف. جانباً( لف الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث

)وقوف. تبات و�ضط( لف الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث

15د
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الزمن:50 د اليوم: الثلاثاء                          الدر�س)2( 
التاريخ:20015/3/10            نوع الاإطالة : المختلطة          )الثابتة والمتحركة(

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�ساأجزاء الدر�س

الاإحماءالجزء الرئي�ضي
 الجري حول الملعب

لعبة �ضغيرة

5د

)وقوف( ثني الرقبه للجهة الي�ضرى  مع مقاومة اليد اليمنى10 ثالجزء الرئي�ضي
)وقوف( لف الرقبه للجهة اليمنى مع مقاومة اليد الي�ضرى 10ث

)وقوف( تبادل لف الرقبه للجهة الي�ضرى  واليمنى 1)وقوف( تبادل 
ثني الرقبه للجهة الي�ضرى  واليمنى 10 تكرار لكل جهة

)وقوف( تبادل رفع الركبتين لاأعلى مع الوثب مع رفع الذراع 
المعاك�ضة

)وقوف( تبادل لم�س الاأر�س باليدين من الجري الخ)وقوف. جانباً(  
طعن القدم اليمنى جانبا والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى جانباً والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  رفع الركبة اليمنى زاوية قائمة ثم م�ضكها باليدين 

والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  رفع الركبة الي�ضرى زاوية قائمة ثم م�ضكها باليدين 

والثبات 10ث.
فيف.

25د
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الزمن: 50 د الدر�س )3(  الخمي�س   اليوم: 

التاريخ:2015/3/12                     نوع الاإطالة : المختلطة )الثابتة والمتحركة(  
   

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�ساجزاء الدر�س

3دجري 400م.الاإحماءالجزء الرئي�ضي

الجزء 
الرئي�ضي

)وقوف. ثني( �ضغط المنكبين للخلف 10 مرات.
)وقوف . عالياً( �ضغط الكتفين للخلف 10 مرات .

)وقوف. عالياً. ت�ضبيك( مرجحة الذراعين اأماماً عالياً ل�ضغط الكتفين 
للخلف لمدة 10 تكرارات .

)وقوف. اإنثناء( دوران الكتفين للاأمام والخلف 10 مرات بالتبادل
)وقوف(تبادل ثني الذراعين فوق وخلف الراأ�س 10 مرات لكل ذراع.

)وقوف. جانباً( لف الجذع بالتبادل للجهتين 10 مرات لكل جهة
 )وقوف. تبات و�ضط( دوران الحو�س 10دوران لكل جهة
)وقوف. تبات و�ضط(دوران الجذع للجهتين 10 دورانات

)وقوف. اأماماً( ثني الجذع اأماماً اأ�ضفل للم�س القدمين والثبات 15ث.
للم�س  اأ�ضفل  اأماماً  الجذع  ثني  القدمين  تقاطع  مع  اأماماً(   )وقوف. 

القدمين والثبات 15ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى للاأمام والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى للاأمام والثبات 10ث.
باليدين  م�ضكها  ثم  قائمة  زاوية  اليمنى  الركبة  رفع  جانباً(   )وقوف.   

والثبات 10ث.
باليدين  م�ضكها  ثم  قائمة  زاوية  الي�ضرى  الركبة  رفع  جانباً(   )وقوف. 

والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً( ثني الجذع للجهة اليمنى والثبات 10ث

)وقوف. جانباً( ثني الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث
)وقوف. تبات و�ضط( ثني الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث
)وقوف. تبات و�ضط( ثني الجذع للجهة اليمنى والثبات 10ث

15د

5 دقائقالتهدئة
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الزمن: 50 د الاأحد  الدر�س )4(   اليوم:  
التاريخ:2015/3/15               نوع الاإطالة : المختلطة  )الثابتة والمتحركة(  

اأق�ضام الرقم
الدر�س

الزمنالمحتوى

 جري 400م.الاإحماءالجزء الرئي�ضي
لعبة �ضغيرة منا�ضبة .

15د

الجزء 
الرئي�ضي

)وقوف( تبادل ثني الرقبه للجهتين10 تكرار لكل جهة.
 )وقوف( تبادل لف الرقبة للجهة اليمنى  والي�ضرى10 تكرار لكل جهة

)وقوف. جانباً( الم�ضي اأماماً مع تبادل رفع الركب عاليا30ًمتر
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى للاأمام والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى للاأمام والثبات 10ث.
)وقوف( تبادل رفع الركب عالياً التردد �ضريع والتقدم بطيء مع حركة 

ذراعين.
وقوف( تبادل رفع الركب عالياً مع الوثب )الركبة اليمنى مع الذراع 

الي�ضرى(
)وقوف. جانباً( الم�ضي مع الطعن اأماماً. ولف الجذع جهة الطعن20 م

*  )وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى جانبا والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى جانباً والثبات 10ث.

)وقوف. اأماماً( ثني الجذع اأماماً اأ�ضفل للم�س القدمين والثبات 15ث.
)وقوف. اأماماً(  مع تقاطع القدمين ثني الجذع اأماماً اأ�ضفل للم�س 

القدمين والثبات 15ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى جانبا والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى جانباً والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  رفع الركبة اليمنى زاوية قائمة ثم م�ضكها باليدين 
والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  رفع الركبة الي�ضرى زاوية قائمة ثم م�ضكها باليدين 
والثبات 10ث.

)30( دقيقة
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الزمن: 50 د الثلاثاء  الدر�س)5(  اليوم: 
التاريخ2015/3/17      نوع الاإطالة : المتحركة 

     
الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

الجزء الرئي�ضي

3دجري 400م.الاإحماء

)وقوف. اأماماً(  مع تقاطع القدمين �ضغط الجذع اأماماً اأ�ضفل الجزء الرئي�ضي
للم�س القدمين 10 مرات.

)وقوف. جانباً(  تبادل طعن القدمين للاأمام 10 مرات لكل 
رجل.

 )وقوف. جانباً(  طعن القدمين جانبا  بالتبادل 10 مرات 
لكل رجل.

 )وقوف. جانباً(  تبادل رفع الركبتين زاوية قائمة مع محاولة 
لم�س اليد المعاك�ضة بالركبة تكرار 10 مرات لكل جهة.

)وقوف( تبادل ثني الرقبه للجهتين10 تكرار لكل جهة.
 )وقوف( تبادل لف الرقبة للجهة اليمنى  والي�ضرى10 تكرار 

لكل جهة
)وقوف. جانباً( الم�ضي اأماماً مع تبادل رفع الركب عاليا30ًمتر
)وقوف( تبادل رفع الركب عالياً التردد �ضريع والتقدم بطيء 

مع حركة ذراعين.
وقوف( تبادل رفع الركب عالياً مع الوثب )الركبة اليمنى مع 

الذراع الي�ضرى(
)وقوف. جانباً( الم�ضي مع الطعن اأماماً. ولف الجذع جهة 

الطعن20 م

17د
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الزمن:50 د الخمي�س الدر�س )6(   اليوم: 
التاريخ:2015/3/19                     نوع الاإطالة : المتحركة

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

الجزء الرئي�ضي

15د جري خفيف الاإحماء

)وقوف ( دوران الذراعين للاأمام مع الجري في المكان.الجزء الرئي�ضي
)وقوف . جانباً.( دوران الكتفين للاأمام مع رفع تبادل رفع الركبتين.

)وقوف( ثني �ضغط المنكبين للخلف 10 مرات.
)وقوف . عالياً( �ضغط الكتفين للخلف 10 مرات .

اأماماً عالياً ل�ضغط الكتفين للخلف  )وقوف. عالياً. ت�ضبيك( مرجحة الذراعين 
لمدة 10 تكرارات .

)وقوف. اإنثناء( دوران الكتفين للاأمام والخلف 10 مرات بالتبادل
)وقوف(تبادل ثني الذراعين فوق وخلف الراأ�س 10 مرات لكل ذراع.

ثالثاً: تمرينات الاإطالة المتحركة لع�ضلات الجذع:
)وقوف. جانباً( لف الجذع بالتبادل للجهتين 10 مرات لكل جهة

 )وقوف. تبات و�ضط( دوران الحو�س 10دوران لكل جهة
)وقوف. تبات و�ضط(دوران الجذع للجهتين 10 دورانات

)رقود . اأماماً(  رفع الجذع عالياً لملام�ضة الركبتين 10 تكرارات
 )انبطاح . جانباً( رفع الذراعين وال�ضدر عن الاأر�س.

30د

الزمن: 50 د اليوم: الاأحد الدر�س )7(   
نوع الاإطالة : المتحركة   

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

الجزء الرئي�ضي

5د جري خفيف

 )وقوف . ثبات و�ضط( تبادل لم�س المقعدة بالكعبين الجزء الرئي�ضي
 )وقوف . اأماماً( الجري اأماماً مع فتح و�ضم الذراعين0

)وقوف( جري جانبي مع تقاطع القدمين
)وقوف( جري جانبي مع تقاطع القدمين

)وقوف. اأماماً(  مع تقاطع القدمين �ضغط الجذع اأماماً اأ�ضفل للم�س القدمين 10 مرات.
)وقوف. جانباً(  تبادل طعن القدمين للاأمام 10 مرات لكل رجل.

 )وقوف. جانباً(  طعن القدمين جانبا  بالتبادل 10 مرات لكل رجل.
 )وقوف. جانباً(  تبادل رفع الركبتين زاوية قائمة مع محاولة لم�س اليد المعاك�ضة بالركبة 

تكرار 10 مرات لكل جهة.
)جلو�س حواجز( تبادل لم�س القدم الاأمامية  مع لف الجذع للجهة المثنية

15د
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الزمن: 50 د الثلاثاء الدر�س)8(   اليوم: 
نوع الاإطالة : الاإطالة المتحركة

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

الجزء الرئي�ضي

 - جري خفيفالاإحماء
- لعبة �ضغيرة  

5د

)وقوف( دوران الذراعين للاأمامالجزء الرئي�ضي
)وقوف( دوران الذراعين للخلف

)وقوف . ثبات و�ضط( تبادل قذف القدمين من الجري
)وقوف( من الجري تبادل رفع الرجلين على كامل امتدادهم

)وقوف( الجري للاأمام ثم الدوران 
6 - )وقوف(تبادل ثني الذراعين فوق وخلف الراأ�س 10 مرات لكل ذراع.

7 -  )وقوف. جانباً( لف الجذع بالتبادل للجهتين 10 مرات لكل جهة
8 -  )وقوف. تبات و�ضط( دوران الحو�س 10دوران لكل جهة
9 - )وقوف. تبات و�ضط(دوران الجذع للجهتين 10 دورانات

15د

الزمن: 50 د  اليوم:الخمي�س الدر�س )9( 
نوع الاإطالة : المتحركة    

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

4د لعبة �ضغيرةالاإحماء

)وقوف .( الجري للاأمام مع تبادل لم�س الم�ضطين والرجلين مفرودة.الجزء الرئي�ضي
)وقوف( الطعن للاأمام من الم�ضي

)وقوف( تبادل رفع الركبتين  مع حركة الذراعين الن�ضطة
)وقوف( تبادل لم�س المقعدة للكعبين مع حركة ذراعين ن�ضطة . 

)وقوف(تبادل ثني الذراعين فوق وخلف الراأ�س 10 مرات لكل ذراع.
ثالثاً: تمرينات الاإطالة المتحركة لع�ضلات الجذع:

)وقوف. جانباً( لف الجذع بالتبادل للجهتين 10 مرات لكل جهة
 )وقوف. تبات و�ضط( دوران الحو�س 10دوران لكل جهة
)وقوف. تبات و�ضط(دوران الجذع للجهتين 10 دورانات

16د

5 دقائقتهدئه اإطالة.التهدئة
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اليوم: الاأحد   الدر�س )10(              الزمن: 50 د
نوع الاإطالة : الثابتة 

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

)وقوف( ثني الذراع اليمنى حول الرقبة وال�ضغط باليد الجزء الرئي�ضي
الي�ضرى على المرفق 10 ث.

)وقوف( ثني الذراع الي�ضرى حول الرقبة وال�ضغط باليد 
اليمنى على المرفق 10ث.

)وقوف. عالياً. ت�ضبيك( �ضغط الكتفين للخلف لمدة 10 ث .
)وقوف.مع الزميل( و�ضع اليدين على كتف الزميل 

وال�ضغط لمدة 10 ث
)وقوف( ثني الذراع اليمنى فوق وخلف الراأ�س وال�ضغط 

باليد الي�ضرى على المرفق للجهة الي�ضرى 10 ث.
)وقوف( ثني الذراع الي�ضرى فوق وخلف الراأ�س وال�ضغط 

باليد اليمنى على المرفق للجهة اليمنى 
10 ث.

)وقوف. جانباً( لف الجذع للجهة اليمنى والثبات 10ث
)وقوف. جانباً( لف الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث
)وقوف. تبات و�ضط( لف الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 

10ث
)وقوف. تبات و�ضط( لف الجذع للجهة اليمنى والثبات 

10ث
)وقوف. اأماماً( ثني الجذع اأماماً اأ�ضفل للم�س القدمين 

والثبات 15ث.
)وقوف. اأماماً(  مع تقاطع القدمين ثني الجذع اأماماً 

اأ�ضفل للم�س القدمين والثبات 15ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى للاأمام والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى للاأمام والثبات 
10ث.

20د
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الثلاثاء     الدر�س)11(    الزمن: 50 د  اليوم: 
           نوع الاإطالة : الثابتة     

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

)وقوف( ثني الرقبه للجهة اليمنى 15ثالجزء الرئي�ضي
)وقوف( ثني الرقبه للجهة الي�ضرى 15ث

)وقوف( لف الرقبه للجهة اليمنى 15ث
))وقوف. عالياً. ت�ضبيك( �ضغط الكتفين للخلف لمدة 10 ث .

)وقوف.مع الزميل( و�ضع اليدين على كتف الزميل وال�ضغط لمدة 10 ث
)وقوف( ثني الذراع اليمنى فوق وخلف الراأ�س وال�ضغط باليد الي�ضرى على المرفق 

للجهة الي�ضرى 10 ث.
)وقوف( ثني الذراع الي�ضرى فوق وخلف الراأ�س وال�ضغط باليد اليمنى على المرفق 

للجهة اليمنى 
10 ث.

وقوف( لف الرقبه للجهة الي�ضرى 15ث
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى للاأمام والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى للاأمام والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى جانبا والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى جانباً والثبات 10ث.

30د

الخمي�س –   اليوم: 
  نوع الاإطالة : الثابتة      الدر�س )12(             الزمن: 50 د

الجزء 
الرئي�ضي

)وقوف( ثني الرقبه للجهة اليمنى مع مقاومة اليد الي�ضرى 10ث
)وقوف( ثني الرقبه للجهة الي�ضرى  مع مقاومة اليد اليمنى10 ث
)وقوف( لف الرقبه للجهة اليمنى مع مقاومة اليد الي�ضرى 10ث

)وقوف( لف الرقبه للجهة الي�ضرى  مع مقاومة اليد اليمنى10 ث
)وقوف. جانباً(  رفع الركبة اليمنى زاوية قائمة ثم م�ضكها باليدين والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  رفع الركبة الي�ضرى زاوية قائمة ثم م�ضكها باليدين والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً( ثني الجذع للجهة اليمنى والثبات 10ث

)وقوف. جانباً( ثني الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث
)وقوف. تبات و�ضط( ثني الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث
)وقوف. تبات و�ضط( ثني الجذع للجهة اليمنى والثبات 10ث

20د
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الزمن: 50 د الاأحد      الدر�س)13(   اليوم: 
                نوع الاإطالة : الثابتة

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

)وقوف. عالياً. ت�ضبيك( �ضغط الكتفين للخلف لمدة 10 ث .الجزء الرئي�ضي
)وقوف.مع الزميل( و�ضع اليدين على كتف الزميل وال�ضغط لمدة 10 ث

)وقوف( ثني الذراع اليمنى فوق وخلف الراأ�س وال�ضغط باليد الي�ضرى على المرفق للجهة 
الي�ضرى 10 ث.

)وقوف( ثني الذراع الي�ضرى فوق وخلف الراأ�س وال�ضغط باليد اليمنى على المرفق للجهة 
اليمنى 10 ث.

)وقوف. جانباً( ثني الجذع للجهة اليمنى والثبات 10ث
)وقوف. جانباً( ثني الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث

)وقوف. تبات و�ضط( ثني الجذع للجهة الي�ضرى والثبات 10ث
)وقوف. تبات و�ضط( ثني الجذع للجهة اليمنى والثبات 10ث

)وقوف. اأماماً(  مع تقاطع القدمين ثني الجذع اأماماً اأ�ضفل للم�س القدمين والثبات 15ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى للاأمام والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى للاأمام والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى جانبا والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى جانباً والثبات 10ث.

20د

الزمن 50 :د  اليوم:الثلاثاء الدر�س)14(  
التاريخ:2013/10/29     نوع الاإطالة : الثابتة

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

)وقوف( لف الرقبه للجهة اليمنى 15ثالجزء الرئي�ضي
))وقوف. عالياً. ت�ضبيك( �ضغط الكتفين للخلف لمدة 10 ث .

)وقوف.مع الزميل( و�ضع اليدين على كتف الزميل وال�ضغط لمدة 10 ث
الي�ضرى على المرفق  باليد  الراأ�س وال�ضغط  اليمنى فوق وخلف  الذراع  )وقوف( ثني 

للجهة الي�ضرى 10 ث.
اليمنى على المرفق  باليد  الراأ�س وال�ضغط  الي�ضرى فوق وخلف  الذراع  )وقوف( ثني 

للجهة اليمنى  10 ث.
)وقوف( لف الرقبه للجهة الي�ضرى 15ث

)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى للاأمام والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى للاأمام والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى جانبا والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى جانباً والثبات 10ث.

)رقود على الظهر( ثني الركبتين على ال�ضدر والم�ضك باليدين 15ث
)انبطاح على البطن( م�ضك الم�ضطين باليدين 15ث

20د
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الزمن: 50 د الدر�س)15(    اليوم: الخمي�س 
نوع الاإطالة : الثابتة

الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

)وقوف( لف الرقبه للجهة اليمنى 15ثالجزء الرئي�ضي
)وقوف( لف الرقبة للجهة الي�ضرى 15ث

)وقوف( ثني الرقبه للجهة اليمنى مع مقاومة اليد الي�ضرى 10ث
)وقوف( ثني الرقبة للجهة الي�ضرى  مع مقاومة اليد اليمنى10 ث

)وقوف( ثني الذراع اليمنى حول الرقبة وال�ضغط باليد الي�ضرى على المرفق 10 ث.
)وقوف( ثني الذراع الي�ضرى حول الرقبة وال�ضغط باليد اليمنى على المرفق 10ث.

)وقوف. عالياً. ت�ضبيك( �ضغط الكتفين للخلف لمدة 10 ث .
)وقوف.مع الزميل( و�ضع اليدين على كتف الزميل وال�ضغط لمدة 10 ث

)وقوف( ثني الذراع اليمنى فوق وخلف الراأ�س وال�ضغط باليد الي�ضرى على المرفق 
للجهة الي�ضرى 10 ث.

)وقوف( ثني الذراع الي�ضرى فوق وخلف الراأ�س وال�ضغط باليد اليمنى على المرفق 
للجهة اليمنى  10 ث.

30د

الزمن: 50 د الاأحد         الدر�س )16(    اليوم: 
التاريخ:2013/11/3                                 الا�ضتراتيجية : التعاوني جك�ضو

الهدف : ثبات الاأداء والتمرين على ال�ضحب من الم�ضي  مع اإيقاع الخم�س خطوات.
الزمنالمحتوىاأق�ضام الدر�سالرقم

)وقوف( لف الرقبه للجهة اليمنى 15ثالجزء الرئي�ضي
)وقوف( لف الرقبه للجهة الي�ضرى 15ث

)وقوف( ثني الرقبه للجهة اليمنى مع مقاومة اليد الي�ضرى 10ث
)وقوف( ثني الرقبه للجهة الي�ضرى  مع مقاومة اليد اليمنى10 )وقوف. اأماماً( ثني 

الجذع اأماماً اأ�ضفل للم�س القدمين والثبات 15ث.
)وقوف( ثني الذراع اليمنى حول الرقبة وال�ضغط باليد الي�ضرى على المرفق 10 ث.

)وقوف( ثني الذراع الي�ضرى حول الرقبة وال�ضغط باليد اليمنى على المرفق 10ث.
)وقوف. عالياً. ت�ضبيك( �ضغط الكتفين للخلف لمدة 10 ث .

)وقوف.مع الزميل( و�ضع اليدين على كتف الزميل وال�ضغط لمدة 10 ث
المرفق  على  الي�ضرى  باليد  وال�ضغط  الراأ�س  وخلف  فوق  اليمنى  الذراع  ثني  )وقوف( 

للجهة الي�ضرى 10 ث.
المرفق  على  اليمنى  باليد  وال�ضغط  الراأ�س  وخلف  فوق  الي�ضرى  الذراع  ثني  )وقوف( 

للجهة اليمنى  10 ث.
)وقوف. اأماماً(  مع تقاطع القدمين ثني الجذع اأماماً اأ�ضفل للم�س القدمين والثبات 

15ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى للاأمام والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى للاأمام والثبات 10ث.
)وقوف. جانباً(  طعن القدم اليمنى جانبا والثبات 10ث.

)وقوف. جانباً(  طعن القدم الي�ضرى جانباً والثبات 10ث.

20د
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some of the physical and digital properties to run middle distance learners 
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Abstract

The study aimed to identify the effect of exercise mixed stretching( static and dynamic) 

and static and dynamic to develop some of the physical abilities and Achievement in middle 

distance running ,The study sample consisted of  )59( students  Track	and	field	courses	(1)	

in the university of Jordan  were divided into three experimental groups  ;the	 first	 group	

training  using  the  mixed  stretching(  static  and  dynamic  ,)second  group training using  the 

dynamic stretching ,and the third group training using the static stretching, the students train 

for three weeks 3 sessions every week  ,The results showed a positive effect in the level of 

middle distance running achievement for males and females in the 3 groups, and there wasn’t 

differences between the groups in the level of middle distance running achievement ,and the 

rustle showed a statistically	significant	differences in the some endurance strength post tests 

for the dynamic training group.   

Key Words :Static and Dynamic Stretching ,Track and Field, Middle�Distance: 




