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 أهم في الجذع لعضلات العميق التدريب تأثير)بـ )اشهد بأن إعداد هذه الاطروحة الموسومة 

المقدمة من قبل (( للشباب العشاري سباق فعاليات بعض في والانجاز والحركية البدنية القدرات
ة كلية التربية الاساسية / الجامع شرافي فيبإ تم (مرعي عبيدعادل حامد ) طالب الدكتوراه

 البدنية وعلوم التربيةعلوم فلسفة في  الدكتوراه شهادةنيل  من متطلباتجزء  المستنصرية وهي
 .الرياضية
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 القدرات أهم في الجذع لعضلات العميق دريبالت تأثير))ـ ب ةالموسومشهد بأن الاطروحة أ

من قبل  ةالمقدم ((للشباب العشاري سباق فعاليات بعض في والانجاز والحركية البدنية
 بإشرافي من الناحية اللغوية ا( قد تمت مراجعتهمرعيعادل حامد عبيد )طالب الدكتوراه 

 ،غير الصحيحةوالنحوية  اللغوية من الألفاظ والتعبيرات ت بأسلوب علمي سليم خال  أصبحو 
 جل  وقعت ولأ
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 أهم في الجذع لعضلات العميق التدريب تأثيربـ ) طروحة الموسومةأَشهدُ أَن الأَ 
المُقدمة ( للشباب العشاري سباق فعاليات بعض في والانجاز والحركية البدنية القدرات

 من الناحية( قد جرت مُراجعتها عادل حامد عبيد مرعيمن قبل طالب الدكتوراه )
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. أ شرف الخلق وخاتم النبيين س يد المرسلين محمد صل الله علية وسلم الرحمة المهداة وعلى أ له الطيبين 

 الطاهرين وأ صحابه الغر الميامين

 . وطني نعيش ونموت على ترابه 

حسانً . من أ عجز عن وصف تضحياتها ينبوع الحب والحنان والدتي   براً وا 

حياء لذكراه  ه.من قدم س نين عمر   من اجلنا أ بي ... رحمه وغفران  وا 

 .الذين هم س ندي في هذه الدنيا.. .. اخوتي وأ خواتي حباً ووفاءً 

 . شريكة حياتي ورفيقة عمري .. زوجتي العزيزة

 عمر وسارة وسدير. المس تقبل القادم بأ نواره وضيائه وأ حلامه. قرة عيني وزهرة حياتي أ ولادي وسام و 

 . اخي الذي لم تلده امي وصديقي وزميل الدراسة في البكالوريوس )أ .م ماهر احمد العيساوي(

 . كل من علمني حرفاً أ ساتذتي .. حباً ووفاءً 

 . الذين كان طيفهم نبراس أ مل وبريق محبه. أ صدقائي

 . الذين لم يركبوا ظهر الفتن وثبتوا عراقيين 

 لمتواضع مع تقديري الخالصأ هدي ثمرة جهدي ا     
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 بسم الله الرحمن الرحيم

ا لنَّهْتَدّيَ لَوْلا أَ   ّ الَّذّي هَدَانَا لهَّـذَا وَمَا كُنَّ ُ الْحَمْدُ لِّله
 ))صدق الله العظيم((  ..نْ هَدَانَا اللهه

الحمد الله .. على كثير نعمه وسعة فضله وعظيم قدرته والصلاة والسلام على سيد الخلق محمد بن عبد الله 

وعلى آله الطيبين الطاهرين وعلى أصحابه المنتجبين فالشكر لِل وحده الذي منحني القوة والصبر على 

وم بين اساتذتي وأهلي وأصدقائي وزملاء الدراسة فإن اللسان ليعجز عن تقديم تحمل مشاق السهر لأقف الي

 الى حيز الوجود. طروحةالشكر والعرفان الى كل من أسهم في اخراج هذه الأ

 من واجب بالاعتراف بالجميل أن أتقدم بجزيل الشكر والامتنان للجهود العلمية القيمة التي بذلها معي     

المشرف على اطروحتي لتوجيهه المتواصل ومتابعته المستمرة لتسهيل مهمتي  (صيأ. د ماهر أحمد عا)

 .وكان نعم الصديق والزميل والأستاذالتي ابداها طوال مدة اشرافه ورعايته الصادقة 

أ.د )اشكر عمادة كلية التربية الأساسية / الجامعة المستنصرية متمثلة بالسيد العميد  ولا يسعني الا ان    

 لأتاحتهم الفرصة لي لأكمال دراستي في الكلية. (القيسي اسعامر ي

والدكتور  (أ.د زينب هادي)شؤون العلمية لالعميد ل ويتقدم الباحث بخالص الشكر والامتنان الى معاون   

 .لأكمال دراسة الدكتوراه هيلاتلي من تس ( معاون العميد للشؤون الإدارية لما قدموه نظير )إبراهيم 

قسم التربية البدنية وعلوم  يسةالى رئ امتنانيأقدم شكري وب الاعتراف بالجميل والعرفان ومن واج    

ووقفت الى جانب الحق وصادقة كبيرة  مواقفمن  متهما قد الماجد( على)أ.م أمجاد عبدالحميد الرياضية 

 فجزاها الله خير الجزاء.  مني كل المحبة والوفاء والاحترام لها دوراً كبيراً في اكمال دراستي فلهاكان والتي 

هم لوأقدم شكري وامتناني الى مؤسسة السجناء السياسيين لأتاحتهم الفرصة لي لأكمال دراستي العليا ف    

 مني خير الجزاء.

وأقدم شكري الى كل من قدم لي النصيحة والمشورة العلمية من أساتذة قسم التربية البدنية وعلوم     

و  (أ.د مصطفى حسن الخالصي)وأخص بالذكر  لأساسية في الجامعة المستنصريةالرياضة في كلية التربية ا

)أ.م.د أحلام صادق حسين( و)أ.م.د علي خوام و (.د إسماعيل عبد زيدأ)و (فاتن إسماعيل محمدأ.د )

 وجزاهم الله خير الجزاء. و)أ.م.د علي فؤاد( (عماد طعمة المياحيأ.م.د ) خطيب( و

لما قدمه لي من خبرة علمية كبيرة في مجال علم التدريب  (أ.د صريح عبد الكريم)كما أقدم شكري الى      

 وألعاب القوى فله مني خير الجزاء.

في لي رئيس اتحاد ألعاب القوى لما قدمه من تسهيلات  (أ.د طالب فيصل)شكري وامتناني الى  وأقدم    

 ة.كمال التجربلإلأتحاد ألعاب القوى  البياع التابعمركز شباب 

أ.د أمجاد عبد الحميد الماجد و ) وأخص بالذكروكما أقدم شكري وامتناني الى أعضاء لجنة السمنار       

 على الخبرات والمشورة العلمية. (جلالعلي أ.م.د لؤي ساطع و أ.م.د محمد 

الله  وكما أسجل شكري وتقدير الى رئيس وأعضاء لجنة المناقشة لموافقتهم مناقشة اطروحتي فلهم من     

 عني خير الجزاء



 ط

 

في كلية التربية البدنية وعلوم و)أ.د إسماعيل العلوي(   عبدالرزاق كاظم الزبيدي(أ.د )وأقدم شكري الى     

 كل الشكر والتقدير. مه من مشورة علمية مفيدة فلهوالرياضة / جامعة بغداد على ما قدم

 .بالتوفيقلهم وأقدم شكري الى الأساتذة في السنة التحضيرية وادعو      

ان أتقدم بالشكر والامتنان الى الاخوة الأعزاء في شعبة التسجيل للدراسات العليا ومنهم الا ولا يسعني      

)الأستاذ احمد عبدالقادر والأستاذ معن والأستاذ احمد حسن والأستاذ احمد عبدالاله والأستاذ مصطفى 

 على كل ما قدموه من مساعدة.والدكتورة وفاء والست مروه( فلهم مني خير الجزاء 

م.م عمر  وزميلي العامريأ.م د حيدر ) وعرفاناً بالجميل اشكر الفريق المساعد وأخص بالذكر منهم      

 .(نوري عباس

عبد )الأستاذ  عزيزالأخ ال وأخص بالذكر الغربية في المتوسطةالمدرسين الأساتذة وكما أقدم شكري الى      

 .حيدر جاسم( فلهم مني كل الحب والتقديروالأستاذ ) (الكريم عارف

كما أقدم شكري وامتناني الى جميع زملائي من خريجي كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة     

 مدة الدراسة ولهم مني كل الحب والاحترام. لى لمساندتهم المستمرة ودعمهم لي طوالالبصرة الدفعة الأو

ين في مركز شباب البياع وعينة البحث والمدرب الأستاذ علي لما قدموه جميع العاملوأقدم شكري الى     

 والالتزام بالمنهج التدريبي المقدم من قبل الباحث. للتدريب حضور العينةللي من تعاون في الالتزام 

وأقدم شكري الى المقوم العلمي والمقوم اللغوي والاحصائي لما قدموه من ملاحظات قيمة من اجل الخروج  

 لأطروحة الى الأفضل فلهم كل الشكر والتقديربا

وأقدم شكري وتقديري الى جميع الموظفات في مكتبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في الجامعة    

الله عني  بالبحث فجزاهمالمستنصرية وجامعة بفداد لتعاونهم معي في تقديم المراجع والمصادر الخاصة 

 خير الجزاء

من اجل المواصلة بكل همة وكذلك وأخيرا  اً دافع وا ليشكر عائلتي الذين صبروا معي وكانوأخيراً ا     

 اشكر كل من دعا لي وكل من ساندني ولم اذكره والى من كان قلبه معي. والله ولي التوفيق.
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 مستخلص الأطروحة 

 العميق لعضلات الجذع في أهم القدرات البدنية والحركية والانجاز في بعض تأثير التدريب 

   فعاليات سباق العشاري للشباب

 المشرف    الباحث                                                               

 اصيعادل حامد عبيد مرعي                                           أ.د ماهر احمد ع

هدفت الدراسة الى التعرف على اهم القدرات البدنية والحركية لأفراد عينة البحث، فضلاً عن اعداد      

م وقدرات عينة البحث، والتعرف على تأثير أسلوب ءيتلا الجذع لعضلاتبأسلوب التدريب العميق  تمرينات

من عينة البحث، واستخدم الباحث ب للشبا العشاري في الإنجاز في بعض فعاليات متسابقي التدريب العميق 

العشاري  متسابقيمن  متسابق( 41مته وطبيعة البحث، اذ تكونت عينة البحث من )ءالمنهج التجريبي لملا

اذ كان مجتمع  للشباب في العاب القوى في المركز التدريبي لألعاب القوى في البياع التابع لأتحاد العاب القوى

وتم تقسيم العينة الى مجموعتين ضابطة من متسابقي العشاري المتدربين من الشباب  متسابق( 02البحث )

تنفذ وكانت المجموعة التجريبية  ين( متسابق7) لكل مجموعةاذ تم تقسيم العينة بالطريقة العشوائية وتجريبية 

للجذع  لتدريب العميقالتمارين المعدة من قبل الباحث بأسلوب اتنفيذ  فضلاً عنالمنهج المعد من قبل المدرب 

الجمعة  واستمر تنفيذ البرنامج من يوم ، الضابطة تنفذ المنهج المعد من قبل المدرب فقطأما المجموعة 

( وحدة تدريبية بواقع 12وكانت عدد الوحدات التدريبية )  3/4/0242ولغاية   02/42/0242 وافقوالم

وكان زمن التمارين  شهرين لمعدة من قبل الباحثاذ كانت مدة التمارين االأسبوع وحدات تدريبية في  خمس

وبعد تنفيذ التمارين  ،( دقيقة402( دقيقة من زمن المنهج التدريبي للعينة والبالغ )00المعدة من قبل الباحث )

لعينة الباحث الوسائل الإحصائية الملائمة  المعدة من قبل الباحث وبعد المعالجات الإحصائية اذ استخدم

التمرينات بأسلوب التدريب أن (، واستنتج الباحث (SPSSائج، وتم استخدام الحقيبة الإحصائية الدراسة والنت

لدي  المعدة من قبل الباحث والتي تعمل على تطوير القدرات البدنية والحركية العميق لعضلات الجذع

لتي تعمل على على التمارين بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع وا ن، فضلاً عن امتسابقي العشاري

م حواجز، وأوصى الباحث الى ضرورة اعتماد 442تطوير الإنجاز في الوثب الطويل والقفز العالي و

التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع في تدريب اللاعبين الشباب في العشاري، فضلاً عن الى 

تدريب متسابقي العشاري لفئة عضلات الجذع في ضرورة اعتماد التمرينات بأسلوب التدريب العميق ل

 الشباب.
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Abstract 

 

The effect of deep training of the trunk muscles on the most 

important physical and motor abilities and achievement in 

some events Decathlon race for young people.  

By, Adel Hamid Obaid          Supervisor: Prof. Dr. Maher Ahmed Assi  

 The study aimed to identify the most important physical and motor 

abilities of the research sample, as well as the preparation of exercises in 

the method of deep training of the muscles of the trunk is compatible with 

the capabilities of the research sample, and to identify the impact of the 

method of deep training in achievement in some activities of the 

decathlon racers for young people of the research sample, and the 

researcher used the experimental approach to suit And the nature of the 

research, where the sample of the research consisted of (14) racers of the 

Decathlon Youth Athletics in the athletics training center in Bayaa of the 

Athletics Federation, where the research community was (20) racers of 

the Decathlon racers trainees from the youth and the sample was divided 

The sample was divided into two groups (7) contestants. The 

experimental group implemented the curriculum prepared by the 

instructor as well as the implementation of exercises prepared by the 

researcher in a method of deep training of the trunk. The control group 

implemented the curriculum prepared by the instructor only. The 

program from Friday and corresponding 26/10/2018 until 3/1/2019 and 

the number of training modules (40) training units by five training 

modules per week as the duration of exercises prepared by the researcher 

two months and the time of exercises prepared by the researcher (22) 

Minutes of the training curriculum sample time After (120) minutes, after 

the implementation of exercises prepared by the researcher and after the 

statistical treatments as the researcher used the appropriate statistical 

means for the sample of the study and the results, and was used statistical 



 
C 

bag SPSS)), the researcher concluded that the exercises in a deep training 

method for the muscles of the trunk prepared by the researcher that 

works on The development of physical and motor abilities of decathlon 

racers, in addition to the exercises in a deep training method for the 

muscles of the trunk, which works to develop achievement in the long 

jump and high jump and 110 m hurdles, the researcher recommended to 

the need to adopt exercises in a deep training method Za in the young 

players training in the decathlon, as well as to the need to adopt deep 

training exercises in a manner of trunk muscles in the training class racers 

Deca youth.                                                                                                              
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 التعريف بالبحث:-1

 -مقدمة البحث وأهميته:  1-1

ن تختلف الواحدة عن الاخرى م من الفعاليات المهمة في الألعاب الرياضية اذ ألعاب القوى فعاليات تعد   

الخصائص والمكونات فهي تتضمن الركض والوثب والقفز والرمي كذلك ان فعاليات الوثب تتضمن ما يطلق 

زانة( والتي يطلق عليه القفز العمودي )العالي والفعليها القفزات الافقية )كالوثب الطويل والثلاثية( أما القفز 

 من أجل مواكبة التطور الحاصل في العالم.تحتاج الى أساليب تدريبية حديثة 

 الجوانب مختلفة يه بذلك ،الفعاليات فيها تتعدد التي الرياضية الالعاب من ريةاالعش الألعابوتعد فعاليات    

 والقفز لركضا فعاليات في إنجازاته يساوي ان فيه يستطيع موقع في يكون ان يجب العشرية متسابق لذا

 لصعوباتا تجاوز الرياضي يستطيع لكي عال   مستوى ذا التدريب يكون ان يجب الأساس هذا علىو  ،والرمي

 له الطبيعيو  الجيد الجسمي البناء ان ومعروف أيضا الثاني اليوم الفعاليات على والسيطرة السباقات اثناء

 في لافاتاخت وجود لنا يبين لم العشرية الالعاب تاريخ ان الا الجيدة النتائج على للحصول إيجابي مردود

 .واختصاصاتهم للرياضين الجسمية والصفات الجسمي التركيب

ختلفة والمتنوعة تمثل القدرات الم اذ ،أهمية كبيرة وتعدد متطلباتها وقدراتها الألعاب العشارية ولتنوع فعاليات   

ة للتطور في الأساسيختلاف متطلباتها في التدريب والمنافسة ويعد تحقيق هذه المتطلبات من الركائز أي إ

الأداء وكذلك تحقيق الإنجاز وبالتالي الوصول الى للمستويات العالية، ولذا يجب ان توجه تطوير حالة الفرد 

التقدم في  ستوىرفع م تعمل علىبالاعتماد على اسس معرفية حديثة  ،م مع تلك المتطلباتءالتدريبية بما يتلا

م أساليب وطرائق استخدا التقليدية بتدريب العضلات العاملة الرئيسة وبعيدا عن الاساليب البرامج التدريبية 

تدريب خاصة والتي تستهدف العضلات العميقة لجذع اللاعب والتي لها أهمية كبيرة في حفظ التوازن للجسم 

 هيو تعد هذه العضلات المحرك الرئيس لحركات الذراعين والساقين والجذع و وحماية الأجهزة الداخلية للجسم 
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بيت اذ ان العضلات العميقة تساهم في تثمن العضلات المساعدة على انتاج القوة للعضلات الرئيسة العاملة 

الظهر والحوض قبل ان تحدث حركة الذراعين أو الساقين كذلك انها تعطي القوة الانفجارية التي يحتاجها 

وف د لتلك العضلات العميقة سالجذع في بعض الحركات والتمارين الرياضية فضلا عن ان التدريب الجي

ى تلك يؤثر علو تؤدي الى تكامل انتاج القوة العضلية الجيدة،  و ،لدى اللاعبينالتحمل يؤدي الى زيادة 

عور بالألم الشبعدم  مأالسرعة الانفجارية استخدام  ماقصى قوة عضلية أ العضلات سواء كان في بذل

ارات الرياضية التي تتطلب مدة زمنية طويلة في الأداء أو اثناء ممارسة التمارين الرياضية او أداء المه

صعوبة في أدائها وان الأساليب التدريبية الحديثة تبنى عن طريق ما تحتاجه المهارات الرياضية وفق 

الخصائص الفنية لنوع الفعاليات الرياضية وكذلك ابتكار تمارين رياضية لاستهداف الضعف الذي يوجد في 

 رياضي والتي قد تسبب الشعور بالألم اثناء الأداء وعدم انتاج القوة العضلية المناسبة.بعض عضلات جسم ال

كل ما هو  معرفةو  ،رفع اللياقة البدنية والحركية فيالتدريبية الحديثة تساهم الطرائق والأساليب ان استخدام    

التدريب عد يضرورية لرفع الحالة التدريبية وتطور الرياضة في كل الفعاليات و  جديد في عالم التدريب الحديث

وير أثناء وضع المناهج التدريبية، وكذلك تط إليه من أهم المتطلبات الضرورية التي يجب الانتباهالعميق 

من  دعضلات الجذع وما ينعكس عنه في تطور القدرات الوظيفية لهؤلاء اللاعبين للوصول الى مستوى جي

الأداء فضلًا عن عدم الشعور بالألم اثناء تنفيذ الأداء البدني لأطول مدة والذي يتميز باستخدام العضلات 

 لعميقة أوا أهمية البحث في استخدام أسلوب التدريب العميق للعضلاتومن هنا تظهر  الأداء،العميقة في 

 لعضلات العميقة للجذع )البطن والظهراستهداف او المحيطة بالجذع لتطوير القدرات البدنية والحركية 

 لقوى.ا( والذي يعول عليه كثيراً في اغلب الفعاليات الرياضية ومنها فعاليات الوثب والقفز في العاب والحوض
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 -مشكلة البحث: 1-2

توفير  يحتاج فيها الى ،فعاليات ألعاب القوى من الأنشطة التي يبذل فيها اللاعب قصارى جهده ان        

ات ويعد تطوير القدرات البدنية والحركية من اهم متطلبجميع طاقاته لإنجاز الفوز وتحقيق الأرقام القياسية، 

ين، وتعد والنفسية للاعب والفنية ساس في تطوير النواحي المهاريةفعاليات العاب القوى بسبب كونها الا

ي الجسم والتي تساهم ففي أداء معظم الحركات التي يؤديها عضلات الجذع العميقة من العضلات المهمة 

هم مبداية كل حركة، وان تقوية عضلات الجذع والمحافظة على قوام الجسم وكذلك تكون الأساس في الاتزان 

من خلال خبرة ، و في العاب القوى تساهم في تطوير القدرات البدنية والحركية وتحقيق الإنجاز الأفضلجداً اذ 

لمدربين سواء كانوا مدربي منتخبات أو مدربي مدرس ومدرب لاحظ ان معظم اكونه لاعب سابق و الباحث 

ثناء ا يعتمدون على المنهج التدريبي الشامل لعضلات الجسم دون الاهتمام بعضلات الجذع العميقة اندية 

وخاصة القوة  اللاعبين لدى مما يؤدي الى عدم اكتمال القوة العضلية تطبيقهم المنهج التدريبي على اللاعبين

ي كل ف الجذع في الحوض والبطن والظهر بسبب أهميتهاعضلات ومن اجل تقوية  ،الانفجارية في الجذع

مما دعا الباحث الى تنظيم منهج تدريبي بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع للاعبين  ،أداء حركي

  والتعرف على تأثيره.الشباب في العاب القوى 

  -أهداف البحث: 1-3

 أهم القدرات البدنية والحركية والانجاز لأفراد عينة البحث.على التعرف  -1

 تسابقي العشاريملبدنية والحركية والانجاز لالتعرف على تأثير أسلوب التدريب العميق في أهم القدرات ا -2

 من عينة البحث.
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 -فرضيات البحث: 1-4

ريبية الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتج هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج -1

 .ولصالح الاختبار البعديلدى متسابقي العشاري  في أهم القدرات البدنية والحركية

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  -2

 .لصالح الاختبار البعدي لدى متسابقي العشاري في الإنجاز

الضابطة و بين المجموعتين التجريبية هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية  -3

 بية.المجموعة التجريلصالح لدى متسابقي العشاري و  أهم القدرات البدنية والحركية والانجاز في

 

 

 -مجالات البحث:  1-5

ي المركز ف العاب القوى: عينة من اللاعبين الشباب المتدربين في بعض فعاليات المجال البشري 1-5-1

 التدريبي لاتحاد العاب القوى.

 3/1/2119ولغاية  11/11/2112من  المجال الزماني: 1-5-2

 المركز التدريبي لاتحاد ألعاب القوى في مركز شباب البياع. المجال المكاني: 1-5-3
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 لحات:المصط1-6

ي مركزي حدوث انقباض عضل الىمن الأساليب الحديثة والتي تستند فكرته  وهو-: العميقأسلوب التدريب 

)تقلص( يليه بصورة سريعة انقباض عضلي لا مركزي )مد العضلة( والذي له تأثير في زيادة الطاقة المطاطية 

 (1)العميقة.)زيادة الفعل المطي( ويستهدف عضلات الجذع )البطن والظهر( 

                                                           

 . Philadelphia: Yeong Man Publishinggeste respiratoire-: Respiration AnatominBlandine CG-1

Company, 2009, pp 756–762         
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 :سابقةالدراسات النظرية وال-2

 النظرية: الدراسات  2-1

 -ألعاب القوى:2-1-1

تعد مسابقات ألعاب القوى من الرياضات العريقة فهي عصب الألعاب الأولمبية القديمة وعروس الألعاب    
دولة تنتسب إلى  081الشعوب، فهناك حوالي الأولمبية الحديثة، وأم الرياضات الأخرى وهي مقياس تقدم 

لي لألعاب نظّمها، ويعترف الاتحاد الدو الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة، وهو الهيئة التي تدير ألعاب القوى وت
مسابقة من مسابقات الرجال والنساء. ويعترف الاتحاد بأرقام  56القوى للهواة بأرقام البطولات العالمية في 

، وتعد العاب القوى رياضة منظمة وموضوعية البطولات العالمية في المسافة المترية فقط، ماعدا سباق الميل
في مسابقاتها  كحنمها قياس المتر وتسجيل الساعة ويشتر ي عتبارية في التقدير ولننفي قياسها ولا تخضع للإ

  (1) ن من نلا الجنسين وتقام من أجلها البطولات المحلية والدولية والإقليمية والعالمية.ينثير من المتنافس

ات الرمي مسابقو )، الى الرمي والجري والقفز وتنقسم بشنل أساس ومسابقات ألعاب القوى متعددة ومتنوعة   
ة العظمى، القوة المميزة بالسرعة، نذلك مسابقات الجري والتي التي تعتمد بصفة أساسية على عنصري القو 

تعتمد على السرعة والتحمل والقوة العضلية، ومسابقات الوثب والقفز العالي والتي تعتمد على القوة الانفجارية 
  (2) .(السرعة والرشاقة والدقةوالقوة المميزة ب

 (3) مسابقات العشارية:ال2-1-1-1

البنية  لًا عنفض يظيفالو  والتحمل والقابلية الحرنية والسرعة نالقوة بدنية قدرات توافر المسابقة هذه تتطلب   
( أو )واثباً واثباً  –الجسمية القوية والقدرات الأدائية العالية وبصفة عامة ويجب أن ينون المتسابق أما )عدائاً 

رامياً( نما ان التوافق الجيد يعد اساسياً ولا بد منه لإتقان المهارات المختلفة فالسرعة أمر حيوي في سباقات  –
 والقوة العضلية التيم( ولننها ذات أهمية قصوى في سباقات الرمي والقفز 011م حواجز / 001م / 011)

د اقات القفز والعدو السريع نما ان الحاجة الى التحمل العام لا تساعتتطلبها  سباقات الرمي تسهم ايضاً في سب

                                                           
 .12ص ،1002 العربي، الفكر دار: القاهرة ،4ط ،والرياضية البدنية التربية في والتقويم القياس حسانين؛ صبحي محمد - 1
 (https://www.iaaf.org/homeموقع الاتحاد الدولي لألعاب القوى، الانترنيت. ) - 2
 -1022،  القوى ألعاب الدولي تحاد للمنافسات الدولي القانون واعداد( )ترجمةبحث منشور  ؛  كاطع جليل ، اسيل الشماع فائق حيدر - 3

                                                                                                                                                 .12ص ، 1022
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التعب خلال وحدات التدريب والمنافسة م ولننه يساعد ايضاً على مقاومة 0611في تلبية متطلبات سباق رنض 
 فضلًا عن أهمية قوة الإرادة والاتزان العصبي التي تعد من الأمور التي لا يمنن الاستغناء عنها.

م( 011سم ويستطيع ان ينجز سباق )081مواصفات متسابق العشاري المميز يجب ان لا يقل طوله عن أما 
م ( وعليه نقول ان 00سم( وقذف الثقل بـ ) 0181م( والقفز العالي بـ ) 5161ثا( والوثب الطويل بـ ) 0016بـ )

 .مسابقات المتباينةمتسابق العشاري هو شخص متنامل النمو ويتميز بمؤهلات مختلفة تناسب عدد ال

 (1) العشاري: اتقبامسالقواعد العامة ل

 يتنون العشاري عشر مسابقات اذ تقام على يومين متتاليين بالترتيب ونما يأتي: -0
 ( 011م ، الوثب الطويل، رمي الثقل ، القفز العالي ، 011اليوم الأول) م 
  ( 0611م حواجز، قرص، القفز بالزانة، رمي الرمح، 001اليوم الثاني) م 
دقيقة تخصص للراحة وقد سمح بأجراء السباقات العشارية صباحاً ومساءً في  01يجب ان لا يتجاوز  -2

 اليوم الأول.
ان عدد المحاولات في الرمي والوثب )ثلاث( محاولات أما القفز العالي والزانة تمنح لنل متسابق ثلاث  -0

 محاولات على نل ارتفاع.
بواسطة ثلاث ميقاتين فاذا سجل الوقت بساعتين فقط واختلافاً فيسجل يؤخذ وقت نل متسابق على حدة  -0

 الوقت الأبطاْ.
 في سباق الرنض والحواجز يلغي سباق المتسابق اذا عمل )ثلاث بدايات خاطئة(. -6
 تعلق النقاط للمتسابق منفردة ومجموعة بعد الانتهاء من السباق. -5
 تسحب قرعة ترتيب الأداء قبل نل سباق على حدة. -7
حدوث عقدة فيعد الفائز المتسابق الذي يحصل على اعلى النقاط في أنثرية المسابقات وان لم  عند -8

 تحل العقدة فالفائز هو الذي عنده اعلى نقطة في مسابقة وتستعمل هذه الطريقة لأي مرنز في المسابقة.
الدخول بالحق اذا فشل متسابق في البداية أو عمل أي محاولة في أحد المسابقات العشارية فليس له  -9

 اذ يعد خارج المسابقة وعلى ذلك فلا يدخل في الترتيب النهائي.ما بعدها من مسابقات 

                                                           
 قانون الاتحاد الدولي لألعاب القوى. 1022 -1022، مصدر سبق ذكره؛ كاطع جليل اسيل ، الشماع فائق حيدر - 1
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الفائز هو الذي يحصل على اعلى عدد من النقاط في الفعاليات العشر على وفق المسابقة على -01
ي حصل النقاط الت أساس جدول النقط للاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة، ويستخدم هذا الجدول لاحتساب

 عليها نل متسابق وفق الرقم الذي سجله ويتم ترتيب المتسابقين بناءاً على النقاط التي حصل عليها.

 

        (1) -فعالية الوثب الطويل:  2-1-1-1-1
يعد الوثب الطويل ننشاط حرني من الأنشطة البسيطة في أدائها وخصوصا في مراحل تعلمه الأولى،     

والمحببة والأنثر شيوعاً في ممارستها، ليس فقط في مجال ألعاب القوى، ولنن بالنسبة للألعاب والفعاليات 
ائمين في حفرة الوثب، لذا على نل القينمي عندهم قوة الارتقاء من جراء الوثب المتنرر  اذالرياضية المختلفة 

على التدريب الرياضي عند وضع مناهجهم التعليمية والتدريبية ملاحظة الاهتمام بالتدريبات الخاصة بالوثب 
 : ن الآتيينالعنصريي الطويل وذلك في نل وحدة تعليمية ويتوقف مستوى الوثب الطويل وبصورة نبيرة على

  وربطها بالارتقاء.السرعة المنتسبة من الاقتراب 

  .القوة المبذولة من الارتقاء 

 (2) -:فن الأداء الحركي للوثب الطويل أنواع

أنواع  لاثثإن التمييز في الخطوات الفنية في الوثب الطويل ينون في عمليتي الطيران والهبوط وهناك    
 :أثناء الطيران للوثب الطويل

 فن الأداء الحرني بطريقة القرفصاء.-0

 الأداء الحرني بطريقة التعلق.فن -2

 فن الأداء الحرني بطريقة المشي في الهواء. -0

 

                                                           
        والنشر للطبع العربي الفكر : دار ، القاهرة 2، ط، تدريبتعليم، تكنيك الميدان ومسابقات المضمار سباقات احمد؛ بسطويسي - 1

                                                                                                                                       .129، ص2991
 .294 ص، 2999 نشر بدعم من الجامعة الأردنية،  : القاهرة 1ط، القوى العاب في الجديد الربضي؛ جميل كمال - 2
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 (1) -فن الأداء الحركي بطريقة التعلق:-1

تعتمد طريقة التعلق على تحرك الرجل الحرة إلى الأسفل حتى يصل الواثب إلى الوضع العمودي بعد     
الانتهاء من الارتقاء، ثم تسحب رجل الارتقاء من مفصل الرنبة إلى الرجل الحرة ويتقابلان معاً، ثم تثنى الرجل 

 يشنل الفخذ والساق زاوية قائمة. حتىالحرة من مفصل الرنبة 

ن الذين التنور ويستخدمها نثير من الواثبي طريقةلنونها مقابلة على هذه الطريقة بطريقة التقوس  يطلق    
يعتمدون على نظرية ارتفاع الذراعين نثيرا إلى أعلى فوق المستوى الأفقي إلى ما بعد نقطة الهبوط للاستعانة 

 حرة.رنبة الرجل ال ارتفاع فادة منبارتفاع مرنز ثقل الجسم بدلا من الاست

لردود الأفعال بين أجزاء الجسم والأرض  فان دفع الذراعين إلى الأعلى والى الخلف يؤدي إلى عدم  وتبعاً    
رفع رنبة رجل الارتقاء إلى الأمام ويلجا الواثب إلى ثني الرنبة خلفاً لرفع القدم عن الأرض في لحظة ترك القدم 

ن بدفع الذراعين والجذع أماما أسفل ليقابل ذلك دفع الرجلي الأرض للانطلاق في الهواء فعند التقوس خلفا يبدأ
ي يساعد على مد الرنبتين ،وبالتالي رفع الرجلين ف اذويساعد في هذا ثني القدم إلى الأعلى  –عاليا -معاً أماما

اتجاه الجذع حتى يمنن الحصول على وضع متقدم للقدمين أماماً من مسار الحرني لمرنز ثقل الجسم وتؤدي 
 ه الحرنة بالسرعة المناسبة للاستعداد للهبوط بالشنل المناسب. هذ

ويعتمد الواثب في هذه الطريقة على السرعة النهائية لحظة الانطلاق معتمداً في ذلك على سرعة الاقتراب     
 اً لاعبي الوثب الطويل نما يتطلب توافق ى( درجة لد20 -07والارتقاء نظرا لان زاوية الارتقاء تنون بين )

ما بين دفع الذراعين والرجلين للحصول على شنل التقوس خلفاً على العنس إلى الثني أماما ً  اً حرني اً وضبط
بسرعة مناسبة قبل الهبوط ،أي أن الواثب يبدأ برفع الرجلين بصورة منثنيه إلى الأمام  وميل الجذع  الأعلى–ًً

بوط تدفع الساقان إلى الأمام للحصول على انبر ن منطقة الهإلى الأمام لأعداد الهبوط ،وقبل أن تلامس الرجلا
 مسافة ممننة. 

                                                           
 .229ص، 2999،  نفسه المصدر السابق كمال جميل الرضي؛ - 1
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 (0شنل)

 يوضح الأداء الفني للوثب الطويل                                  

 (1)المراحل الفنية للأداء الحركي لفعالية الوثب الطويل: 

 -الركضة التقربية: -أولا 

 دائي ويبدأالابتتبدأ هذه المرحلة من أول خطوة في الاقتراب وتنتهي بارتطام القدم بلوحة الارتقاء الوضع  
عة المناسبة، في تحديد السر  اً مهميؤدي الوضع الابتدائي دورا  اذالوضع الابتدائي من بداية الرنضة التقريبية، 

 التقريبية هي: وان المتسابقين يستخدمون ثلاثة أشنال عند بداية الرنضة 

من الوقوف يتم ثني الرنبتين من مفصل الرنبة بشنل خفيف واليدان مترونتان للأسفل والنظر للإمام على -0
سم ثم يبدأ المتسابق بأخذ خطوة الأولى بالقدم الممرجحة وانطلاق من البداية حتى النهاية بأقصى  81-51بعد 

 سرعة ممننة.

 طوات مشيا ثم الانطلاق بأقصى سرعة.المتسابق بأخذ الخ يعمدمن المشي -2

أخذ هرولة خفيفة إلى وصولة الإشارة الضابطة ثم البدء بانطلاق بالسرعة الى المتسابق  يعمد –من الهرولة -0
المناسبة هذه الأشنال الثلاثة لابد للمتسابق إن يستخدم واحداً منها حسب ما يراه مناسبا له وهو إيقاع حرني 

 خدامها. يشعر اللاعب بالراحة النفسية عند است اذأو تمهيد الدخول في الرنضة التقريبية  يخدم المتسابق نمقدمة

                                                           
 .88، ص1002،التنمية الإقليميمركز مكتبة المعرفة، ، القاهرة: 1، ط اجري . اقفز. ارمي الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة؛ - 1
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تهدف الرنضة التقريبية إلى وصول اللاعب لأقصى سرعة ممننة ويتم ذلك بطريقة تزايد السرعة إلى     
وبنل  اً متر  06 الى 01 نمالتقريبية للرجال والنساء  الرنضةمجال وطول  تليها،المقدار المناسب للمرحلة التي 

الأحوال يعتمد طول الرنضة التقريبية على اللاعب نفسه فاللاعب المبتدئ يحتاج إلى مسافة اقل من اللاعب 
المتقدم الأمر الذي قد يدفع اللاعبين على اختلاف مستوياتهم إلى إجراء العديد من المحاولات والتجارب لمعرفة 

 وتقسم الرنضة التقريبية إلى:وصول إلى قمة سرعتهم المسافة المناسبة التي تمننهم من ال

 .التسارع 
 .(1) الإعداد للارتقاء  

 
 (2شنل )

 (2) يوضح مرحلة الرنضة التقريبية

علما بان السرعة تتزايد تدريجيا من خطوة إلى أخرى حتى تصل إلى حد تثبت على الخطوة وطول المسافة  
ثابتة في جميع محاولاته وعند عدم الوصول إلى لوحة الارتقاء القصوى، ويجب إن يبدأ اللاعب من علامة 

بشنل مناسب فعليه تقديم أو تأخير هذه علامة بمسافة قدم للإمام أو للخلف حتى يتم ضبطها على اللوحة، 
عها قبل بعلامة ضابطة يض فادةهناك من يلجأ من اللاعبين إلى الاست ،وهذا ما يسمى بمجال الرنضة التقريبية

بالنسبة لمحدودي الخبرة في الوثب الطويل أسلوبا  تعدم العلامات الضابطة 00-م 01لوحة والارتقاء تقدر 
وطريقة مساعدة لتقنين وضبط خطوات الاقتراب وينصح أن ترتبط العلامات الضابطة بقدم الارتقاء إذ إن 

 ( 3)يرتبط بالمتغيرات الآتية:  اذتغيرها أمر متوقع العلامات الضابطة تتغير بتغير مستوى اللاعب ف

                                                           
 .292، ص2999 ، ذكره سبق مصدر الربضي؛ جميل ل كما - 1

            لألعاب الدولي الاتحاد دليل ، الأول المستوى ،2ط ، القوى ألعاب لتعليم العلمي المرشد:  أجري، أقفز، أرمي مولر؛ هارا - 2
                                                                                                                                                          . 1002القوى، 

 191ص ، 2991،  مصدر سبق ذكره بسطويسي احمد؛ - 3
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 .زيادة سرعة اللاعب نتيجة التدريب، تتأخر العلامة الضابطة 

 .هبوط نسبي في سرعة اللاعب، تتقدم بالعلامة الضابطة 

 .ريح مساعدة في أثناء الاقتراب، تتأخر العلامة الضابطة 

 ابطة. ريح مضادة في أثناء الاقتراب، تتقدم بالعلامة الض 

 

العلامات الضابطة في الوثب الطويل أسلوبا وطريقة مساعدة لتقنين وضبط خطوات  تعدالعلامات الضابطة:    
في أثناء المنافسة إذ يجب أن تنون العلامة الضابطة وسيلة م الاقتراب سواء ذلك في أثناء التدريب اليومي، أ

وبشنل عام يجب إن يصل اللاعب نل انتباهه نحوه، ) لمساعدة اللاعب لا عاملا مربنا له وخاصة إذا وضع
الرياضي إلى السرعة المناسبة للوثب في الخطوات الأخيرة قبل لوحة الارتقاء وعليه فان مسافة الاقتراب وعدد 
الخطوات وسرعتها وتوقيتها يجب إن تنون واضحة تماماً لدى اللاعب والمقصود بضبط الخطوات هو أن تأتي 

على لوحة الارتقاء وتعد الخطوتان الأخيرتان بمثابة الإعداد المباشر لعملية الارتقاء منها يختلفان  القدم المرتقية
ى يستطيع طويلة حت تعدإلى حد ما عن الخطوات التي تسبقها من ناحية الطول والتوقيت فالخطوة قبل الأخيرة 

ماماً طوة الأخيرة فقصيرة عن سابقتها تاللاعب حفظ مرنز ثقله إلى حد يمننه من رفعه لحظة الارتقاء أما الخ
دون أن يخسر شيئاً أو يتجاوزها وهذه واحدة من المشانل النبيرة التي تواجه اللاعب وخاصة المبتدئ هناك 

ق عديدة لضبطها منها الاعتماد على الخطأ والصواب في نل محاولة إلى أن تثبت القدم المرتقية على ائطر 
  )1).(ئيةلوحة الارتقاء بصورتها النها

 (2) -الرتقاء:-ثانياا 

يقسم الارتقاء من و  تبدأ تلك المرحلة ببداية ارتطام قدم الارتقاء لوحة الارتقاء وتنتهي بترنها اللوحة بامتداد.  
 الناحية النظرية إلى: 

                                                           
 .129ص، 2999 ، ذكره سبق مصدر ؛ الربضي جميل ل كما - 1
 .299-829ص، 2999 ،المصدر السابق نفسه كمال جميل الربضي ؛- 2
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تنتهي و ثني الرجل الدافعة )الامتصاص( يبدأ هذا القسم من لحظة وضع الرجل الدافعة على لوحة الارتقاء  –0
 001º-001º في لحظة الوصول إلى الحد الأقصى من ثني القدم نفسها، ومن مفصل الرنبة الذي ينون بزاوية

 درجة.0والجذع ينون تقريبا بصورة مستقيمة وزاوية ميله +

 
 (0شنل)

 يوضح مرحلة الارتقاء

ن تمتد زاوية الدفع م اذالانطلاق من لوحة الارتقاء يبدأ هذا القسم في لحظة ترك اللاعب لوحة الارتقاء -2
71º-76º  وزاوية الدفع هي الزاوية المحصورة بين الاتجاه الأفقي للأرض واتجاه انطلاق اللاعب في حين تنون

وزاوية الطيران هي الزاوية المحصورة بين الاتجاه الأفقي لمرنز ثقل اللاعب  08º- 20ºْزاوية الطيران من  
 واتجاه طيرانه. 

بزاوية من مفصل الرنبة تمتد في لحظة الارتقاء نرى أن الرجل الممرجحة قد وقعت أمام القدم الدافعة و   
لاعب ال يعمدهذه اللحظة  هذا الوضع يساعد اللاعب على الدفع بالاتجاه الأمامي العلوي ، وفي86º- 91ºمن
 تمتد يديه بالاتجاه الأمامي العلوي إلى إن تبدأ مرحلة جديدة اذتلويح يديه بصورة معانسة لحرنة القدمين الى 

 :ومن مراحل الوثب وهي الطيران ، لذا فان الغرض من المرحلة ه

 (.  21º-20ºالوصول إلى انسب زاوية طيران ) -أ
 الحصول على أفضل سرعة وزاوية انطلاق.  -ب
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 (1) -الطيران:-ثالثاا 

ن من يبدأ بالبحث عن الطريقة التي يتمن اذتبدأ هذه المرحلة بعد ترك المتسابق لوحة الارتقاء مباشرة ،     
خلالها الحفاظ على توازنه ،البعض يعتقد أن الحرنات التي يؤديها المتسابق في الهواء تساعد في زيادة المسافة 
، لان الحقيقة المينانينية تنفي ذلك ويعطي المتسابق أهمية لمرحلة الطيران فقط للحفاظ على التوازن أولا 

جاذبية الأرضية لأطول زمن ممنن ثانيا ، والطيران بطريقة التعلق ينون نالاتي بعد الارتقاء ومقاومته لقوة ال
عن لوحة الارتقاء تتحرك اليدان بصورة معانسة لحرنة القدمين خلال الثلث الأول من الطيران يأخذ الجسم 

حرنة دائرية عة للأعلى ثم تبدأ بوضعا خاصا استعدادا لأخذ الخطوة ،بنفس الوقت ترتفع اليد الموازية للرجل الداف
مع اليد الأخرى وهذا يعني أن نلتا اليدين ممدودتين على امتدادهما للأعلى وللخلف ثم البدء بعملية الدوران، 
بعد اخذ الخطوة تمتد القدم الممرجحة للخلف وهذا يعني انه خلال الثلث الثاني من الطيران يجب إن يأخذ الجسم 

مام ثم يتم ن للإيتنون الرنبتان ممدودت اذث الأخير من الطيران تبدأ عملية التنور، وضع التعلق وخلال الثل
هذه الطريقة بديل جيد لطريقة المشي في الهواء خاصة للواثبين الذين يتراوح مستوى أدائهم بين  تعدالهبوط و 

 ( أمتار.0-5)

 
 (0شنل)

 مرحلة الطيرانيوضح 

                                                           
 .92ص، 1002 مصدر سبق ذكره،هارا مولر؛  - 1
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 (1) -الهبوط: -رابعاا 

تعد مرحلة الهبوط آخر مرحلة من مراحل الوثب الطويل الغرض من المرحلة عدم فقد مسافة من منحنى     
عن  ن للأمام مع رفعهماالطيران بالهبوط الجيد وتبدأ من لحظة لمس اللاعب حفرة الرمل وفيه تمتد الرجلا

إن هذا الوضع سيحقق فائدتين الأولى هي  اذالأرض وميل الجذع أماما مع مرجحة الذراعين أماما أسفل خلفا، 
دفع إلى الأمام في لحظة ملامسة الأرض لتنون زخما يسحب الجسم إلى الأمام ويمنعه من السقوط إلى الخلف 
زاحة الرنبتين والحوض للأمام عند بداية ملامسة القدمين للرمل. إن عملية الاستعداد للهبوط في الواقع لا  وا 

ية الثلاثة الاقتراب والارتقاء والطيران لذا على الواثب أن يستغل ما انتسبه من المراحل تنفصل عن المراحل الفن
 الفنية الحرنية السابقة من سرعة وقوة واتزان بعدم فقد أي مسافة مسار مرنز الثقل وذلك بالإعداد الجيد للهبوط. 

 
 (6شنل )

 مرحلة الهبوطيوضح 

 (2) -القفز العالي:  2-1-1-1-2

 في المنافسات، لنلو الوثب إلى أقصى ما يستطيع اللاعب من ارتفاع دون استعمال أي وسيلة، وهي    
سم ثم يصير  6يتم في البداية رفع الحاجز في نل مرة بـ  ،محاولات للقفز على علو معين 0متنافس الحق في 

                                                           
 .192ص، 2991،  مصدر سبق ذكرهبسطويسي أحمد ؛  - 1
 ،89ص، 1002 ،مصدر سبق ذكره؛ للهواة القوى لألعاب الدولي الاتحاد - 2
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ذا أخطأ ى المتفق عليه، وا  يستطيع المتسابق أن يبدأ السباق على أي ارتفاع فوق الحد الأدن ،سم 0التغيير بـ 
 الفائز هو الذي يصل إلى أعلى ارتفاع. ،ثلاثة أخطاء متتالية يستبعد من السباق

 

  العالي: قفزق وانواع الائطر- 
 
 )يتم الارتقاء  ةوفي هذه الطريق ،أن أول طريقة استخدمت في القرن التاسع عشر هي )الطريقة المقصية

 بالقدم البعيدة عن العارضة على أن يتخذ اللاعب وضع الجلوس خلال العبور.
  المقصية  الطريقةبإلى حد ما  ةم استعمل متسابق أمريني )الطريقة الشرقية( وهي شبيه0896وفي عام

 وطريقة إجتيازها بخفض الجذع للهبوط العارضة(،مع اختلاف في زاوية الاقتراب )وهي عمودية على 
 على نفس قدم الارتقاء.

  م من 0902طويلة إلى أن تمنن أحد اللاعبين الأمرينان عام  مدةوقد استمر الوثب بالطريقة الشرقية
بالطريقة بعد ذلك ) القدم، سميتتعدية العارضة وهو في وضع الرقود على جانبه للهبوط على نفس 

 الغربية(.
  ن طريق اجتياز العارضة وهو مواجهم طور أحد اللاعبين الأمرينان الطريقة الغربية ع0905وفي عام 

سميت )بالطريقة السرجية( لوجه الشبه بينها وبين طريقة رنوب  الحرة،لها للهبوط على قدم الرجل 
 الفارس السرج.

  ى أن والارتقاء حتوالأمرينان هذه الطريقة وخاصة الاقتراب  السوفييتم طور العلماء 0961ومنذ عام
 م. 2.28رقم العالم تحطم عدة مرات حتى وصل 

  المرنز الأول  بيري( علىم حصل اللاعب الأمريني )فوس 0958وفي الدورة الأولمبية بالمنسيك عام
يجتاز اللاعب العارضة بظهره للهبوط على النتفين. ومنذ ذلك الوقت  اذمستخدما )طريقة التقوس( 
من لاعبي العالم من الرجال والسيدات يستخدمون  %71ل سريع حتى أن انتشرت هذه الطريقة بشن

بطولات ي الالغربية نهائيا ف –الشرقية  –المقصية  الطريقة:نما بطل استعمال  –هذه الطريقة لسهولتها 
 التقوس. –السرجية  الطريقة:بقي استعمال ، وبالتالي عند تعليم النشء

 .((فوس بيريالتقوس )– السرجية-الغربية-الشرقية-)المقصيةالعارضة ق أداء تعدية ائتطور طر 
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 (1) -:القفز العالي بطريقة الفوس بيري 2-1-1-1-2-1

لأداء القفز بطريقة الفوس بيري خصوصية في مراحلها نلها، وتختلف في تفاصيلها عن باقي فعاليات    
الثلاثي(  المراد تحقيقه )الوثب العريض والوثب مواجهة الهدفالى فيها الواثب  يعمدالوثب إذ إنَ باقي الفعاليات 

)إنَ العامل الحاسم في الوثب العالي هو مدى سرعة الواثب وقوته عند النهوض، وهذا بدوره يحدد الزمن الأمثل 
للنهوض لأي واثب، فالذين لديهم قدرة  إنفجارية )أرتدادية( عالية ستنون أزمنة نهوضهم أقصر من أولئك الذين 

ة أرتدادية اقل، إذ يتأثر زمن النهوض بتهيؤ الواثب للنهوض وبحرنة الأطراف الحرة )الرجل والذراعين(، لديهم قدر 
نما أنَ الإفراط في التهيؤ للنهوض سيؤدي إلى إطالة زمن النهوض ونذلك إستخدام الذراع الممتدة ومرجحة 

دي الى تهيئة الظروف المثالية الرجل الدافعة)النهوض(، ويجب على الواثب إتخاذ نمط الحرنة الذي سيؤ 
للنهوض، وهذا يعني أنه يجب أن ينون التهيؤ للنهوض ومرجحة الأطراف الحرة ملائما لنل واثب على حدة، 

ة التقربية يجب أن يتم تحديد سرعة الرنض، و وهذه المتطلبات بدورها ستؤدي الى سرعة الرنضة التقربية للواثب
سرعة الرنضة التقربية تقوم بتحديد الحرنة الارتدادية للواثب عند بخصائص النهوض وليس العنس، أي إنَ 

 النهوض(.
 :المراحل الفنية للأداء القفز العالي 

 - التقربية: الركضة-أولا 
تعد مرحلة الرنضة التقربية المصدر الرئيس في انتساب الواثب السرعة الأفقية المناسبة التي تمننه من بلوغ    

مة إلى ويذنر أغلب الباحثين أن الرنضة التقربية مقس ،مرحلة النهوض بقوة وثبات، ومن ثم تحويلها إلى ارتفاع
ض به ديك فوسبري عندما نان يرن يعمدان قسمين هما الرنض بشنل مستقيم والرنض بالقوس، خلاف ما ن

ينما بهذا الصدد أنه " قد يخطئ البعض ح بسطويسي أحمدمن بداية الرنضة التقربية على شنل قوس، إذ يذنر 
يعد هذا و  يرنض من البداية بشنل منحنٍ فإن القوة الطاردة )اللامرنزية( تزداد ويندفع اللاعب إلى الخارج،

 (2)ب ربما يشتغل نثيراً بمعادلة قوة الطرد ويقل ترنيزه(. لأن الواث حملًا إضافياً،
ولتحقيق سرعة وتوافق أنبر لهذا الإقتراب الذي ينون على شنل حرف"ل" إذ يستخدم جميع لاعبي الوثب هذا )

يسمح لهم بالجري بسرعات أنبر مما نانوا يستخدمونها في الوثب بالطريقة السرجية أو الطريقة  اذالإقتراب الآن 

                                                           

14-,ashmore city (Austr) ,45(2007) ,4, pp.10 Modren athlete and coachMcEwen, F .-2 

 .211، ص2991،   مصدر سبق ذكرهاحمد؛  بسطويسي - 2
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الغربية، وعلى الرغم من ذلك تتمثل الفائدة الأولية للإقتراب على شنل حرف"ل" في أنه يتميز بنموذج متناسق 
 (1)(.ومحدد مسبقا يبدأ بسرعة معينة إذ تتزايد في أثناء الجزء المستقيم من الرنضة التقربية

 

 
 (5الشنل )

 الرنضة التقربيةيوضح مسار 
تتعلق بطول الرنضة التقربية، إذ وجد أنَ مسافة الرنضة التقربية عند  بالاهتمامهناك ملاحظة جديرة  إن   

 الارتقاء. هم من ذلك هو الحصول على السرعة النافية في أثناء واثبي العالي غير محددة لأن الأ
 (2)( هو: الاندفاعالقوس )قوس  يأنَ هدف الرنض فمولر  هاراويرى 

 تغيير اتجاه الجسم.-0
 وضع الجسم.تغيير -2
 تهيئة الجسم بشنل مناسب لعملية النهوض.-0
 .والانسيابيةالحفاظ على التوازن -0
 الحفاظ على السرعة المنتسبة.-6

 (3) -النهوض)الإرتقاء(: مرحلة-ثانياا 
تعد عملية النهوض من أهم المراحل الفنية وينون النهوض في الغالب بالرجل البعيدة عن العارضة وعلى     

)إنَ ما يميز عملية النهوض هو أنَ المرنبة الأفقية خلال لحظة النهوض  بعد متر واحد تقريباً من العارضة

                                                           
2-JACOPY,E& FRALEY,B .Complete book of the jumps, Champaign،III: Human Kinetics،2004, pp23. 

 
 .91ص، 1002 مصدر سبق ذكره،هارا مولر؛  - 2
 .92ص، 1002،  نفسهبق اسالمصدر الهارا مولر؛  - 3
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م/ثا ((. ونستدل من ذلك زيادة مرنبة السرعة العمودية  0،81-0،01يصل هذا التناقص إلى )  ذإتتناقص، 
 على حساب مرنبة السرعة الأفقية، وهي نتيجة حتمية تناسب وظيفة الأداء الحرني للوثب العالي. 

 

    
 

 (7الشنل )
 آخر مرحلة من مراحل الإرتقاء)النهوض(يوضح 

 
يعد الإرتقاء المرحلة الأنثر أهمية، )ففي هذه المرحلة تتحول السرعة الأفقية لمرنز ثقل الجسم الى سرعة     

 الواثب قدم الإرتقاء علىعمودية مما يحدد فاعلية الوثبة، ومن المفترض أن يبدأ الإرتقاء من لحظة وضع 
الأرض )لحظة لمس الأرض(، ويمتد حتى لحظة انفصال القدم عن الأرض )ارتقاء مشط القدم( وتستغرق 

درجة، 26الى  21ثانية، وتبلغ الزاوية المثلى بين القدم وخط العارضة من 1.08الى 1.00المرحلة بأنملها من 
 لى وفق الواثب، وتتوقف على سرعته وأسلوبه في الرنضوتختلف المسافة من نقطة الإرتقاء الى العارضة ع

 (1)متر(.0،01و  1،91وأسلوب اجتياز العارضة ونقاعدة عامة تبلغ المسافة بين 
( مرحلة الإرتقاء إلى مرحلتين )هما بداية الإرتقاء ونهايته، إذ تمتد مرحلة بداية الإرتقاء DAPENAويقسم )   

من ملامسة قدم الإرتقاء الأرض حتى لحظة الإنحناء الأقصى )الانخفاض( في رنبة ساق الإرتقاء، وفي هذه 
الفاعلة  وة رد الفعل الأرضيالمرحلة يحدث التحول النثيف )المرنز( من السرعة الأفقية إلى عمودية ننتيجة لق

في الإتجاهين الخلفي والعلو، ويعد نظام تنشيط العضلات لعوامل مد الرنبة)عضلات الفخذ الرباعية( نظاماً 

                                                           

, Dept .of kinesiology, HIGH JUMP.Biomechanics Laboratory-Scientific services projectDAPENA, - 1

Indiana University, 2006, p.p239-253.             
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مرنزياً، ويجب أن تنون مرحلة الانخفاض قصيرة قدر الإمنان لتمنين التحول السريع لانقباض العضلات  لا
 (1)لازمة للتنفيذ الفعال للارتقاء .ال الاستعداداتمل الذي يعد من من اللامرنزية إلى المرنزية، وهو العا

 
 

 الفوس بيري( مراحل الرتقاء في القفز العالي(: 
  -مرحلة وضع القدم )أول لمس(:-1

يلعب هذا الوضع الدور النبير في نجاح أداء هذه المرحلة بعده حلقة الوصل بين الخطوة الأخيرة لمرحلة     
الرنضة التقربية ووضع قدم الإرتناز التي تبدأ من لحظة لمس نعب قدم رجل النهوض الأرض إلى لحظة 

سان ري رجل النهوض، ويذنر مةملامسة القدم ناملًا للأرض مع ميلان الجذع إلى الخلف قليلا وعلى استقا
ح زمن يتراو وصول القدم بناملها على الأرض،  جل الإرتقاء على الأرض حتىان ر  يخريبط وعبدالرحمن عل

ثا(، ويتخذ الورك وضعه الى الأمام وللأعلى، وبذلك يزيد وضع ميل الجذع  1،12-1،10هذه الحرنة بين )
خذ والجذع في خط مستقيم وفي هذه الحالة ينون الفدرجة( 007 -001الى الخلف حتى يصل الى نهايته )

 (2).تقريباً 
إنَ حدوث حرنة لمس الأرض أو الغرس في مستوى قريب لتوفير نقطة ثابتة لوضع القدم للبدء في الإنتقال )   

من السرعة الأفقية إلى السرعة العمودية إذ يعتمد ذلك على وضع جسم الواثب الصحيح، وهذا التحويل في 
هو نقطة تميز تننيك فوسبري على غيره من الأساليب الأخرى، فنلما زادت سرعة الواثب زادت سرعة  السرعة

 (3) (.تحوله لهذه السرعة نلما ارتفعت وثبته
 (4) -مرحلة التوقف )الرتكاز(:-2

وبمجرد وصول القدم بناملها على الأرض تبدأ مرحلة الإرتناز، وتنمن أهميتها في أنها تستقبل الضغط        
الناتج عن وضع قدم الإرتناز على الأرض، وتنتهي هذه المرحلة بمجرد وصول الإنثناء في الرنبة إلى نهايته 

أي انثناء في مفصل الورك، وفي  درجة(، وحتى لا ينقطع خط تأثير القوى يجب أن لا يحدث 006-066)

                                                           
 .29ص ،1002 ،ذكره سبق مصدر مولر؛ هارا - 1
 .222ص ،1001، والتوزيع للنشر العلمية الدار: عمان ،2ط ،القوى العاب مصطفى؛ الرحمن عبد خريبط، ريسان - 2
   29 ص ،1000 ، للنشر الكتاب مركز: القاهرة ، 2ط ،  والقفز الوثب مسابقات فسيولوجيا زاهر؛ الحميد عبد الرحمن عبد - 3
 .221ص، 1001 ،ذكره سبق مصدر مصطفى؛ الرحمن عبد خريبط، ريسان - 4
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هذه المرحلة يجب أن يصل اتجاه سير الحوض إلى الأمام والى أعلى، وهنا يتغير وضع ميل الجذع إلى 
 (.ن منان الإرتناز )قدم الإرتنازالخلف عن طريق دفع النتفين إلى الأمام حتى لا يخرج مرنز ثقل الجسم ع

 
 
 (1) -للانطلاق(:مرحلة الدفع )المد القصوي والدفع -0

 
وهي اللحظة الأخيرة التي يترك بها الواثب منطقة النهوض بسرعة وفعالية وقبل أن يترك الواثب الأرض    

ينون جذعه على استقامة واحدة على قدم النهوض، وتنون الذراعان ورجل المرجحة في أعلى ارتفاع، وفي 
عمودي ي( ما عدا قسم قليل من الدفع الهذه الإثناء يجب أن ينون خط القوة ماراً بمرنز ثقل الجسم )الدفع المرنز 

يخرج عن مرنز ثقل الجسم لني يتمنن الواثب من الدوران في أثناء أدائه النهوض بسهولة، والمدة الزمنية التي 
 .ثا( 1،061-1،026تستغرقها هذه المرحلة من )

ة عند مس الأرض مباشر ولإتمام الوثب العمودي لابد أن ينون مرنز ثقل الواثب فوق قدم النهوض التي تل   
نقطة الإرتقاء، وهذا يعني أنه في بداية مرحلة الإرتقاء لابد أن ينون مرنز ثقل الجسم خلف دائرة الإقتراب 
وداخلها، وهذا يسمح لمرنز ثقل الجسم بالإستمرار مباشرة فوق قدم النهوض حتى نقطة الإرتقاء مما يسمح 

يمنن أن يمر مرنز ثقل الجسم بوضع الإرتقاء العمودي مما يتسبب للواثب بالوثب عمودياً. وبدون هذا الميلان 
في وثب اللاعب الى العارضة، أما إذا بقي على مستوى ميلانه ويضرب عمودياً عند النهوض فسوف يحصل 

  على أقصى ارتفاع فوق العارضة نذلك يهبط بأمان على البساط.

عارضة تتم من خلال ما ينجزه الرياضي من زخم زاوي، إنَ عملية الدوران حول المحور العرضي واجتياز ال   
ولفهم طبيعة المشانل أو الأخطاء التي يمنن أن تحدث لتفادي إسقاط العارضة، ومن الضروري الحصول على 
مفهوم واضح بما يعنيه الزخم الزاوي ونيفية تأثيره في عملية الدوران، إذ ينقل حامد يوسف عن دابينا "أن الزخم 

ف أيضاً بـ)زخم الدوران( وهو عامل مينانيني يعمل على دوران الواثب، فضلًا عن أنه نلما نبر الزاوي يعر 
الزخم الزاوي نلما نانت عملية الدوران أسرع، ويجب على لاعبي الوثب العالي الحصول على الزخم الزاوي في 

قدار نافٍ من الزخم الزاوي مرحلة النهوض الفعال على الأرض، إذ إنَ الواثب يحتاج في هذه المرحلة الى م

                                                           
   ة أطروح (في القفز العالي )فوسبري بالإنجازبعض المتغيرات البيوميكانيكية لمرحلة النهوض وعلاقتها  دراسةف؛ يوسحامد  - 1

                                                                          .22ص، 1002بغداد، جامعة -كلية التربية الرياضية دكتوراه، 
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من أجل عملية الفتل حول المحور الطولي والدوران لاجتياز العارضة دون إسقاطها، لأن الزخم الزاوي لا يمنن 
 بعد أن تترك قدم النهوض الأرض. أن يتغير

 
 

 
 (8شنل )

 في القفز العالي مرحلة الارتقاءيوضح 
 
ضل أن ولنن الأف" ،وفي أثناء الإرتقاء ينبغي أن تنون الأنتاف على الأقل في زاوية قائمة على العارضة   

تميل بعيداً قليلًا وتظهر مواجهة الظهر للعارضة، وهذا لن يساعد الواثب فقط على تحقيق الوضع العمودي في 
 (1)".الإرتقاء لننه سيساعده أيضاً على الدوران فوق العارضة

 
 (2) -عبور العارضة)الطيران(: -ثالثاا 
بعد اللحظة التي يترك بها واثب العالي الأرض يفقد سيطرته في التحنم بمرنز ثقل جسمه، الذي تأثر     

ي ن تنونتا وتأثرتا بالرنضة التقربية وبحرنة النهوض، فضلا عن ثبات القوس الذيزاوية الإنطلاق اللتبسرعة وب
يسلنه مرنز الثقل فإن الزخم الدائري للجسم حول مرنز الثقل ينون ثابتاً أيضاً بعد ترك الجسم الأرض، وعلى 

عارضة بأعلى از اليجت ذإالرغم من هذا نجد أن الواثب يستطيع تغيير موقع أجزاء جسمه بالنسبة لمرنز الثقل، 

                                                           

t, pp. 197., D, Op, Cinordquist HUMPHREY -2 

 .21ص، 1002، مصدر سبق ذكره؛ حامد يوسف - 2
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ارتفاع، ويستطيع أيضاً زيادة أو تقليل سرعته الدائرية عن طريق تغيير عزم القصور الذاتي، لأن )الزخم 
السرعة الدائرية(، وعلى الرغم من ثبوت القيمة الحسابية للزخم الدائري بعد × الدائري= عزم القصور الذاتي

عن طريق زيادة أو نقصان عزم القصور الذاتي الذي بدوره  لحظة النهوض يمنن السيطرة على السرعة الدائرية
 .ينتج عن أبعاد أو تقريب أجزاء الجسم عن مرنز الثقل

 

 
 
 (9شنل )

 مرحلة عبور العارضةيوضح 
 

 وخلال انطلاق جسم اللاعب في أثناء الوثب العالي في الهواء يتخذ مسار مرنز ثقله الشنل   
وتعمل الجاذبية الأرضية على تقليل سرعة الإنطلاق منذ ترك نقطة الإتصال )  ()،المعروف بالقطع المنافئ

العامة  المسار، إنَ القاعدةبالأرض، إذ يستمر تأثيرها في هذه السرعة حتى تصل إلى الصفر في أعلى قمة 
التي تحنم عملية الوثب العالي هي ضرورة تحقيق أنبر قدر ممنن من السرعة في الإتجاه الرأسي)العمودي( 
لحظة الإنطلاق مع وجود مقدار مناسب من السرعة في الإتجاه الأفقي لضمان الإجتياز من أعلى العارضة 

 (1).(ع ممنن لحظة الإرتقاءفضلًا عن وضع مرنز ثقل الجسم في أعلى ارتفا
 

                                                           
()  تحدد زاوية  ذاالأفقي، الاتجاه  والأخرى فيفي الاتجاه الرأسي)العمودي(  الارتقاء، أحدهماالقطع المنافئ: يعني وجود مرنبتين لسرعة

                                                                              المرنبتين.الارتقاء مقدار نل من هاتين 
  . 12، ص 1000، القاهرة: مركز الكتاب للنشر ،  2، ط  فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزعبد الرحمن عبد الحميد زاهر؛  - 1
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 (1) -:الهبوط-رابعاا 
حرنة عنسية وذلك عن طريق ثني مفصل الورك، ويتم الى  يعمدحالما يعبر الورك العارضة فإن الواثب    

تصبح الساق على امتداد الفخذ خلف العارضة، وينون جسم  إذسحب الرنبتين إلى الصدر ومن ثم مدهما 
(. ومن الأهمية بمنان أن ينون الجسم في وضع مشدود ني يتم الهبوط بشنل Lالواثب على شنل الحرف)

أمين. إذ إنَ الحرنات المتعاقبة والمتسلسلة التي يؤديها الواثب خلال مرحلة العبور تحول دون دوران الجسم 
حول محوره العرضي، وسقوطه خطأ على الرأس مما قد يسبب بعض الخطورة، أي آنَ أداء هذه الحرنات 

 .على نتفيه وهذا أسلم لوضع الهبوطشنل جيد يجعل الواثب يسقط ب
منطقة الحوض للعارضة يجب أن ترفع أوتار الرنبة والذي  أنه أثناء اجتياز)إذ يذنر همفري ونورد نويست     

ينون عن طريق انخفاض منطقة الحوض، فيجب على الواثب أن يجلب ذقنه إلى صدره مما يتسبب في 
وهذا سيؤدي إلى ارتفاع الرنبتين في الوقت نفسه ووضعهم في وضع  ،رتفاع أوتار الرنبةانخفاض الحوض وا

، ونلما يؤدي إلى اجتياز القدمينمما صحيح لاجتياز القدمين، ومع ارتفاع الرنبتين لأعلى واستقامة الساقين 
الذراعين  وامتداد مستقيمتيناستمر الواثب في الهبوط نحو البساط يتباطأ الدوران عن طريق الحفاظ على الساقين 

 (2). (من الجسم

ر ينون الدوران حول المحو ن ا( فيرى أنه يجب أن يتم تصحيح نقطة الإرتقاء )النهوض( بTIDOWأما )    
الطولي للجسم في زاوية قائمة حتى الطيران، والهبوط الذي ينون بالقرب من القائم البعيد عن منطقة النهوض 

والذراعان تهبطان أولًا، ولتجنب إصابات الوجه يجب الحفاظ على زاوية الهبوط عند  والجزء العلوي من الظهر
الحوض في أثناء عملية الهبوط وهي طريقة تساعد على تجنب الإصابات التي ربما تحدث بسبب الساقين 

 (3). والرنبتين حتى إنمال الهبوط
ت مفصل تثبي فضلًا عنإبعاد الإصابة وامتصاص ثقل الجسم بوضع مشدود،  هو الواثبمن الأهمية على    

م الواثب زخ الورك بشنل خاص لتوفر عدم ضرب الوجه بالرنبتين، وتساعد حرنة الذراعين على امتصاص
إلى الأسفل من خلال الدحرجة الخلفية نتيجة لفعل الإستمرارية، ويستعد الواثب للهبوط على الظهر  عند هبوطه

ونجد أن بعض الواثبين يهبطون على الرقبة بعد امتداد نامل للذراعين بجانب "لذراعان ممدودتان جانباً، وا

                                                           
 .94ص، 1002، مصدر سبق ذكرهللهواة؛  القوى لألعاب الدولي الاتحاد - 1

.819.HUMPHREY, S. &NORDQUIST,D . OP .Cit ,p.p.-
2

 

 

44.-Tidow, G. Op, Cit, pp.31-3 
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الجسم والهبوط على الظهر، إنَ مد الذراعين يؤدي إلى التقليل من سرعة الهبوط من الإرتفاع العالي نسبيا ومن 
  (1)سلامة الواثب دون إصابة الرقبة.  ثم يؤمن

 
 (01شنل ) 

 في القفز العالي الهبوطمرحلة يوضح 

 (2) متر حواجز:111فعالية  2-1-1-1-3

  متر حواجز 111الأداء الفني لفعالية:- 

متر حواجز من أجمل فعالية العاب القوى التي تبهر المتفرجين وذلك لنون هذه الفعالية  001تعد فعالية    
سريعة ومرنبة، التغير بين خطوات الرنض الاعتيادي الى خطوة ا لحاجز والخطوات بين الحواجز، ويقسم 

 البداية والرنض حتى الحاجز الأول.-الاداء الفني الى أربع مراحل 

 وة الحاجز خط -

 الرنض بين الحواجز  -

 .الرنض من الحاجز الاخير وحتى خط النهاية -

 

 

                                                           
 .92ص، 1002، مصدر سبق ذكره؛ الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة - 1
 .242ص، 2999، مصدر سبق ذكره ؛الربضي كمال جميل - 2
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 -:البداية والركض حتى الحاجز الأول -أولا 

تتشابه البداية  في رنض الحواجز و الرنض في المسافات القصيرة الا انها تختلف في قصر مسافة التعجيل    
ولذلك وجب على المتعلم إظهار سرعة عالية "ان عملية التدرج في السرعة وزيادة معدلاتها في الخطوات بين 

 منان ما بين البداية والحاجز الاول ويجبالحواجز تتغير لذلك نان لابد للعداء من توليد سرعة عالية قدر الا
أن يصل المتعلم الى وضع الرنض العمودي بصورة انثر من متعلمي رنض المسافات القصيرة بعد الانطلاق 

ء و ولهذا وجب اعطا النتائج البداية مهمة جدا وتحسم تعدوذلك استعداد لمواجهة الحاجز بصورة جيدة لذلك 
بداية الصحيحة حتى يتمنن العداء من الوصول الى الحاجز الاول بسرعة عالية حدات تعليمة نافية لإتقان ال

ز الاول ن الى الحاجو وخطوات موزونة ومناسبة لإمناناته وقدراته البدنية والحرنية، وغالبا ما يصل الرياضي
 .( اذ تبدأ هذه الخطوات صغيرة00،72( خطوات علما ان المسافة القانونية هي )8ب)

 
 (00شنل)

 م حواجز001في  يوضح مرحلة الاقتراب

ينون فثم تنبر تدريجيا الى ان تصل الخطوة الاخيرة فتنون أقصر من الخطوات التي قبلها اما جسم الرياضي 
للعمودي مع الســـــرعة والتدرج في رفع مرنز ثقل الجســـــم، وهناك رياضـــــيون يقطعون المســـــافة  اً او قريب اً عمودي
خطوات يضـــع رجل التغطية على المســـند الامامي اما  يالمســـافة بثمان ( خطوات، الرياضـــي الذي يقطع7ب)

 يضع الرجل القائدة على المسند الامامي.فالذي يقطع المسافة بسبع خطوات 
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 :(1)-خطوة اجتياز الحاجز 

ان بداية هذه الخطوة عند وضع رجل الارتقاء على الارض قبل الحاجز وتنتهي بملامسة الرجل القائدة        
ابهة تغير من حرنات متشالللأرض بعد الحاجز ان الاختلاف بين الرنض الاعتيادي وبين اجتياز الحاجز هو 

 الى حرنات غير متشابهة. 

مرنز ثقل الجسم نحو الاعلى وينون الهدف من الجانب المينانيني  وينظر إليها من الجانب المينانيني بتحويل
هو الاحتفاظ قدر الامنان على السرعة المنتسبة قبل وضع قدم رجل الارتقاء بالأرض قبل الحاجز دون تناقص 
ملموس في هذه السرعة بعد الارتقاء ويعمل المتسابق على تقصير اجزاء الجسم اثناء الطيران)قصور الجسم 

تية( من اجل المحافظة على السرعة والحصول على هبوط سريع بعد الحاجز ويجب ان تنفذ بشنل مبسط الذا
وسريع وان الهدف الاساس هو اجتياز الحاجز اجتيازاً سريعاً أمناً وتقسم خطوة اجتياز الحاجز على ثلاثة اقسام 

 ( يوضح المراحل لاجتياز الحاجز.02والشنل)

 
 (02شنل)

 اجتياز الحاجزيوضح مراحل 

 -:ما قبل عبور الحاجز)الرتقاء( مرحلة-ثانياا 

يجب دراستها واولها طول الخطوة من  مورتبدأ من مرحلة مس الارض لرجل التغطية وهناك عدة ا        
اندت المصادر العلمية من اجل السماح  اذم( 2،21-م2مسافة رجل التغطية حتى مرنز الحاجز وتتراوح بين )
وة الى تتحول من خط حتىن خطوة الحاجز قريبة و تن لا ذإللرجل القائدة بعملية الرفس والهجوم على الحاجز 

                                                           
 .92ص، 1002 مصدر سبق ذكره،هارا مولر؛  - 1
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بعيدة فتودي  ن الخطوةو تن قفزة وبذلك يرتفع مرنز ثقل الجسم انثر من المطلوب وبذلك يزداد زمن الطيران .ولا
ء بالحاجز والسقوط على الحاجز ويزداد زمن الاداء وترتبط هذه المسافة بسرعة الى اصطدام رجل الارتقا

الرنض نلما زادت السرعة نبرت المسافة بين الحاجز ونقطة النهوض "نلما نان النهوض سريعا وبأداء فني 
                                                           (1) لجسم من ثم الحصول على مسافة ابعد.جيد سوف يرتفع مرنز ثقل ا

( درجة وان 51º-66وترتبط أيضا بطول المتعلم وطول الساقين، تتراوح زواية النهوض لخطوة الحاجز بين )   
أي زيادة او نقصان في هذه الزواية سيخلق وضعا غير مناسب لاستمرار العداء على الحاجز والذي يؤدي 

   (2)  بدورة الى فقدان الزمن.

 
 (00شنل)

 م حواجز001في  يوضح خطوة النهوض

إن الدفع والتوجيه والميلان تبدأ عندما ينون العداء على اتصال بالأرض، ان زاوية النهوض لها أثر في    
ة اذ صغرت الزاوية نان الاتجاه نحو الاتجاه الأفقي ان المشنلفاتجاه قوة الدفع نحو الاتجاهين الافقي والعمودي 

في ضرورة ارتفاع الرنبة اعلى مما نانت عليه في الرنض الاعتيادي اما الجذع فيبدأ بالميلان لرجل القائدة 
 ( يوضح خطوة النهوض.00فوق الحاجز والشنل )

  -(:الحركة فوق الحاجز)الطيران-

بلة مقاالذراع ال عملتبدأ عند بداية مرور الرجل القائدة فوق الحاجز ويبدأ الجذع بالانحناء فوق الرجل وت   
 للرجل القائدة بالمد الى الإمام الأسفل وتمثل هذه مرحلة الطيران في الهواء.

ويصل التوافق بين الذراع والجذع والرجل الأمامية غايته عندما يصبح الجذب الأرضي لنتلة الجسم فوق    
ساق او ال الحاجز حتى يصل الفخذ أقرب ما ينون للصدر وتصل الذراع المقابلة أقرب ما ينون إلى القدم

                                                           

.,2002,PP.182Berline. Track and field . sportrerlagy: schmolinskGerhardt -1 
 .241ص، 2999 ،مصدر سبق ذكره ؛الربضي كمال جميل - 2
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للرجل المقابلة"، أن حرنة الجذع والرجل القائدة للأمام تساعد على وضع مرنز ثقل الجسم الى الأسفل والذي 
 (1)بدوره يقلل من ارتفاع الذي يجب ان يصله المتعلم.

قوانين ثابتة ل اً يخضع الجسم أثناء الطيران إلى قانون المقذوفات، أي جسم اثناء انطلاقة في الهواء ينون خاضع
 ا والزمن الذي يقطع المسافة.هتحدد خط سيره والمسافة التي يقطع

 (2)أن مرحلة الطيران تعتمد على عاملين اساسيين: 

  سرعة الطيران 
  زاوية الطيران 

اساس  هما أفقي والأخر عمودي يتحددااثناء النهوض تتحلل إلى مرنبتين ) سرعتين( احد في سرعة الطيران   
الجسم على أساس المحصلة المنونة للسرعتين وزاوية الطيران  تحدده زاوية النهوض عند الاداء  مسار ثقل

الحرني يجب تقليل المسافات العمودية بين مرانز ثقل الجسم ومحاور الدوران ) المفاصل( وهذا يعني التأنيد 
افة نسيابية عالية، ان المسعلى اتخاذ الأوضاع الفنية الصحيحة التي تعطي اقل المقاومات والحصول على ا

العمودية بين المحور وخط تأثير ذراع القوة لذراع المقاومة وتسمى في بعض الاحيان العزم او الذراع الرافعة 
ونلما زادت هذه المسافة زاد العزم الذي تنتجه هذه القوة وذراع العزم هو قصر المسافة بين خط تأثير القوة 

المسافة العمودية، أما رجل الارتقاء تتطلب لف الرجل مع رفعها عاليا لتغيير  ومحاور الدوران لذا فإنها تنون
مسار الرنبة من المستوى السهمي الطبيعي الى المستوى الافقي وهذا لا يتم الا بتوافر مدى واسع لمفصل 

قي وعند فالفخذ حتى يسمح بارتفاع جانبي أنبر ثم تنتقل الرنبة من الخلف الى الامام وهي في المستوى الا
عبور الرجل الحاجز يعاد لف الرنبة الى الداخل ورجوع الرنبة الى المستوى السهمي بعد العبور فان الرجل 
القائدة تهبط بسرعة نتيجة لذلك " يتحرنان الجذع والرجل بصورة عنسية انفراج في الزاوية وطبقا لقانون نيوتن 

عل يتحرك الجذع نحو الاعلى نرد فعل في الاتجاه الثالث فان الرجل القائدة تتحرك الى الاسفل ونرد ف
 (3).المعانس

 

                                                           
 .228ص، 2998دار الكتب،  : عمان ،ب ط ،ب ج ن والمضماراموسوعة الميد حسن؛ قاسم - 1

                                            جامعة  دكتوراه. )اطروحة (،م 220تأثير ثلاث اساليب تدريسية في تطوير الخطوات وخطوط الحاجز وانجاز ) فيصل؛طالب  - 2

                                                                                               .21ص 1002التربية الرياضية. كلية-بغداد 
 .228ص ،2998 ،مصدر سبق ذكره حسن؛ قاسم - 3
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 (1) -الحركة بعد الحاجز)الهبوط(: -

ان الانتقال الانسيابي من مرحلة الطيران الى خطوة الرنض الاعتيادي بعد الحاجز والاتزان في اخذ الخطوة     
المناسبة ولا ينون هناك قطع في المسار الحرني والية الرنض بخطوات موزونة متصفة بعنصر السرعة 

 ،نان عودة بالمتعلم الى الاستقامة نماالقصوية هو الهدف الاساس لهذه المرحلة والتي تمثل الاداء الصحيح وال
م( ان وجود الجاذبية الارضية وميل الجذع للأمام مع امتداد الذراع يساعد 0101تنون مسافة الهبوط حوالي )

سرعة الهبوط بعد الحاجز وتتجه حرنة  همام الاسفل الامر الذي يترتب عليعلى انتاج عزم دوراني الى الا
يتم استقبال و ، الذراع الى الخلف وذلك يساعد على الاتزان الحرني ثم تعود رجل التغطية الى المستوى السهمي

الأرض بقدم الرجل القائدة مع المرونة في مفصل الناحل للتقليل من صدمة الهبوط والذي يساعد في تحويل 
مام ثم سحب الرجل الناهضة بقوة الى الامام الاعلى من اجل اخذ الخطوة التالية اذ قوة المتعلم بأنملها الى الا

نان سحب الرجل منخفضا فان الخطوة التالية ستنون قصيرة وتعمل على وضع حد لدوران الجذع للخلف الناتج 
 يوضح مرحلة الهبوط. (00والشنل )من حرنة الرجل القائدة، 

 
 (00شنل)

 يوضح مرحلة الهبوط

 (2) -الركض بين الحواجز:-

م( حسب القانون وان 9،00تقطع المسافة بين الحواجز عادة بثلاث خطوات فالمسافة بين الحواجز هي)    
م( حسب ما تشير اليه المصادر العلمية تقريبا المتبقي من المسافة هو 0،51مسافة خطوة الحاجز هي )

اسم حسن ق ههذه الخطوات حسب الجدول الذي وصفال م( تقريبا فتقسم الى ثلاثة خطوات تتراوح اطو 6،66)
م( 2،21م( وهي قصيرة بسبب انخفاض قوة الدفع نتيجة الهبوط والثانية )0،51-م0،66للخطوة الأولى )

                                                           
 .292ص، 2998،  مصدر سبق ذكره  حسن؛ قاسم - 1
 .118ص،2990مطبعة التعليم العالي،: الموصل،  لفعالية العاب القوى سس التدريبيةالا واخرون؛ قاسم المندلاوي - 2
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( يوضح 06م( تقطع بسرعة عالية، تحتاج الى ايقاع حرني مميز لهذه الفعالية، والشنل)2والخطوة الثالثة )
 ايقاع الثلاث خطوات.

 
 (06الشنل)

 يوضح إيقاع الثلاث خطوات

 -الركض من الحاجز الخير حتى خط النهاية:-

متر اذ يجب على  00.21تعد هذه المرحلة الاخيرة في هذه الفعالية وتبلغ المسافة الاخيرة لهذه المرحلة    
 العداء رنض هذه المسافة بأقصى سرعة الى خط النهاية نما هو الحال في رنض المسافات القصيرة.

 

 :التدريب الرياضيأساليب يثة في حدال التجاهات-2-1-2

 (1) -:أتيفي التدريب الرياضي نذكر منها ما ي هنالك أساليب عديدة

  .(Vartel Training) تلكالتدريب الفار -1

  .(Hypoxic Training) الهيبوكسيك التدريب-2

  .(Palayo Metric Training) البلايومتري التدريب-3

  .(Ballistic Training) تدريب البالستيال-4

  .(Intensive training) التدريب المكثف-5

                                                           

www.arabcoach.com. -1 
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   .(Differentiated training) التدريب المتباين-6

 .(Electrical induction training) الحث الكهربائيبالتدريب -7

 .(Optical Vision Training) البصرية الرؤية اتتدريب-8

 .(Longitudinal Training) الطولي التدريب-9

 .(Train stations) تدريب المحطات-11

 .(Weight training) بال ثقال التدريب-11

 .(Compression training) التدريب الضاغط-12

 .(Pendulum Training) التدريب البندولي-13

 أسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع. -14

 

 Vartel Training  :(1)تدريب الفار تلكأسلوب -1

  -مفهومه: 

الإننليزية ليعني العاب السرعة، وأول من أن أصل نلمة الفارتلك هو مصطلح إسنندنافي تترجم إلى       
، في المناطق الساحلية 0970استخدم تمريناتها هم السويد ومبتنرها هو العالم السويدي )جوستا هولمز( 

والشواطئ وفي المناطق المفتوحة والتي تتخللها عوائق طبيعية قدر الإمنان، لذا فهي مناسبة )للأنشطة الرياضية 
فات متوسطة وطويلة، والألعاب الجماعية مثل أنشطة التحمل لتناسبها مع تنوع دينامينية نالجري والسباحة لمسا

 شدة الأداء خلال المنافسات الفعلية لتلك الألعاب.

أسلوب تغيير سرعة اللاعب الذاتية في أثناء التدريب، لذا تتميز تدريبات هذه الطريقة  كما يعني أيضاا: هو   
 .  بالتشويق والإحساس بالمتعة

 ة القدرات الهوائية واللاهوائية.ويهدف هذا النوع من التدريب إلى تنمي أهدافه:

                                                           
مطبعة  ،للبنات الرياضية التربية كلية بغداد: جامعة ،الرياضي التدريبكمبش؛  حميد المالكي، أسماء عبد فاطمةالعبيدي،  مهدي نوال - 1

                                                                                                                         .222 ص ،1009دار الكتب، 
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  -تشكيل حمل التدريب الفارتلك: 
إن الحمل التدريب لهذا النوع له أسلوبه وخصوصيتهُ بما يتناسب بقدرة الفرد الرياضي وطبيعة المنان أو      

المرحلة التدريبية، ونوع الفعالية، إذ يتحدد الشنل التدريبي بأن ينون الأداء من خلال الرنض السريع يعقبه 
ارتفاع وانخفاض مستوى الأداء مع الاستمرار رنض أقل سرعة أو مدة أداء أسهل تحدد سرعة الاستشفاء، أو 

 دون توقف أو انتظام في متطلبات التدريب.

 -مثال لتدريبات الفارتلك:

 دقيقة(.01 – 6الجري العادي للإحماء والتسخين من )-0

 نم(.2 – 0،6( من )%76الجري بسرعة ثابتة بشدة )-2

 دقائق(.6المشي السريع لمدة )-0

 خطوات(.6م( بسرعات متنوعة حتى التعب بين نل تنرار وآخر )76- 61تنرار الجري من )-0

 جري خفيف جداً.-6

 م(.211 –م 061الجري بأقصى سرعة لمسافة )-5

 دقيقة(.2 – 0الجري بسرعة ثابتة ومريحة لمدة )-7

 (.%76( لفات حول المضمار بشدة )01 – 6من ) م( أو2111 – 611الجري من )-8

 Hypoxic Training)  ) :- (1)الهيبوكسيك تدريبأسلوب -2 

 مفهومه:

أن أسلوب تدريب الهيبونسيك يعتمد على أداء مجهود بدني متواصل مع تقليل حجم الأونسجين اللازم     
 بعيداً عن تعرض اللاعب لأمراض قد تحجب عنه نميات الأونسجين اللازمة.

 ويعرف التدريب الهيبوكسيك: 

س فأنسجة وخلايا الجسم لنقص الأونسجين من خلال التدريب بنتم النوهو أداء التدريبات أثناء تعرض      
 (2)أو التحنم في النفس.

                                                           
 .224-221ص ، 1009،  مصدر سبق ذكرهكمبش؛  حميد أسماء المالكي، عبد فاطمة العبيدي، مهدي نوال - 1
 .222 ص، 1009،  ذكره سبق مصدر كمبش؛ حميد أسماء المالكي، عبد فاطمة العبيدي، مهدي نوال - 2



 الثاني/ الدراسات النظرية والسابقة   الفصل 
 

22 

ويحدث ذلك نتيجة تعرض الجسم لبيئة غير طبيعية نالانتقال للعب في الأمانن التي تعلو سطح البحر أو   
في  دوث نقصيحدث انخفاض الضغط الجزئي للأونسجين في الهواء الجوي ومن ثم ح اذصعود المرتفعات 

 نمية الأونسجين الذي يستنشقها اللاعب أثناء أداء النشاط البدني.

 -إلى: ويهدف هذا التدريب 
 التنفسي.تحسين نفاءة الجهاز الدوري  حدوث-0

  .الأونسجينيحدوث تنيف لأعضاء وأجهزة الجسم للعمل في ظروف زيادة قدرة الجسم على الدين -2

 -تشكيل حمل تدريب الهيبوكسيك: 
( من الحجم النلي لزمن وحدة التدريب والذي %61 – 26يتراوح حجم التدريب بنقص الأونسجين من )   

 تقريباً وهي: يتراوح مدتها ساعة 

 .جداً  ثم التدرج ينون ببطء وقليلاً  التدريب ببطء-0

 .د(01التوقف لحظة الشعور بالصداع والذي قد يستمر لمدة )-2

 طويلة لتفادي حدوث الإغماء أو الغثيان وهما ظاهرتان محتمل حدوثهما.ة مدلا يسمح باستخدامه ل-0

 يجب تقليل التنرار مع استخدام تدريب السرعة. اذتحديد الشدة أو السرعة المستخدمة، -0

تراوح ما بين ت مدةلحدوث التنيف للعب فوق المرتفعات يجب استمرار التدريب قبل المباراة أو المسابقات ل-6
 .أسابيع 0: 2

 التنراري.  –يمنن تطبيق الهيبونسيك بالتدريب الفتري -5

 (1) الهيبوكسيك:ومن أمثلة تدريبات 

 م( مع أخذ نفس نل دورتين للذراعين.011السباحة لمسافة )-0

 نفس التمرين مع أخذ نفس نل ثلاث دورات للذراعين.-2

 نفس التمرين مع أخذ نفس نل أربع دورات للذراعين، وهنذا. -0

                                                           
 240 ص مطبعة دار المعرفة، ،1002 ، بغداد:الرياضي التدريب تخطيط قواعد العلي؛ علي حسين - 1
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 (1) -التدريب الهيبوكسيك: مميزات

 .لتنفس في الدقيقة تؤدي إلى زيادةتغييرات معدل ا-0

 زيادة في نمية دفع الدم بالدقيقة.-2

 الحمراء.في عدد نريات الدم  زيادة-0

 بالدم.نمية الهيموجلوبين  زيادة-0

 الأونسجين.في مستوى أقصى سعة لاستهلاك  زيادة-6

  العضلي.تنيف في الجهاز  حدوث-5

 في الميتونندريا )بيوت الطاقة(.زيادة  حدوث-7

 (2) -: (Plyometric training) البلايومتركتدريب أسلوب -3
يعتمد التدريب البلايومتري التقليدي على لحظات التسارع والفرملة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في حرناته     

ضلية يساعد على تنمية القدرة الع :الأسلوبوهدف هذا الدينامينية نما هو الحال في الوثب الارتدادي بأنواعه، 
  الوثب.وبالتالي فأنه يحسن من الأداء الديناميني خلال أداء 

ان فنرة التدريب البلايومترك هو تدريب القدرة العضلية المتفجرة على مواجهة العضلة لمقاومة خارجية مثل   
لمناسبة : توجيه هذه القوة في مساراتها اوأيضاا هوثقل أو وزن الجسم ضد الجاذبية الأرضية بعد أطول انبساط، 

 لرفع مستوى سرعة الأداء.

  -:ريشروط استخدام التدريب البلايومت

رطاً أساسياً لني ش يعدأن تنمية القوة العضلية قبل الشروع في استخدام تمرينات التدريب البلايومتري          
تتحقق هذه التمرينات، والغرض منها فبدون قاعدة راسخة من القوة العضلية لن تنون الأطراف المستخدمة 

    .في القوة ن( قادرة على مواجهة التغيير المفاجئن والرجلاا)الذراع

 (3) -البلايومتري: تدريب كيف يتم أسلوب 

                                                           
 .242ص ، 1002، مصدر سبق ذكره حسين علي العلي؛  - 1
 . 82 – 19 ،ص 2991، 2ط للنشر، الكتاب مركز: القاهرة ، التدريب في العلمية الموسوعة وأخرون؛الدين  حسام طلحة - 2
 82ص، 2991، مصدر السابق نفسهالطلحة حسام الدين واخرون؛  - 3
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تدريب البلايومتري وذلك عن طريق تحديد ارتفاع السقوط للارتقاء، أو بزيادة مقدار الثقل  اسلوبتتم     
 الإضافي باستخدام أنياس الرمل أو الرصاص التي تثبت بالطرفين معاً. 

ذا ما شعر اللاعب بآلام في منطقة الرضفة أعلى الرنبة أو أي جزء من أجزاء القدم فإن ذلك يعني أن        وا 
تطوير الحمل قد تم بمعدل أسرع من استيعاب اللاعب له وفي هذه الحالة يجب أن يخفض الارتفاع أو يخفض 

  معاً.الوزن الإضافي المستخدم أو الاثنين 

 (1)-: (Ballistic training)البالستيالتدريب -4

تدريب البالستي أسلوبا جديداً من الأساليب التدريب الذي يستطيع به المدرب أن يخلق برنامجاً أسلوب ال يعد    
ؤدي بشنل انفجاري وهو بأنه ي أن طبيعة التدريب البالستي تتميز اذتدريبياً فعلًا لتنمية القدرة العضلية والسرعة 

    اً وبسرعات عالية.قال خفيفة نسبيالتدريب البلايومتري وبين تدريب الأثقال ويتضمن رفع أثأسلوب يربط بين 
فالتدريب البالستي يقع تحت قانون إشراك أنبر عدد من الألياف العضلية فالحرنة البالستية تجبر العضلات 

ايد قل على الأنثر عند تز الأزمنية لأن الألياف العضلية تتجمع من  مدةلإنتاج أنبر نمية من القوة في أقل 
    القوة. 

يفة ومة خف" هو قدرة العضلات على أداء حرنات بأقصى سرعة ممننة عند مقا البالستي:ويعرف التدريب 
 (2)  .(%61 – 01ومتوسطة من )

 (3) -:الى البالستيالتدريب  اسلوب يهدف

ص أو التدريب البالستي لا يوجد نق طبيعةأن  اذاذ يعمل على تنمية العضلات العاملة والمقابلة والمثبتة     
 انخفاض في السرعة لذا فإنها تحافظ على التوافق الخاص لمعظم الألعاب. 

 

 

                                                           
        سالةر السلة، كرة للاعبي والمهارية البدنية المتغيرات بعض على البالستية المقاومة تدريب استخدام تأثير طلعت؛ محمد علي - 1

                                                                                                                   . 14ص ،1002 حلوان، جامعة ماجستير،
 . 24 ص ،2982 ، للنشر الروسية اللغة دارموسكو:  ، 1ط ، عربي روسي قاموس يسوف؛ يور - 2
 .22ص، 2982، المصدر السابق نفسهيور يسوف؛   - 3
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 -البالستية: مراحل الحركة 

 تتم بواسطة الانقباض العضلي بالتقصير والتي تبدأ بالحرنة. المرحلة الأولية:-1

 الهبوط والتي تعتمد على نمية الحرنة المتولدة في المرحلة الأولى.هي مرحلة الانحدار أو المرحلة الثانية: -2

 هي مرحلة تناقص السرعة المصحوبة بالانقباض العضلي بالتطويل. المرحلة الثالثة:-3

ومن خلال مراحل الحرنة البالستية يتضح أن الغرض من الأداء البالستي هو الوصول إلى أقصى         
 تعجيل عند لحظة الانطلاق.

 (1)- :(Intensive training) المكثفالتدريب -5
ما قصيرة م مدةالتدريبية ورفع شدة التدريب بدرجة عالية ل تنثيف زيادة الأحمال هوإن التدريب المنثف      

الرياضية في أسرع وقت ممنن ولنن دون ضمان استمرارية على مدار الموسم  يؤدى إلى تحقيق الفورمة
 التدريبي.

 التدريب الفسفوري. التدريب المنثف من "التدريب بدفعة الحمل ـ التدريب بوثبة الحملويتنون 

 

  -الحمل: أول: التدريب باستخدام دفعة 

أن دفعة الحمل هو الارتفاع بمقدار الحمل بما يساوى مرتين أو ثلاث مرات من الحمل الأسبوعي، ويجب       
طويلة ولا يمنن أن تعطى للاعبين  مدة للاعبين الذين تدربوا أن يلاحظ المدرب أن دفعة الحمل لا تعطى إلا

 الراحة ويستمر هذا الحمل المرتفع بشنل غير عادى لمدة أسبوعين على الأنثر.  مدةالقادمين من المرض او 

 :تيةالآونقاعدة تعطى دفعة الحمل للأسباب 

 مباريات لها أهميتها الخاصة.ـ رفع مستوى اللاعبين ولياقتهم البدنية استعدادا لمباراة أو 0

م المباريات المتعاقبة والتي ل أوقاتـ تعطى للاعبين إذا نان حمل التدريب قد نقص بدرجة ملحوظة بين 2
 إعطاء الحمل المناسب. نيتمنن المدرب خلالها م

                                                           
                         سباحي لدى الرقمي والمستوى الفسيولوجية المتغيرات بعض على المكثف التدريب فاعلية ؛المنعم عبد محمد نبيل احمد - 1

                                     .298 – 24 ص ،1004 المنيا:جامعة الرياضية،  التربية كلية ماجستير، رسالة ،القصيرة المسافات
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  -ثانيا: التدريب الفسفوري السريع )المكثف(: 

قصيرة، مما  دةمتنثيف زيادة الأحمال التدريبية ورفع شدة التدريب بدرجة عالية ل هوأن التدريب المنثف      
  .يؤدى إلى تحقيق الفورمة الرياضية في أسرع وقت

 -ثالثا: وثبة الحمل )الحمل المكثف(: 

ع تفاالمدرب بالار  يعمدإن الارتفاع بحمل التدريب نمبدأ من مبادئ الحمل ـ يجب أن ينون تدريجيا إذا       
 أضعاف الحمل. ةبحمل التدريب بما يساوى الضعف أو الضعفين أو ثلاث

 (1)-اسباب استخدام التدريب المكثف: 

من الزمن أو  مدةـ يستخدم التدريب المنثف بعد أن ينون اللاعب قد انقطع عن التدريب ل0
 بالتدريب بالقدر غير النافي لظروف مماثل للامتحانات والإصابات أو العمل .........الخ .

 ـ رفع مستوى أداء اللاعبين ولياقتهم البدنية استعداداً لمباراة أو بطولة ما وذلك2
 العام.من خلال رفع مستوى الأعداد البدني 

 

 

  المكثف: مخاطر التدريب 

 -الهيكلية: إصابة العضلات  -1

يعاني الرياضيون الأطفال شان أقرانهم النبار من إصابات عند زيادة الاستخدام للأحمال التدريبية على      
 .يعيلة عن النمو الطبؤو يؤدى إلى إصابات تؤثر على جزء من العظام المس اذالعضلات ونذلك على المفاصل 

 -النفسية: النواحي  -2

يوحي النثير من الخبراء إن الناشئين يجب أن يشترنوا في أنشطة رياضية متباينة قبل أن يصلوا إلى سن    
البلوغ حتى إذا ما تم انتشاف موهبة خاصة في سن مبنر والتوجيه المباشر إلى التخصيص المبنر غالبا ما 

 ل أن يصل إلى المنافسة الحقيقية.ينتج عنه احتراق نفس للطفل قب

                                                           
 .24ص، 1004، مصدر سبق ذكرهالمنعم؛  عبد محمد نبيل احمد - 1
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 (1) -:(Differentiated trainingالمتباين) التدريب اسلوب-6

التدريب المتباين يطلق عليه التدريب البلغاري وفية " يتم محاولة التوصل إلى أقصى درجة عن طريق     
وذلك داخل الوحدة التدريبية أو داخل مجموعة التمرينات  الاتجاه،استخدام القوة بأساليب متباينة أو متضادة 

سار تطوير متجنب بناء هضبة تؤدي إلى توقف في  فضلًا عنبهدف تجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة 
 .القوة مستوى

 :التدريبيالأسلوب  د نوعين مختلفين لهذابذلك يتضح وجو و    

 ريبية.التدريب المتباين داخل الوحدة التد-0

  .داخل مجموعة من التمرينات التدريب المتباين-2 

 :إلىويهدف التدريب المتباين 

واحدة، وبذلك تجنب بناء هضبة، وبالتالي حدوث توقف في مسار تطور  تجنب مسار التدريب على وتيرة    
  القوة.مستوى 

 (2) - :(Electrical induction training)الكهربائيالحث ب أسلوب تدريب-7

ان التحفيز النهربائي له دور نبير في زيادة النغمة العضلية وترتيب الالياف العضلية )تأهيل حرنة     
العضلة( والنفاءة الوظائف العصبية العضلية هذا ما أنده فوزي الخضري اذ يذنر ان استخدام الحث النهربائي 

ات الى العضلات والتخلص من المخلفيعالج عدم التوازن الحرني عن طريق استعادت الطاقة وزيادة تدفق الدم 
الثانوية الى جانب تحقيق الاسترخاء العضلي بصورة اسرع، هذا من جانب ومن جانب اخر ان ميزة استخدام 
التنبيه النهربائي في قدرته على تجنيد جميع الياف العضلة للانقباض دفعة واحدة وهذا مالا يحدث في حالة 

ناك جزء احتياطي من الالياف العضلية لم ينقبض فضلًا عن ان الاعاقة الانقباض الارادي اذ يظل دائماً ه
الناتجة من المجموعات العضلية المقابلة للعضلات العاملة، اما باستخدام التحفيز النهربائي فيترنز العمل على 

بطال عمل العضلات غير الاساسية مؤقتا، ان التدريب بالتحفيز النهربائي يلغ التناوب  يالعضلات الاساسية وا 

                                                           
                  للنشر الهدى دار المنيا: ، والمدرب للاعب الرياضي للتدريب العلمية الأسسالسيد؛  لطفي محمد الفاتح، مصطفى وجدي -- 1

                                                                                                                            .281 ص ، 1001 ، والتوزيع
 .211ص، 2991، مصدر سبق ذكرهطلحة حسام الدين وآخرون؛  - 2
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ي بتشغيل أنسجة العضلة المعنية بالتدريب مرة واحدة وبنفاية نبيرة وف يعمدللعمل بين أنسجة العضلة الواحدة و 
  توقيت واحد، مما يزيد من نفاءة عمل هذه العضلة المدربة نهربائياً.

 vision training:- (1) الرؤية البصريةتدريب -8

أن الرؤية الرياضية  sport talentالموهبة الرياضية  هفي نتاب jim brown (2001يشير )جيم براون    
sport vision  علم نشأ ننتيجة طبيعية ومنطقية لطبيعة الأداء في المنافسات الرياضية وتشتمل الرؤية على

والرؤية  contrast sensitivityودقة التميز  trackingوالتعقب او المتابعة  acuityعدة عناصر مثل الحدة 
والرؤية الملونة  depth perceptionوالقدرة على تحديد الأبعاد  peripheral visionأو الطرفية  حاطيةالا

colon vision  وفي مختلف الرياضات تظهر مساهمات الرؤية الرياضية في تحسين الأداء فاللاعب الظهير
نرة السلة يستخدمون الرؤية الاحاطية  وة لمشاهدة الملعب بالنامل ومدافعفي نرة القدم يحتاج لرؤية جيد

لمشاهدة الملعب نله والضاربون الجيدون في البيسبول عادة لديهم مستوى افضل من الرؤية يمننهم من تعقب 
 .اط الرميات المتحرنة بسرعة عاليةوالتق

يس نل ول المذنورة وهي جميعها يمنن قياسها الخمسة منوناتالوالرؤية الرياضية الممتازة تشتمل على    
ة في ء هم الذين لديهم معدلات عاليالرياضيين البارزين لديهم معدلات فوق المتوسطة في نل نوع ولنن هؤلا

 الرؤية وهذه المنونات هي:

 -: Acuitالحدة -أولا 

الرياضي من رؤية تفاصيل أي هدف من على مسافة خلال خلفية مختلفة عن هذا الهدف  عيونإذا تمننت    
ذا تمنن الشخص من قراءة سطور الحروف أو الأهداف نل  من خارطة  اً قدم 21فانه يمتلك حدة رؤية قوية وا 

ذا تمنن هذا الشخص من قراءة سطور ال  افة أقدام من على مس 01قدم آو ال  06المقياس فهذا طبيعي وا 
 فهذا هو التميز. اً قدم 21

 

 

                                                           
      بحث  ،تأثير الرؤية البصرية في تطوير مظاهر الانتباه وبعض المهارات الهجومية بكرة القدم للاعبين الشبابحسين العبودي؛  - 1

                                .2، العدد9، مجلد1022جامعة السلطان قابوس،  –التربوية والنفسية  الدراسات منشور، مجلة
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 -:Contrast Sensitivity التميز دقة-ثانياا 

ن إلى الأداء في ظروف إضاءة متنوعة وأولئك الذين يمننهم تمييز التفاصيل بهدف و قد يظهر الرياضي   
نرة خلال الالنظر عن نمية أو نوع الإضاءة لديهم دقة تميز ومن أمثلة ذلك لاعب البيسبول الذي يمننه رؤية 

 لسماء الزرقاء آو خلفية الإستاد.ا

 -: Peripheral Vision المحيطة الرؤية-ثالثاا 
وهي القدرة على مشاهدة الأشياء خارج بؤرة الترنيز من نلا الجانبين ولأعلى ولأسفل إنها واحدة من أنثر    

درجة من نلا الجانبين هي ظاهرة  081المهارات البصرية قيمة يمنن للرياضي أن يمتلنها والرؤية فيما وراء 
لك خرين النرة نل ذة اللاعبين الآحرنمن  أنبرغير طبيعية وهي تمنن اللاعبين من مشاهدة مساحات لعب 

 في وقت واحد.

 Depth Perception :- (1)الأبعاد تحديد-رابعاا 

وهي القدرة على التعامل وبسرعة مع هدف آو شخص في الفراغ وهي أساس لنل من الحنم على النرات    
 الطائرة تصويب النرة مع الوثب تمرير واستلام النرة.

 -: Tracking المتابعة-خامساا 

في العديد من الرياضات يتوجب على الرياضيين ليس فقط مشاهدة اللاعبين والأهداف التي تحت شروط    
وظروف متنوعة ولننهم أيضا يتابعون الأشياء التي تتحرك بسرعة خاطفة وهذه المهارة البصرية تسمى حدة 

 البصر )الدينامية( المتغيرة.

 

 TrainingVision  :- (2) تعريف تدريب الرؤية

على انه برنامج تخصصي تقدمي يهدف إلى  Francine Eisnerم( 2112ويعرف )فرانسيس آيسيند   
تحسين العلاقة بين العينين والمخ من خلال تنمية مهارات وقدرات الرؤية البصرية باستخدام تدريبات متدرجة 

 في الصعوبة تعمل على تحسين توافق ومرونة عضلات العينين مع إمنانية التحنم في تلك العضلات.

                                                           
 .2العدد  9، مجلد 1022، مصدر سبق ذكرهحسين العبودي ؛  - 1
 .2، العدد9، مجلد1022  ،المصدر السابق نفسه  حسين العبودي ؛ - 2
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 (1) -:( trainingWeight)ثقالتدريب بال  باسالي. 9

هذا النوع  لدى اللاعبين وفي القوة ةتنمي أجل ه هو منهذا النوع من التدريب نشأ في الولايات المتحدة وظهور    
يعطى اللاعبون أثقالا عالية ولنن لمده قصيرة، فهذه اذ في خطه التدريب،  حاليا هاماً  يعد الذيمن التدريب 

 في وقت قصير. العضلية ةالطريقة تنمى القو 

تخدام أثقال التمرينات البدنية مع اس ءداأونثيرا ما يرتبط هذا التدريب مع استخدام بالتمرينات البدنية وذلك ب   
 اً مهم عضلات الرجلين والذراعين والجذع، وهي تلعب دوراً  ةفي تقوي داً أو رمال، وهذا النوع من التدريب مهم ج

 تغلب على منافسه نما أن تقويه عضلات الجسم تؤثر على تحسين سرعةأداء اللاعب ومقدرته على ال قوةفي 
 أداء اللاعب وسرعته الانتقالية.

اللاعب  أو يصاب عنسياً  أداء التمرينات بالأثقال حتى لا تعطى أثراً  طريقةويجب أن يعرف المدرب جيدا    
بالتمرينات  وان يعتني ،ع أجزاء الجسميتنون شاملة لجم إذ، وتعطى هذه التمرينات طريقة سليمةيؤديها ب مإذا ل

ة الشده عند القيام بالتدريبات بأثقال مرتفع ي النشاط الرياضي الممارس، ويراعيالعضلات العامة ف التي تقوي
م ومقدار التقد ،من التنرارات وفقا لقدرة نل لاعبينرر لعدد و  التمرين ديفان التمرين يعطى لمده قصيرة ، ثم يع

دقائق تعود فيها ضربات القلب إلى  0_2راحه بين تنرار المجموعة حوالى  تنون هناك مدة بالتمرين على أن
ان ه مناسبة حتى يمنن الاستفادة منه أما إذا نمدب أن يستمر لة اللاعب والتدريب بالأثقال يجالحالة الطبيعي
الوصول إلى  حتى ي الأداءالاستمرار ف طريقة، ويمنن أن يعطى التدريب بفان فائدته تنعدم التدريب متقطعاً 

 التعب.

 (2) -:(Train stations)تدريب المحطاتأسلوب  -11

رب على مقدرة المد سلوبالا ا، ويتوقف نجاح هذثر فعالأ ووذ مهمهالالتدريب  أساليبمن  سلوب الأ اهذ   
على اختيار التمرينات وطريقة أدائها الصحيحة ويمنن في هذه الطريقة أن تنون التمرينات بدنية أو مهارية أو 
تنون بدنية مهارية، ويجب أن يلاحظ المدرب أن تنون التمرينات البدنية المختارة تعطى لمجموعة العضلات 

مرينات لمجموعة عضلات الجذع، وتمرينات لمجموعة عضلات النبرى لتقويتها، ويعني هذا أن تنون هناك ت
ت التي المهارات فيجب أن توضع التمرينابتفي  لاالرجلين ونذلك الذراعين والمننبين أما إذا نانت التمرينات 

                                                           
 .212ص ،2999دار الفكر العربي، :  القاهرة ، 2ط ، وتطبيقات نظريات الرياضي، التدريب الخالق؛ عبد عصام - 1
 .284 ص، 1001 ، مصدر سبق ذكره،؛  السيد لطفي محمد الفاتح، مصطفى وجدي - 2
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تفي مختلف المهارات وليست التمرينات التي تفي مهارة واحدة ، بمعنى أن تنون هناك مثلا محطة لمهارة 
 بالرأس، ومحطة للسيطرة على النرة ومحطة لرنل النرة .ضرب النرة 

ينتقل و  ار التمرينات المطلوبة وتوضع في أمانن قريبة من بعضهايختيتم إ إذتدريب المحطات تنظم  اسلوبو    
راحة  توقأداء التمرين حتى يصل إلى التعب ثم يأخذ الى اللاعب  يعمداللاعب من محطة إلى أخرى بسرعة و 

إيجابية يؤدي فيها تمرين مرونة لمدة زمنية يصل فيها إلى الراحة التامة تقريبا ثم ينتقل إلى المحطة الثانية ثم 
 وهنذا حتى ينتهي من نل المحطات. الثالثة 

 (1) -: (Compression training)الضاغطالتدريب أسلوب -11

زمنية محددة، وتمتد غالبا  مدةراحة خلال  أوقاترفع الحمل المستمر بدون  يؤدى هذا الاسلوب عن طريق   
ثانية )نصف دقيقة( حتى يصل اللاعب إلى الأداء مع الدين الأنسجين، والمدرب هو الذي يحدد  51: 01من 

 .طريقهشدة حمل التمرين عن 

 تغيير اتجاه التمرين باستمرار، تغيير مسافة اللاعب على النرة.-أ

 -الأتي: تغيير نوع المهارة التي تؤدى، وشنل ذلك التمرين -ب

السلة ومعه عدة نرات ويقف اللاعب عند خط الرمية  أسفليقف المدرب  (نرة السلةولو نأخذ مثلًا لعبة )   
المدرب بدحرجة النرة ناحية اليمين أو اليسار مثلا، ويجري اللاعب ويلتقط النرة من على الأرض  يعمدالحرة و 

التصويب ثم يجري إلى التقاط النرة الثانية من الناحية الأخرى والتصويب وهنذا لمدة نصف دقيقة، الى  عمديو 
 تحمل الأداء. –القدرة  –السرعة  وهذا التمرين ينمي صفة تحمل

 (2) -: (Longitudinal Training)الطوليالتدريب  اسلوب-12

للتدريب على المهارات واللياقة البدنية وخطط اللعب وتطوير الأداء النفسي والذهني للناشئين  اسلوب وه   
رب يمنن الاختيار منها طبقا للهدف التدريبي الذي يضعه المدوضع تمرينات نثيرة و والشباب والنبار من خلال 

ولية أو وليا أما أربعة أقسام طتعتمد على تقسيم مساحة الملعب في الملاعب النبرى والصغرى لمدارس النرة ط
 المهاجم.تبدأ نافة تمريناتها من المرمى المدافع وتتحرك الهجمة إلى المرمى  إذثلاثة أو اثنين 

                                                           
 .224، ص1008، بغداد: مكتب الفضلي، 2، طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم؛ - 1

      ، 1001(، بحث منشور، سلسلة التدريب الرياضي )بعض الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضيمحمود عبد المحسن ناجي؛  - 2
                                                                                                                                      المنيا، الانترنيت. موقع جامعة
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 -الطولي: التدريب أسلوب كيفية تنفيذ 

 ة نبيرة منمجموعمن خلال  أساليبهالتدريب الطولي لتعلم وتطوير المهارات وخطط اللعب و  اسلوبستخدم ي   
رين تبدأ جميعها من حارس المرمى مهاجم في اتحاد حارس مرمى مدافع في مساحات تحديد بأقسام طولية اتمال

الملعب تبدأ صغيرة أيا نان طول الملعب المستخدم ثم يزداد عرض القسم المستخدم في النبر تدريجيا ويزداد 
 دافعين وخلال نل ذلك يتم التدريبمعها عدد اللاعبين المهاجمين وفي نفس الوقت يزداد عدد اللاعبين الم

 ومجموعات اللعب فيها. الطرائقلعب و على تطوير مهارات وخطط ال

 (1) -: (Pendulum Training)البندوليالتدريب أسلوب -13

 في البطولات التي لها نظام خاص في المباريات، ويحدث هذا غالباً سلوب التدريبي الأ استخدم هذنيمنن أن    
نا ينون نل يوم مباراة، فهفي بطولة تقام في إذا نان فريق نرة سلة سيشترك  الجماعية، فمثلاً لعاب في الأ
 يعمدات فالمباري وعدمن القوة التنافسية وم مماثلا تماماً  ن يوماً يقبل بدء البطولة بمدة حوالي عشر  التدريب

فيها  أيام ينون التدريب ةالى خمس ةقبل البطولة بمدة من أربع  المدرب بعمل مباريات تدريبية قوية يومياً 
متوسط الشدة، وذلك من أجل أن يتنيف الفريق على اللعب اليومي وبنفس قوة الأداء الذي سينون في البطولة، 

فريق مباراة يوماً يلعب ال إذومع الفرق التي تلعب في البطولات يوماً وتستريح يوماً، وينون التدريب البندولي 
دة عشرين يوماً أيضاً مع ملاحظة أن ينون الفريق المنافس بنفس القوة والسرعة التي ويستريح يوماً وهنذا لم

سيلعب بها المباريات حتى تحدث عملية التنيف على ظروف وقوة الأداء البدني والمهاري والخططي أثناء 
 .ناء البطولةأثمع تنرار المباريات  اً المدرب على ان مستوى اللاعبين سيبقى ثابت نئطمالبطولة من أجل أن ي

 (2) -لعضلات الجذع: العميق التدريب-14

يعد التدريب العميق لعضلات الجذع الداخلية والعميقة من التدريبات الحديثة التي بدأت بالظهور في عام    
م واستخدمها بعض الباحثين في نليات التربية البدنية والرياضية في أمرينا واليابان وبعض الدول الغربية 2116

 الاتزان الجيد  لبعض عضلات البطن والحوضالأخرى وهذا النوع من التدريب يساهم في التحنم في الوضع و 
والظهر اذ ينون لهذا التدريب السيطرة في عملية التحنم الوضعي للجسم والتنفس والتي تنون مترابطة مينانينيا 

                                                           
 .282 ص، 1001 ، مصدر سبق ذكره،؛  السيد لطفي محمد الفاتح، مصطفى وجدي - 1

 geste respiratoire. Philadelphia: Yeung Men Publishing company -: Respiration AnatominBlandine CG-
2

pp–762-764.                                                                                                                               2009            
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هر ؤدي الى تنشيط العضلات العميقة ومنها عضلات الظيوعصبيا لتلك العضلات وان تأثير استخدام التمارين 
، ونذلك عضلات الحوض والعضلة البطنية  رأسالى ال الحوضالتي تمتد من  Multifidus)فيدوس تيلو الم)

 لعالميةا المائلة الداخلية وعضلة البطن المستقيمة وعضلة البطن المائلة الخارجية، وهناك النثير من البحوث
فاظ على التوازن، للح ت الى التدريب العميق والذي بينت أهميته في التحنم الدقيق في حرنات الجذعطرقالتي ت

وقد تم التأنيد على هذه الحقيقة في نثير من التجارب التي أجريت في عدد من البحوث الرياضية اذ بينت تلك 
في الحرنات الأولية والمرتبطة بالتحنم في تأزر العضلات المحددة  ان العضلات العميقة لها دورالتجارب 

اللاعب، نذلك مساهمتها في القفز الارتدادي لان التدريب العلمي والجيد ها الي يعمدوالمشترنة في الحرنة التي 
يستهدف العضلات البطن والجذع وهذا مما يؤدي الى زيادة القوة في تلك العضلات مما يؤدي الى إعطاء 
 دعم وقوة مناسبة في بداية الحرنات والتي تتطلب قوة دفع لحظية نذلك ان التدريب العميق يساهم في التحمل

البطن  في ماثناء الأداء المستمر لان أي ضعف في تلك العضلات سوف يشعر اللاعب بألم في اسفل الظهر ا
 ان استخدام التدريب العميقالدراسات ، ونذلك اثبتت اً اذا نانت هناك تمارين او العاب تتطلب أداء مستمر 

ية والتي تستهدف العضلات الداخللعضلات الجذع يساهم في التطور للجهاز التنفسي نتيجة التمارين التي 
ونذلك  ،ر في الأداء الذي يتصف بالمطاولةتساهم في عملية الشهيق والزفير وبذلك تعطي للاعب الاستمرا

ات عن طريق تقوية الاوتار العضلية التي تربط نهايتؤدي الى الترابط بين العضلات الداخلية وقوة تماسنها 
اضية اثناء تنفيذ أي حرنة ري اً ومتوازن اً ن ينون الأداء الحرني مستقر العضلات ببعضها وهذا مما يؤدي الى ا

تتطلب تآزر نل العضلات سواء الداخلية أو الخارجية، ان التدريب العميق لعضلات الجذع يزيد من القوة 
 يالعضلية الانفجارية والتي يتطلبه بعض الفعاليات التي تعتمد على القوة الانفجارية في الجذع ونذلك يؤد

 اً معنوي اً استخدام تمارين لعضلات الجذع الى تنمية تحمل القوة وبالتالي تنفيذ أداء أفضل ويعطي للرياضي دافع
سرعة  قوة بدنية نبيرة سواء في القوة العضلية أو فيفي الدخول في المنافسات والتي تتطلب  اً نبير  اً ونفسي

ان استخدام تلك التمارين الخاصة بعضلات الجذع تؤدي الى تقوية الالياف العضلية  (1)الاستجابة الحرنية،
بين فقرات العمود الفقري فضلًا عن تقوية الالياف العضلية والأنسجة العضلية المحيطة بأجهزة الجسم الداخلية، 

نما  أداء حرني لان ومنها الحوض والمثانة والنبد والجهاز الهضمي فانه يؤدي الى ان تساهم في بداية نل
لات فضلاً عن ان عض هو معروف ان بداية أي حرنة تنتج من الأجهزة الداخلية ثم الى العضو المؤدي للحرنة

الجذع القوية أن تسهل قيام الأنسان العادي بالعديد من الأنشطة الرياضية مثل الضرب بمضرب النولف ونذلك 

                                                           

. J ShanghaiApplication of isodynamometer to Sanda training monitorJiang CY. -1 

Phys Educ Inst. 2005;pp:60.،          
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ة بأعلى الرفوف وذلك عن طريق مد العضلات ونذلك تساعده في الحصول على الأشياء اذا نانت موجود
لعاب ن في أؤو ومنهم العدا الانحناء للعمل او نقل الأشياء من الأرض، ان الرياضي يحتاج الى عضلات قوية

يمنن ان تؤدي الى المزيد من الإرهاق ونقص القدرة على التحمل  ، اذ ان عضلات الجذع الضعيفةالقوى
يمنن ان تعرض الرياضي اذا نانت عضلات الجذع لديه ضعيفة الى وضعيات  نذلك وتعرضه الى الاصابات

صابات العضلات وان تقوية تلك العضلات تؤدي الى سم تحسين وضع الج سيئة والألم أسفل الظهر وا 
استخدام التدريب العميق يؤدي بالرياضي الى الوصول الى اللياقة البدنية الناملة وعدم الشعور بالألم، ان 

هذا مما يؤدي و  ،باع تدريب شامل والذي يحتوي على التمارين الأساسية وتمارين لعضلات الجذع العميقةعند ات
الى تحقيق الأهداف التي يطمح اليها الرياضي في الوصول الى القمة الرياضية وتحقيق النتائج الجيدة وتحقيق 

م اعتماد ، وفي السنوات الأخيرة تلجماعيةفي الرياضات ا مالفردية أالأرقام القياسية سواء نانت في الرياضات 
في مختلف الألعاب الرياضية، بما في ذلك السباحة أو العاب القوى ويتم تنفيذ  ةتدريب عضلات الجذع العميق

 .الاحماء قبل السباقات التنافسية أو في التدريب من تمرينات أساسهذا في نل من التدريب اليومي ونجزء 

 لعضلات الجذع:أهمية التدريب العميق 

 يساهم في تقوية العضلات الصغيرة والدقية الداخلية في جسم الانسان. -0

يساهم في الاتحاد بين عضلات الجسم الهينلية والعضلات الداخلية نتيجة تقوية الاربطة بين نهاية  -2
 العضلات الهينلية والعضلات العميقة للجذع.

 حول العمود الفقري والبطن والحوض. تساعد على استقامة الجذع نتيجة تقوية عضلات الظهر -0

 تساهم في تحمل القوة اثناء ممارسة الرياضة او ممارسة الحياة اليومية نتيجة التدريب لتلك العضلات. -0

 تساهم في التوازن للجسم. -6

 تساعد في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة. -5

 ضيين.تساعد في تطوير السرعة والمرونة والتحمل لدى الريا -7

 تساعد في دعم وضعية قوام الجسم وجودة التنفس. -8

الجذع ت في الجسم كعضلا الصغيرةعضلات تطوير الحديث يستهدف  يأسلوب تدريب بأنه ويعرفه الباحث:
  تقلص عضلي لمركزي بصورة سريعة. والبطن يستند الى احداث التقلص العضلي المركزي يتبعه
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 (:والحوض )الظهر والبطنالعضلات العميقة في الجذع  2-1-3

 -العميقة: العضلات البطنية 2-1-3-1

أخرى. عضلات  مهمةتوفر عضلات البطن دعم الوضعية، وحماية الأعضاء الداخلية، وأداء وظائف    
 البطن السفلى تساعد على حماية تجويف الحوض.

 (1)-:(eInternal Oblique Abdominals Musclالداخلية )العضلة البطنية المائلة -1

ل فتقع هذه العضلة بين القفص الصدري والعضلة البطنية المنحرفة الخارجية، وتمتد أيضاً قطرياً للأس    
  .وجه شبه بين تلك العضلة والعضلة البطنية المنحرفة الداخلية وصولًا إلى جانبي الخصر ويوجد

 (2) -:(Originالمنشأ )-

تنشأ هذه العضلة من اللفافة القطنية والشفة الوسطى من الثلثين الأماميين للعرق الحرقفي ومن السطح    
 الداخلي للثلثين الوحشيين للرباط الاربي وتتجه الألياف العضلية علوياً وأمامياً. 

 -(:Insertionالمغرز )-

تنغرز أليافها العضلية الخلفية في الأضلاع الثلاثة أو الأربعة السفلى أما الألياف العضلية السفلى فتنون    
قوساً ذو تقعر إلى الأسفل لتنغرس بدرنة عظم العانة ومن بعد التحامها بالقسم السفلي للعضلة البطنية 

يره في نحو الخط الأبطي ليلتحم مع نظ المستعرضة أما ما تبقى من الألياف العضلية فينتهي بصفاق يتجه
الجهة المقابلة ولنن هذا الصفاق قبل أن يصل إلى الخط الأبطي ينقسم في قسمه العلوي )الثلثين العلويين( 
إلى طبقتين عند الحافة الوحشية للعضلة البطنية المستقيمة الطبقة الأولى أمامية تمر أمام العضلة البطنية 

الثانية  الخط الأبطي أما الطبقة اق العضلة البطنية المنحرفة الخارجية لتصل إلىالمستقيمة وتلتحم مع صف
فتمر خلف العضلة البطنية المستقيمة وتلتحم مع صفاق العضلة البطنية المستقيمة، فبهذا تحاط العضلة البطنية 

 المستقيمة بهذه الصفاقات منونة عمداً لها تتحرك بداخله.

 

                                                           

  Therapeutic Exercise for LumbopelvicRichaedson CA, Hodges PW, Hides J:  -1

493–, 2004, pp 486Stabilization, 2nd ed. Edinburgh: Churchill Livingstone             
 .102ص ،1020 والتصميم، للطباعة الضياء دار: بغداد ،2ط ،التشريح علم وآخرون؛ فرنسيس فالح - 2
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 -:(Actionالفعل )-

هذه العضلة بمساعدة دوران الجذع بنفس الجهة لذا عند دوران الجذع للجهة اليمنى مثلًا تتقلص  تعمل   
ن البطنية يالعضلة البطنية المنحرفة الخارجية اليسرى والعضلة البطنية الداخلية اليمنى وعند تقلص العضلت

د الاستلقاء ستقيمة في ثني الجذع وعنن سوف يساعدان العضلة البطنية الميوالمنحرفة الخارجية في نلتا الجهت
 تثبيت الحوض.على هاتان العضلتان  تعملعلى الظهر ورفع الأطراف السفلى عن الأرض 

 
 (0صورة)

 توضح العضلة البطنية المائلة الداخلية
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 External Oblique Abdominals) )الهرمية( المائلة منحرفةالبطنية ال العضلة-2
Muscle:)- (1) 

تقع هذه العضلة في الطبقة الخارجية بالنسبة للعضلات الباقية وتغطي بالجلد واللفافة السطحية وهي أنبر    
 العضلات البطنية وتقع في القسم الوحشي والأمامي لجدار البطن.

  -(:Originالمنشأ )-

تنشأ هذه العضلة بواسطة ثمانية منابت من السطوح الخارجية للأضلاع الثمانية السفلى وتتشابك المنابت    
إلى  ()،الأربعة العليا مع منشأ العضلة المنشارية الأمامية وتتميز العضلة بنونها لحمية في أعلاها، وسفاقية

 اقيان علوي وسفلي.الأسفل والأمام ولها ثلاثة حدود أحدها خلفي عضلي والآخران سف

 (2) -(:Insertionالمغرز )-

تنغرز الألياف الخلفية للعضلة التي أصلها من الضلعين السفليين في النصف الأمامي للشفة الخارجية    
للعرق الحرقفي أما بقية الألياف العضلية فتنتهي بصفاف وتر مسطح يتجه نحو الخط المنصف الوسطي 

تفاق العاني الرعاية حتى الار الأمامي للجسم منطقة متثخنة ليفية الترنيب متينة على شنل حبل وتري يمتد من 
)مفصل العانة( عند الخط المنصف الوسطي الأمامي أما قسم الصفاف الممتد ما بين القسم الأمامي الحرقفي 

لى الأسفل تقعره للأعلى نحو البطن وتحدبه إ اً يطوى على نفسه نحو الداخل ومنحني اً ومفصل العانة فينون رباط
ياته العلوية الوحشية بالشوك الحرقفي الأمامي العلوي أما نهاياته الإنسية تتصل نها اً نحو الفخذ منوناً جسر 

( ويعين هذا Lnyuinal Ligamentالسفلية فتتصل بدرنة عظم العانة ويسمى هذا الرباط بالرباط الاربي )
اق فالرباط منطقة الاتصال بين الجدار الأمامي للبطن والقسم الأمامي للفخذ ويغطى القسم العلوي من الص

 .أليافها من هذا الصفاق نأصل لها نشأ قسم مني لسفلي بالعضلة الصدرية العظمة اذبالقسم ا

 

                                                           

Functional Human Anatomy , Modern Technical Center Ibin Qurashl M & Taher O. -1

, 1998 , p. 135Nafeeceeubleshers.            
 -  والاعصابهي طبقات من الاوتار العريضة المسطحة وتتميز بلون فضي لامع ضارب الى البياض وهي مزودة بقدر ضئل من الاوعية الدموية 

وتقع في المناطق الجوفية للبطن والمنطقة الظهرية القطنية وفي منطقة راحة اليد وأخمص القدم وتكون وضيفتها الأساس هو الربط بين 
 ء الجسم التي تعمل العضلات بموجبها سواء كانت عظاماً أو عضلات.العضلات وأجزا

 .210ص ،1020 ،مصدر سبق ذكرهوآخرون؛  فرنسيس فالح - 2
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  -:(Actionالفعل )-

     :يأتيونما هذه العضلة بعدد نبير من الوظائف  قومت   

 الضغط على محتويات البطن. -0

 ثني العمود الفقري للأمام. -2

 خفض القفص الصدري. -0

 العمود الفقري خلال القفز أو التسلق.يمنن أن يثنى الحوض على  -0

إذ تقلصت عضلة واحدة فقط فإنها تثني العمود الفقري للجهة الوحشية )جهة العضلة التي تقلصت( وتدوير  -6
 الجذع للجهة المقابلة.

 تساعد عضلة الحجاب الحاجز أثناء الشهيق بارتخاء العضلة. -5

 
 (2صور)

 )الهرمية(توضح العضلة البطنية المائلة المنحرفة 
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 (1) -(:Transverses Abdominalsالعضلة البطنية المستقيمة )-3

 عرف بـ "الشداد المطاطي النورسية.هي العضلة التحتية الممتدة أفقياً لتحيط بمنطقة البطن وهي ت   

 -(:Originالمنشأ )-
تنشأ ألياف العضلة من أصل واسع من الثلث الوحشي للسطح المقعر العلوي للرباط الاربي ومن الثلثين    

الأماميين للشفة الداخلية للعرق الحرقفي ومن اللفافة القطنية المرتبطة بالفقرات القطنية ومن السطح الداخلي 
ام أصل عضلة الحجاب الحاجز وتمتد للغضاريف الضلعية الستة السفلى بحزام متداخل من الأعلى مع حز 

 .ساسها بصورة مستعرضة حول البطنأليافها العضلية من أ

 

 

 (2) -:(Insertionالمغرز )-

تنتهي ألياف العضلة بصفاق يمتد نحو الخط الأبطي ليلتحم مع نظيره في الجهة المقابلة، يمتد هذا الصفاق    
خلف العضلة البطنية المستقيمة ملتحماً مع الطبقة الثانية للقسم العلوي بصفاق العضلة البطنية المنحرفة 

ليافها ن غمد العضلة البطنية المستقيمة، أما أالداخلية وبهذا يشترك في تنوين الجدار الخلفي للقسم العلوي م
السفلى فتلتحم مع الألياف العضلية السفلى للعضلة البطنية المنحرفة الداخلية منونة وتراً مشترناً ينغرز بدرنة 

 العانة.عظم 

  -:(Actionالفعل )-

 الضغط على محتويات البطن.

 

                                                           
. 4th ed. Cardiopulmonary Anatomy and Physiology: Essentials for respiratory careJardins TD: -1

Albany: Delmar Cengage Learning,pp23.، 2008           
 .104ص ،1020 ،مصدر سبق ذكرهوآخرون؛  فرنسيس فالح - 2
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 رة
(0) 

 توضح العضلة البطنية المستقيمةصورة 

 (1):عضلات الظهر العميقة 2-1-4-2

 ( عضلة المولتيفيدوسMultifidus):- 

وهي من العضلات العميقة في الظهر وتوصف بأنها عضلات جوهرية ومهمة في حرنة العمود الفقري في    
الظهر، والعضلات العميقة في الظهر هي تنمو بنمو الانسان وحسب حجم وطول الظهر، وتمتد بشنل جماعي 

العجز إلى قاعدة الجمجمة )المدغم(، وهي ترتبط مع تحرنات العمود الفقري، والسيطرة على )المنشأ( من 
 في تنظيمها. اً فة العميقة، التي تلعب دورا رئيسالموقف، وتغطي العضلات نفسها من قبل اللفا

  -المنشأ: -

ذ قاعدة الجمجمة ايفيدوس( من وسط منطقة العجز )الحوض( وتمتد الى تلو ينون منشأ عضلة الظهر )الم   
 تحيط بالعمود الفقري.

 

                                                           

140. –Qurashl M & Taher O. OP. Cit , 1998 , p. -1 
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 -المغرز: -

 ( في قاعدة الجمجمة. المولتيفيدوسينون مدغم عضلة الظهر)  

 -الفعل: -

ذلك المحافظة على اعتدال العمود الفقري ن في حماية العمود الفقري فضلا عن المولتيفيدوستساعد عضلة    
تساعد على حرنة الرأس والرقبة نذلك تساعد في حرنة الجذع الى الجانبين ونذلك للأمام والخلف اذ تساهم 
في المحافظة على حرنة العمود الفقري نتيجة الحرنات القوية التي قد يتعرض لها الجذع نتيجة الأداء البدني 

 أو الاعمال الأخرى.

 
 (0صورة)

 توضح عضلة الظهر )المولتيفيدوس(
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 (1) - عضلات الحوض: 2-1-4-3

عضلات قاع الحوض هي العضلات التي تغلق الجزء السفلي من البطن عند الإنسان، وتدعم عضلات     
قاع الحوض وضع الوقوف عند الإنسان واتزان الجسم، وهي تعمل جنباً إلى جنب مع عضلات البطن والظهر، 

 اء( في منانهم الصحيح،ونذلك تحافظ على وجود المثانة والأمعاء )لدى النساء والرجال( والرحم )لدى النس
الحمل، وتعمل على تسهيل الولادة بفضل مرونتها، وتمنع خروج البول والبراز  مدةوتدعم الرحم والطفل أثناء 

من الجسم بشنل لاإرادي )لدى النساء والرجال(، وتعد مهمة للحصول على الاستمتاع بالصحة الجنسية )لدى 
شنل لاشعوري، ويمنن أداء التمارين لعضلات قاع الحوض النساء والرجال(، وتعمل عضلات قاع الحوض ب

بسهولة، لني تحتفظ بمرونتها وعدم الشعور بالألم اثناء العمل أو ممارسة الرياضة وخاصة الفعاليات الرياضية 
ن ومنها فعالية القفز العالي أثناء عبور العارضة وسحب الساقي التي تتطلب مشارنة العضلات الداخلية للحوض

 .بطن واتجاه الحوض للأسفلالى ال

 
 (6صورة)

 توضح عضلات الحوض

                                                           

137–, New York: THieme Stuttgart, 2006, pp 130Atlas of Anatomy-ThiemeMichael S, Erik S, Udo S:  -1 
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 :Physical capacity القدرات البدنية 2-1-4

 (1) -: لمسابقات العشارية القوة العضليةأهمية  2-1-4-1

 للقوة العضلية علاقة مباشرة في تطوير وتحسين مستوى العناصر الاخرى نالتحمل والمرونة والرشاقة ..     
الخ فالقوة هي اساس الحرنة التي يستطيع الانسان من خلالها ان يحرك شيئاً أو مقاومته اذ تنمو القوة العضلية 
مع نمو الطفل الى ان تصل الى اقصاها في سن الثلاثين والبعض يقول الى سن الخامسة والثلاثين، والقوة 

لعامل لحرنة مرتبطة ارتباطاً مباشراً بالقوة وهي اهي التي يبنى عليها انجازات اللاعب، لذلك يمنننا القول ان ا
وته ني تطوير قالى الاساس لإنتاج الحرنة الاعتيادية والرياضية على حد سواء، لذا يسعى الرياضي دائماً 

نبر قدر أه الحرني طبقاً لفنون اللعبة وتننينها من خلال التدريبات النوعية المميزة للوصول الى ءيحسن ادا
ن هم عناصر اللياقة البدنية ، واللاعب اذا لم ينأالحرني، لذا لا نبالغ اذا قلنا ان القوة العضلية  للإنتاجممنن 

، وهذا له علاقة مباشرة بحجم العضلة نلما نبرت العضلة زادت للأمامقوياً لا يمنن ان يخطو بقدراته البدنية 
شاري وان تساهم في تحقيق التنامل البدني لمتسابقي العالقوة العضلية من اهم القدرات البدنية التي وتعد  قوتها

 .تطويرها يساهم في تحقيق الإنجازات في نل فعاليات العاب القوى.

ويعرف عصام عبد الخالق القوة بانها نفاءة الفرد على الاداء البدني بالتغلب او مواجهة المقاومات   
  (2) المختلفة.

  مواجهتها.ويعرفها زاسيورسني بانها المقدرة العضلية للتغلب على مقاومة خارجية او 

اً واحداً في نقطة واحدة وتعطي مفهوم يقتلتانها اختلاف هذه التعاريف في النلمات فحقيقة الامر  فضلًا عن
يها معنى الثقل الواقع عل للقوة وهو قوة العضلة في مقاومة الحمل الواقع عليها، فاذا تمننت العضلة من مقاومة

 ذلك ان العضلة تسير في تطوير مستواها. 

 (3) -القـــــوة:  انــواع )اشكال(

 . (القوة القصوى )العظمى-0

                                                           
 .212ص ، 2998،  ، دار الفكر العربي ، القاهرة 2ط،  (تخطيط ، تطبيق ،قيادةالتدريب الرياضي الحديث ) ؛مفتي إبراهيم حماد - 1
 .241ص، 2999، مصدر سبق ذكرهعصام عبد الخالق؛  - 2
    دراسة مقارنة لتطوير القوة العظمى لعضلات الرجلين بطريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة ؛  سمير الهاشمي وعبد الله الجميلي - 3

                           .222ص0299(، جامعة بغداد ،2ضية، عدد))بحث منشور في مجلة التربية الريا ، الشدة والمنخفض 
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 الانفجارية. والقدرة القوة المميزة بالسرعة -2

 . (مطاولة القوة )تحمل القوة-0

 :العشارينواع القوة التي تعد مهمة لمتسابقي تفصيل لأ  يأتيوفيما 

 (1) -: النفجاريةالقوة المميزة بالسرعة والقدرة -1

هي قدرة اللاعب على استخدام الحد العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية   
ي مزيج و القوة المميزة بالسرعة هأالقول ان القوة )القدرة(الانفجارية  يمنننامن سرعة الانقباضات العضلية لذا 

من القوة العضلية والسرعة، والمهم في هذه القوة ان الرياضيين يؤدون حرنتهم من الانقباض الايزوتونيك الى 
الانقباض الايزومتريك والعنس صحيح ايضاً ولنن بأقصر وقت ممنن ومهما ينن فاللاعب الذي يمتاز بقوة 

، ة القدموالتصويب في نرة اليد ونر فضل نما هو الحال في العدو والرمي أ نجازاتإانفجارية نبيرة سوف يحقق 
وتد القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية مهمة جداً لمتسابقي العشاري وخاصة لدى واثبي الوثب الطويل 

 عن متسابقي اثناء انتهاء الرنضة التقربية ومحاولة دفع القدم الأرض والطيران في الهواء بصورة افقية فضلاً 
م حواجز اثناء عبور الحواجز فأنها تتطلب قوة انفجارية نبيرة فضلًا عن بقية الألعاب العشارية من دفع 001

رتفاع يبدأ اللاعب بالا اذالثقل والقرص فان نل ذلك تتطلب قوة انفجارية من اجل الحصول على انجاز جيد، 
قل زمن ممنن لذلك أبزيادتها للوصول الى الحد الاقصى لها بالتدريجي بقوته، مبتدئاً من نقطة الصفر والتدرج 

 يستغني عن هذا النوع من القوة، لا بل هي الاساس لبعض اشنال الرياضة.أن  لاعب لأي يمنن لا

  -:مطاولة القــوة )تحمل القوة(-2

يعني تحمل القوة عند الرياضيين وقدرة الرياضي على العمل لمدة طويلة ويعرفه علاوي بانه قدرة اجهزة       
الجسم على مقاومة التعب اثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول اوقاته وارتباطه بمستويات من القوة 

  (2) د متواصل نبير القوة.العضلية، ويعرفه ريسان خريبط وعلي ترني بانه القدرة على القيام بمجهو 

ومن الرياضات التي تحتاج الى تحمل القوة هي السباحة والتجديف والجمباز والجودو والمصارعة والعاب    
اذ ان فعاليات العشاري ، م عدو011فضلًا عن سباق  م حواجز001القوى مثلًا القفز والوثب ونذلك رنض 
ويمنن تطوير تحمل القوة باستخدام تمارين الرنض بحمل انياس رمل تعتمد نثيراً على تحمل القوة العضلية، 

                                                           
 .42، ص1002للنشر، دار وائل عمان:  ،2ط ،والصحية البدنية اللياقة ؛نورما عبد الرزاق حمدان،ساري أحمد  - 1
 .12، ص1001 ، التعليم مطبعة بغداد: ، القوة تدريب نظريات تركي؛ علي، خريبط ريسان - 2
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من وزن جسم اللاعب، ويمنن تنرار التمرين المستخدم الى حد  %01 - %26على النتفين بوزن يشنل 
من الحد الاقصى لقدرة اللاعب، وغالباً ما يستخدم التمارين الدائرية في  %71-01الوصول للتعب باستخدام 

لقوة، وبشنل عام تعد هذه الطريقة ) الدائرية ( أفضل الطرائق المستخدمة، إذ تستخدم بشنل تطوير تحمل ا
واسع ونبير بالمقارنة مع الطرائق الاخرى المستخدمة، فضلًا عن انها تعمل على تطوير جميع عناصر  اللياقة 

ق هذه الطريقة ل البدء بتطبيالبدنية، نذلك انها طريقة اقتصادية ويمنن تطبيقها في أي منان تريده، ولنن قب
يجب تحديد التمارين اولًا مع تحديد عدد مرات التنرار، وتحديد أوقات الراحة بين التمرين والاخر، وعند اختيار 
التمارين يجب ان تنون سهلة الاستعمال وخالية من حرنات التعقيد، وخاصة اذا تم استخدامها من المبتدئين 

 والشباب. 

ياضة تمارينها الخاصة بها، ففي الرنض مثلًا يتم حمل نيس من الرمل، وفي الجمباز ولا شك ان لنل ر    
تستعمل الاحزمة الرصاصية )الممتلئة بالرصاص( نأثقال، وفي التجديف تستعمل المقاومة ضد التيار المائي 

القوة هي  تحمل وغيرها من التمارين الرياضية الاخرى، وبشنل عام لابد من القول ان الطريقة المثلى لتنمية
زيادة التنرار مع التدرج بزيادة أوزان الاثقال المستعملة، والتي تنون طبقاً للفائدة المرجوة من التمرين، ويلعب 

 في تطوير وتنمية تحمل القوة. مهماً حجم التمرين وشدته وراحته دوراً 

 

 (1) - السرعة: 2-1-4-2

واحد في أقصر زمن ممنن سواء صاحب ذلك انتقال هي قدرة الفرد على أداء حرنات متنررة من نوع    
عدم انتقاله فالسرعة تعني عدد الحرنات في الوحدة الزمنية أو سرعة عمل حرنات من نوع واحد  مالجسم أ

  هي سرعة عمل الحرنات من نوع واحد بصورة متتابعة. ، نذلكبصورة متتابعة

 .قدرة الفرد على أداء حرنات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة هيأو 

 هي قدرة اللاعب على العدو والأداء بأقل زمن ممكن. ويعرفها الباحث:

  :أهمية السرعة- 
 منون مهم في العديد من الأنشطة الرياضية. -0
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 المنون الأول لعدو المسافات القصيرة في ألعاب القوى والسباحة. -2
 ة في اللياقة البدنية.الرئيسأحد المنونات  -0
 ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل في نافة اللعاب الجماعية والفردية. -0
  :أنواع السرعة- 
 سرعة الاستجابة الحرنية. -0
 السرعة الحرنية. -2
 السرعة الانتقالية. -0

 (1) -أولا: سرعة الستجابة الحركية: 

مفهوم سرعة الاستجابة أو زمن الاستجابة سرعة الاستجابة تعني المدة الزمنية لظهور الإشارة السمعية أو      
البصرية والاستجابة لها بالحرنة وهي مجموع زمن رد الفعل وزمن تنفيذ الحرنة )سرعة الانطلاق لتنفيذ الحرنة( 

ى فعل )المدة الزمنية من سماع صوت الطلقة حتمثل بداية الانطلاق في المسافات القصيرة إذ تمثل سرعة رد ال
اللحظة التي ستبدأ بها الحرنة ( أما البدء بالحرنة والانطلاق لتنفيذ الحرنة فهي تمثل )زمن الحرنة او سرعة 
الحرنة ( وهذا ينطبق أيضا على ضربة الإرسال بالنرة الطائرة أو التهديف بنرة القدم أو نرة اليد ، فمثلا سرعة 

ة فتبدأ عمليات التفسير ثم قيام اللاعب بالبدء بالحرن المنافستبدأ من لحظة ضرب النرة من قبل  رد الفعل
لتنفيذ الواجب الحرني المناسب وهذا يعطي نفس المفهوم لسرعة الادراك الحسي الحرني، وعليه فأن سرعة أو 

ة رد نتناول مفهوم سرع يآتيا زمن الاستجابة هي مجموع الزمنين ) زمن سرعة رد الفعل وزمن الحرنة(، وفيم
 تطويره.الفعل البسيط والمرنب مع الامثلة ونيفية 

 -مفهوم سرعة رد الفعل:  –أ 

يمنن تعريف سرعة رد الفعل بانة المدة الزمنية بين ظهور المثير )سمعي أو بصري( ولحظة الاستجابة له    
بالحرنة ويعتقد البعض ان سرعة رد الفعل هي سرعة التحرك أو الانطلاق بأقصى سرعة وهذا المفهوم غير 

ياتها لجسم فقط وتبدأ مسار عملصحيح وذلك لان سرعة رد الفعل هي حالة فسيولوجية تنمن عملياتها داخل ا
من الدماغ إلى الجهاز العصبي ثم إلى الجهاز العضلي فبعد ظهور الإشارة أو المثير مثال ضربة اللاعب 

                                                           
                                                                                                                                                                                           

 ctic Acid a four letter wordteam Oregon is la ,Lactic Acid in the Blood,   Warren Fink Patti and-1 

pp.83.                                                                                                                                                 2999 
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الإرسال بنرة الطائرة أو التهديف بنرة اليد أو ضربة الجزاء في نرة القدم فان سرعة رد الفعل تمر  المنافس
 -: تيةبالعمليات الآ

عب أو تم رؤيتها من قبل اللااذ  المنافسثير البصري وهي لحظة ضرب النرة أو رميها من قبل استقبال الم• 
 حارس المرمى.

اتجاهها من قوتها وسرعتها و  المنافستحليل وتفسير المثير داخل القشرة المخية أي تحليل ضربة أو رمية • 
 نية وبعد هذا التحليل والتفسير.والحالات المتوقعة أثناء سيرها وهذا يستغرق أجزاء بالآلف من الثا

صدار الإشارات العصبية من المخ إلى العضلات عن طريق الأعصاب الحرنية التي تتناسب •  اتخاذ القرار وا 
 ثم القيام بتنفيذ الواجب الحرني المناسب. المنافسمع قوة وسرعة واتجاه النرة القادمة من 

اللاعب أو حارس المرمى خلال هذه المدة الزمنية القصيرة هي التي تمثل  ابه عمدإن مجمل العمليات التي    
سرعة رد الفعل، أما القيام بالحرنة والانطلاق لصد النرة فليس لها علاقة بسرعة رد الفعل بل تمثل سرعة 

لاق طالحرنة أو زمن الحرنة او سرعة الانطلاق والتي تعتمد بشنل رئيسي على القوة الانفجارية للاعب للان
بي وأعضاء الجهاز العص ةاو لصدها وعليه فان سرعة رد الفعل تعتمد بشنل مباشر على قدر  المنافسعلى نرة 

 الاستقبال الحسي على استقبال المثير حتى بدء لحظة الاستجابة له بالحرنة.

 (1) :انواع سرعة رد الفعل هي

 -سرعة رد الفعل البسيط: – 1

وهذا النوع من سرعة رد الفعل يستخدم في الألعاب التي ينون فيها نوع الإشارة أو المثير وتوقيت حدوثه    
واتجاه حرنة اللاعب معروفة مسبقاً نما في بداية المسافات القصيرة والسباحة وهذا يعني ان اللاعب يعرف 

للاستجابة للحرنة هو  اً واحد الاً مسبقاً ان هناك صوت لطلقة المسدس واتجاه الرنض أي ان هناك احتم
صدار الأوامر لتنفيذ  الانطلاق للأمام ولهذا فهو لا يحتاج إلى تفسيرات وتحليلات نثيرة من قبل الدماغ وا 

 الواجب الحرني ولهذا سمي رد الفعل البسيط.

                                                           
 ، بحث منشور، المكتبة الرياضية الشاملة،المختلفة الرياضية الالعاب في تطويرها وكيفية الاستجابة سرعةجبار رحيمة الكعبي؛  - 1

                                                                                                                          ، الانترنيت.1021
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ات العاب م وبقية فعالي011م و211م عدو و011اذ ان سرعة الفعل البسيط مهمة جداً في بداية انطلاق    
القوى ومنها فعاليات المسابقات العشارية التي تعتمد في بداية انطلاقها على الإشارة أو صوت مسدس الاطلاق، 

ضلًا فومن الناحية التدريبية فان رد الفعل البسيط يمنن تطويره للاعبين للألعاب الفردية والفرقية على حد سواء 
 ان هذا النوع من سرعة رد الفعل لا يستخدم نثيراً في الألعاب الفرقية والمنازلات الفردية. عن

يتخذ اللاعب وضعيات مختلفة للانطلاق مثلًا الجلوس، الانبطاح على البطن، الاستلقاء على الظهر،    
لق ة من المدرب ينطالقرفصاء، الرقود الجانبي، الوقوف والظهر مواجهة لاتجاه الجري وعند سماع الصافر 

اللاعب إلى الاتجاه المحدد له في التمرين وهذا يعني ان الصوت معروف من قبل المدرب وهي الصافرة 
والاتجاه معروف وهنا الترنيز على صوت الصافرة واتخاذ القرار للانطلاق هو العامل الحاسم في سرعة رد 

 الفعل.

ة تقيس المدة الزمنية من لحظة ظهور المثير أو الإشارة ويمنن قياس سرعة رد الفعل عن طريق أجهزة خاص   
ان مسدس البدء هو الذي يشغل ساعة  اذإلى لحظة بدء الحرنة للاعب نما في بداية العاب القوى والسباحة 

التوقيت ويوجد في منعبات البداية أجهزة خاصة تبدأ بالعمل من لحظة انطلاق المسدس إلى لحظة دفع منعبات 
ن لهذه الأجهزة قياس المدة الزمنية من وقت صدور صوت طلقة المسدس حتى لحظة دفع منعبات البداية ويمن

 البداية وهي التي تمثل سرعة رد الفعل وهناك اجهزة عديدة لقياس سرعة رد الفعل.

 -سرعة رد الفعل المعقد أو المركب:  – 2

لإشارة سواء نانت النرة أو حرنة اللاعب مفهوم سرعة رد الفعل المعقد أو المرنب هو ان نوع المثير أو ا   
مثلًا ، فالمنافسغير معروفة مسبقاً من سرعة النرة أو اللاعب أو اتجاهه أو توقيت حدوث الحرنة من قبل 

الضربة الحرة المباشرة بنرة القدم فان حارس المرمى لا يعرف مسبقاً اتجاه النرة نحو اليمين أو اليسار ولا يعرف 
ا عالية واطئة وهل النرة خلال مسارها ستصطدم باللاعبين أم لا وعليه فان هناك عدة سرعتها أو اتجاهه

أثناء ضرب النرة ونذلك الحالة بالنسبة للهجوم بالملانمة والتاينواندو  المنافساحتمالات لمسار النرة واللاعب 
لوب س المرمى اختيار الأسوالمبارزة والتهديف بنرة اليد وغيرها من الحالات وعليه يجب على اللاعب أو حار 

بما ينسجم مع تلك الاحتمالات النثيرة، ولهذا فان رد الفعل  المنافسأو نرة  المنافسالأمثل للرد على اللاعب 
المعقد هو الأصعب والأنثر تعقيداً وفي نثير من الأحيان ينون العامل الحاسم في النثير من مواقف اللعب 

 .منافسينعاب التي يتقابل بها الفي الألعاب الرياضية وخاصة في الأل
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وعليه فان اللاعب وخاصة في الألعاب الفرقية والمنازلات الفردية بحاجة إلى تنفيذ استجابات سريعة نرد    
مفاجئة لسرعة والزميل والتغيرات ال المنافسفعل للمتغيرات والمواقف المختلفة التي تحدث في اللعب نتحرنات 

الفعل ما هو إلا استجابة لاختبار رد فعل مناسب للمواقف المختلفة التي تحدث في  واتجاه النرة، ولهذا فان رد
 والتي تعرف برد فعل الاختبار.اللعب 

 هي: مهمةان زمن رد الفعل المعقد يعتمد على عدة عوامل 

 قدرة ونفاءة الجهاز العصبي والعضلي للاعب وتناسق العمل بينهما.-0

 نما في المباريات. اً بصري ممثل طلقة المسدس أ اً نان سمعي درجة الترنيز على المثير سواء-2

 القدرة على الإدراك والتفسير والتحليل واتخاذ القرار المناسب.-0

 الخبرة المنتسبة من سنوات التدريب السابقة.-0

 العمر.-6

 الجنس.-5

 (1) -الحركية )سرعة الحركة الوحيدة(:  السرعة-ثانياا 

 تعرف على انها سرعة الأداء، أي سرعة انقباض المجموعة العضلية المشترنة في الحرنة. 

نذلك تعرف على أنها سرعة التغيرات الداخلية التي يحصل عليها الرياضي من الطبيعة وتنتج من تفاعل    
  .واجبات الجهاز العصبي المرنزي والجهاز العضلي

جموعة عضلية عند أداء حرنات ذات صفة ثلاثية نما في الوثب نما تعرف سرعة انقباض العضلة أو م   
  .عن الحرنات المرنبة من حرنتين فضلاً 

 

 

                                                           
         ،2998 والتوزيع،دار الفكر للطباعة والنشر عمان:  ،2ط، المختلفةعلم التدريب الرياضي في الاعمار  ؛قاسم حسن حسين - 1

                                                                                                                                                                  .20ص
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 (1) -:(السرعة النتقالية )سرعة التردد الحركي -ثالثاا 

نتقال انها القدرة على الا أيضاً  العام( وتعرفالمفهوم اعتيادية )هي أمنانية الانتقال من منان لأخر بسرعة    
أو التحرك من منان لآخر بأقصى سرعة ممننة وهذا يعني أنها محاولة التغلب على مسافة معينة في أقصر 

  .زمن ممنن مثل العدو

والسرعة الحرنية والانتقالية تأتيان في تقسيمهما الفسيولوجي ضمن القدرات اللاهوائية التي تشتمل فضلا    
عن عنصر السرعة قدرات أخرى قد يدخــل ضمنها العمل العضلي الثابت وهنا تختلف فسيولوجية السرعة اذ 

دل ا ما زاد زمن الأداء أنخفض معأن الانسان لا يستطيع أن يظهر أقصى سرعة له إلا لبضع ثوان قليلة، فإذ
ثا تحت مفهوم القدرة اللاهوائية 01-6السرعة وعلى هذا يمنن أدراج السرعة خلال مدة زمنية تتراوح من 

 القصوى التي تشمــل الأنشطة الخاصة بسرعة الحرنـة الوحيدة مثل )الرمي، رفع ثقل، رنل نرة(. 

 يزيائية: حرنة الجسم وانتقال جميع أجزائه في مدة زمنية معينةوتعرف السرعة الانتقالية من وجهة النظر الف  
 .على المسافة نفسها

 (2) -:السرعة طويرق تائطر 

 ة والفعالة ويتم فبها إعادة وتنرار مجموعة من مسافة الرئيس طرائقوهي من ال :طريقة الإعادة والتكرارات
 أو مسافات مختلفة لمرات عديدة وبسرع مختلفة.

  تحت أسلوب تقليل المقاومات الخارجية نالتدريب على المنحدرات.القصوىتدريب السرعة : 

 .طريقة التدريب على تغيير السرعة بالتناوب 

 ومنها التدريب على المرتفعات )السرعة في المجال  :استخدام المقاومات المعوقة للسرعة طرائق
 المرتفع( أو حمل إثقال معينة أثناء عملية الرنض بسرعة.

 ومنها ألعاب البريد أو ألعاب الملاحقة والتتابع. :والألعاب الجماعية التتابعات 

 

                                                           
 .22ص، 2998، همصدر سبق ذكر ؛قاسم حسن حسين - 1
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 (1) -المطاولة )التحمل(: 2-1-4-3

من الزمن والمطاولة أحد عناصر اللياقة البدنية نسبياً طويلة  مدةتعب لالهي قدرة اللاعب على مقاومة     
اسيا هي بصورة مباشرة وتعتمد عليه اعتمادا اس الضرورية لجميع اللاعبين دون استثناء، ويظهر تأثير المطاولة

 ،م والمارثون 01111م،  6111م، 0611 المسافات الطويلة بألعاب القوى ممثلة في

هناك تعريفات للمطاولة جميعها متشابهة الى حد ما، ولنن الاختلاف فقط في التعبير، نما هو الحال في    
على  عمدياومة التعب يتحنم فيها الجهاز العصبي المرنزي الذي القوة والسرعة ويرى اوزلين ان القدرة على مق

تحديد وضبط القدرة او النفاية على العمل لجميع اجهزة واعضاء جسم الانسان، ولذا فان نقص نفاءة الجهاز 
في سلسلة لعمليات التي ينتج عنها وزيادة درجة التعب، وبالتالي ضعف  مهمالعامل ال يعدالعصبي المرنزي 

 ة على المطاولة. القدر 

هناك بعض الرياضات التي تساعد المطاولة على تطبيق الشنل الجيد لتحديد الحرنة التننينية مثل    
المصارعة والملانمة والتاينواندو والالعاب الجماعية مقابل ذلك هناك بعض الرياضات التي ينون فيها زمن 

 مل مثل الرمي والقفـز والمسافـات القصيــرة بألعاب القوى. التمارين والمنافســـات قصــيرا جدا ولا تحتــاج للتح

 (2) ويمنننا تقسيم المطاولة الى قسمين:

 .المطاولة العامة 
 .المطاولة الخاصة 

 -المطاولة العامة: -أولا 

تعرف المطاولة العامة على انها القدرة على استمرارية عمل مجموعات عضلية نبيرة لوقت طويل دون    
م، 01111و 6111م، 0611م، 811استخدام شدة نبيرة بل يجب ان تنون بمستوى متوسط مثل الرنض 

طويلة  ةمدياضي لبألعاب القوى، وهناك من يعرف المطاولة العامة بانها قابلية الرياضي على أداء تمرين ر 
 تشارك فيه مجموعة نبيرة من العضلات وتؤثر على اختصاص الرياضي بشنل مناسب. 

                                                           
 .201، ص 2994 مطبعة المعرفة،، قاريونسجامعة بنغازي:  ، علم التدريب الرياضي ؛علي صالح الهرهوري - 1
 .202ص، 2994، مصدر سبق ذكرهعلي صالح الهرهوري؛  - 2
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ة للاعب، في المطاولة العام القلب والتنفس وغيرها دور نبيرولنفاءة اجهزة اللاعب الوظيفية نالرئتين و    
ويمنننا القول ان المطاولة العامة هي القاعدة الاساسية في تطوير مطاولة القوة ومطاولة السرعة .. الخ ونلما 
نان لدى اللاعب طاقة اونسجينية جيدة نان لديه القدرة والطاقة على الاستمرارية لإنهاء أنبر قدر ممنن من 

من الأونسجين عند اللاعب يعتمد على بعض العوامل البيولوجية وأهمها عدد العمل وان وجود الحد الاقصى 
ضربات القلب في الدقيقة وسرعة جريان الدم في الدورة الدموية، والسعة الحيوية وغيرها، وان صمود اللاعب 

على  اامام الاداء الحرني الدائم في أي شنل من الاشنال الرياضية يعتمد على نفاءة هذه الاجهزة وقدرته
ب نتساب الطاقة دون انتساإالمقاومة، ويعتمد هذا التحمل على التنفس الهوائي أي ان اللاعب لا يتمنن من 

 اونسجين الهواء ) التنفس الهوائي (.

 (1) -الخاصة:  ثانياا: المطاولة

صة لوقت طويل باستخدام تمارين خا بالأداءمنانية اللاعب على الاستمرارية إتعرف المطاولة الخاصة بانها    
تخدم شنل الرياضة المراد التدريب عليها وبهذا تختلف المطاولة الخاصة باختلاف الانشطة الرياضية او 

شنال الرياضة ينون المطاولة الخاصة هو أالاشنال الرياضية التي يتميز فيها الواحد عن الاخر في بعض 
منانية اللاعب على إتعنس المطاولة الخاصة  اذل المصارعة، ساس في الوصول الى نتيجة متقدمة مثالأ

م نجاز متقدإهمية نبيرة للوصول الى أ( دقائق، وفي الرماية للمطاولة الخاصة 5) مدةالاستمرارية في العمل ل
م هذه  011شنال الرياضة مثل السباحة و أزمنية لتحديد الهدف ثم الرمي، وفي بعض  مدةيبقى اللاعب  اذ

ات التي تتصف بالحرنات المشابهة بأشد الحاجة الى عنصر مطاولة السرعة ، وفي السنوات الاخيرة الفعالي
م 011 طلق الالمان اسم تحمل البداية على الجهد المبذول حتى دقيقة واحدة، وهذا يحصل في رنضأالماضية 

التحمل على التنفس م في السباحة، ويعتمد هذا النوع من 011 م و61 القوى و بألعابم 011 م و211 و
س وقدرة الدورة قويا بقدرة القلب والتنف اللاهوائي، وهذا يسمى التنفس اللاهوائي وترتبط المطاولة الخاصة ارتباطاً 

 الدموية. 

 

 

                                                           
 .249ص، 2999، مصدر سبق ذكرهعصام عبد الخالق؛  - 1
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 (1) :تيةويمكن تقسيم المطاولة الخاصة الى النواع الآ

 -السرعة: مطاولة  -1

الحال  قصوى نما هو والسرعة تنون احياناً  والسرعة،اسمها يدلل عليها فهي منونة من صفتين المطاولة    
 م،811 قل من القصوى نما في مسافةأتنون السرعة  القوى او السباحة واحياناً  بألعابفي المسافات القصيرة 

م 6111وم 0111 تنون السرعة متوسطة في المسافات الطويلة نما هو الحال في وأحياناالقوى  بألعابم 0611
تتغير  ذا السلة،تنون السرعة متغيرة نما في الالعاب الجماعية ننرة القدم ونرة  وأحيانا والمارثون،م 01111و

 السرعة من حين لأخر نلما دعت الضرورة وحسب ظروف اللعب. 

 -القوة: مطاولة  -2

زمنية  دةموهنا تظهر العلاقة المتبادلة بين المطاولة والقوة بمعنى قدرة اللاعب في التغلب على مقاومات ل   
 والسباحة.نما هو الحال في التجديف  المقاومة،وتظهر هنا قدرة العضلة على  طويلة،

 -الداء: مطاولة الستمرارية في  -3

ة زمنية طويلة في نرة القدم ونرة السلة والنر  مدةويقصد بهذه المطاولة تنرار اداء الحرنة واستمراريتها ل   
 وغيرها. الطائرة والملانمة

 -العضلي: مطاولة النقباض  -4

ال في زمنية طويلة، نما هو الح مدةويقصد بهذه المطاولة قدرة الرياضي على تحمل الانقباضات العضلية ل   
 اليدين.زمنية معينة، والوقوف على  مدةالرماية وحمل الاثقال والثبات بها ل

 (2) -المطــاولـــة: انــواع  

 الى:   للأداءالزمنية  المدة حسبتقسم المطاولة 

 2 –ث  01تمتد من  اذالزمنية  المدةيمتاز هذا النوع من المطاولة بقصر  قصيرة:زمنية  مدةالمطاولة ل-1
   م. 011وم  211وم  011نما انه يمتاز بارتباطه بالسرعة والقوة نما هو الحال في رنض  دقيقة،

                                                           
 . 221، ص 2999دار الفكر العربي ،  :القاهرة ، التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي ؛بهاء الدين ابراهيم سلامة - 1
 220ص، 2999، مصدر سبق ذكرهعصام عبد الخالق؛  - 2
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 8-2تمتد من  اذالزمنية  المدةيمتاز هذا النوع من المطاولة بمتوسط  زمنية متوسطة: مدةالمطاولة ل-2
رتباطية قوية بينه وبين السرعة والقوة، ويتم تحسين مستوى هذا التحمل من خلال إدقائق، ولهذه المطاولة علاقة 

 م.   011والسباحة  م 0611وم  811نما هو الحال في رنض  للأداءالتنرار 

دقيقة  01 – 01تمتد من  اذالزمنية  المدةيمتاز هذا النوع من المطاولة بطول زمنية طويلة:  مدةالمطاولة ل-3
 م،6111 م،0111 نما هو الحال في رنض تأثير مطاولة السرعة ومطاولة القوة ضعيفاً ينون ان منن وي

 م.  01111

ات التي يستمر بها الاداء : يطلق هذا النوع من المطاولة على الرياضزمنية فوق الطويلة مدةالمطولة ل-4
س لة والدراجات في الشوارع، وليينما هو الحال في المارثون والسباحة لمسافات طو  دقيقة،نثر من ثلاثين أ

مطاولة هذا التقسيم فأنواع ال عن ان ، فضلاً لمطاولة السرعة ومطاولة القوة أي تأثير على هذا النوع من المطاولة
 مرتبطة نلها بعضها ببعض ومنملة بعضها لبعض.

 (1) القدرات الحركية: 2-1-5

هي القدرات التي تعتمد على استثمار الاحساس الحرني واستعمال الجهاز العصبي المرنزي والمحيطي من    
 اجل التحنم بالجسم.

تعد القدرات الحرنية من العوامل التي لها تأثير مهم في جميع الألعاب الرياضية والجماعية والفردية، وهي    
ذات أهمية نبيرة للرياضي في حياته اليومية بصفة عامة وفي النشاطات الرياضية بصفة خاصة، وان توافر 

ت، اذ تعلم والتطور إلى أعلى المستوياالقدرات الحرنية لدى الرياضي عنصر أساسي وفعال في رفع درجات ال
اهتم العديد من الباحثين والمختصين بها، وان القدرات الحرنية تقوم بدور مهم وفاعل في جميع الألعاب 

ويعرفها )وجيه محجوب( بانها "القدرات التي ينتسبها الانسان من المحيط مثل المرونة والرشاقة ، الرياضية
 حسب قابلية الفرد الجسمية والحسية والادرانية.بلها وتتطور  اً مارسة اساسوالتوازن وينون التدريب والم

 (2) -المرونة: 2-1-5-1

تعد المرونة واحدة من القابليات الحرنية التي لها تأثير في بعض المهارات التي تحتاج إلى حرنة المفصل       
، وأنها تتيح للرياضي القدرة على أداء الحرنات الرياضية بصورة وضمن الحدود الطبيعية على نحو واسع

                                                           
 .21، ص1000دار الكتب والوثائق،  :، بغداد1، طينظريات التعلم والتطور الحركوجيه محجوب واخرون؛  - 1
 .202، ص1002، القاهرة: دار الفكر العربي، 4، ط2، جالقياس والتقويم بالتربية الرياضية والبدنيةمحمد صبحي حسانين؛  - 2
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اقتصادية ومجدية فضلًا عن مساهمتها بقدر نبير في التأثير في تطوير القابلية الحرنية التي يستطيع الفرد 
 من خلالها أداء الحرنات المختلفة بمدى نبير وواسع.

 مفصـل أو عدد مـن المفاصل.وتعرف المرونة بأنها المدى الحرني المتاح في ال   

 على أداء الحرنات لمدى واسع. بأنها القدرةويعرفها لارسون ويونم    

وتعرف بأنها القدرة على استخدام مفاصل الجسم المختلفة بأفضل صورة مما ينجم عنه الوصول إلى أقصى    
 حرنة أو المدى التشريحي الحرني للمفصل. 

ويؤند محمد صبحي حسانين عن بوتشر أن فعالية الفرد في نثير من الأنشطة تتحدد بدرجة مرونة الجسم     
 أقل من الشخص الأقل مرونة. اً الشاملة أو مرونة مفصل معين والشخص ذو المرونة العالية يبذل جهد

 : وقسمت المرونة إلى      

 –أولا: المرونة الثابتة: 

فرد لوضع بدني معين والثبات في هذا الوضع إذ يتطلب ذلك الوصول إلى تعني اتخاذ ال      
أقصى مدى للمفصل مما يؤدي ضغط العضلات المحيطة. وتشمل هذه المرونة أداء الحرنات البطيئة للوصول 
 (إلى نقطة معينة والثبات عند هذه النقطة بواسطة ثقل الجسم أو مساعدة زميل، وتسمى أيضاً )بالمرونة السالبة

 دى الحرني الذي وصل إليه المفصل.إذ ينون دور الفرد سلبياً عند الم

 (1) –ثانياا: المرونة المتحركة: 

تعني المقدرة على أداء حرنات على المدى النامل للمفصل بشنل ديناميني )متحرك(، وتسمى المرونة       
النشطة أو الإيجابية وتتم هذه المرونة بطريقتين إحداهما تعتمد على أداء وضع معين يشبه المرونة الثابتة لنن 

 قباض العضلات الأساسية ومطاطية العضلاتينون هناك استمرار بأداء دفعات حرنية باتجاه زيادة المدى بان
المقابلة. والطريقة الأخرى هي عمل مرجحات للأطراف حول المفصل على المدى النامل للحرنة أي مع 

 استمرار حرنة الدوران حول المفصل دون جهد زائد.

                                                           
 .192ص، 2998، مصدر سبق ذكره؛ قاسم حسن حسين - 1
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 (1) -الرشاقة:  2-1-5-2
تعد الرشاقة واحدة من القابليات الحرنية التي لها أهمية نبيرة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيير أوضاع    

الانطلاق السريع ثم التوقف، وتحتاج الرشاقة  في الماء أو الجسم أو اتجاهاته في الهواء أو على الأرض أو
لى تغيير ع الرشاقة المقدرةهاري الممارس. وتعني إلى قدر من القوة العضلية تتناسب مع الأداء البدني أو الم

  .بدقة وانسيابية وتوقيت صحيح في أي وسطأوضاع الجسم أو سرعته أو اتجاهاته 

ويعرفها محمد صبحي حسانين بأنها سرعة تغيير أوضاع الجسم وتغيير الاتجاه على الأرض أو في      
 .الهواء

 .اع جسمه في الهواء أو الأرضوتعرف بأنها قدرة الفرد على تغيير أوضـ   

أو انها القدرة على تغيير حرنة الجسم في اتجاهات مختلفة وبسرعة مع السيطرة على وضع الجسم بالنامل    
  .على الأرض مسواء نانت الحرنة في الهواء أ

  –:وقد قسمت الرشاقة الى   

 –الرشاقة العامة: أولا: 
 وهي المقدرة على أداء واجب حرني يتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سليم.      

 –الرشاقة الخاصة: ثانياا: 
هي المقدرة على أداء واجب حرني متطابق مع الخصائص والترنيب والتنوين الحرني لواجبات المنافسة    

 في الرياضة التخصصية.

قة بأنها أنثر صفة تحتاجها وتتطلبها الفعاليات التي تمتاز بخفة الحرنة أو التنسيق وتنمن أهمية الرشا   
الحرني أو التوجيه الحرني وعند اندماج أنثر من مهارة أي واحدة منملة للأخرى يتطلب ذلك درجة عالية من 

أداء الحرنة  جمالية الرشاقة، وأن الفتيات أنثر رغبة في الحصول والتمتع بعامل الرشاقة من أجل الحصول على
 المطلوبة ودقتها وصحتها.

 :( 2)-اهم متطلبات التدريب لتطوير قابلية الرشاقة 

ان  لحرنيةا القابليات، لا يمنن ان تدرب او تطور بشنل مباشر نما في بقية حرنيةان الرشاقة نقابلية    
تطويرها يعتمد بشنل اساس على تطوير قابليات ومهارات وصفات حرنية وذهنية اخرى، فلأجل تطوير قابلية 

                                                           
 . 022ص ، G.M.S ، 2000 دار القاهرة: ،2ط والتطبيق، النظرية بين الحديث الرياضي التدريب الجبالي؛ عويس - 1
 .222، ص1000، مصدر سبق ذكرهعويس الجبالي؛  - 2
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الرياضي على احداث رد فعل حرني في مواجهة حدث حرني غير متوقع لا بد من تطوير قابلية التوقع ) 
Anticipation والتأقلم السريعين )–  ( سعة الاحتياط الحرنيMotorial Capacity Reserves  )–  والربط

( براعة  Explosive Strengthالقوة والقوة المتفجرة )  –امنانية رد الفعل  –المرونة  –التوازن  –الحرني 
 الاداء المتعدد الجوانب ... الخ .

 (1) -التوافق الحركي:  2-1-5-3

يعرف التوافق على انه قدرة الفرد للسيطرة على عمل اجزاء الجسم المختلفة والمشترنة في اداء واجب حرني    
 الصحيح بين اجزاء معينة من الجسم. معين. نما انه ايجاد علاقة حرنية متجانسة مبنية على التوقيت

لاشك ان تجانس الحرنة يؤدي الى تحسين الإنجاز، ولنن التوافق الحرني ليس شرطاً اساسا لبعض من    
تشابه الاداء وتنراره بطريقة واحدة، لذا على المدرب ان لا ام الاشنال الرياضية نما في الرنض والسباحة  

التوافق  ى المدرب ان يضع عمليةيعطي اهمية نبيرة للتوافق الحرني، الا ان هناك بعض الالعاب التي يجب عل
..الخ، لان التوافق الحرني لمثل هذه الالعاب حالة اساسية  سباحةالحرني في مقدمة تخطيطه مثل الجمباز وال

ومهمة في تحسين وتطوير الإنجاز، ولابد من الاشارة الى انه بقدر ما ينون التمرين صعباً ومعقدا بقدر ذلك 
لعصبي عند اللاعب، واذا نان لا بد من تطبيق واستخدام هذه التمارين فلا بد يؤدي الى تعب وارهاق الجهاز ا

 عمديمن تخفيف شدة العمل لان اللاعب اصبح غير قادر على الاداء بالشنل المطلوب، وفي بعض الاحيان 
ذا هإعطاء اهمية نبيرة للتوافق الحرني لشنل من الاشنال الرياضية وهو لا ضرورة له، و الى بعض المدربين 

ينون على حساب التفنير والجهد وفقدان الوقت، نما الاداء البطيء لربط اجزاء الجسم يؤثر سلباً على الحرنة 
لتمارين التي ابناملها وهذا يؤدي بالتأنيد الى مضاعفة الجهد وزيادة في الوقت، بشنل عام التمارين الصعبة و 

ساب سرعة ، على ح ينالى قوة تفنير وترنيز عالي ء تؤدي الى تعب  اللاعب وارهاقه، لأنها بحاجةتؤدى ببط
 الإنجاز.

  :(2) -انواع التوافق 

 : الآتيةالانواع  الىتقسيم التوافق  علىيتفق العديد من المختصين 

                                                           
          ، الإسكندرية: ما هي للنشر والتوزيع وخدمات 2، )ترجمة( علاء الدين محمد عليوة، طالبدنية التدريبات، بوليفسكي؛ سيرجي - 1

                                                                                                                                       .92، ص 1020 ،الكمبيوتر
 .91ص، 1020، مصدر سبق ذكره، بوليفسكي؛ سيرجي - 2
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هي الحرنات التي تختلف في تنوينها مع خواص النشاط الرياضي الممارس، والتي يستطيع  -التوافق العام:-1
 نوعةتبها الرياضي دمج أنثر من مجموعة عضلية متشابهة او غير متشابهة من اجزاء الجسم، في اتجاهات م

 وبإيقاع حرني سليم.

ي نشاط الرياضي الممارس والتهي الحرنات التي لا تختلف في تنوينها مع خواص ال -التوافق الخاص:-2
يستطيع بها الرياضي دمج أنثر من مجموعة عضلية متشابهة او غير متشابهة من اجزاء الجسم في اتجاهات 

 وبإيقاع حرني سليم. متنوعة

هي الحرنات التي يستطيع بها الرياضي دمج مجموعة عضلات الذراع او الذراعين مع  -الأطراف:توافق -3
 وبإيقاع حرني سليم.  تنوعةالرجل او الرجلين، عندما تعمل معاً في اتجاهات م

هي الحرنات التي يستطيع بها الرياضي دمج مجموعات عضلات اجزاء الجسم  -ككل:توافق الجسم -4
 وبإيقاع حرني سليم. تنوعةالمختلفة عندما تعمل معاً في اتجاهات م

 -البصر:توافق الذراعين مع حاسة -5

وهي الحرنات التي يستطيع بها الرياضي دمج مجموعات عضلات الذراع او الذراعين عندما تعمل معاً في 
 مع استخدام حاسة البصر وبإيقاع حرني سليم. تنوعةاهات ماتج

هي الحرنات التي يستطيع فيها الرياضي دمج مجموعات عضلات  -البصر:توافق الرجلين مع حاسة -6
  (1)مع استخدام حاسة البصر وبإيقاع حرني سليم. متنوعةالرجل او الرجلين عندما تعمل معاً في اتجاهات 

 (2) -:وظائف التوافق الحركي

توجيه الأداء الحرني بشنل صحيح عن طريق الأجهزة العضوية ولاسيما الجهاز الحرني الاستيعاب  -0
 والعمل بموجب المعلومات الاتية بعد انتهاء العمل الحرني او خلاله.

أداء مسار الحرنات طبقاً لمنهج موضوع وتوقع النتائج بين ما يجب ان يحصل وما حصل فعلًا، أي  -2
 والهدف.بين النتيجة 

                                                           
       ، قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة، كلية التربية 1021، محاضرات لطلبة الدكتوراه، القدرات الحركيةماهر أحمد عاصي؛  - 1

                                                                                                                       المستنصرية.الجامعة -الأساسية
 . 18، ص 2999، الأردن: دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ، 2، ط فعاليات الوثب والقفزقاسم حسن حسين ؛  - 2
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 مقارنة نتائج الاستعلامات حول ما يجب ان يتم مع الهدف الموضوع مسبقاً ومنهج التصرف الحرني. -0

 التوجيه الذاتي وتنظيمه وتصحيح المثيرات الحرنية الموجهة إلى العضلات. -0

 (1) -الدقة: 2-1-5-4

لهدف الحرنات من أجل تحقيق ايتداخل مفهوم الدقة مع الرشاقة نونهما تعني بمفهومها العام السيطرة على    
وهي تعني بمفهومها الحرني الرشاقة، ومرنز الدقة ينون في الدماغ وتحديداً في المنطقة السادسة التي تصدر 
منها الإشارات العصبية للنخاع الشوني والاعصاب والعضلات لأداء حرنات معينة، وعليه يمنن تعريفها من 

 الفسيولوجية على أداء العضلات الإرادية لتوجيهها نحو هدف معين( وبذلكالناحية الفسيولوجية بأنها )السيطرة 
فأن الدقة تتطلب سيطرة ناملة على العضلات الإرادية لتوجيهها نحو هدف معين وتتطلب ايضاً ان تنون 
الإشارة الصادرة للعضلات العاملة أو العضلات المقابلة محنمة جداً لأن ذلك أساس لني تؤدي الحرنة في 

تجاه المطلوب وبالدقة اللازمة لإصابة الهدف لذا فإن أي خلل يحدث في الإشارات الواردة يؤثر على الدقة، الا
ومما تقدم نجد ان الدقة هي أحد الصفات الحرنية المسؤولة عن توجيه الحرنات الإرادية التي يقوم بها الفرد 

 نحو هدف معين.

 (2) -أنواع الدقة:

 دقة يتطلب حرنات هادفة نسبة الى الموقع المناني لنقطة نهاية الحرنة.نوع من ال الدقة المكانية: -1
 : نوع من الدقة يتطلب سرعة حرنية نسبة الى الدقة في زمن الحرنة.الدقة الزمانية -2
 : نوع من الدقة يتطلب سرعة حرنية نسبة الى الدقة في توقيت الحرنة.دقة التوقيت -3

 -الواجب مراعاتها في تطوير الدقة: متطلباتال

الاهتمام بالمواصفات الجسمية للاعب بما يتناسب مع اللعبة المختارة مع المرنز الذي يلعب فيه ضمن  -0
 الفريق.

 سلامة الجهازين العصبي والعضلي وسلامة الحواس وأهمها النظر والسمع. -2
 الاهتمام بالجانب النفسي والانفعالي للاعب. -0

                                                           
 .102ص، 2991 ،مصدر سبق ذكره الفتاح؛ عبد احمد العلا أبو - 1
 .21ص ، 1002، مصدر سبق ذكره؛ الرزاق عبد نورما حمدان، أحمد ساري - 2
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 على ان لا يتخلله أوقات انقطاع طويلة. استمرار التدريب -0
 التدريب على وفق طبيعة اللعبة أو النشاط الممارس. -6

 (1) -تطوير الدقة:

ان تطوير عنصر الدقة الحرنية يجب ان ينون مرتبطاً بتطوير عناصر أخرى من اللياقة البدنية فضلًا عن 
 -أتباع ما يأتي:

 الدقة المطلوبة.استخدام أجهزة وأدوات معينه للوصول الى  -0
 إستخدام أجهزة وأدوات مختلفة الأحجام والأوزان لضبط الحرنه المطلوبة. -2
 أداء الحرنات بسرعات مختلفة. -0
 يجب تمييز الحرنة بعد ذلك ربطها مع بعضها البعض. -0
 التدريب على التمرينات المشابهة لأداء الفعاليات في الرياضات المختلفة. -6
 ضبط المهارات الحرنية الجديدة. -5
 إعطاء تمرينات الدقة الحرنية في بداية الوحدة التدريبية. -7
عدم التدريب على الدقة الحرنية في أثناء حالات التعب والارهاق وخاصة التمرينات التي تتميز بزيادة  -8

 الحمل التدريبي.
يفضل البدء في تدريب الدقة الحرنية في الأعمار المبنرة وذلك بسبب مرونة الأجهزة الفسيولوجية  -9

 لعضوية.ا

 (2) -التوازن:  2-1-5-5

: هناك العديد من الأنشطة الرياضية التي تعتمد بدرجة نبيرة على صفة التوازن مثل رياضة الجمباز مفهومه
في الرياضات التي تتميز بالاحتناك الجسماني نالمصارعة والجودو  مهماً والغطس نما أن التوازن يمثل عامل 

 وتعني نلمة توازن أن يستطيع الفرد الاحتفاظ بجسمه في حالة طبيعية )الاتزان( تمننه من الاستجابة السريعة.
لعارضة ا فضلًا ان التوازن مهم جداً في فعاليات العاب القوى ومنها فعالية القفز العالي اثناء الطيران وعبور

وسحب القدمين من اجل السقوط على النتف وعدم تعرض الواثب الى خطر ضرب الرأس بالساقين ومحاولة 

                                                           
 .102ص، 2991 ،مصدر سبق ذكره الفتاح؛ عبد احمد العلا أبو - 1
 .220ص، م1002 : مطبعة دار المعرفة،بغداد، 2ط ،الرياضي التدريب علم؛ الحسن عبد محمد - 2
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م حواجز وخاصة الرنض بين الحواجز وعبور الحواجز فضلًا 001السيطرة على اتزان الجسم فضلاً عن فعالية 
يت لقرص اثناء الدوران ومحاولة تثبعن ان رمي الثقل والقرص يحتاج الى توازن جسم المتسابق وخاصة رمي ا

اء العاب القوى وخاصة اثنفان التوازن مهم جداً لفعاليات  الجسم بعد الرمي وعدم تجاوز خط دائرة الرمي اذاً 
  إقامة السباقات الرياضية بمختلف أنواعها.

واحده( أو  لى قدميعني التوازن هو القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع )الوقوف ع -:تعريفه
 عند أداء حرنات )المشي على عارضة مرتفعة(. 

 (1) أنواع التوازن:
ويعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت أو قدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم -أولُ: التوازن الثابت: 

 دون سقوط أو اهتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة نما هو عند اتخاذ وضع الميزان. 

القدرة على الاحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حرني نما في معظم الألعاب الرياضية -: ثانياا: التوازن الديناميكي
 والمنازلات الفردية نما هو الحال عند المشي على عارضة مرتفعة. 

  -العوامل المؤثرة على التوازن:
 الوراثة.-0

 القوة العضلية.-2

 القدرات العقلية.-0

 حرني.-الادراك الحس-0

 مرنز الثقل وقاعدة الارتناز.-6

 

 

 

 

                                                           
 .292، ص1022 الدين، صلاح ، أربيل: مطبعةالرياضة في والبايوميكانيك الفيزياء؛ واخرون الصميدي غانم لؤي - 1
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 -ة: الدراسات السابق 2-2

 (2115دراسة )ساتوشي أزوكا، أتسوشي، كيسوكي كويزومي، كيسوكي أوكونو 2-2-1

 (1) .(في بداية أداء السباحةالتأثير الفوري للتدريب العميق للجذع )

 هدفت الدراسة الى: 

 العميق لعضلات الجذع لعينة البحث.اعداد تدريبات رياضية بأسلوب التدريب  -0
    .اثناء المنافسة أداء السباحينالتعرف على تأثير التدريبات لعضلات الجذع العميقة على  -2

 عينة البحث:

ي ف واسيدا-من نلية علوم الرياضة  ( سباحين من المتقدمين النخبة من الذنور9من ) تنونت عينة البحث   
 واستخدم الباحثونسم  0.6±070.0والطول  0.1 ±سنة  21.2ونان متوسط أعمارهم اليابان، -جامعة سايتاما

 لمجموعة التجريبية الواحدة.التصميم لالمنهج التجريبي ذا 

 الستنتاجات:

 -: فهي الستنتاجاتأما أهم 

    .ثا 1.06ثا عن  1.02الخمسة أمتار في بداية انطلاق سباحة الظهر بمقدار مسافة وقت انخفاض  -0
 متر. ½ن سباق سباحة الظهر بحدود أنثر م زيادة المسافة اثناء دفع السباح لمسند بداية -2
يق ماستقرار واتزان جذع السباحين أثناء ترك منصة الانطلاق في السباق نتيجة استخدام التدريب الع -0

 .لعضلات الجذع الى عينة البحث

 

 

 

                                                           
- واسيدا- ةالرياض علوم كلية، بحث منشور، اليابان: السباحة أداء بداية في للجذع العميق للتدريب الفوري التأثيرساتوشي وآخرون؛  - 1

                                                                                                                              .1002، اليابان-سايتاما جامعة
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 ( 2118توماس زاوسكي وآخرون )دراسة  2-2-2

 (1). العضلات العميقة على جودة وضع التنفس( )تأثير تدريب

 هدفت الدراسة الى:

 .حرنات التنفس الوضع ونوعيةتقييم تأثير تمارين العضلات العميقة في السيطرة على  -0

 عينة البحث:

 رانوف،ن البدنية، للتربية التشينية برونزيو ناديميةعامة الناس في أ متطوع من 08تنونت عينة البحث من 
 .بولندا

 الستنتاجات:

 .تقرارهواس الجسم استقامةان استخدام تدريب العضلات العميقة ساهم في حدوث تغيير نبير في  -0
 ان استخدام تدريب العضلات العميقة ساهم في زيادة سعة التنفس. -2

 -: سابقةمناقشة الدراسات ال2-2-3

 لدراسةا هذهل دراسات سابقة ثلاثالمتوفرة وجد هناك من خلال اطلاع الباحث على الدراسات    
والإفادة منها للوصول الى مستوى أفضل، وفيما  الاطلاع على هذه الدراساتالى الباحث  عمدنوعاً ما، لذا 

 .(0)والتي يبينها الجدول  ه والاختلاف مع الدراسات السابقةيأتي بعض نقاط التشاب

 

 

 

 

                                                           
          كيةالتشي برونزيو أكاديمية،  ، بحث منشورالتنفس وضع جودة على العميقة العضلات تدريب تأثير؛ وآخرون زاوسكي توماس  - 1

                                                                                 .   24، ص1029، بولندا، كراكوف البدنية، للتربية
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 (0جدول )

 الدراسة الحالية والدراسات المرتبطةيبين بعض نقاط التشابه والاختلاف بين 

عدد  المنهج  العينة الدراسة
 الوحدات

المتغير 
المستقل 
 والتابع

 أهم الستنتاجات

دراسة 
)ساتوشي 
أزونا، 
أتسوشي، 
نيسوني 
نويزومي، 
نيسوني 

 2116أونونو

تنونت عينة البحث 
( سباحين 9من )

من المتقدمين 
النخبة من الذنور 
من نلية علوم 

واسيدا -الرياضة 
-في جامعة سايتاما

اليابان، ونان 
متوسط أعمارهم 

 0.1± سنة  21.2
والطول 
 سم 070.0±0.6

خدم است
الباحثون 
المنهج 

 التجريبي ذا
التصميم 
المجموعة 
التجريبية 
 الواحدة

مدة المنهج 
التدريبي 

(02 )
 اً أسبوع

( 6بواقع )
 وحدات
تدريبية 
اسبوعياً 

وبلغ عدد 
الوحدات 

 ( وحدة51)
 تدريبية

المتغير 
المستقل: 

التدريب العميق 
لعضلات 

الجذع في 
منهج معد من 

 قبل الباحثين
المتغير التابع: 
بداية انطلاق 
السباحة على 

 الظهر

انخفاض وقت مسافة الخمسة -0
أمتار في بداية انطلاق سباحة الظهر 

 ثا 1.21ثا عن  1.06بمقدار 
 
زيادة المسافة اثناء دفع السباح -2

بداية سباق سباحة الظهر لمسند 
 متر.½ بحدود أنثر من 

استقرار واتزان جذع السباحين أثناء -0
ترك منصة الانطلاق في السباق نتيجة 
استخدام التدريب العميق لعضلات 

 الجذع الى عينة البحث.
 

 توماس دراسة
 زاوسني
 وآخرون

(2108) 

 ثالبح عينة تنونت
 من متطوع 08 من

 في الناس عامة
 برونزيو أناديمية
 ةللتربي التشينية
 نرانوف، البدنية،
 .بولندا

 استخدم
 الباحثون
 المنهج

 اذ التجريبي
 التصميم
 المجموعة
 التجريبية
 الواحدة

 المنهج مدة
 التدريبي

(01 )
 أسبوعاً 
( 0) بواقع

 وحدات
 تدريبية
 اسبوعياً 
 عدد وبلغ

 الوحدات

 المتغير
: المستقل
 قالعمي التدريب

 عضلاتلل
 المتغير التابع:

استقرار 
واستقامة 

الجسم وجودة 
 ونوعية التنفس

 العضلات تدريب استخدام ان-0
 بيرن تغيير حدوث في ساهم العميقة

 .واستقراره الجسم استقامة في
 العضلات تدريب استخدام ان-2

 .سالتنف سعة زيادة في ساهم العميقة
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 وحدة( 01)
 تدريبية

 
 
 
 

الدراسة 
 الحالية 

( 00تنونت من )
من الشباب لاعباً 

في مرنز شباب 
البياع التابع لأتحاد 

ألعاب القوى 
ووزعت على 
 مجموعتين

تخدم اس
الباحث 
المنهج 
 التجريبي ذا
التصميم 

المجموعتين 
مجموعة 
تجريبية 
 وضابطة

مدة المنهج 
التدريبي 

( أسابيع 8)
( 6بواقع )

وحدات 
تدريبية 
اسبوعياً 
وبلغ عدد 
الوحدات 

(01 )
وحدة 
 تدريبية

المتغير 
المستقل: 
التدريب 
العميق 
لعضلات 
 الجذع

المتغير التابع: 
القدرات البدنية 
والحرنية 
والانجاز 

لبعض فعاليات 
 العاب القوى

ان التدريب العميق لعضلات -0
ذات الجذع أسهمت في إيجاد فروق 
دلالة معنوية في القدرات البدنية 

 والحرنية للاعبين.
اثبت التدريب العميق لعضلات -2

فعالية في تحسن نسبة الإنجاز الجذع 
م 001في الوثب الطويل ورنض 

 حواجز والقز العالي.
ان المنهج التدريبي لعضلات -0

 أسهمالجذع المعد من قبل الباحث 
في زيادة استقرار جسم اللاعب وزيادة 

ناء اء أفضل اثالاتزان لديه وتحقيق أد
 .التدريب والمنافسة

 

 



جراءاته الميدانيةمنهج /  ثالثال  الفصل  البحث وا 

 

81 

جراءاته الميدانية3  :ـ منهج البحث وا 
 -:المستخدممنهج البحث  3-1 
هناك العديد من المناهج التي تستعمل في البحث العلمي، اذ يعد المنهج من الأمور الأساسية في تنفيذ    

المنهج التجريبي في تصمممممممميو المجموعتين المت افلتين ةالاممممممماب ة والتجريبية  البحث وعليه اختار الباحث 
 ريقةالمشممممممممما ل بال  مناهج البحوث لحل أقربيعد المنهج التجريبي اذ " ،لملاءمته  بيعة مشممممممممم لة البحث

  1ة."العملية

 -:وعينته مجتمع البحث 3-2
ي في العشمممممار لاعبي  عينة منتحديد عينة البحث وهو الى الباحث  عمدتحديد مجتمع البحث إذ  بعد

إذ شممممممل   القوى،سمممممنة  على وفي تصمممممنيل الاتحاد الدولي ل لعاب 11-17العاب القوى للشمممممباب بعمر ة
من المر ز التدريبي التخصممممممممصممممممممي التابع للاتحاد العراقي في الألعاب العشممممممممرية  ا    لاعب11عينة البحث ة

ة إلى عن  ريي القرع عهويتو توز و  مشمممممممممرولا الب ل الاولمبي ولاعبوهو  ،القوى في بغداد لألعابالمر زي 
 تمارين، إذ نفذ  المجموعة الاممماب ة الينلاعب  7ةمجموعتين اممماب ة وتجريبية  ل مجموعة م ونة من 

من قبل  المنهج التدريبي المعتمدتمد  نفس عما المجموعة التجريبية اأمن قبل المدرب،  المعتمدة ةالتدريبي
 المعدة من قبل الباحث.التدريب العميي لعالا  الجذلا بأسلوب تمرينا  الما عدا  المدرب

 :تيةالآوقد اختير  العينة ل سباب 
 بش ل  امل مما يساعد على نجاح التجربة.  ة والمدرب اللاعبين والتعاون والتزاوالموافقة  ءابدا .1
 العشممممممممممممممماري لتحقيي فعمماليمما مممدرب لممدى  ، بممالعمر الم لوباللاعبينتوفر العممدد المنمماسمممممممممممممممب من  .2

 .مجموعتي التجربة
 الدراسة. وانجاز تجربةتوافر ملعب للتدريب مع الأدوا  والأجهزة الريااية  افة لإتماو  .3
السممممممممممممي رة على البحث من قبل الباحث وفريي العمل المسمممممممممممماعد لتوافر الإم انا   افة وفي موقع  .1

 .مناسب للجميع
 تجانس عينة البحث:
الوقول على تجمانس عينمة البحمث في بعل القيماسمممممممممممممما  الإنلوبومتريمة والعمر التدريبي عممد البماحمث الى 

 للمتسابقين
                                                           

 .733، ص6916: ، القاهرةالنفسمناهج البحث العلمي في التربية وعلم  محمد نبيل؛ ترجمة؛ ب فان دالين يولد؛ ديو – 1
 -  الأولمبي.المدرب علي كرم: بطل سابق ومدرب معتمد من قبل الاتحاد لفعاليات العشاري وفي البطل 
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 (2جدول )

 يُبين تجانس عينة البحث في بعض القياسات الإنثوبومترية والعمر التدريبي

 ن وحدة القياس المتغيرا  
الوس  
 الحسابي

 الوسي 
 الانحرال
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 0.313 2.377 171.5 171.75 11 سو الطول 
 0.513 2.171 33 33.571 11  غو كتلة الجسم

 1.173 13.11 11 17.11 11 سنة المتسابقعمر 
 9.030 9.7.0 3 3.341 41 سنة للمتسابق العمر التدريبي

 

  -:التوزيع الطبيعي للعينة
 (3جدول )

 بعض متغيرات البحث  للعينة فيالتوزيع الطبيعي 

 ن وحدة القياس المتغيرات 
الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
لأنحراف ا

 المعياري
معامل 
 الإلتواء

 0.031 32100 32833 32823 11 ثا م 33السرعة 
 0.205 32237 72013 72030 11 ثا رشاقة

 -0.301 32131 132823 132003 11 م  (بالسرعة)حجلقوة مميزة 
 (بطنبالسرعة )قوة مميزة 

 ثا()23
 -0.113 12338 17 182.12 11 عدد

 -32331 ..1223 .21 213272 11 م  قوة انفجارية افقية
 0.153 12070 11 112330 11 سم قوة انفجارية عمودية

 -0.031 .1231 21233 212128 11 عدد المرونة 
 0.037 32188 1.23.3 1.2302 11 ثا م حواجز 113

 -0.132 32183 32883 32823 11 م  وثب طويل
 -0.111 .3232 103 102201 11 م  القفز العالي

 

جميعها، وهذا يدل   3 +  أن قيو معامل الإلتواء  ان  محصورة ما بين ة3.و2يُلاحظ من الجدول ة      
 يعي.ال بعلى تجانس عينة البحث في المتغيرا  المشار إليها في الجدول والتي هي امن المنحنى 
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 -التكافؤ بين المجموعتين:     
من مت لبا  التصممميو التجريبي لهذ ا الدراسممة هو التعرل على خ  الشممرولا فيما بين مجموعتي البحث    
 باسممممتخداو اب ةوالامممم الت افؤ بين المجموعتين التجريبية إيجادالى الباحث  عمدلذا  القبلية، الاختبارا في 

   :1للعينا  غير المتراب ة للتعرل على ذلك و ما مُبين في الجدول ة (T-test)قانون 
 (1) جدول

  والضابطة التجريبية البحثالتكافؤ بين مجموعتين  يبين

 )ت(  ع + س   المجموعة الاختبارات 
 المحسوبة

 درجة
(Sig) 

 الدلالة

القدرات
 

الحركية
 

والبدنية
 

 

 م 33السرعة 
 

 32131 32733 التجريبية
 غير دال 32717 323.3

 32138 327.3 الضابطة

اختبار الركض بين الشواخص 
 م(23لمسافة )

 32113 72870 التجريبية
 غير دال 32088 32203

 32131 72710 الضابطة

 حجلات(3) قوة مميزة بالسرعة
 32312 13213 التجريبية

 غير دال .3278 32318
 32203 132132 الضابطة

 ثا(23مميزة بالسرعة )بطن قوة 
 32703 182128 التجريبية

 غير دال 32083 32083
 123.7 182830 الضابطة

 قوة انفجارية افقية
 

 23.7. 233228 التجريبية
 غير دال .3237 32313

 32317 233230 الضابطة

 قوة انفجارية عمودية
 22811 132011 التجريبية

 غير دال .3231 12323
 222.0 122112 الضابطة

 مرونةال
 32731 212011 التجريبية

 غير دال 32312 12330
 123.7 212112 الضابطة

ا
لإنجاز 
 

  

 إنجاز ركض 
 ( متر حواجز113)

 .3217 1.2300 التجريبية
 غير دال .3232 12323

 32138 1.2823 الضابطة

 وثب طويل
 .3210 32013 التجريبية

32718 323.2 
 

 32307 328.3 الضابطة غير دال

 القفز العالي
 32203 .1.728 التجريبية

32380 32033 
 

 .1233 1.8283 الضابطة غير دال

      (3233ومستوى الدلالة )      12( = 2-درجة الحرية )ن
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أن قيو ة   المحسوبة جميعها بين مجموعتي البحث التجريبية والااب ة  ان    1ة الجدول من يتبين    
هي مممما يممدل على   ،0.05التي  ممانمم  أ بر من ة (Sig)غير دالممة أحصممممممممممممممماليمما  عنممد مقممارنتهمما بقيو درجممة 

نهما على خ  شرولا    واحد.ت افؤهما في الاختبارا  القبلية وا 
 -المعلومات: الأجهزة والأدوات ووسائل جمع  3-3
 -الادوات: الأجهزة و 3-3-1 

   2 عددةيدوية توقي   ساعة -
 (Dell). نولا  ال ترونية حاسبة -
 .متنوعةالسويدية   را ال -
 قياس.شري   -
  .حبال م ا ية -
  .ا  ر الببالسحب جهاز  -
 .حواجز قانونية -
 .عاليالقفز الجهاز  -
 .اوزان حديدية وجهاز حديد -
 .ةصيني المنشأ  وأجزاء    غوة قياس بوحدة شخصي ال تروني ميزان -
 -: بالبحثوالبيانات المستخدمة  المعلومات جمع وسائل3-3-2

 .والأجنبية العربية المصادر -
  الانترن  الشب ة العالمية ة -
 .والتجريب الملاحظة -
  ة .الشخصية المقابلا  -

 -:إجراءات البحث الميدانية 1ـ  3
ادر العلمية المص بالاعتماد على المشرل الأستاذ مع بالتعاون الباحث من الاختبارا القدرا  و  اختير 

  ة .وتو عراها على السادة الخبراء

                                                           
 - ( 2انظر ملحق) 
 - ( 1انظر ملحق) 
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 -تحديد القدرات البدنية والحركية: 3-4-1

 دراسممممممممممما الى الباحث  عمد،  -موامممممممممممولا البحث –لغرل تحديد أهو القدرا  البدنية والحر ية       
وبما  ىوالعاب القو  العلمية في ميداني التدريب الرياامميمسممحية واسممت لاعية لاهو المراجع والمصممادر 

ينمماسمممممممممممممممب المرحلممة العمريممة للعينممة  المختممارة ، ومنهمما اسممممممممممممممتعرال أهو  راء وأف ممار العلممماء والبمماحلين 
 لالا اسممتمارة لاسممتالباحث المتخصممصممين في الميدانين أعلا  ، إذء جاء  نتالج المسممم العلمي ب عداد 

 راء الخبراء إذء تو عرامممها على مجموعة من الخبراء والأسممماتذة والمتخصمممصمممين اممممن اختصممماصممما  
وبناء   ة،   خبراء1، الاختبارا  والقياسممممممممما   و ان عددهو ة و العاب القوى والتدريب الرياامممممممممي ، 

سمممبة اقل من التي حصمممل  على ن والفعاليا  على نتالج الاسمممتبانة تو اسمممتبعاد القدرا  البدنية والحر ية
  1ة.  لان " للباحث الحي في اختيار النسبة التي تراها مناسبة عند اختيارها للقدرا %75ة

 (3جدول )

من هم م الشبابلدى وفعاليات العاب القوى الخبراء لتحديد أهم القدرات البدنية والحركية  لاتفاقالأهمية النسبية 
 ( سنة17-10بأعمار _)

درجة  الاختبارات القدرات القدرات ت
 الاهمية

الوسط 
 المرجح

الوزن 
 المئوي

الأهمية 
 النسبية %

 
 
1 

 
 
 
 
 

 القدرات

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 %8828 3288 1211 13 اختبار البطن
 %8828 3288 1211 13 اختبار حجل

 
 القوة الانفجارية

 %133 1 3 13 اختبار الوثب العمودي من الثبات

 %133 1 3 13 اختبار الوثب العريض من الثبات
(م من البدء 33اختبار ركض) السرعة الانتقالية

 العالي
13 3 1 133% 

 %133 1 3 13 اختبار المرونة المتحركة المرونة
اختبار الركض بين الشواخص  الرشاقة

 (م23لمسافة )
13 1211 3288 8828% 

 
 
 
2 

 
 

 الفعاليات

 %133 1 3 13 - م حواجز113

 %8828 3288 1211 13 - الوثب الطويل 

 %8828 3288 1211 13 - القفز العالي

                                                           

 - ( 2انظر ملحق) 
:  دار الفكر القاهرة ،4، ط القياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛ -1

                                                                                                                            361.ص  ، 1997العربي،



جراءاته الميدانيةمنهج /  ثالثال  الفصل  البحث وا 

 

86 

 المختارة:الملائمة للقدرات  والحركية تحديد الاختبارات البدنية 3-1-1-1
 (.جدول)

 استمارة استبيان خاصة لتحديد أهم الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية والحركية المختارة

النسبة  لا يصلح  يصلح الاختبارات القدرة البدنية ت
 المئوية

 القبول

 

 

1 

 

 القوة الانفجارية 

 مقبول %133 - 7 اختبار الوثب العمودي من الثبات -1

 مقبول %133 -  7 اختبار الوثب العريض من الثبات-2

 غير مقبول %11 3 1 كغم( 2اختبار رمي الكرة الطبية )-1

 مقبول %8828 3 1 ()المستخدمة لدى المتسابقالقوية  الرجل -3

 

 

2 

 

 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 مقبول %133 - 7 ( ثا 23اختبار)البطن( الجلوس من الرقود في )-1

 غير مقبول %3323 3 . ( ثا المعدل3.اختبار)البطن( الجلوس من الرقود في )-2

 غير مقبول %3323 1 3 ( ثا33في )اختبار النهوض والقفز من الجلوس الطويل -3

 مقبول %8828 1 8 ( حجلات لكل رجل3اختبار الحجل )-1

 غير مقبول %33 . 3 ( حجلات لكل رجل3اختبار الحجل )-3

 

3 

 

 السرعة الانتقالية

 غير مقبول %33 1 3 ( م من البدء العالي23اختبار ركض )-1

 مقبول %133 1 7 ( م من البدء العالي33اختبار ركض )-2

 غير مقبول %.. 3 . ( م من البدء العالي13اختبار ركض )-3

 غير مقبول %33 1 3 ( م من البدء العالي33اختبار ركض )-1

 

1 

 

 الرشاقة

 غير مقبول %.. 3 . م أو سباق المكعبات 7× 1اختبار الجري المكوكي -1

 مقبولغير  %33 . 3 ( ثا13اختبار الخطوة الجانبية )-2

 مقبول %88 1 8 ( م23اختبار الركض بين الشواخص لمسافة )-3

 غير مقبول %11 3    1    اختبار الجري متعدد الجهات )المعدل(-1

 

3 

 

 المرونة

 مقبول %133 -   7    اختبار المرونة المتحركة-1

 غير مقبول %33 1 3 اختبار مرونة الجذع والاطراف من الجلوس-2

 غير مقبول %33 . 3 اختبار مرونة الذراعين-3

 غير مقبول %33 3 1 اختبار مرونة الاكتاف-1
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 -:والحركية الاختبارات البدنية3-1-1-2
   1ة لقياس السرعة القصوى2 ا  ( متر 33ركض ) اختبار-1

 .السرعة القصوى : قياسالاختبارالغرض من  -
ساعة توقي ، للالة خ و  متوازية مرسومة على الأرل، المسافة بين الخ  الأول واللاني  الأدوات: -

   متر.30عشرة أمتار، وبين الخ  اللاني واللالث للالونة
ى الر ل إلى أن يتخ ب يعمد: يقل المختبر خلل الخ  الأول، عند سمالا إشارة البدء مواصفات الأداء -

 .ا    متر 30اللالثةالخ  اللالث. يحسب زمن المختبر ابتداء ممن الخ  اللاني حتمى وصوله إلى الخ  
الخ  اللاني حتى  ةمن ا    متر 30يسجل للمختبر الزمن الذي استغرقه في ق ع مسافة الللالين ة التسجيل: -

 الخ  اللالث . 
 (1) -لاختبار الرشاقة الحركية:  م(23)اختبار الركض بين الشواخص لمسافة -2

 قياس الرشاقة. :الاختبارهدف -

 المستعملة:ـ الأدوات 

 .شري  قياس 
 متر بين شاخص و خر 1اذ ت ون المسافة   10شواخص عدد ة. 
 . ساعة توقي 
 .صافرة 

 التسجيل:
حتى تجاوزها    من لحظة إشارة البدء10×2يسجل للمختبر الزمن الذي يق عه في جري المسافة المحددةة

 و 20بعد ان ي ون ق ع مسافة ة

                                                           
 .101،ص1994دار الفكر العربي، :، القاهرة1، ط4،جالقياس والتقويم في التربية البدنية الرياضيةمحمد صبحي حسانين:  -4

جامعة  –كلية التربية الرياضية ، البصرة: والرياضيةموسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية ريسان خريبط مجيد؛  -1
                                                                                                                                    ...4ص، 4000البصرة،
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و ، 20الر ل بين الشواخص قا عا مسافة ةالى اللاعب عند سمالا الصافرة  عمد ريقة الأداء : ي -
  .13و ما موام في الش ل ة

 
 (.1الشكل)

 (م23يوضح اختبار الركض بين الشواخص لمسافة)  

  1ة -سارجنت(:اختبار القفز العمودي )-3

 قياس القوة الانفجارية لعالا  الرجلين  الاختبار :الغرض من  -
يقل المختبر بعمد غمر اصممممممممممممممابعمه بممادة مميزة ة مالبورك  بجانب اللوحة المدرجة ةاو  وصف الاداء : -

شمممممممري  قياس لاب   ، يرفع المختبر ذراعه المميزة  املة على امتدادها لوامممممممع علامة لأصمممممممابع على 
، خرىاللوحة بدون رفع ال عبين وعدو رفع مسمممممتوى ال تل للذرالا المميزة عن مسمممممتوى ال تل للذرالا الا

ن معا  للإماو والخلل مع نصممممل انلناء ر بتين ومد الر بتين الك تنخفل الذرالا ، تتمرجم الذراعبعد ذ
للقفز العمودي الى اقصممى ارتفالا مم ن وواممع علامة جديدة بالذرالا المميزة وعلى امتدادها والمسممافة 

لمختبر للاث ل بين العلامتين هو نتيجة لقوة عالا  القفز بالاتجا  العمودي مقاسة بالسنتمتر وتع ى
 محاولا  وتسجل أفالها. 

تعبر المسافة بين العلامة الاولى والعلامة اللانية عن مقدار ما يتمتع به المختبر من القدرة  التسـجيل: -
 العالية مقاسة بالسنتمتر.

                                                           
 43-41، ص1661، القاهرة: دار الفكر العربي، 7ط ،الحركياختبارات الاداء حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛  محمد - 1
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 (10شكل )

 اختبار القفز العمودي )سارجنت(

  1ة -:الانفجارية الافقية القوةاختبار -1
 العريض من الثبات:اختبار الوثب  -
 .قياس القدرة العالية للرجلين :الهدف -
 :الأدوات والأجهزة 
 من قة فااء مستوية ب ول للالة ونصل متر وعرل واحد ونصل متر. -
 شري  قياس، علاما  أو  باشير. -
 خ و  متوازية بالمتر.بيخ   م ان الولب  -
 :التعليمات 
 ت ون القدمان متوازيتين ومتباعدتين قليلا . اذيقل المختبر خلل خ  البداية  -
يقوو المختبر بلني الر بتين ومرجحة الذراعين خلفا ، والولب ل ماو لأبعد مسافة مم نة، وذلك برفع  -

 القدمين ومد الر بتين ومرجحة الذراعين.
 :حساب الدرجة 
ل البداية،  ما يدخيتو القياس من خ  البداية إلى أخر جزء من الجسو يلمس الأرل من اتجا  خ   -

 سو. 5خ  القياس في المسافة ويتو القياس لأقرب 
 للمختبر للاث محاولا  وتحسب أحسن محاولة. -

                                                           
 .277، ص2007الكتاب للنشر،  ز، القاهرة:  مرك2، طالقياس والاختبار في التربية الرياضية ليلى السيد فرحات؛  - 1
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 (18شكل )

 يوضح طريقة الوثب من الثبات

  1ة -:)الحركية( قياس المرونة اختبار-3

 : اللمس السفلي والجانبي اسم الاختبار -

 الحر ية. المرونة : قياسالاختبارالغرض من  -

 حال . إيقال،ساعة  :لأدواتا -

 -هما: [ على نق تين X: ترسو علامة ]مواصفات الأداء -

 على الأرل بين قدمي المختبر. :الأولى

  .على الحال  خلل ظهر المختبر ةفي المنتصل :الثانية

بأ رال الأصمممممابع لني الجذلا اماما" أسمممممفل للمس الأرل الى المختبر  عمدعند سممممممالا إشمممممارة البدء ي     
بمممد الجممذلا عمماليمما" مع الممدوران إلى جهممة اليسمممممممممممممممار للمس  عمممدلو ي القممدمين،[ الموجودة بين Xعنممد علامممة ]

بدوران الجذلا ولنيه لأسمممممممممفل للمس علامة  عمدلو ي الأصمممممممممابع،خلل الظهر بأ رال  [ الموجودةXعلامة ]
[X الموجودة بين القدمين مرة ]،لو يمد الجذلا مع الدوران  لانية[ إلى جهة اليمين للمس علامةXالموجودة ] 

مع ملاحظممة أن ي ون لمس  لممانيممة،  30عممدد مم ن من المرا  في ة أ برخلل الظهر ي رر هممذا العمممل 
         .نجهة اليمي والأخرى منالعلامة التي خلل الظهر مرة من جهة اليسار 

                                                           
 .230، ص 2001، القاهرة: دار الفكر العربي، 9، طالبدنية والرياضة القياس والتقويم في التربيةمحمد صبحي حسانين؛  - 1
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 -شروط الاختبار:  -

 الأداء.عدو تحريك القدمين في ألناء  يجب-1

  .11لما جاء ذ ر  في المواصفا  و ما موام في الش ل ة إتبالا التسلسل المحدد للمس  بقا   يجب-2

 الأداء.في ألناء  عدو لني الر بتين نهاليا   يجب-3

   لانية .30: يسجل للمختبر عدد اللمسا  التي أحدلها على العلامتين خلال ة التسجيل -

 

  
 

 (17شكل)
 اختبار المرونةيوضح 

 
 

 للرجلين: ختبار القوة المميزة بالسرعة إ-3
  1ة -:اختبار الثلاث حجلات )يسار ويمين(       

                                                           
أساليب تدريب القوة السريعة وأثرها على بعض المتغيرات البيوميكانيكية أثناء مرحلة النهوض والإنجاز بالقفز قاسم محمد حسن؛  - 1

                                               .73، ص 2001أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية،  ،العالي
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 قياس القوة المميزة بالسرعة لعالا  الرجلين. الهدف من الاختبار: -
 إشارة البدء. لإع اءمن قة مستوية ةفااء ، شري  قياس، صافرة  الأدوات اللازمة: -
يقل المختبر على خ  البمدايمة بم حدى قدميه التي يقوو بأداء عملية الحجل،  مواصـــــــــفـات الأداء: -

 ويؤدي المختبر للاث حجلا  متتالية لأبعد مسافة.
 الشروط: -
 يجب الدفع بالقدو من واع اللبا .  .1
 السرعة في الأداء. .2
 تؤخذ القياسا  لأقرب ةسو . .3
 أفالهما. تع ى محاولتان ل ل مختبر ل ل رجل ةيسار ويمين  وتؤخذ نتيجة .1
 يعلن الرقو الذي سجله  ل مختبر على المختبر الذي يليه لامان عامل المنافسة. .5

أحدى ب تحسب درجة المختبر لأقرب ةسو  بين خ  البداية والمسافة التي يصل إليها المختبر التسجيل:
 .قدمية 

  1ة -:ثا (23الجلوس ) -ت البطن من الرقود لعضلا بالسرعة تبار القوة المميزةخا -0

 الفخذ.قياس قوة عالا  الب ن والعالا  القاباة لمفصل  الاختبار:الغرض من -

  .مستو  مس م  ايقال،ساعة  الادوات:-

 سممو ، 30بمقدار ة قدميهيرقد المختبر على ظهر  فوي المسم م المسمتوي مع فتم  :الأداءمواصـفات -
ور سمالا اشارة ف القدمين  بتلبي زميل  ةيقوو نمن الخلل والمرفقان منلنيا الرقبةبحيث تلامس ال فان 

عدد   برأالبدء من الح و يقوو المختبر بلني الجذلا للوصمممممول الى وامممممع الجلوس  ولا  لو ي رر ذلك 
   .لا 20في ةمم ن من المرا  

   لا.20تسجل عدد مرا  الاداء الصحيحة في عشرين ة :التسجيل-

 اختبارات العاب القوى: ثانيا :

                                                           
 .292ص، 4002 مصدر سبق ذكره، ؛محمد صبحي حسانين - 1
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  1ة -:الطويلاختبار الوثب  -1

 الولب ال ويل  اسم الاختبار:  -

 قياس المسافة والأداء الفني. الغرض من الاختبار: -    

 لوحة الارتقاء قياس،شري   أدوات الاختبار: -    

يعمد     و تقريبا وهي مسممممممممافة الاقتراب لو 35يعمد المختبر بالر ل مسمممممممافة ة وصـــــف الاختبار: -    
 يتجاوز لوح الارتقاء لأ ول مسافة مم نة. بالارتقاء على أن لا

 
 تعليمات الاختبار:   -
 يتجاوز المختبر لوحة الارتقاء. أن لا -
 الهبو  بالقدمين.  -
ن إلى لوح الارتقاء تر ه المختبر بأي جزء م ألر أقربتقاس مسمممممممممافة الولبة بين لوح الارتقاء إلى  -

 جسمه في الحفرة.
 ل ل مختبر للاث محاولا  تسجل الأفال. -
 ه.لالتسجيل: تقاس المسافة بالمتر واجزا -

       2ة -حواجز: 113اختبار الانجاز ركض -2
 و حواجز للشباب. 110قياس الانجاز لعدالي الم : الهدف من الاختبار-

 -المستخدمة: الادوات -

 جهاز الا لاي 
  3ساعا  توقي  عدد. 
  10حواجز عدد. 

                                                           
 غيرات  القدرات البدنية والمتتأثير برنامج تدريبي على وفق القوى الداخلية والخارجية في تطوير بعض  ؛علي عبد العظيم حمزة - 1

            الأساسية،التربية  كلية-الوثب الطويل، أطروحة دكتوراه، الجامعة المستنصريةالبايوميكانيكية المؤثرة في انجاز لاعبي 
                                                                                                                                                               .66ص، 20011

        والمؤشرات تأثير التبويب وفق الخصائص الزمنية لمراحل محددة في بعض القدرات البدنية الخاصةد؛ إنتصار رشيد حمي - 2
                              2006بغداد، جامعة-دكتوراه، كلية التربية الرياضية ، أطروحةم حواجز للشباب110الميكانيكية وإنجاز ركض 

                                                                                                                                              .41ص
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  -الأداء: طريقة -

سمممالا الايعاز من الم لي يأخذ واممع الان لاي ويلب  مع ايعاز ةتحاممر   يقل على خ  البداية عند   
 لو الان لاي مع صو  الا لاقة والر ل حتى خ  النهاية.

 :طريقة التسجيل -

حسمماب الزمن الاوسمم  من أوقا  السمماعا  الللالة للزمن الذي تسممتغرقه  لاعب، يتوتع ى محاولة ل ل    
 مسافة السباي.

  1ة -:اختبار القفز العالي-3

 القفز العالي  اسم الاختبار:  -

 قياس المسافة العمودية. الغرض من الاختبار: -    

 .عال  جهاز  قياس،شري   أدوات الاختبار:  -    

يعمد المختبر بالر ل مسافة غير محددة وهي مسافة الاقتراب لو يعمد بالارتقاء الى  وصف الاختبار: -    
  .على ان لا يسق ها العاراةلاجتياز الاعلى 

 تعليمات الاختبار:   -
 يجوز للمختبر اسقا  العاراة. لا -
 يجوز القفز بالقدمين معا. لا   -
 تقاس مسافة القفز بين الارل  إلى العاراة  -
 يتو رفع العاراة ارتفالا، لول ل مختبر للاث محاولا  ل ل  -
 ه.لالتسجيل: تقاس المسافة بالمتر واجزا -

 
 

                                                           
              .90ص ، 2001  مصدر سبق ذكره،؛ قاسم محمد حسن  - 1
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 الاسس العلمية للاختبارات: 3- 3  

  -:ثبات الاختبارات 3-3-1

يعرل اللبا  بانه " تقدير لمعامل الارتبا  بين علاما  مجموعة من المفحوصين في اختبار معين     
ولإيجاد معامل اللبا    1ةومجموعة معينة اخرى من علاما  اختبار م افئ ل ول وللمفحوصين انفسهو، 

مد الباحث الى استخداو  ريقة الاختبار واعادة الاختبار مع تلبي  نفس الظرول للاختبارا  المرشحة، ع
وعلى أفراد العينة نفسها، اذ تو ت بيي الاختبار على مجموعة من الصفا  البدنية المستخدمة في البحث  في 

الالنين والللالاء ي واعيد الاختبار مرة لانية في يوم 13/10/2011 -15ي الالنين والللالاء الموافي يوم
على نفس العينة وتح  الظرول نفسها، وتو استخراج معامل اللبا  باستخداو  23/10/2011 -22الموافي 

  .7قانون معامل الارتبا  البسي  ةبيرسون  اذ اظهر  النتالج معاملا  لبا  عالية و ما مبين في الجدولة

 -: صدق الاختبارات 3-3-2

عامل الصدي الذاتي من اجل التأ د من صدي الاختبار عن  ريي حساب الجذر ارتأى الباحث استخداو م    
 التربيعي لمعامل لبا  الاختبارا  وحسب القانون الاتي:

 معامل الصدي الذاتي=     معامل لبا  الاختبار       

  .7وقد تبين بان الاختبارا  تتمتع بدرجا  عالية من الصدي و ما مبين في الجدول ة    

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .272، ص2000دار المسيرة للنشر والتوزيع،: عمان، 1ط ،القياس والتقويم في التربية وعلم النفس ؛محمدسامي  - 1
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 (0جدول)

 معاملات الثبات والصدق الذاتي للاختبارات المطبقة على عينة البحث

 معامل الصدق الذاتي معامل الثبات  وحدة القياس الاختبارات ت
 0.11 0.12 ثا ( متر لقياس السرعة القصوى33اختبار ركض ) 1
م( 23اختبار الركض بين الشواخص لمسافة )- 2

 لاختبار الرشاقة الحركية
 0.91 0.83 ثا

 0.11 0.10 سم اختبار القفز العمودي )سارجنت( 3
 0.12 0.11 سم اختبار الوثب العريض من الثبات 1
 0.12 0.15 عدد اختبار قياس المرونة )الحركية( 5
 0.11 0.10 ثا اختبار الثلاث حجلات )يسار ويمين( 3
اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن من  7

 ( ثا23الجلوس )-الرقود 
 0.13 0.13 عدد

 0.12 0.15 سم اختبار الوثب الطويل 1
 0.13 0.17 ثا حواجز 113اختبار الانجاز ركض  1
 0.11 0.12 سم اختبار القفز العالي حسب القانون الدولي 10

 

 

  1ة -: موضوعية الاختبار3-3-3

الاختبارا  المقننة لها درجة عالية من المواوعية فتسجيلها وت بيقها يتو ب ريقة مواوعية ولأن الاختبارا     
المستخدمة لقياس م ونا  اللياقة الحر ية هي اختبارا  مقننه ولها تعليما  محددة ووااحة لت بيقه وتسجيل 

 مواوعية عالية.النقا  خالية من الغمول والتأويل هذا فان الاختبارا  ذا  

 
 
 

                                                           
 .277ص، 2000، مصدر سبق ذكره؛ سامي محمد - 1
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 :الاستطلاعية التجربة .-3
 والإيجابيممممما  السممممملبيا  علمممممى بنفسمممممه للوقمممممول للباحمممممث عمليممممما   تمممممدريبا  "  الاسمممممت لاعية التجربمممممة تعمممممد    

 مممممع الباحممممث عمممممد أهميممممة الأ لممممر الاختبممممارا  تحديممممد وبعممممد  1ة .مسممممتقبلا الاختبممممار ألنمممماء فممممي تقابلممممه التممممي
البحممممممث مممممممن مجتمممممممع  نللالممممممة لاعبممممممي علممممممى الاسممممممت لاعية التجربممممممة بمممممم جراء  ة. المسمممممماعد العمممممممل فريممممممي

 :منها الغرل و ان ،13/10/2011-15الموافي  والللالاء الالنين يفي يومالاصل 
 .الرليسة التجربة في لتفاديها الباحث ستواجه التي السلبيا  على تعرلال -
 .والقياسا  الاختبارا  لأداء المستغري الوق  على التعرل -
 إجراء الاختبارا  بعد تهيلتهو وتدريبهو على  ل ماامين. مساعد فيفريي عمل  تدريب -

 تهيلة استمارة تسجيل النتالج وجمع البيانا  بأسلوب موحد. اعداد و -

 ي استخدامها عند تنفيذ الاختبارا .التلبي  الأجهزة والأدوا  المستخدمة في الاختبار مع توحيد  ر - 

  -: القبليةالاختبارات  3-0
 عينة لإفراد 2011 /27/10-23 وافيالمي الجمعة والسمممممممممممممب  في يوم ةالقبلي ا الاختبار  إجراء تو    

 اللاعبين على بيقهت  وبعد متغيرا  البحث لتحديد وذلك التدريبي البرنامج بتنفيذ البدء قبل  لهو البحث
العاب القوى في مر ز شباب البيالا مقر الاتحاد العراقي المر زي  ملعب في الاختبار عليهمممممممممممممو أجري الممذي

 لهذا د أع قوالو وفي ومواصمممممفاته الاختبار شمممممرو  حسمممممب النتالج تسمممممجيل تو القوى لمدة يومين لألعاب
ساعة و ان  الاختبارا  ال اختبار، ل ل المحددة والشرو  للمواصفا   بقا النتالج تسجيل تممممممممممممممممممممو الغرل،

 : 1ة حسب الجدولعصرا ،  3-1من ة
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .103، ص1646 الحكمة، بيت :بغداد، الرياضية التربية في والتقويم والقياس الاختباراتوآخرون؛  المندلاوي حسن قاسم - 1
 - ( 7انظر ملحق) 
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 (8جدول )
 القبلية  توقيتات الاختباراتيوضح 

 / 13/.2 لجمعةااليوم الاول / 
 

 13/ 20 / السبتاليوم الثاني

 م حواجز113اختبار  م 33اختبار 
 اختبار الرشاقة اختبار الوثب من الثبات

 القفز العالي الوثب الطويل
 الانفجارية العموديةالقوة  اختبار المرونة
اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن من  (بالسرعة)حجلالقوة المميزة 

 ( ثا23)الجلوس-الرقود 
 

  -:التدريب العميق لعضلات الجذع اعداد تمرينات بأسلوب 3-8

باسممممممممممممممتخداو ادوا    والحول للعامممممممممممممملا  العميقة في الجذلا ةالظهر والب ناعد الباحث تمرينا  
سممممممممممممممتخدو ا ويعتمد علىتدريبية وذلك لتحقيي هدل البحث  و را  متنوعة لت وير القوة لهذ  العامممممممممممممملا 

الوصمممممممممول الى ت وير ومن أجل  ، للعاممممممممملا  العميقة في الجذلا ةالظهر والب ن اسممممممممملوب تدريبي حديلة
احث تمرينا  لبفقد اعد ا في ألعاب القوى المتغيرا  المبحولة لدى المجموعة التجريبية من لاعبي الشمممباب

 عن الاف بأسملوب التدريب العميي لعاملا  الجذلا، إذ اسمتند الباحث في أعداد  الى  راء السميد المشرل
 يف  الشمممممممخصمممممممية مع مجموعة من الخبراء المقابلابعل المصمممممممادر والمراجع العلمية فاممممممملا  عن إجراء 

  ةالعاب القوى. 
عينة لعند واممممممممممممممع التمارين التمدريبيمة  ممدرب والمرحلمةالالمعمد من قبمل  وقمد راعى البماحمث المنهج التمدريبي

ن مجموعة التمارين من التماري الاقتصمممممممممممادية، وهذ البحث والأدوا  المسمممممممممممتعملة و ريقة التنفيذ والظرول 
من زمن  دقيقة  22ةزمن اداء هذ  التمارين  المسمممماعدة و ان  تتراوحالتي تعمل مع العامممملا   المسمممماعدة

 .قبل المجموعة التجريبيةمن  اوحدا  في الاسبولا ويتو تنفيذه  5ةعلى  الوحدة وشمل 

                                                           
 - (2الملحق ) انظر 
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  ة .1201 /72/12ة خميسالوانتهى يوو   3/11/1120ةالموافي  سب بدأ تمرينا  بالت بيي في يوو ال -

 الشباب.لفلة  لمتسابقي العشاري التمرينا  المعدة  ان  -

و ذلك عالا   في الظهر المولتيفيدوسفي بعل التمارين التي تستهدل عالة دية استخداو ال رة السوي -
 الب ن الداخلية

تقوية  في التدريب على جهاز الب را  الذي يصل بين ب رة وأخرى بواس ة حبل م ا ي اصفراستخداو  -
 والحول. عالا  الب ن الداخلية والظهر

   الب ن والظهر الداخلية عن  ريي الارت از علىاستخداو وزن الجسو في التمارين التي تستهدل عالا -
 .الذراعين وتفريي المعدة وسحبها للقفص الصدري

 .ل الم ا ااستخداو الحب -

 .واستمر البرنامج لمدة شهرين تدريبيةوحدة   10بلغ مجمولا الوحدا  التدريبية ال لية ة -

د  120بين ة تتراوحد  علما ان زمن الوحدة التدريبية 22زمن التمرينا  في الوحدة التدريبية من ة يتراوح -
 د  150-

 وتشمل زمن العمل والراحة. دقيقة 110بلغ زمن التمرينا  في جميع الوحدا  التدريبية بحدود  -

 دقيقة. 333.3بلغ الزمن الفعلي للعمل  -

   ت رار لمجمولا التمارين في جميع الوحدا  التدريبية. 1130بلغ عدد الت رارا   -

 .تو حساب الشدة حسب صعوبة التمرين المستخدو في الوحدة التدريبية وتقاس عن  ريي النبل -

تو حساب الشدة في  ل أسبولا عن  ريي جمع الشدد للوحدا  التدريبية الأسبوعية وتقسيمها على عدد  -
 الوحدا  التدريبية في الأسبولا و ان  خمس وحدا .

 التجريبية ألناء الزمن المخصص من القسو الرليسي.اقتصر العمل مع المجموعة  -

                                                           
 - ( 3، 9الملحق)) 
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 الزمن المتبقي من الوحدة التدريبية تعمل به المجموعة التجريبية مع مدرب الفريي. -

 +1- 3ة من الحمل تموج ي ون المنافسا  مرحلة وبداية الخاص اعداد مرحلةنهاية نفذ  التمرينا  في -
الشدة ا بين م والمرتفع الشدةالمنخفل   ريقة التدريب الفتري وباعتماد  شهرينةخلال الدالرة المتوس ة   1
  %15-35ة

 .يبين مجموعة التمارين ومجموعة توزيع التمارين  5الملحي ة -

 

  -:الاختبارات البعدية 3-7
فريي  بلتسلسل الاختبارا  من ق في جوانبتو الاعتماد على الاسلوب المستخدو في الاختبارا  القبلية    

 شرال الباحث ب جراء الاختبارا  البعدية لمجموعتي البحث تح  الظرول نفسها لإع اء فرصة بالعمل 
في تغيرا  البحث عدية لموتو ت بيي الاختبارا  الب النتالج،مت افلة لمجموعتي البحث  ليتهما في تسجيل 

 .3/1/2011-2يومي الأربعاء والخميس الموفي 

  - :الإحصائيةالوسائل  3-13

  (SPSS) الإحصالية الحقيبة نظاو استخداو تو    

 الوس  الحسابي -
 الانحرال المعياري -
 الوسي   -
 معامل الالتواء -
 للعينا  المرتب ة  Tاختبار ة -
 للعينا  الغير المرتب ة  Tاختبار ة -
 الأهمية النسبية -
 النسبة الملوية -
 الوس  الحسابي المرجم -
 الوزن الملوي -
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 -ومناقشتها: وتحليل النتائج  عرض-4

الضابطة التي استخدمت الـبرنامج المعد من قبل  مجموعة: عرض وتحليل النتائج ال4-1
 ومناقشتها: بالمدر 

)القبلية والبعدية( للمجموعة  البدنية والحركية نتائج القدرات: عرض وتحليل 4-1-1
  -الضابطة: 

( للمجموعة الضابطة في البحث T( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )01يبين الجدول )
 التي استخدمت في الاختبارات القبلية والبعدية.

  (9الجدول )

 الضابطةللمجموعة ( Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يوضح 

 المعالجات الاحصائية    

 

 المتغيرات

 

 وحدة القياس

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 ع س   ع س  

 36131 068.4 36103 069.3 ثا الانفجاريةالسرعة 

 361.1 .9681 36101 .9691 ثا الرشاقة

 36.30 1368.8 .36.0 .13643 م  )حجل( القوة المميزة بالسرعة

 16083 196.14 369.0 1864.8 المرات عدد )بطن(القوة المميزة بالسرعة 

 القوة الانفجارية الافقية
 46014 4064.8. 06049 0060.1. م 

الانفجارية العمودية ا    القوة  
 68.3. 4.6.14 ...6. .4.614 سم

 المرونة
 369.0 64.8.. 163.9 .1614. عدد المرات

 (3630)الدلالةمستوى 
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  أن الوسطططط الحسطططابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضطططابطة  ان  ، ظهرم 03الســرعة اختبار في
( 0.8.3( فيما بلغ المتوسططططط الحسططططابي في الاختبار البعدي)1.001) وبانحراف معياري( 0.9.1)

 (.1.010)وبانحراف معياري بلغ
 ( 9.90 طططططان.) (13000وبطططططانحراف معيطططططاري)  الاختبطططططار فيمطططططا بلغ المتوسططططططططططططططط الحسطططططططططططططططططططابي في

 (.1.0.0) بلغ ( وبانحراف معياري.9.90)البعدي
  ظهر أن الوسطططططططط الحسطططططططابي في الاختبار القبلي للمجموعة  )حجل(القوة المميزة بالسطططططططرعةفي اختبار

( فيما بلغ المتوسطططططط الحسطططططابي في الاختبار .0..1وبانحراف معياري )( .01.31الضطططططابطة  ان )
 (.10..1( وبانحراف معياري بلغ )01.8.8)البعدي

  بطن( ظهر أن الوسططططططططط الحسططططططططابي في الاختبار القبلي للمجموعة القوة المميزة بالسططططططططرعةفي اختبار(
( فيما بلغ المتوسطططططططططط الحسطططططططططابي في الاختبار 03..09وبانحراف معياري )( 08.3.8الضطططططططططابطة )

 (.0.081( وبانحراف معياري بلغ )03..09)البعدي
  ابطة عة الضللمجمو ظهر أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي  القوة الانفجارية الافقيةفي اختبار

فيمطططا بلغ المتوسططططططططططططططط الحسططططططططططططططططابي في الاختبطططار  (0.039وبطططانحراف معيطططاري ) (00.0.0. طططان )
 (.3.003) ( وبانحراف معياري بلغ30.3.8.)البعدي

  أن الوسططططططططططططططط الحسطططططططططططططططابي في الاختبططار القبلي للمجموعططة  ظهرالعموديططة القوة الانفجططاريططة في اختبططار
( فيما بلغ المتوسطططططط الحسطططططابي في الاختبار .....وبانحراف معياري )( .03..3الضطططططابطة  ان )

 (.8.1..بانحراف معياري بلغ )( و 03...3)البعدي
  أن الوسططططططططططططططط الحسططططططططططططططابي في الاختبطار القبلي للمجموعطة الضططططططططططططططابطة  ان  ظهرالمرونطة في اختبطار

فيمطططططططا بلغ المتوسططططططططططططططط الحسطططططططططططططططططططططابي في الاختبطططططططار  (0.1.9وبطططططططانحراف معيطططططططاري ) (.0.03.)
 (.1.9.0) بلغ ( وبانحراف معياري3.8...)البعدي

والحر ية لبدنية القدرات االفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في للحصول نتائج  الإحصائيةوعند المعالجة 
 .( النتائج01الجدول ) يظهر
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 ( 13)الجدول 

للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية  ( لعينة البحثTفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) يوضح
 والحركية

 المعالجات الاحصائية     

 

 المتغيرات

 

وحدة 
 القياس

 ع ف ف  
( Tقيمة )

 المحسوبة

 

مستوى 
 الخطأ

الدلالة 
 الإحصائية

 معنوي .3633 46994 36340 .36380 ثا السرعة 

 معنوي 36333 10.0 0.026 1.00 ثا الرشاقة

 معنوي .3633 06008 36.11 364.0 م  حجل() القوة المميزة بالسرعة

)بطن(القوة المميزة بالسرعة  
 عدد

 المرات

 عشوائي 36103 .16.0 6308. 16.80

الانفجارية الافقيةالقوة   
 معنوي 36333 96.08 ...6. .9680 م 

 القوة الانفجارية العمودية
 معنوي 36343 ...6. 46.10 460.1 سم

 المرونة
عدد 
 المرات

 معنوي 36334 46033 36.009 16.80

 

 

 ،إحصائيا   هدالوهي ( 3.993) (tقيم ) انت  اذ الإحصائيةوبعد المعالجة ( م 01في اختبار السرعة )     
والش ل ، (1.110من ) أقل خطأالقيمة مستوى  ت انو  (،.( وأمام درجة حرية ).1.11بلغ ) خطأعند مستوى 

 .( يوضح ذلك1.)
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 (3.الشكل )

 ( م( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة03اختبار السرعة )) المتوسطات الحسابيةيوضح 

عند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( t( )01قيم ) انت  اذ الإحصائيةوفي اختبار الرشاقة وبعد المعالجة      
( 0.والش ل ) (،1.110من ) أقل خطأالقيمة مستوى  و انت (،.( وأمام درجة حرية )1.111بلغ ) خطأ

 .يوضح ذلك

 
 (1.الشكل )

 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةاختبار الرشاقة( بين ) المتوسطات الحسابيةيوضح 

3.82

3.84

3.86

3.88

3.9

3.92

3.94

3.96

3.98

الاختبار البعديالاختبار القبلي

ثا

م30السرعة 

9.817; الرشاقة

9.76

9.78

9.8

9.82

9.84

9.86

9.88

9.9

9.92

9.94

الاختبار البعديالاختبار القبلي

ثا
الرشاقة
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 هدالوهي ( t( )0.008قيم ) انت  اذ الإحصائيةوبعد المعالجة  )حجل( القوة المميزة بالسرعةفي اختبار      
، (1.110من ) أقل خطأالقيمة مستوى  ت انو  (،.( وأمام درجة حرية ).1.11بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ،
 .ذلك( يوضح ..والش ل )

 
 (..الشكل )

 اختبار القوة المميزة بالسرعة( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة) المتوسطات الحسابيةيوضح 

( وهي .t( )0..0قيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة  )بطن( القوة المميزة بالسرعةفي اختبار         
 أ بر الخطأقيمة مستوى  ت انو  (،.( وأمام درجة حرية )1.001بلغ ) خطأ، عند مستوى إحصائيا   هغير دال
 .( يوضح ذلك0.والش ل )، (1.110من )

 
 (0.الشكل )

 اختبار القوة المميزة بطن( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة) المتوسطات الحسابيةيوضح 

;  القوة المميزة بالسرعة
10.828

10.1

10.2

10.3

10.4

10.5

10.6

10.7

10.8

10.9

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم
 و

م

القوة المميزة بالسرعة

القوة المميزة بالسرعة 
19.714; (بطن)

17.5

18

18.5

19

19.5

20

الاختبار البعديالاختبار القبلي

دد
ع

(بطن)القوة المميزة بالسرعة 
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 إحصائيا ، هدالوهي ( t( )9..08قيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة  القوة الانفجارية الافقيةفي اختبار  
والش ل  (،1.110من ) أقل خطأقيمة مستوى ال ت انو  (،.( وأمام درجة حرية )1.111بلغ ) خطأعند مستوى 

 .( يوضح ذلك3.)

 
 (4.الشكل )

 للمجموعة الضابطة( بين الاختبارين القبلي والبعدي )القوة الانفجارية الافقية المتوسطات الحسابيةيوضح 

 هدالوهي ( .....( )tقيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة القوة الانفجارية العمودية في اختبار      
، (1.110من ) أقل خطأقيمة مستوى ال ت انو  (،.( وأمام درجة حرية )1.131بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ،
 .( يوضح ذلك0.) والش ل

 
 (0.الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة)القوة الانفجارية العمودية المتوسطات الحسابيةيوضح 

;  القوة الانفجارية الافقية
243.428

228

230

232

234

236

238

240

242

244

246

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم
 و

م

القوة الانفجارية الافقية

الانفجاريةلقوةا

46.714; العمودية

38

40

42

44

46

48

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم

قوة الانفجارية العموديةال
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عند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( t( )3.011قيم ) انت  الإحصائية اذفي اختبار المرونة وبعد المعالجة      
( ..والش ل ) (،1.110من ) أقل خطأقيمة مستوى ال ت انو  (،.( وأمام درجة حرية )1.113بلغ ) خطأ

 .يوضح ذلك

  
 (..الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة)المرونة المتوسطات الحسابيةيوضح 

 

 

 )القبلية والبعدية( للمجموعة الضابطة العاب القوى نتائج فعاليات: عرض وتحليل .-4-1
 6للإنجاز

( لعينة البحث الضابطة في الاختبارات Tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)( الأوساط 00)يبين الجدول 
 القبلية والبعدية.

 

 

20

20.5

21

21.5

22

22.5

23

الاختبار البعديالاختبار القبلي

المرونة

المرونة
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 (11الجدول )

 في الإنجاز  الضابطة للمجموعة( Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)يوضح 

 المعالجات الإحصائية      

 

 المتغيرات   

 

وحدة 
 القياس

 

 القبليالاختبار 
 الاختبار البعدي

 ع س   ع س  

 110م حواجز
 364.0 3..1.6 36438 1.68.0 ثا

 الوثب الطويل
 36393 06831 360.9              068.0 م 

 القفز العالي
 6.93. 1.36.80 .4600 .1.8680 م 

 

 (:00يلاحظ من الجدول )

  ظهر أن الوسططططط الحسططططابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضططططابطة  ان  م حواجز 001في اختبار
( 1....0)( فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي1.318وبانحراف معياري)( 8.0..0)

 (.1.3.0) وبانحراف معياري
  في اختبار الوثب الطويل ظهر أن الوسططططططط الحسططططططابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضططططططابطة  ان

( 0.810)فيما بلغ المتوسططط الحسططابي في الاختبار البعدي  (1.0.9وبانحراف معياري ) (0.8.0)
 (.1.191وبانحراف معياري )

  في اختبار القفز العالي ظهر أن الوسطططططططططط الحسطططططططططابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضطططططططططابطة  ان
 الاختبططار البعططدي( فيمططا بلغ المتوسططططططططططططططط الحسطططططططططططططططابي في .3.00وبططانحراف معيططاري) (.0.8.80)
 (.91...( وبانحراف معياري )80..0.1)
 

ظهر الجدول ي الاختباراتللحصول نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في  الإحصائيةوعند المعالجة 
 .( النتائج.0)
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  (.1الجدول )

 الضابطة( لعينة البحث Tفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) وضحي

المعالجات   
 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 
 ع ف ف   القياس

( Tقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
الدلالة  الخطأ

 الإحصائية

 110م حواجز
 معنوي 36303 68.0. 36140 36100         ثا

 الوثب الطويل
 عشوائي .36.8 364.0 .3643 363.4 م    

 القفز العالي
 عشوائي 36.40 .16.8 6900. 164.8 م    

 (3630)الدلالة مستوى

عند مستوى  إحصائيا ، ه( دالt( ).68.0قيم )م حواجز اذ  انت  001اختبار  الإحصائية فيبعد المعالجة 
( ..والش ل ) (،13110من ) أقل خطأقيمة مستوى ال ت انو  (،.0( وأمام درجة حرية )1.101بلغ ) خطأ

 .يوضح ذلك

 
 (..الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةم حواجز 113)ركض  الحسابيةالمتوسطات يوضح 

;  110م حواجز
16.67

16.55

16.6

16.65

16.7

16.75

16.8

16.85

الاختبار البعديالاختبار القبلي

ثا

م  110حواجز 
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عند مستوى  إحصائيا ، ه( دالt( )1.3.0قيم )اذ  انت  الوثب الطويلاختبار  الإحصائية فيبعد المعالجة    
( 8.) والش ل (،1.101من ) أ بر خطأقيمة مستوى ال تو ان (،.0( وأمام درجة حرية ).8..1بلغ ) خطأ

 .يوضح ذلك

 
 (8.الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة)الوثب الطويل المتوسطات الحسابيةيوضح 

عند مستوى  إحصائيا ، ه( دال.t( )0..8قيم )اذ  انت  القفز العالياختبار  الإحصائية فيبعد المعالجة    
( 9.) والش ل (،1.101من ) أ بر خطأقيمة مستوى ال تو ان (،.0( وأمام درجة حرية )30..1بلغ ) خطأ

 .يوضح ذلك

 
 (9.الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة)القفز العالي المتوسطات الحسابيةيوضح 

 

;  الوثب الطويل
5.801

5.76

5.78

5.8

5.82

5.84

5.86

5.88

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم
 و

م

الوثب الطويل

;  القفز العالي
170.285

168

168.5

169

169.5

170

170.5

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم
 و

م

القفز العالي
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  لمميزة والقوة امتغيرات السرعة والرشاقة  منومن خلال عرض النتائج السابقة تسقط فرضية العدم
ونقبل  حواجزم 001والمرونة و بالسرعة)حجل( والقوة الانفجارية الافقية والقوة الانفجارية العمودية 

 .بالفرضية البديلة التي تؤ د ان التمرينات التي يعمد اليها المدرب لها أثرها الواضح على هذه المتغيرات
  التي تؤ د و والوثب الطويل والقفز العالي ة )بطن( القوة المميزة بالسرع متغيراتونقبل فرضية العدم في

 ان التدريبات التي يعمد اليها المدرب ليس لها أثرها على هذه المتغيرات.

 

 

ت الـبرنامج المعد من قبل التجريبية التي استخدم مجموعة: عرض وتحليل النتائج ال.-4
 ومناقشتها: الباحث

والبعدية( للمجموعة )القبلية  البدنية والحركية نتائج القدرات: عرض وتحليل 1-.-4
  -التجريبية: 

في البحث تجريبية ( للمجموعة الT( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )00)يبين الجدول 
 التي استخدمت في الاختبارات القبلية والبعدية.
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 ( 10)الجدول 

 ( لعينة البحثTالمعيارية وقيمة )الأوساط الحسابية والانحرافات 

 المعالجات الإحصائية     

 

 المتغيرات  

 

 وحدة القياس

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 ع س   ع  س  

 361.1  06.84 36134 06900 ثا م 03السرعة 

 ..361 960.8 36143 .9689 ثا الرشاقة

 .3614 116101 .3601 13643 م  )حجل( القوة المميزة بالسرعة

 القوة المميزة بالسرعة )بطن(
 16.14 .0614. 163.9 .18680 المرات عدد

 القوة الانفجارية الافقية
 .613. .0.60. 60.9. 006.8. م 

 القوة الانفجارية العمودية
 .0601 48633 6811. 436.14 سم

 المرونة
 36.00 46.14. 36901 16.14. المرات عدد

 

 

 ( 00يظهر من الجدول )

  ظهر أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية  ان  م 01السرعة في اختبار
( 83..0( فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي)1.013وبانحراف معياري )( 0.900)

 (.1.0.0)وبانحراف معياري بلغ 
  (.9.89)للمجموعة التجريبية  انظهر أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي  الرشاقةفي اختبار 

 ( وبانحراف9.0.8)فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي (1.031وبانحراف معياري )
 (...1.0)بلغمعياري 
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  مجموعة للظهر أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي  )حجل(القوة المميزة بالسرعةفي اختبار
( فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار .1.00وبانحراف معياري) (01.31)التجريبية  ان 

 (..1.03( وبانحراف معياري بلغ )00.000)البعدي
  لمجموعة ل)بطن( ظهر أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي  القوة المميزة بالسرعةفي اختبار

( فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار 0.1.9وبانحراف معياري ) (.08.80)التجريبية  ان
 (.03..0( وبانحراف معياري بلغ).0.03.) البعدي

  في اختبار القوة الانفجارية الافقية ظهر أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية
( .0..0.) ( فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي0.9..وبانحراف معياري) (8..00.)

 (..01..)بلغوبانحراف معياري 
  وعة التجريبية للمجمفي اختبار القوة الانفجارية العمودية ظهر أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي

( 38.11)الحسابي في الاختبار البعدي( فيما بلغ المتوسط 800..وبانحراف معياري)( 03..31) ان
 (..0.00وبانحراف معياري بلغ )

  ( 03..0.)للمجموعة التجريبية  انفي اختبار المرونة ظهر أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي
( وبانحراف 03..3.)( فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي1.900وبانحراف معياري)

 (.00..1)بلغمعياري 
 

يظهر  اتالاختبار الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في للحصول نتائج  الإحصائيةوعند المعالجة 
 .( النتائج03الجدول )
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 ( 14)الجدول 

 في القدرات البدنية والحركية التجريبية ( لعينة البحثTفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) يوضح

 المعالجات الإحصائية  

 

 المتغيرات   

 

وحدة 
 القياس

 ع ف ف  
( Tقيمة )

 المحسوبة

 

مستوى 
 الخطأ

الدلالة 
 الإحصائية

 معنوي 36330 .46.9 .3610 1..36 ثا السرعة 

 معنوي 36331 5.875 0.143 0.318 ثا الرشاقة

القوة المميزة 
 )حجل(بالسرعة

 معنوي .3633 06388 36093 36.01 م 

 المميزة بالسرعة القوة
 )يطن(

عدد 
 المرات

 معنوي 36333 .86.1 16083 46.80

          القوة الانفجارية
                الافقية        

 معنوي 36333 .681. 6.34. 16.80. م 

القوة الانفجارية         
  العمودية

 معنوي 36333 .136.1 16.99 6.80. سم

        المرونة
عدد 
 المرات

 معنوي 36333 .690. 1633 0633

 

 (3630) الدلالة مستوى

 إحصائيا ، هدالوهي ( .t( )3..9قيم ) انت  الإحصائية اذ( م وبعد المعالجة 01السرعة )في اختبار      
والش ل  (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال ت انو  (،.( وأمام درجة حرية )1.110بلغ ) خطأعند مستوى 

 .( يوضح ذلك01)
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 (03الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةم03)اختبار السرعة  المتوسطات الحسابيةيوضح 

عند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( t( )5.875قيم ) انت  الإحصائية اذفي اختبار الرشاقة وبعد المعالجة      
( يوضح 00والش ل ) (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال ت انو  (،.( وأمام درجة حرية )1.110بلغ ) خطأ
 .ذلك

 
 (01الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية)اختبار الرشاقة يوضح المتوسطات الحسابية

; م30السرعة 
3.684

3.5

3.55

3.6

3.65

3.7

3.75

3.8

3.85

3.9

3.95

4

الاختبار البعديالاختبار القبلي

ثا

م30السرعة 

9.578; الرشاقة

9.4

9.5

9.6

9.7

9.8

9.9

10

الاختبار البعديالاختبار القبلي

ثا
الرشاقة
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 إحصائيا ، هدالوهي ( t( )0.188قيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة  القوة المميزة بالسرعةفي اختبار      
والش ل  (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال ت انو  (،.( وأمام درجة حرية ).1.11بلغ ) خطأعند مستوى 

 ( يوضح ذلك.0)

 
 (.0الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية)القوة المميزة بالسرعة يوضح المتوسطات الحسابية

 هدالوهي ( .t( )8..0قيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة  بالسرعة القوة المميزةفي اختبار        
 (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال تو ان (،.( وأمام درجة حرية )1.111بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ،
 .( يوضح ذلك00) والش ل

 
 (00الشكل )

 بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (البطن)لقوة المميزة بالسرعة ل يوضح المتوسطات الحسابية

;  القوة المميزة بالسرعة
11.151

10

10.2

10.4

10.6

10.8

11

11.2

11.4

الاختبار البعديالاختبار القبلي

lم
س

 و
م

القوة المميزة بالسرعة

القوة المميزة بالسرعة 
23.142; (بطن)

0

5

10

15

20

25

الاختبار البعديالاختبار القبلي

دد
ع

(بطن)القوة المميزة بالسرعة 



 لرابع: عرض وتحليل النتائج ومناقش تهالفصل اا 
 

118 

 إحصائيا ، هدالوهي ( .t( )..80قيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة  القوة الانفجارية الافقيةفي اختبار    
والش ل  (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال تو ان (،.( وأمام درجة حرية )1.111بلغ ) خطأعند مستوى 

 . ذلك ( يوضح03)

 
 (04الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةقوة الانفجارية الافقيةال) المتوسطات الحسابيةيوضح 

 هدالوهي ( .t( )01..0قيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة العمودية القوة الانفجارية في اختبار      
 (،1.10من ) أقل خطأمستوى ال و انت قيمة (،.وأمام درجة حرية )( 1.111بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ،
 ( يوضح ذلك00والش ل )

 
 (00الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية)القوة الانفجارية العمودية المتوسطات الحسابيةيوضح 

;  القوة الانفجارية الافقية
256.57

220

225

230

235

240

245

250

255

260

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم
 و

م

القوة الانفجارية الافقية

لقوة الانفجارية 
48; العمودية

36
38
40
42
44
46
48
50

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم

قوة الانفجارية العموديةال
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عند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( .90..) (tقيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة  المرونةفي اختبار      
( يوضح .0والش ل ) (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال تو ان (،.( وأمام درجة حرية )1.111بلغ ) خطأ
 .ذلك

 
 (.0الشكل )

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية)المرونة المتوسطات الحسابيةيوضح 

مناقشة النتائج بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات  .-.-4
 -البدنية والحركية:

( العينات غير المستقلة Tأظهرت نتائج تحليل البيانات الإحصائية التي تم الحصول عليها باستخدام اختبار )   
ر ية فروق دالة احصائيا  في تطوير القدرات البدنية والح معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي وجود

لصالح الاختبار البعدي، ان للقدرات البدنية والحر ية لها تأثيرها ال بير في الفعاليات الرياضية، ويرى الباحث 
ان التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع والتي تم وضعها بش ل علمي ودقيق والابتعاد عن 

ائية من خلال تش يل حمل التدريب ونسبه وأنواعه طبقا  لهدف التدريب والطرائق والأساليب المستخدمة العشو 
منهما والوسائل التدريبية المستخدمة ولحل الواجب الرئيس وهو الوصول الى مستوى متطور من القدرات البدنية 

للعضلات العميقة وهي العضلات الساندة  عضلات البطن والظهر والحوض  ةوالحر ية وخصوصا  للقو 
في القدرات البدنية والحر ية، التي تم اداءها من قبل بوصفهما احدى الم ونات الرئيسة للعمل العضلي 

20

20.5

21

21.5

22

22.5

23

23.5

24

24.5

25

الاختبار البعديالاختبار القبلي

المرونة

المرونة
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المجموعة التجريبية قد عملت مجموعة التمارين التي اعدها الباحث بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع 
، لقوة الانفجاريةارية سواء  انت اى تحقيق السرعة ب افة اش الها فضلا  عن القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجعل

، اذ ان التمرينات  انت تحفز المتسابق على الأداء وبصورة صحيحة واقتصادية الافقيةوخاصة القوة الانفجارية 
العميق  دريبلتالافضل وهذا ناتج عن فاعلية اهي بارات افراد العينة في الاخت جعل نتائجمما في بذل الجهد، 

تقلص تطلب تاثناء حر ات  في التي اصبحت وسيلة لتنمية الجهاز العضلي ل ي يستجيب بقوة وسرعة ا بر
استهداف العضلات العميق  (1)،في العضلة نفسها تقلص لا مر زي)استطالة( يتبعه مباشرة مر زي  عضليا  

للجذع أدى الى ت امل في الأداء والتناسق بين العضلات العاملة والعضلات المساندة مما  ان له الأثر الواضح 
في تطوير القدرات البدنية، فضلا  عن ذلك فإن استهداف عضلات الجذع العميقة يؤدي الى اتزان الجسم و ذلك 

، ان المتسابقين في سباق العشاريتطوير صفة الرشاقة والاتزان لدي  الحفاظ على القوام مما يؤدي ذلك الى
التمرينات بأسلوب التدريب العميق  ان لها دورا   بير في تطوير القدرات البدنية والحر ية لان استخدام تلك 

ولذلك   ،لأنها ذات اثر فعال في تقوية تلك العضلات مردودا  ايجابيا  في تطور تلك القدراتالتمرينات قد أعطت 
ت الصغيرة في الاتحاد بين العضلافان التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع  ان له دورا   بيرا  

وبالتالي  ان هناك تطور في القوة المميزة بالسرعة وتحمل والداخلية وال بيرة في الجسم اثناء الأداء الحر ي 
للمتسابقين فضلا  عن تدريب العضلات العميقة للجذع تساهم في التحمل وذلك هذا التدريب يعطي للعضلة  القوة

نتاج في ا العميقة تساهم العضلاتفضلا  عن ان تدريب   قوة تحمل اثناء الأداء الحر ي لأطول مدة مم نة،
تي تؤدي طاطية العضلات والاوتار الالقوة ب افة اش الها فضلا  عن تقوية العضلات التي تساهم في السرعة وم

الى تطوير المرونة والرشاقة لان تلك التمرينات تساهم من المحافظة على قوام الجسم وزيادة اتزانه وهذه 
التمرينات  ان لها الأثر الواضح في تطوير تلك القدرات لدى لاعبي العشاري في العاب القوى للشباب و ذلك 

يق لتلك التمرينات بأسلوب دقيق وعلمي مما  ان له مردودا  جيدا  في تطوير هذه التزامهم بتطبيق المنظم والدق
 (2) القدرات البدنية والحر ية لديهم.

 

 

                                                           
1 -Chu D.R. panoriello: jumping into plyometrics: NSCA. journal 8 :1988 p.12. 

.Jiang CY. Application of isodynamometer to Sanda training monitor. J Shanghai, Phys Educ Inst. 2005.-2 
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)القبلية والبعدية( للمجموعة  فعاليات ألعاب القوىالأداء في نتائج : عرض وتحليل 0-.-4
 - التجريبية:

 

في الاختبارات التجريبية ( لعينة البحث Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة) (00يبين الجدول )
 القبلية والبعدية.

 

 (10الجدول )

 للإنجاز التجريبية ( لعينة البحثTالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)

 

 المعالجات الإحصائية           

 

 المتغيرات    

 

 

 وحدة القياس

 

 الاختبار القبلي

 

 الاختبار البعدي

 ع س   ع س  

   110م حواجز
 .3641 1.61.8 .3649 ..1.60       ثا

 الوثب الطويل
 361.1 06901 ..361         06.10      م 

 القفز العالي
 068.0 1.060.1 .06.0 .1.9680      م 

 ( 00يظهر من الجدول )

  ظهر أن الوسططططططط الحسططططططابي في الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية  ان  م حواجز 001في اختبار
( 0.8..0)( فيما بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي.1.39وبانحراف معياري)( ..0..0)

 (..1.30) ري بلغمعيا وبانحراف



 لرابع: عرض وتحليل النتائج ومناقش تهالفصل اا 
 

122 

  ة  ان يظهر أن الوسطططططططططط الحسططططططططططابي في الاختبار القبلي للمجموعة التجريب الوثب الطويلفي اختبار
( 0.900( فيما بلغ المتوسططططط الحسططططابي في الاختبار البعدي )..1.0وبانحراف معياري) (00..0)

 (.1.0.0وبانحراف معياري بلغ )
  ظهر أن الوسططططططططططططططط الحسططططططططططططططابي في الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية  ان  القفز العاليفي اختبار

الحسططططططططططططططططططططابي في الاختبططططططار فيمططططططا بلغ المتوسططططططططططططططط  (.0..0وبططططططانحراف معيططططططاري ) (.0.9.80)
 (.0.8.0) ( وبانحراف معياري بلغ0.0.0.0)البعدي

 

 

 ( .1)الجدول 

 للإنجاز التجريبية( لعينة البحث Tفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يوضح 

 المعالجات الإحصائية 

 

 المتغيرات  

 

وحدة 
 القياس

 ع ف ف  
( Tقيمة )

 المحسوبة

 

مستوى 
 الخطأ

الدلالة 
 الإحصائية

    110م حواجز
 معنوي .3633 06.41 .36.3 36438         ثا

 الوثب الطويل
 معنوي 36331 .0680 .3639 36.10 م   

      القفز العالي
 معنوي .3033 ...06 68.3. 06.14 م   

  (3630) الدلالة مستوى

عند  إحصائيا ، هدال ( وهيt( )0..30قيم ) انت  الإحصائية اذالمعالجة  وبعدحواجز م  001في اختبار      
( .0والش ل ) (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال تو ان (،.( وأمام درجة حرية ).1.11بلغ ) خطأمستوى 

 يوضح ذلك



 لرابع: عرض وتحليل النتائج ومناقش تهالفصل اا 
 

123 

 
 (.0الشكل )

 م حواجز( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 113) المتوسطات الحسابيةيوضح 

عند  إحصائيا ، هدالوهي ( .t( )0.80قيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة  الوثب الطويلفي اختبار    
( 08) والش ل (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال ت انو  (،.( وأمام درجة حرية )1.110بلغ ) خطأمستوى 

 .يوضح ذلك

 
 (08الشكل )

 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية( بين )الوثب الطويل المتوسطات الحسابيةيوضح 

 

;  110م حواجز
16.168

15.9

16

16.1

16.2

16.3

16.4

16.5

16.6

16.7

الاختبار البعديالاختبار القبلي

ثا

م  110حواجز 

5.931; الوثب الطويل

5.6

5.65

5.7

5.75

5.8

5.85

5.9

5.95

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم
 و

م

الوثب الطويل
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عند  إحصائيا ، هدالوهي ( ....t( )0قيم ) انت  الإحصائية اذوبعد المعالجة  القفز العاليفي اختبار      
( 09والش ل ) (،1.10من ) أقل خطأقيمة مستوى ال تو ان (،.( وأمام درجة حرية ).1.11بلغ ) خطأمستوى 

 يوضح ذلك

 
 (09)الشكل 

 ( بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية)القفز العالي المتوسطات الحسابيةيوضح 

  القوة المميزة و ومن خلال عرض النتائج السابقة تسقط فرضية العدم في متغيرات السرعة والرشاقة
ارية العمودية والقوة الانفجبالسرعة )حجل( والقوة المميزة بالسرعة )البطن( والقوة الانفجارية الأفقية 

 .م حواجز والوثب الطويل والقفز العالي001وفعاليات  والمرونة
  ونقبل بالفرضية البديلة التي تؤ د ان التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع التي

 أعدها الباحث لها أثرها الواضح على هذه المتغيرات. 

موعة للمجفي الإنجاز الاختبارين القبلي والبعدي نتائج مناقشة النتائج بين  4-.-4
 -التجريبية: 

( العينات غير Tالتي تم الحصطططططططططططول عليها باسطططططططططططتخدام اختبار) الإحصطططططططططططائيةنتائج تحليل البيانات  أظهرت   
ات العاب عاليف في تطوير إحصطططططائيا  المسطططططتقلة معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي وجود فروق دالة 

ث و يرى الباح ، الاختبار البعدي الطويل( لصطططططالحوالقفز العالي والوثب  م حواجز 001ر ض  )فعاليةالقوى 
دقيق والابتعاد و والتي تم وضعها بش ل علمي  بأسطلوب التدريب العميق لعضطلات الجذع ان التمارين التدريبية

سططططططططاليب ق والأائلهدف التدريب والطر  طبقا   ه وأنواعهعن العشططططططططوائية من خلال تشطططططططط يل حمل التدريب و نسططططططططب

;  القفز العالي
175.571

166

168

170

172

174

176

الاختبار البعديالاختبار القبلي

سم
 و

م

القفز العالي



 لرابع: عرض وتحليل النتائج ومناقش تهالفصل اا 
 

125 

تطور  مالمسططططططتخدمة منهما والوسططططططائل التدريبية المسططططططتخدمة ولحل الواجب الرئيس وهو الوصططططططول إلى مسططططططتوى 
 وضوالحللعضططططلات العميقة وهي العضططططلات السططططاندة  عضططططلات البطن والظهر مطاطية للقوة وال وخصططططوصططططا  

رها لمختلف الفعاليات ولها دو و العاب القوى في عضططططططلي الخاص ة للعمل البوصططططططفهما احدى الم ونات الرئيسطططططط
من ة الموضططوع لعضططلات الجذعلتدريب العميق اتمارين مجموعة لذلك ان اسططتخدام  تطور الانجازال بير في 

 فضطططلا عن ذلك ان هذه التمارين قد اخضطططعت الفعالياتفي تطور هذه  إيجابيا   مردودا  الباحث قد اعطت  قبل 
انه وهو  0988وهذا ما ا ده قاسططططم حسططططن وعبد علي نصططططيف  ،الأسططططاسططططيةلشططططروط وقواعد التدريب الرياضططططي 

"يرتفع مستوى الانجاز الرياضي بسرعة اثناء استعمال تمارين جديدة لم يتعود عليها الرياضي وتحمل جرعات 
فضلا  عن ان تدريب العضلات ان ي ون هناك تقوية العضلات العميقة للجذع على  أدى ل ذلك  (1)"،خاصة

الصطططغيرة والدقيقة الداخلية في الجسطططم سطططاهم في اتحاد هذه العضطططلات مع بقية العضطططلات ال بيرة مما أدى الى 
لى ع إيجابيا   انع سمما تقوية عضطططلات الجسطططم الأخرى نتيجة عمل العضطططلات العاملة والعضطططلات المسطططاندة 

من خلال قدرة الربط والانسجام بين تطور القدرات البدنية  اجز والقفز العالي والوثب الطويلم حو 001فعاليات 
الرياضططططططيين  ما يميز )أهم( إذ أن 111.ر )محمد سططططططمير سططططططعدالدين وهذا يتفق مع ذ داء لهذه الفعاليات والأ

المتفوقين أنهم يمتل ون قدرا"  بيرا" من القوة والسرعة ويمتل ون القدرة على الربط بينهما بش ل مت امل لأحداث 
وبالتالي أعطى مردودا  ايجابيا  في تحسطططططططططن نتائج  (2) الأمثل(.الحر ة القوية السططططططططريعة من اجل تحقيق الأداء 

("ان التمرين أو التدريب .11.بهاء الدين سطططططططططططلامةما اشطططططططططططار اليه ) في الإنجاز ويتفق معالاختبارات البعدية 
خلال الوحدة التدريبية وجد للمسططططططططاعدة في تحسططططططططين الأداء المهاري وهو يعتمد في الأسططططططططاس على نوع الوحدة 

عتمد على فان الأسلوب ي ،ان التمرين وضطع للمسطاعدة في تحسن الاداء الحر ياذ التدريبية والمهمة التدريبية 
  (3) .داج وى المنفذ وعلى نوع الحر ة وعلى الحر ات الأخرى التي تعلمها لذا فان نوعية التدريب مهمةمسطططططططططططت

ان التمرينات بأسطططططططططلوب التدريب العميق لعضطططططططططلات الجذع والتي اعدها الباحث  ان لها الأثر الواضطططططططططح لدى 
حواجز لان العضطططططططططلات التي تم م 001المجموعة التجريبية في تطوير فعاليات القفز العالي والوثب الطويل و

 انت مهمة لتلك الفعاليات، ويعزو الباحث ان تدريب العضططططططططططلات العميقة  التمريناتاسططططططططططتهدافها من قبل تلك 
النتططائج م حواجز وفعططاليططة القفز العططالي والوثططب الطويططل، و ططانططت 001للجططذع أدت الى تطوير انجططاز فعططاليططات 

   التجريبية.بارات البعدية للمجموعة في الاخت منطقية

                                                           
 .105، ص 1988مطبعة التعليم العالي : ، بغدادمبادئ علم التدريب الرياضي .قاسم حسن حسينو عبد علي نصيف- 1

 .113، ص2000، القاهرة: منشأة المعارف، 2، طوظائف الأعضاء والجهد البدنيعلم سمير سعد الدين; محمد  - 2
 ، القاهرة: دار الفكر العربي، 1، طالصحة الرياضية والمحددات الفسيولوجية للنشاط الرياضيبهاء الدين إبراهيم سلامة;  - 3

       .98، ص2002          
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 -عرض نتائج الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث: 4-0

ة بين المجموعتين الضابطة والتجريبي القدرات البدنية والحركيةعرض وتحليل نتائج 4-0-1
 6في الاختبار البعدي

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية( T( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)08يبين الجدول )
 في الاختبارات البعدية.

 (.1الجدول )

 لضابطة والتجريبية في الاختبار البعديللمجموعتين ا( Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)يوضح نتائج  

 الإحصائية المعالجات    

 

 المتغيرات

 الاختيار البعدي
( Tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 

 خطأال
الدلالة 

 الإحصائية
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 ع س   ع س  

 معنوي  36338 061.1 36131 068.4 361.1 06.84 السرعة 

 معنوي 36334 06.33 361.1 .9681 ..361 960.8 الرشاقة

القوة المميزة 
 )حجل(بالسرعة

116101 3614. 1368.8 36.30 06410 
 معنوي 36330

المميزة  القوة
 بالسرعة)بطن(

.061.4 16.14 196.14 16083 46900 
 معنوي 36333

 معنوي 36331 46.01 46014 4064.8. .613. 0.60.1. القوة الانفجارية الافقية

 عشوائي 36400 ...36 68.3. 4.6.14 .0601 48 القوة الانفجارية العمودية

        المرونة
 معنوي 36333 46899 369.0 64.8.. 36.00 46.14.

 (0.05)الدلالة مستوى و  .0( = .-03الحرية)درجة عند 
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( tقيم )  انت والضابطة اذبين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةم وبعد المعالجة  01في اختبار السرعة      
المجموعة  ولصالح (،.0( وأمام درجة حرية )1.118بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( 0.0.0)

 .( يوضح ذلك31والش ل )التجريبية 

 

 
 (43الشكل )

 م( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي 03اختبار السرعة ) المتوسطات الحسابيةيوضح 

( t( )0..11يم )ق انت والضابطة بين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةفي اختبار الرشاقة وبعد المعالجة      
المجموعة التجريبية  ولصالح (،.0( وأمام درجة حرية )1.113بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي 

 .( يوضح ذلك30والش ل )

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

م30السرعة  3.6843.874

3.55

3.6

3.65

3.7

3.75

3.8

3.85

3.9

ثا

م30السرعة 
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 (41الشكل )

 الرشاقة( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي) المتوسطات الحسابيةيوضح 

الضابطة و بين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةوبعد المعالجة )حجل(  القوة المميزة بالسرعةفي اختبار   
(، ولصالح .0( وأمام درجة حرية)1.110بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( t( )0.003قيم ) انت 

 ( يوضح ذلك..3المجموعة التجريبية والش ل)

 
 (.4الشكل )

 )حجل(( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعديالقوة المميزة بالسرعة ) المتوسطات الحسابيةيوضح 

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

الرشاقة 9.5789.817

9.45

9.5

9.55

9.6

9.65

9.7

9.75

9.8

9.85

ثا

الرشاقة

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

القوة المميزة بالسرعة 11.15110.828

10.6

10.7

10.8

10.9

11

11.1

11.2

سم
 و

م

القوة المميزة بالسرعة
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 انت الضابطة و بين المجموعتين التجريبية  الإحصائية)بطن( وبعد المعالجة  القوة المميزة بالسرعةفي اختبار  
 ولصالح (،.0( وأمام درجة حرية )1.111بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( t( )3.900قيم )

 .( يوضح ذلك30والش ل )المجموعة التجريبية 

 
 (40الشكل )

 القوة المميزة بالسرعة )بطن(( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي) المتوسطات الحسابيةيوضح 

قيم  انت ابطة والضبين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةوبعد المعالجة  القوة الانفجارية الافقيةفي اختبار 
(t( )3..00 ) المجموعة  ولصالح (،.0( وأمام درجة حرية )1.110بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي

 .( يوضح ذلك33والش ل )التجريبية 

 
 (44الشكل )

 ( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي)القوة الانفجارية الافقية المتوسطات الحسابيةيوضح 

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

( بطن)القوة المميزة بالسرعة  23.12419.714

18
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21

22

23

24

دد
ع

(  بطن)القوة المميزة بالسرعة 

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

القوة الانفجارية الافقية 256.571243.428
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 انت الضابطة و بين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةوبعد المعالجة  القوة الانفجارية العموديةفي اختبار      
 والش ل (،.0( وأمام درجة حرية )1.300بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هغير دال( وهي ....t( )1قيم )

 .( يوضح ذلك30)

 
 (40الشكل )

 ( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي)القوة الانفجارية العمودية المتوسطات الحسابيةيوضح 

( tيم )ق انت والضابطة بين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةفي اختبار المرونة وبعد المعالجة      
المجموعة  ولصالح (،.0( وأمام درجة حرية )1.111بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( 3.899)

 .( يوضح ذلك.3والش ل )التجريبية 

 
 (.4الشكل )

 ( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي)المرونة المتوسطات الحسابيةيوضح 

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

لقوة الانفجارية العمودية 4846.714

46

46.5

47

47.5

48

48.5

سم

القوة الانفجارية العمودية

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

المرونة 24.71422.428
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المرونة
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  النتائج السابقة تسقط فرضية العدم في متغيرات القوة المميزة بالسرعة )حجل( والقوة ومن خلال عرض
المميزة بالسرعة )بطن( والقوة الانفجارية الافقية والقوة الانفجارية العمودية والمرونة ونقبل بالفرضية 

لباحث لها ا ابأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع التي أعدهالبديلة التي تؤ د على ان التمارين 
 أثرها الواضح على هذه المتغيرات.

 لعدم في متغيرات السرعة والرشاقة.ونقبل فرضية ا 

مناقشة نتائج القدرات البدنية والحركية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين  .-4-0
 -الضابطة والتجريبية: 

( العينات المستقلة Tباستخدام اختبار )أظهرت نتائج تحليل البيانات الإحصائية التي تم الحصول عليها     
لمعرفة معنوية الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي وجود فروق دالة إحصائيا  في 

يبية، ويرى الباحث ان سبب هذا التطور للمجموعة تطوير القدرات البدنية والحر ية لصالح المجموعة التجر 
جموعة الضابطة يعود الى استخدام التمارين بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع التجريبية على حساب الم
تطوير القدرات البدنية والحر ية، اذ ان استخدام التدريب العميق لعضلات الجذع لها   ان له الأثر ال بير في

الترابط  ارين أدى الىدورا  في هذه العضلات مما يؤدي الى تقوية عضلات الجذع العميقة لان استخدام هذه التم
بين أجزاء الجسم التي تقوم بتنفيذ الحر ات الرياضية لأن هذه التمرينات تساهم في المحافظة على قوام الجسم 
وتقوية التح م في اتزان الجسم، ان التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع قد اسهم في السيطرة 

مرينات لأن هذه الت التنفس وبعض العمليات الحيوية الأخرى على وضع الجسم وخاصة العمليات الحيوية 
تستهدف عضلات البطن وعضلات الظهر وعضلات الحوض الداخلية التي دورا   بيرا  في مجمل العمليات 
الحيوية التي يقوم بها الجسم، اذ ي ون لهذا التدريب أهمية في الترابط والتآزر بين العضلات العاملة والساندة 

 العضلات، ان تأثير استخدام التمارين يؤدي الى تنشيطوالتي ت ون مترابطة مي اني يا  وعصبيا  في هذه 
العضلات العميقة ومنها عضلات الظهر والبطن والحوض وهذا مما يؤدي الى زيادة مستويات القوة العضلية 
فضلا  عن زيادة في السرعة نتيجة التدريب الجيد والتنظيم والذي يعتمد على الأسس العلمية والحديثة والذي 

رينات فضلا  عن ان التملتي تشترك في قدرة السرعة وخاصة العضلات ذات التردد السريع طور العضلات ا
بأسلوب العميق  ان له الأثر ال بير في مفاصل الجسم وزيادة مطاطية العضلات وبالتالي أدى الى تطوير 

تا( "ان  ر ) مبيثابتة من خلال عملية المد والشد في تلك العضلات، ويذ مالمرونة سواء  انت مرونة حر ية أ
العضلة تستطيع ان تظهر قوة أ بر اذا امتدت بصورة فعالة قبل ان يسمح لها تقصر مما يؤدي الى تحسين 
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ت يفات مطلوبة في العضلات لذلك ان هذا النوع من التدريب عمل على احداث  (1)فعالية العمل العضلي. 
الة ت في تطوير تلك العضلات من خلال استطوخصوصا  العضلات العميقة، والذي بينت أهمية تلك التدريبا

العضلة أو بزيادة المقطع الفسيولوجي فضلا  عن ان التدريبات التخصصية تحتاج الى أدوات حديثة ومتعددة 
وهذا ما اهتم به الباحث  ونها تنسجم مع القوانين الفيزيائية من اجل التح م الدقيق في حر ات الجذع والحفاظ 

س المجموعة الضابطة التي لم تهتم في تدريباتها على العضلات العميقة للجذع والتي على ع  على التوازن،
لها دور  بير في دعم وضعية الجسم والاتزان والمشار ة في الحر ات الأساسية التي تبدأ من تلك العضلات 

عف على القدرات ضفان انتاج القوة ت ون ضعيفة وبالتالي ينع س هذا الالداخلية وبما انها  انت ضعيفة لذلك 
 ان التمرينات بأسلوب التدريب العميق قد أسهم بصورة مباشرة في تطوير القوة العضلية البدنية والحر ية الأخرى،

 المؤثر الرئيس في  افة القدرات الأخرى لأنها الأساس التي ي ون تعد القوة العضلية لعضلات الجذع الداخلية و 
 ون تلها الدور في الحر ات الرياضية أو في الحياة العامة وبالتالي قد اثر على المجموعة التجريبية في ان 

لقوة النسبة ا، أما بلهذا التدريب الأثر الواضح في تطوير الصفات البدنية والحر ية لدى المجموعة التجريبية
الانفجارية العمودية لم ي ن هناك تطور لعينة البحث ويعزو الباحث ان التمرينات المعدة بأسلوب التدريب 
العميق للجذع لم تستهدف عضلات الساقين التي تقوم بالعمل اثناء الدفع العمودي للساقين اثناء العمل الحر ي 

ة ا  في الاختبار البعدي بين المجموعة التجريبيهناك فروق دالة احصائيو انت  و انت النتيجة غير معنوية،
والضابطة في القدرات البدنية والحر ية  ولصالح المجموعة التجريبية ومنها القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية 

ن ان هذه التمرينات لها أهمية  بيرة في استخدامها في المنهج يوهذا يبوالرشاقة والسرعة والمرونة الافقية 
 اب القوى.في العلتدريبي المعد من قبل الباحث من اجل تطوير القدرات البدنية والحر ية للاعبي العشاري ا
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بين المجموعتين الضابطة  البعدية في الاختبارات انجاز الفعاليات : عرض وتحليل4-0-0
 -والتجريبية: 

( للمجموعتين الضابطة والتجريبية Tوقيمة)( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 09يبين الجدول )
 الاختبارات البعدية. في للإنجاز

 

 ( 18الجدول )

في الإنجاز بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  (Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)يوضح نتائج 
 6الاختبار البعدي

 المعالجات الإحصائية 

 

 المتغيرات  

 البعديالاختيار 
( Tقيمة )

 سوبةالمح
مستوى 

 خطأال
الدلالة 

 الإحصائية
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

 ع س   ع س  

 معنوي .3634 8..6. 364.0 3..1.6 .3641 1.61.8   110م حواجز

 معنوي .3634 1..6. 36393 06831 361.1 06901 الوثب الطويل

 معنوي 36311 6991. 6.93. 1.36.80 .0680 1.060.1 القفز العالي

 

 (0.05)الدلالةمستوى ( و .1=.-14عند درجة الحرية)

( tيم )ق انت والضابطة بين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةوبعد المعالجة  م حواجز 001في اختبار      
المجموعة  ولصالح (،.0( وأمام درجة حرية ).1.13بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( 8....)

 .( يوضح ذلك.3والش ل )التجريبية 
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 (.4الشكل )

 ( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعديم حواجز 113اختبار ) المتوسطات الحسابيةيوضح 

( tقيم )انت   والضابطةبين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةوبعد المعالجة  الوثب الطويلفي اختبار      
المجموعة  ولصالح (،.0( وأمام درجة حرية ).1.13بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( 0....)

 .( يوضح ذلك38والش ل )التجريبية 

 
 (48الشكل )

 الوثب الطويل( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي) المتوسطات الحسابيةيوضح 

( tقيم )انت   والضابطةبين المجموعتين التجريبية  الإحصائيةوبعد المعالجة  العاليالقفز في اختبار      
المجموعة  ولصالح (،.0( وأمام درجة حرية )1.100بلغ ) خطأعند مستوى  إحصائيا ، هدالوهي ( 990..)

 .( يوضح ذلك39والش ل )التجريبية 

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

110م حواجز 16.16816.67

15.9
16
16.1
16.2
16.3
16.4
16.5
16.6
16.7
16.8

ثا

م   110حواجز  

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

الوثب الطويل 5.9315.801

5.7

5.75

5.8

5.85

5.9

5.95

سم
 و

م

الوثب الطويل
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 (49الشكل )

 المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي القفز العالي( بين) المتوسطات الحسابيةيوضح 

  م حواجز001ومن خلال عرض النتائج السابقة نقبل بفرضية العدم في متغيرات 
  وتسقط فرضية العدم في متغيرات الوثب الطويل والقفز العالي ونقبل بالفرضية البديلة التي تؤ د ان

 التي أعدها الباحث  ان لها أثرها الواضح فيالتمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع 
  المتغيرات.

 -بعدية: البارات بين المجموعتين التجريبية والضابطة بالاختالإنجاز مناقشة نتائج  4-0-4

( العينات المستقلة Tالتي تم الحصول عليها باستخدام اختبار) الإحصائيةنتائج تحليل البيانات  أظهرت   
 حصائيا  إلمعرفة معنوية الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي وجود فروق دالة 

م حواجز والقفز العططالي والوثططب الطويططل (  001بعض فعططاليططات العططاب القوى ) فعططاليططة ر ض في تطوير 
ان سططططططططططططططبب هذا التطور للمجموعة التجريبية على حسططططططططططططططاب  يرى الباحثو  لصططططططططططططططالح المجموعة التجريبية،

لأثر  ان له ا التمارين بأسططططلوب التدريب العميق لعضططططلات الجذعالمجموعة الضططططابطة يعود إلى اسططططتخدام 
ز والقفز العالي والوثب الطويل م حواج 001بعض فعاليات العاب القوى ) فعالية ر ض  في تطوير بير ال
في الحر ات الاسطططططططاسطططططططية  الر ض والقفز  لها دور التدريب العميق لعضطططططططلات الجذع  ، إذ أن اسطططططططتخدام(

والوثب من خلال الارتباط بين اجزاء الجسطططططططططم و التح م في التوازن والقدرة على تأزر العضطططططططططلات المحددة 
ب العميق الوثب لان التدري وأها اللاعب، و  ذلك مساهمتها في القفز الييعمد والمشطتر ة في الحر ة التي 

وهذا النوع من التدريب يسطططاهم في التح م في الوضطططع والاتزان الجيد  " ،يسطططتهدف العضطططلات البطن والجذع
لبعض عضلات البطن والحوض والظهر اذ ي ون لهذا التدريب السيطرة في عملية التح م الوضعي للجسم 

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

القفز العالي 175.571170.285

166

168

170

172
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176
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الى  لتلك العضططططططططلات وان تأثير اسططططططططتخدام التمارين تؤدي وعصططططططططبيا   والتنفس والتي ت ون مترابطة مي اني يا  
 (1) .التي تمتد من الرأس الى الحوض )المولتيفيدوس(ضطططططلات العميقة ومنها عضطططططلات الظهر تنشطططططيط الع

إعطاء دعم وقوة مناسطططططططططططبة  ويؤدي الىوهذا بالطبع يؤدي الى زيادة مسطططططططططططتويات القوة في تلك العضطططططططططططلات 
 جز(،حوام 001ور ض والقفز )القفز العالي والوثب الطويل   الوثبللحر ات التي تتطلب قوة دفع لحظية 

زيادة الاتجاه إلى التخصطططططططططصطططططططططية بالتر يز على لعضطططططططططلات الجذع يسطططططططططاهم في  العميقالتدريب  هذاأن اذ 
لذلك ان هذا النوع من التدريب عمل على احداث  .متطلبات الأداء التخصططصططي في نوع النشططاط الرياضططي

 "وعندما تخضع العضلة لشدة معينة تزيد عنت يفات مطلوبة في العضطلات وخصطوصا العضلات العميقة 
ة بدرجة من مقدرتها الطبيعي أ برمقدرتها الطبيعية فأنها تسططططططططططططتجيب بدرجة ما لهذه الشططططططططططططدة التي لو  انت 

معقولة فأنها سطوف تسطتجيب بصورة فعالة وتصبح أقوى حيث يحدث انخفاض مؤقت في قدرة العضلة بعد 
على و  (2) .يةمن القوة العضطططل أ برعيد بناء نفسطططها وتحقيق مسطططتوى الوحدة التدريبية ول نها سطططرعان ما تسطططت
  ن تعتمد على تطور العضططططططططلات العميقة  اذ توفر هذه العضططططططططلاتتخلاف المجموعة الضططططططططابطة التي لم 

 ،أخرى مهمة، وحماية الأعضاء الداخلية، وأداء وظائف لقوام الجسم عضطلات البطن دعم الوضطعية ومنها
ات أدت إلى حدوث ت يف والتيعلى سحب الجذع ومد الظهر بسرعة  ان عضلات البطن السفلى تساعد اذ

، وهو لفعالياتا، وهذا بالتأ يد يعود إلى خصطوصية والقوة ان لها التأثير الفعال في تنمية وتطوير السطرعة 
هنا يشير و  التدريب ن مبدا خصوصيةمبدأ مهم من مبادئ التدريب الرياضطي والذي يجب أن يأخذ بالحسطبا

يهدف الى تطوير الصططططفات الحر ية طبقا لنوع الرياضططططة او ( " ان التدريب الخاص يضططططالرب مال جميل )
الفعالية وصطططقل المتطلبات التخصطططصطططية من خلال اتباع الاسطططلوب العلمي الصطططحيح. )ويتم هذا بعد تحديد 

فة لعمل على تنميتها وتطويرها، وان الصططططططالمجموعات العضططططططلية المشططططططار ة في الاداء الت ني ي للفعالية، وا
 أفضططططططططططططططلتضططططططططططططططمن هذا التدريب على يوبالتالي  (3) .البدني الخاص هي دينامي ية الحر ة للأعدادالمميزة 

دف المطلوب و انت النتائج منطقية.الوسائل العلمية الحديثة لتحقيق اله
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Company, 2009, pp–762-764.                                                                                                   
 ،  2002، القاهرة: دار المعرفة للكتب، برامج تدريب الإعداد البدني وتدريبات الأثقال; عبد الدايم وآخرونمحمد محمود  - 2

                                                                                                                                                       .84ص
 .114ص ،مصدر سبق ذكره ؛2001يضكمال جميل الرب - 3
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 الاستنتاجات والتوصيات 5

 الاستنتاجات: 5-1

 :تاليةعلى وفق النتائج التي توصل اليها الباحث فقد خرج بالاستنتاجات ال

طوير تعلى تعمل تمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع المعدة من قبل الباحث إنّ ال -1
 قوة الانفجارية في الجذع لدى متسابقي العشاري لفئة الشباب.ال

طوير تعلى المعدة من قبل الباحث تعمل تمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع إنّ ال -2
 العشاري لفئة الشباب.   متسابقي السرعة لدىتحمل قدرة 

طوير تعلى تعمل تمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع المعدة من قبل الباحث إنّ ال -3
لعشاري لفئة ا متسابقي لدى لعضلات البطن والعضلات القابضة لمفصل الفخذالقوة المميزة بالسرعة 

 الشباب. 

طوير تعلى تعمل تمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع المعدة من قبل الباحث إنّ ال -4
 العشاري لفئة الشباب. متسابقي قدرة الرشاقة لدى

طوير تعلى تعمل تمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع المعدة من قبل الباحث إنّ ال -5
 العشاري لفئة الشباب.   متسابقي لعضلات الرجلين لدىالقوة الانفجارية 

طوير تعلى المعدة من قبل الباحث تعمل تمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع إنّ ال -6
 العشاري لفئة الشباب.  متسابقيلدى المرونة قدرة 

ان التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع المعدة من قبل الباحث لم تساهم في تطوير  -7
  القوة الانفجارية العمودية لدى متسابقي العشاري لفئة الشباب.

طوير تعلى تعمل التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع المعدة من قبل الباحث إنّ  -8
 العشاري لفئة الشباب.   متسابقيلدى  م حواجز111انجاز فعالية 

طوير تعلى تعمل التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع المعدة من قبل الباحث إنّ  -9
 العشاري لفئة الشباب.   متسابقيلدى فعالية الوثب الطويل 

 طويرتعلى تعمل تمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع المعدة من قبل الباحث إنّ ال-11
 العشاري لفئة الشباب.  متسابقيلدى فعالية القفز العالي 
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 التوصيات: 5-2

 :يأتيعلى وفق الاستنتاجات التي توصل اليها الباحث يوصي بما 

 العشاري. يمتسابقتدريب اعتماد التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع في ضرورة  -1
ية دريبمراحل التالفي كافة لعضلات الجذع التمرينات بأسلوب التدريب العميق  ضرورة اعتماد -2

 مرحلة الاعداد الخاص.في وخاصة العشاري متسابقي ل
ربين المدضرورة الاستفادة من التمرينات بأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع من قبل  -3

 اتحاد العاب القوى.المعتمدين لدى 
ي المعد في المنهج التدريببأسلوب التدريب العميق لعضلات الجذع  ناتالتمريزيادة مدة ضرورة  -4

 واستخدام الأجهزة الحديثة. التمرينات تنويع مع  العشاري متسابقيل
التأكيد على إقامة دورات صقل للمدربين في اتحاد ألعاب القوى من اجل تطوير وتأهيل وبشكل  -5

طلاعهم على أخر المستجدات في عالم تدريب ألعاب القوى.  دوري وا 
التوسع في اجراء دراسات مشابهة على عينات مختلفة ولفعاليات أخرى على وفق المعايير  -6

 ية الحديثة وان تكون معدة ومنظمة على أسس تدريبية دقيقة.التدريب
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 :المصادر العربية

 

 دار الفكر  القاهرة: ،1، طالتدريب الرياضي الاسس الفسيولوجية ؛أبو العلا أحمد عبد الفتاح

 .1991،ربيالع

 القاهرة: مكتبة المعرفة، 2، ط اجري . اقفز. ارمي الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة؛ ،

 .2002مركز التنمية الإقليمي،

 المهاريةو البدنية المتغيرات بعض على البالستي التدريب برنامج تأثير خلف؛ فاروق أحمد 

 ،الرياضية التربية كلية حلوان، جامعة العلمية، المجلة ، بحث منشورالسلة كرة للاعبي

2002. 

 وجيةالفسيول المتغيرات بعض على المكثف التدريب فاعلية المنعم؛ عبد محمد نبيل احمد 

، الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة ،القصيرة المسافاتسباحي  لدى الرقمي والمستوى

 .2004 جامعة المنيا:

 تأثير التبويب وفق الخصائص الزمنية لمراحل محددة في بعض القدرات د؛ إنتصار رشيد حمي

، أطروحة م حواجز للشباب111البدنية الخاصة والمؤشرات الميكانيكية وإنجاز ركض 

 .2009جامعة بغداد،  –اضية دكتوراه، كلية التربية الري

 القاهرة: ،1ط تدريب، ،تكنيك تعليم، الميدان ومسابقات المضمار سباقات احمد؛ بسطويسي 

  .1991والنشر  للطبع العربي الفكر دار

 دار الفكر  :القاهرة ، التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي ؛بهاء الدين ابراهيم سلامة

 .1999العربي ، 

  الصحة الرياضية والمحددات الفسيولوجية للنشاط الرياضيبهاء الدين إبراهيم سلامة؛، 

      .2002، القاهرة: دار الفكر العربي، 1ط

 حثب التنفس، وضع جودة على العميقة العضلات تدريب تأثير وآخرون؛ زاوسكي توماس 

 .                                                                                                2019 بولندا، كراكوف، البدنية، للتربية التشيكية برونزيو أكاديمية منشور،

 بحث ،لفةالمخت الرياضية الالعاب في تطويرها وكيفية الاستجابة سرعة الكعبي؛ رحيمة جبار 

 .الانترنيت ،2011 الشاملة، الرياضية المكتبة منشور،

  في  زبالإنجابعض المتغيرات البيوميكانيكية لمرحلة النهوض وعلاقتها  دراسةف؛ يوسحامد

اد، بغدجامعة -كلية التربية الرياضية دكتوراه، . أطروحة القفز العالي )فوسبري فلوب(

2001. 

  تأثير الرؤية البصرية في تطوير مظاهر الانتباه وبعض المهارات الهجومية حسين العبودي؛

جامعة السلطان  –التربوية والنفسية  الدراسات ، بحث منشور، مجلةالشباب بكرة القدم للاعبين

 .2012قابوس، 

 مطبعة دار المعرفة.2002 ، بغداد:الرياضي التدريب تخطيط قواعد العلي؛ علي حسين ، 
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 فسالنمناهج البحث العلمي في التربية وعلم  محمد نبيل؛ ترجمة؛ ب فان دالين يولد؛ ديو ،

 .1992: القاهرة

 والرياضية البدنية التربية في والاختبارات القياسات موسوعة مجيد؛ خريبط ريسان، 

 .1999البصرة، جامعة – الرياضية التربية كلية: البصرة

 2002 ، التعليم مطبعة بغداد: ، القوة تدريب نظريات تركي؛ وعلي خريبط ريسان. 

 الدار العلمية للنشر ، عمان1ط ،القوىالعاب ؛ عبد الرحمن مصطفى ،ريسان خريبط :

 .2002،والتوزيع 

  حث ، بالسباحة أداء بداية في للجذع العميق للتدريب الفوري التأثيرساتوشي وآخرون؛

 اليابان. -سايتاما جامعة- واسيدا- الرياضة علوم منشور، اليابان: كلية

  دار وائل عمان:  ،1ط ،والصحية البدنية اللياقة ؛نورما عبد الرزاق حمدان،ساري أحمد

 .2001للنشر، 

  سعد محسن اسماعيل؛ تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في

امعة بية الرياضية، جاطروحة دكتوراه، كلية الترتصويب بالقفز عاليا في كرة اليد، دقة ال

    .1992بغداد، 

  دراسة مقارنة لتطوير القوة العظمى لعضلات الرجلين الجميلي؛ سمير الهاشمي وعبد الله

تربية )بحث منشور في مجلة ال ، الشدة بطريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والمنخفض 

  .1990(، جامعة بغداد ،1الرياضية، عدد)

 الإسكندرية: 1، )ترجمة( علاء الدين محمد عليوة، طالبدنية التدريبات، بوليفسكي؛ سيرجي ،

 .2010الكمبيوتر،     ما هي للنشر والتوزيع وخدمات 

  تأثير ثلاث اساليب تدريسية في تطوير الخطوات وخطوط الحاجز وانجاز  فيصل؛طالب

 .2002،التربية الرياضية كلية- جامعة بغداد دكتوراه، )اطروحة (،م 110)

 ر، للنش الكتاب القاهرة: مركز ، التدريب في العلمية الموسوعة أخرون؛الدين و حسام طلحة

 .1991، 1ط

 بور سعيد: المطبعة 1، طالتحليل البايوميكانيكي لحركات جسم الانسانادل عبد البصير؛ ع ،

 .2000المتحدة للنشر، 

 مركز : ، القاهرة1ط، التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق ؛عادل عبد البصير

 .1999دار الكتب للنشر،

 لىالسف للأطراف بالمقاومة الثابت للانقباض بالاطالة تدريبي عاصي فاتح ويس؛ منهج 

لطويل، ا الوثب والانجازالبيوميكانيكية البدنية والمتغيرات  القدرات بعض فى وتأثيرها

 .2008جامعة السليمانية،  –أطروحة دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 مركز: القاهرة ، 1ط ،  والقفز الوثب مسابقات فسيولوجيا زاهر؛ الحميد عبد الرحمن عبد 

 .2000 ، للنشر الكتاب
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  القاهرة: مركز  1، ط  فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزعبد الرحمن عبد الحميد زاهر؛ ،

 .2000كتاب للنشر، ال

 درةالق تنمية الصناديق في من مختلفة ارتفاعات عبد علي عبيد الفرطوسي؛ )استخدام 

، (لوبف فوسبري طريقة)العالي  القفز في الرقمي المستوى تحسين وأثرها في الانفجارية

 .2004جامعة بغداد،  –رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية 

 دار الفكر العربي، :  القاهرة ، 2ط ، وتطبيقات نظريات الرياضي، التدريب الخالق؛ عبد عصام

1999. 

 مطبعة المعرفة،، قاريونسجامعة بنغازي:  ، علم التدريب الرياضي ؛علي صالح الهرهوري 

1994. 

 تأثير برنامج تدريبي على وفق القوى الداخلية والخارجية في تطوير  ؛علي عبد العظيم حمزة

 ،بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية المؤثرة في انجاز لاعبي الوثب الطويل

 .2014الأساسية، التربية  كلية-الجامعة المستنصرية  دكتوراه،اطروحة 

 لبدنيةا المتغيرات بعض على البالستية المقاومة تدريب استخدام تأثير طلعت؛ محمد علي 

 .2002 حلوان، جامعة ماجستير، رسالة السلة، كرة للاعبي والمهارية

 دار القاهرة:،1ط ،والتطبيق النظرية بين الحديث الرياضي التدريب الجبالي؛ عويس G.M.S 

، 2000. 

 2010 والتصميم، للطباعة الضياء بغداد: دار ،1ط ،التشريح علموآخرون؛  فرنسيس فالح. 

 يم مطبعة التعل: الموصل،  لفعالية العاب القوى سس التدريبيةالا واخرون؛ قاسم المندلاوي

 .1990العالي،

 بغداد ،الرياضية التربية في والتقويم والقياس الاختباراتوآخرون؛  المندلاوي حسن قاسم: 

 .1999 الحكمة، بيت

 دار الفكر عمان:  ،1ط ، علم التدريب الرياضي في الاعمار المختلفة ؛قاسم حسن حسين

 .1999للطباعة والنشر والتوزيع ، 

  الأردن: دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع 1ط ، فعاليات الوثب والقفز حسين؛قاسم حسن ،

 ،1999. 

 فكر للطباعة والنشر دار ال : عمان ،ب ط ،ب ج ن والمضماراموسوعة الميد حسن؛ قاسم

 .1999، والتوزيع

  أساليب تدريب القوة السريعة وأثرها على بعض المتغيرات البيوميكانيكية قاسم محمد حسن؛

: أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية بالقفز العالي أثناء مرحلة النهوض والإنجاز

 .2001الرياضية، 

 دائرة، عمان: 1ط، والعشرين الحادي للقرن الرياضي التدريب؛ الربضي جميل كمال 

 .2004والنشر، المطبوعات
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 الأردنية،  الجامعة من بدعم ، القاهرة: نشر2ط ، القوى العاب في الجديد الربضي؛ جميل كمال

1999.   

 لاحص مطبعة: أربيل ،الرياضة في والبايوميكانيك الفيزياء واخرون؛ الصميدي غانم لؤي 

  .2011 الدين،

  القاهرة: مركز الكتاب 2، طوالاختبار في التربية الرياضية القياسليلى السيد فرحات؛ ،

  .2002نشر، لل

 القاهرة: 2ط ،الحركياختبارات الاداء حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛  محمد ،

 .1994دار الفكر العربي، 

  القياس في التربية الرياضية وعلم النفس محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛

 .1997، القاهرة:  دار الفكر العربي،4، ط الرياضي

  بغداد: 1، طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم؛ ،

 .2009مكتب الفضلي، 

  القاهرة: منشأة المعارف، 2، طعلم وظائف الأعضاء والجهد البدنيسمير سعد الدين؛ محمد ،

2000.  

 القاهرة ،4ط ،1، جالرياضية البدنية التربية في والتقويم القياس: حسانين صبحي محمد :

 .2001العربي، الفكر دار

  1، ط التطبيقيموسوعة التدريب الرياضي  معاني؛احمد كسرى  حسانين،محمد صبحي  ،

 .1999مركز الكتاب للنشر ، : القاهرة

  القاهرة: دار 2، طالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضةمحمد صبحي حسانين؛ ،

 .2004الفكر العربي، 

  القاهرة: برامج تدريب الإعداد البدني وتدريبات الأثقالمحمد محمود عبد الدايم واخران؛ ،

                                                                                                                                                                           .2002دار المعرفة للكتب، 

  سلسلة التدريب الرياضي )بعض الاتجاهات الحديثة في التدريب محمود عبد المحسن ناجي؛

 ، موقع جامعة المنيا، الانترنيت.2001(، بحث منشور، لرياضيا

 2004 ، 1ط ، الرياضي التدريب في حديثة اتجاهاتجاسم؛  محمد و عبدالمجيد مروان. 

 ص 2000دار الفكر،  :، عماندليل المدرب في علم التدريب الرياضي ؛معتصم غوتوق ،

98. 

 القاهرة 1ط،  ()تخطيط ، تطبيق ،قيادةالتدريب الرياضي الحديث  ؛مفتي إبراهيم حماد ،  ،

 .1999،  دار الفكر العربي

 القاهرة: دار ، 2ط ، وقيادة وتطبيق تخطيط الحديث الرياضي التدريب حماد؛ إبراهيم مفتي 

 .2001 ، العربي الفكر
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 دار :بيروت ،1ط، الرياضي التدريب مبادئ ؛الخواجا ابراهيم واحمد البشتاوي حسين مهند 

 .2002 للنشر، وائل

 الانترنيت القوى، لألعاب الدولي الاتحاد موقع( .https://www.iaaf.org/home). 

 جامعة ،الرياضي التدريبكمبش؛  حميد المالكي، أسماء عبد العبيدي، فاطمة مهدي نوال 

 .2009 للبنات، الرياضية التربية كلية بغداد:

 الأول المستوى ،2ط ، القوى ألعاب لتعليم العلمي المرشد:  أجري، أقفز، أرمي مولر؛ هارا 

                       القوى. لألعاب الدولي الاتحاد دليل ،

 للاعب الرياضي للتدريب العلمية الأسسالسيد؛  لطفي محمد الفاتح، مصطفى وجدي 

 .2002والتوزيع،  الهدى للنشر دار ، المنيا:والمدرب

  بغداد: دار الكتب والوثائق، 2، طيوالتطور الحركنظريات التعلم وجيه محجوب واخرون؛ ،

2000. 

 1991 ، للنشر الروسية اللغة موسكو: دار ، 2ط ، عربي روسي قاموس يسوف؛ يور. 
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 (1الملحق )

                         أسماء الأساتذة المتخصصين والخبراء الذين أسهموا في تحديد القدرات البدنية 

 في البحث المستخدمة والحركية

 

 ت

 

 الدرجة

 

 الاسم

 

 الاختصاص

 

 مكان العمل

البدنية وعلوم  كلية التربية ألعاب القوى – رياضي تدريب أيمان صبيح أ.د 7

 جامعة بغداد – لبناتالرياضة ل

كلية التربية البدنية وعلوم  ألعاب القوى –تدريب رياضي  عامر فاخر شغاتي أ.د 2

 الجامعة المستنصرية–الرياضة 

 عبد الكريمحكمت  أ.د 3

 غضبان

 وعلوم البدنية التربية كلية القوى ألعاب – رياضي تدريب

 المستنصرية الجامعة– الرياضة

 وعلوم البدنية التربية كلية مبارزة– تدريب رياضي فاطمة عبد مالح أ.د 4

 بغداد جامعة – للبنات الرياضة

 وعلوم البدنية التربية كلية جمناستك –بايوميكانيك  شهاب جاريهدى  دأ. 5

 بغداد جامعة – للبنات الرياضة

جامعة  –كلية التربية الأساسية  القوى ألعاب – رياضي تدريب خالد خميس جابر أ.م.د 6

قسم التربية البدنية  –يالى د

 وعلوم الرياضة

الجامعة – الأساسية التربية كلية ألعاب القوى –بايوميكانيك  أحلام صادق حسين د.م.أ 1

قسم التربية البدنية -المستنصرية

 الرياضة وعلوم

 الجامعة– الأساسية التربية كلية مصارعة–تعلم حركي  علي فؤاد فائق أ.م.د 8

 البدنية لتربيةا قسم-المستنصرية

 الرياضة وعلوم

 وعلوم البدنية التربية كلية كرة طائرة –فسلجة تدريب  ي شبيبوهدى بد أ.م.د 9

 بغداد جامعة – للبنات الرياضة
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 (2ملحق )
 الخبراء والمختصين الذين تم اجراء المقابلة الشخصية معهم

 
 مكان العمل التخصص الاسم ت

 –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية  القوى ألعاب-يكانيكبايوم أ.د صريح عبد الكريم 1

 جامعة بغداد

 – الرياضية وعلوم البدنية التربية كلية العاب القوى –تدريب  احمد ناجي أ.د 2

 بغداد جامعة

كلية -قسم التربية البدنية وعلوم الرياضية كرة سلة-قياس وتقويم علي سموم الفرطوسيأ.د  3

 الجامعة المستنصرية –ة التربية الأساسي

مصططططططططططططفى حسطططططططططططن أ.د  4

 الخالصي

 كلية-الرياضية وعلوم البدنية التربية قسم مبارزة–تدريب رياضي 

 المستنصرية الجامعة – الأساسية التربية

ألعاب -تدريب رياضي أ.م.د خالد خميس جابر 5

 القوى

كلية -قسم التربية البدنية وعلوم الرياضية

 ديالى جامعة-التربية الأساسية

ساحة -بايوميكانيك م.د علي عبد العظيم  6

 وميدان

 كلية-الرياضية وعلوم البدنية التربية قسم

 الجامعة المستنصرية-الأساسية التربية
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 (3ملحق )

 أسماء الفريق المساعد

 

 مكان العمل التخصص الاسم ت

العاب  –تدريب  محمدأ.د فراس  7

 القوى

وعلوم  كلية التربية البدنية

 بغداد جامعة-الرياضة

العاب  –بايوميكانيك  د حيدر نوار  أ.م. 2

 القوى

 –مديرية تربية محافظة بغداد 

 مديرية تربية الكرخ الثانية

 –مديرية تربية محافظة بغداد  قدمكرة  –تدريب  م.د احمد زيارة بجاي 3

 مديرية تربية الكرخ الثالثة

 كلية الاسراء  سلة –تدريب  مجيد م.د مناف حميد 4

قسم  –كلية التربية الأساسية  سلة  –تدريب  م.م عمر نوري عباس  5

 التربية البدنية وعلوم الرياضة

قسم  –كلية التربية الأساسية  قدم كرة  –تدريب  حسن شمخيم.م منيب  6

 التربية البدنية وعلوم الرياضة

أ. عبد الكريم عارف  1

 حسين

-ة محافظة بغدادمديرية تربي جمناستك-تدريب

 الأولىالرصافة 

-مديرية تربية محافظة بغداد قدمكرة  -تدريب حسن نجم عبد الله .أ 8

 الأولىالرصافة 
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 ( الاستبانة4ملحق )

 الجامعة المستنصرية

 كلية التربية الأساسية

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 استمارة استبانة

ن والخبراء حول تحديد أهم القدرات البدنية والحركية           لاستطلاع أراء الأساتذة المتخصصي

 الخاصة بالبحث

 الأستاذ الفاضل ........................................................المحترم

 تحية خاصة:

تأثير التدريب العميق لعضلات الجذع في أهم القدرات )يروم الباحث إعداد بحثه الموسوم    

والحركية والانجاز للاعبين الشباب في بعض فعاليات الساحة والميدان(، ونظراً لما البدنية 

تتمتعون به من خبرة وكفاءة علمية في هذا المجال، لذا يرجى تفضلكم بأبداء آرائكم في صلاحية 

( في الحقل صالح أو غير صالح مع )القدرات المرفقة ومن عدم صلاحيتها وذلك بوضع علامة 

 ظات ان وجدت.ذكر الملاح

 شاكرين تعاونكم معنا خدمة لتطوير الحركة الرياضية وللساحة والميدان         

 

 اسم الخبير:

 اللقب العلمي:

 الاختصاص:

 مكان العمل:

 التأريخ:

 التوقيع:

 

 الباحث                                                                     

 عادل حامد عبيد                                                               
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 الجامعة المستنصرية

 كلية التربية الأساسية

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 استمارة استبانة

لاستطلاع أراء الأساتذة المتخصصين والخبراء حول تحديد أهم فعاليات الساحة والميدان           

 الخاصة بالبحث

 

 ذ الفاضل ........................................................المحترمالأستا

 تحية خاصة:

تأثير التدريب العميق لعضلات الجذع في أهم القدرات )يروم الباحث إعداد بحثه الموسوم    

البدنية والحركية والانجاز للاعبين الشباب في بعض فعاليات الساحة والميدان(، ونظراً لما 

تعون به من خبرة وكفاءة علمية في هذا المجال، لذا يرجى تفضلكم بأبداء آرائكم في صلاحية تتم

( في )الفعاليات الخاصة بالساحة والميدان المرفقة ومن عدم صلاحيتها وذلك بوضع علامة 

 الحقل صالح أو غير صالح مع ذكر الملاحظات ان وجدت.

 الحركة الرياضية وللساحة والميدانشاكرين تعاونكم معنا خدمة لتطوير          

 

 اسم الخبير:

 اللقب العلمي:

 الاختصاص:

 مكان العمل:

 التأريخ:

 التوقيع:

 الباحث                                              

 عادل حامد عبيد                                              
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  الملاحظاتالملاحظات

أو البديل او أو البديل او 

الدمج الدمج 

  المقترحالمقترح

لا لا 

  يصلحيصلح
  تت  المؤشراتالمؤشرات  11  22  33  44  55  تت  الاختباراتالاختبارات  يصلحيصلح

ية
رك

ح
وال

ة 
ني
بد

 ال
ت

را
قد

ال
ية

رك
ح
وال

ة 
ني
بد

 ال
ت

را
قد

ال
  

  

  11  القفز العمودي من الثباتالقفز العمودي من الثبات      

          
القوة الانفجارية لعضلات القوة الانفجارية لعضلات 

  الرجلينالرجلين
  22  القفز العمودي من الحركةالقفز العمودي من الحركة        11

  33  الوثب الطويل من الثباتالوثب الطويل من الثبات      

      
س س رمططي الكططرة الطبيططة باليططدين مططن وضططع الجلططورمططي الكططرة الطبيططة باليططدين مططن وضططع الجلططو

  كغم(كغم(22على الكرسي زنة )على الكرسي زنة )
11  

        
القوة الانفجارية لعضلات القوة الانفجارية لعضلات  

  الذراعينالذراعين
22        

رمططي الكططرة الطبيططة مططن الوقططوف بيططد واحططدة زنططة رمططي الكططرة الطبيططة مططن الوقططوف بيططد واحططدة زنططة 

  كغم(كغم(22))
22  

      
رمططططططي الكططططططرة الطبيططططططة باليططططططدين مططططططن الوقططططططوف رمططططططي الكططططططرة الطبيططططططة باليططططططدين مططططططن الوقططططططوف 

  كغم(كغم(22زنة)زنة)
33  

  11  ثا(ثا(  2222ثني ومد الركبتين لمدة )ثني ومد الركبتين لمدة )      

          
القوة المميزة بالسرعة القوة المميزة بالسرعة 

  ت الرجلينت الرجلينلعضلالعضلا
  22  ثلاث وثبات طويلة من الثباتثلاث وثبات طويلة من الثبات        33

  33  ثلاث وثبات طويلة ثم القفز عالياً ثلاث وثبات طويلة ثم القفز عالياً       

      
الاسطططططتلقاء )ثنطططططي أمامطططططاً مطططططع تثبيطططططت الطططططرجلين الاسطططططتلقاء )ثنطططططي أمامطططططاً مطططططع تثبيطططططت الطططططرجلين 

  ثا( ثا( 2222لمدة)لمدة)
11  

  44  القوة المميزة لعضلات البطنالقوة المميزة لعضلات البطن          
  22  الجلوس من الرقود لدقيقة واحدةالجلوس من الرقود لدقيقة واحدة      

  33  ثا(ثا(  3232الرقود )الرقود )رفع الرجلين من رفع الرجلين من       

  نيلسون للاستجابة الحركية الانتقائيةنيلسون للاستجابة الحركية الانتقائية      
11  

  
  55  سرعة الاستجابة الحركيةسرعة الاستجابة الحركية          

  22  عصا نيلسون بيد واحدةعصا نيلسون بيد واحدة      

  33  عصا نيلسون باليدينعصا نيلسون باليدين      

  11      99  ––  33  ––  66  ––  33  ––  99اختبار ركض اختبار ركض       

          
  

  الرشـــاقةالرشـــاقة

  
  22  الجري المتعدد الجهاتالجري المتعدد الجهات        66

  33  الخطو الجانبيالخطو الجانبي      

  11  )الانبطاح ، الذراعين خلفا ً( رفع الجذع عالياً )الانبطاح ، الذراعين خلفا ً( رفع الجذع عالياً       

  22  )الجلوس الطويل( ثني الجذع للأمام)الجلوس الطويل( ثني الجذع للأمام        77  المرونـةالمرونـة          

  33  )الوقوف ضما ً( ثني الجذع أماماً أسفل )الوقوف ضما ً( ثني الجذع أماماً أسفل       
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ن
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يا
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ف
 

 

 ت

 

 المؤشرات

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

 ت

 

 الاختبارات

 

 يصلح

 

 لا يصلح

 

 الملاحظات

أو البديل او الدمج 

 المقترح

 

1 

 

 

 

 الجري

    م حواجز111 1     

    م حواجز111 2

    م ركض111 3

    م ركض411 4

    م ركض1511 5

    م ركض211 6

 

2 

 

 الوثب

    الوثب الطويل 1     

    الوثبة الثلاثية 2

 

3 

 

 القفز

    القفز العالي 1     

    القفز بالزانة 2

 

4 

 

 الرمي

    رمي الثقل 1     

    رمي القرص 2

    رمي المطرقة 3
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 (5)ملحق 

 يوضح شدد الأسابيع والوحدات التدريبية
 

 الجدول يوضح الأسابيع وشدة كل أسبوع

 

 الجداول تبين الأسابيع وعدد الوحدات التدريبية وشدة كل وحدة تدريبية

 الأسبوع الأول
 5 4 3 2 1 الوحدات التدريبية

 %55 %55 %08 %55 %55 الشدد

 

 الأسبوع الثالث
 15 14 13 12 11 الوحدات التدريبية

 %05 %05 %08 %05 %05 الشدد

 

 

 

 0 5 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 %01 %06 %01 %06 %01 %06 %01 %56 الشدد

 الأسبوع الثاني

 18 0 0 5 6 الوحدات التدريبية

 %08 %08 %05 %08 %08 دالشد
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 الأسبوع الرابع

 28 10 10 15 16 الوحدات التدريبية

 %08 %08 %05 %08 %08 الشدد

 

 الأسبوع الخامس

 25 24 23 22 21 الوحدات التدريبية

 %05 %05 %08 %05 %05 الشدد
 

 الأسبوع السادس

 38 20 20 25 26 الوحدات التدريبية

 %08 %08 %05 %08 %08 الشدد
 

 الأسبوع السابع

 35 34 33 32 31 الوحدات التدريبية

 %05 %05 %08 %05 %05 الشدد
 

 الأسبوع الثامن
 48 30 30 35 36 الوحدات التدريبية

 %08 %08 %05 %08 %08 الشدد
 

 

 

 



 751   قـــلاحـــــــــالم
 

 
 (6ملحق )

 رنامج التدريبيالب
 ( أيام.7( أسابيع ، والأسبوع التدريبي الواحد )8يستمر البرنامج التدريبي ) 
  (.لخميسواوالأربعاء والثلاثاء ثنين وحدات تدريبية )السبت والأ خمسكل أسبوع تدريبي 
  اعألعاب القوى في مركز شباب البيالعشاري بفي  ن الشباب المتدربينلاعبياأجري البحث على عينة من. 
  17/11/1018وتاريخ نهاية البرنامج التدريبي  3/11/1018تاريخ ابتداء البرنامج التدريبي. 
 (% 59 – 00) )المتناوب( طريقة التدريب الفتري. 
 قنين الحمل التدريبي من حيث الشدد التدريبية والتكرارات للتمرينات وتسلسل التمارين في وضع البرنامج وت أعتمد الباحث الأسس العلمية للبرنامج التدريبي

 .من المصدر
 ( 1:1( و )1:1( و )1:1/1الية التحميل.) 
  ( دقيقة.110) للوحدة التدريبية( دقيقة وكان الزمن الكلي 30( الى )17من )التمرينات المعدة من قبل الباحث تراوح زمن 
 دقيقة( 880بحدود ) في البرنامج التدريبي الزمن الكلي للتمرينات المعدة من قبل الباحث 
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 (                      1الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  الأسبوع : الأول                                                    هدف الوحدة :
 المنهاج التدريبي                                           مركز شباب البياعالمكان : 

 %55الشدة :                                                                                                                   3/11/8112 السبتم والتاريخ : اليو  
 د 88الزمن الكلي:                                                                                                                                                          

وقت  الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
 التكرارات العمل

الراحة 
بين 

 التكرارات

مجموع 
 العمل

مجموع 
 الراحة

الراحة 
البينية 
بين 
 المراحل

المجموع 
 الكلي

 القسم الرئيس
 د 88 

(D1) 65% 18 ثا 432 ثا 146 اث118 ثا121 ثا 2 15 ثا 

(A2) 55% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 

(A3) 21% 2 ثا 313 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 55% 11 ثا 831  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 
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 (                      2الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                  الأسبوع : الأول                      

 المنهاج التدريبي                                                                      مركز شباب البياعالمكان : 

 %55الشدة :                                                                                                                                                            5/11/2112 الأثنيناليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                     

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة البينية 

 بين المراحل

المجموع 

 الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D1) 65% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D2) 55% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C2) 55% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 55% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 

 



 761   قـــلاحـــــــــالم
    (                   3الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                         الأسبوع : الأول                                                

 المنهاج التدريبي                                                                 مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                     6/11/2112 الثلاثاء: اليوم والتاريخ  

 د22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                  

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية 

بين 

 المراحل

مجموع ال

 الكلي

 القسم الرئيس

 
 د22

(B14) 51% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D4) 55% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B12) 21% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C2) 55% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 767   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      4ريبية )الوحدة التد

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                   الأسبوع : الأول                                                  

 المنهاج التدريبي                                                                              مركز شباب البياعالمكان : 

 %55الشدة :                                                                                                                                                          5/11/2112الأربعاء اليوم والتاريخ :  

 د22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                        

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

المجموع 

 الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D3) 51% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D2) 55% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 

D2)) 21% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 55% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 762   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      5الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                الأسبوع : الأول                                                 

  المنهاج التدريبي                                                                              عمركز شباب البياالمكان : 

 %55الشدة :                                                                                                                                                            2/11/2112لخميس االيوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                        

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

التكرارا

 ت

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية 

بين 

 المراحل

المجموع 

 الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D2) 65% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D4) 55% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C2) 21% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 55% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 763   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      6الوحدة التدريبية )

  عضلات الجذع العميقة   تقويةهدف الوحدة :                                                                    الثانيالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                            مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                     11/11/2112 السبتاليوم والتاريخ :  

 د 22 الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                 

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د22

(B11) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B13) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C2) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 764   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      5الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                      الثانيالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                                12/11/2112 الاثنيناليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                            

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 88

(D3) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D2) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 

D2)) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 765   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      2الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                     الثانيالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                               مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                                13/11/2112 لثلاثاءااليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                            

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 يسالقسم الرئ

 
 د 22

(D4) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D3) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B14) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 766   قـــلاحـــــــــالم
 

         (              9الوحدة التدريبية )

 تقوية عضلات الجذع العميقة هدف الوحدة :                                                                         الثانيالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                             مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                          14/11/2112 ربعاءالا: اليوم والتاريخ  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                         

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 موع الكليالمج

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D4) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D3) 21% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B14) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 761   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      11يبية )الوحدة التدر

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                        الثانيالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                             مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                    15/11/2112 خميسلااليوم والتاريخ :  

 د22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                               

أقسام 

 الوحدة
 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن

الراحة 

بين 

 التكرارات

وع مجم

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

القسم 

 الرئيس

 

 د 22

(D2) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D4) 21% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C2) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C1) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 768   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      11الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                   لثالثالأسبوع : ا

 المنهاج التدريبي                                                                         مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                         15/11/2112 السبتاليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                    

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B11) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B9) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C1) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C2) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 769   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      12الوحدة التدريبية )

  الجذع العميقة  تقوية عضلات هدف الوحدة :                                                                                 الثالثالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                            مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                                19/11/2112 الاثنيناليوم والتاريخ :  

 د22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                            

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B11) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B9) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C1) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C2) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 711   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      13الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                           الثالثالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                   مركز شباب البياعالمكان : 

 %91الشدة :                                                                                                                                                          21/11/2112 لثلاثاءااليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                      

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د22

(B8) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D9) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C1) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C2) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 717   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      14الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                   الثالث:  الأسبوع

 المنهاج التدريبي                                                                     مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                           21/11/2112 لأربعاءاريخ : اليوم والتا 

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                        

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

نية بين البي

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D4) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D1) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C1) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C2) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 712   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      15الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                               لثالثالأسبوع : ا

 المنهاج التدريبي                                                                     مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                              22/11/2112 الخميساليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                          

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

راحة ال

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د22

(D1) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D4) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C3) 91% 2 اث 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B2) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 713   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      16الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                  الرابعالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                         شباب البياع مركزالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                               24/11/2112 سبتالاليوم والتاريخ :  

 د 22ن الكلي:الزم                                                                                                                                                                                                          

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(C1) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(C2) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B4) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B5) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 714   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      15الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                   الرابعالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                            مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                             26/11/2112 لاثنينااليوم والتاريخ :  

 د22 الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                          

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D4) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D3) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B8) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B7) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 715   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      12الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                         الرابعالأسبوع :

 المنهاج التدريبي                                                                              مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                                  25/11/2112 الثلاثاءيخ : اليوم والتار 

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                              

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(C1) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(C2) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B4) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B5) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 716   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      19الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                    الرابعالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                           مركز شباب البياعالمكان : 

 %21دة : الش                                                                                                                                                        22/11/2112 الاربعاءاليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                     

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 عملال
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د22

(C1) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(C2) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B4) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B5) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 711   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      21الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                         الرابعالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                          مركز شباب البياعن : المكا

 %21الشدة :                                                                                                                                                         29/11/2112 الخميساليوم والتاريخ :  

 د 22زمن الكلي:ال                                                                                                                                                                                                        

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B11) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B9) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(D1) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(D3) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 718   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      21الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                         الخامسالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                      مركز شباب البياعالمكان : 

 %85الشدة :                                                                                                                                                       1/12/2112 السبتاليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                    

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د22

(D1) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D2) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C1) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C2) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 719   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      22الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                        لخامسالأسبوع : ا

 المنهاج التدريبي                                                                                         مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                             3/12/2112 الأثنيناليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                         

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 جموع الكليالم

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B11) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B9) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(A5) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(A2) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 781   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      23ريبية )الوحدة التد

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                     لخامسالأسبوع : ا

  مركز شباب البياعالمكان : 

 %91الشدة :                                                                                                                                                          2112/ 4/12اليوم والتأريخ: الثلاثاء  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                      

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(A1) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(A2) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B2) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B4) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 787   قـــلاحـــــــــالم
 

   (                    24الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                      الخامسالأسبوع : 

 اج التدريبيالمنه                                                                                مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                           5/12/2112  ربعاءالااليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي                                                                                                                                                                                                         

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B14) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B13) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(D1) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(D2) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 782   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      25الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                           خامسالأسبوع : ال

 المنهاج التدريبي                                                                              مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                           6/12/2112الخميس اليوم والتاريخ :  

 د 22 الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                        

 لشدةا ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(C1) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(C2) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B4) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B5) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 783   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      26الوحدة التدريبية )

  لجذع العميقة  تقوية عضلات اهدف الوحدة :                                                                                   لسادسالأسبوع : ا

 المنهاج التدريبي                                                                                 مركز شباب البياعالمكان : 

 %91الشدة :                                                                                                                                                           2/12/2112 لسبتااليوم والتاريخ :  

 د22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                     

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(C1) 25% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(C2) 91% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B4) 95% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B5) 91% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 784   قـــلاحـــــــــالم
 (                      25الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                 لسادسالأسبوع : ا

 المنهاج التدريبي                                                                                مركز شباب البياعالمكان : 

 %91الشدة :                                                                                                                                                           11/12/2112 لاثنين االيوم والتاريخ :  

 د22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                         

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د22

(B8) 25% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B7) 91% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(A2) 95% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(A5) 91% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 

 



 785   قـــلاحـــــــــالم
 

  (                     22الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                               لسادسالأسبوع : ا

 يبالمنهاج التدري                                                                              مركز شباب البياعالمكان : 

 %95الشدة :                                                                                                                                                               11/12/2112ثلاثاء الاليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                             

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

جموع م

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D3) 25% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D4) 91% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B10) 95% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B9) 91% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 786   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      29الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                             سادسالأسبوع : ال

 المنهاج التدريبي                                                                         مركز شباب البياعالمكان : 

 %91الشدة :                                                                                                                                                             12/12/2112 ربعاءالااليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                       

 دةالش ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B11) 25% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B9) 91% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(D3) 95% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(D2) 91% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 781   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      31الوحدة التدريبية )

  الجذع العميقة  تقوية عضلات هدف الوحدة :                                                                                     لسادسالأسبوع : ا

 المنهاج التدريبي                                                                                        مركز شباب البياعالمكان : 

 %91الشدة :                                                                                                                                                               13/12/2112 خميسالاليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                           

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B9) 25% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B6) 91% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C1) 95% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C2) 91% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 788   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      31الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                        سابعالأسبوع : ال

 يالمنهاج التدريب                                                                                    مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                                15/12/2112 لسبت االيوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                             

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

 البينية بين

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(C1) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(C2) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B4) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B5) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 789   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      32الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                       لسابعالأسبوع : ا

 المنهاج التدريبي                                                                                    مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                         15/12/2112  ثنينالااليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                        

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(C1) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(C2) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B4) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B5) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 791   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      33الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                              السابعالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                       مركز شباب البياعان : المك

 %91الشدة :                                                                                                                                                          12/12/2112  ثلاثاءالاليوم والتاريخ :  

 د 22لزمن الكلي:ا                                                                                                                                                                                                       

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D3) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D1) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C1) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B9) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 797   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      34الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                سابعالأسبوع : ال

 المنهاج التدريبي                                                                                مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                       19/12/2112 الأربعاء اليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                      

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B10) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B13) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(D2) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(D3) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 792   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 

 (                      35الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                    السابعالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                                    مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                     21/12/2112 خميسالريخ : اليوم والتا

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                        

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B14) 21% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 

(B13) 25% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(A5) 91% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(A4) 25% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 



 793   قـــلاحـــــــــالم
 

 (                      36حدة التدريبية )الو

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                    لثامنالأسبوع : ا

 المنهاج التدريبي                                                                              مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                               22/12/2112 السبتاليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                             

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 كراراتالت

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(D3) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D1) 21% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(C1) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(C2) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 794   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      35الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                  الثامنالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                         مركز شباب البياعمكان : ال

 %21الشدة :                                                                                                                                                            24/12/2112  ثنينالااليوم والتاريخ :  

 د22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                         

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B11) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B9) 21% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(D4) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(D2) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 795   قـــلاحـــــــــالم
 

 

 (                      32الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                             الثامنالأسبوع :

 المنهاج التدريبي                                                                   مركز شباب البياعالمكان : 

 %25الشدة :                                                                                                                                                             25/12/2112 الثلاثاءاليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                         

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د22

(D1) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D2) 21% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B1) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B3) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 



 796   قـــلاحـــــــــالم
 

                      (39)الوحدة التدريبية

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                              الثامنالأسبوع :

 المنهاج التدريبي                                                                مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                                  /26/12 الاربعاءاليوم والتاريخ :  

 د 22الزمن الكلي:                                                                                                                                                                                                         

 التكرارات وقت العمل الشدة ت الزمن أقسام الوحدة

الراحة 

بين 

 التكرارات

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 لقسم الرئيسا

 
 د 22

(D1) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(D3) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(B6) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(B10) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 

 

 

 

 

 

 

 



 791   قـــلاحـــــــــالم
 

                   (    41الوحدة التدريبية )

  تقوية عضلات الجذع العميقة  هدف الوحدة :                                                                                 الثامنالأسبوع : 

 المنهاج التدريبي                                                                           مركز شباب البياعالمكان : 

 %21الشدة :                                                                                                                                                               25/12/2112 الخميساليوم والتاريخ :  

 د 22: الزمن الكلي                                                                                                                                                                                                             

 الشدة ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 

 العمل
 التكرارات

الراحة 

بين 

 تالتكرارا

مجموع 

 العمل

مجموع 

 الراحة

الراحة 

البينية بين 

 المراحل

 المجموع الكلي

 القسم الرئيس

 
 د 22

(B11) 55% 18 ثا 432 ثا 146 ثا118 ثا121 ثا 2 15 ثا 
(B12) 80% 10 ثا 345 ثا 115 ثا110 ثا 120 ثا 10 18 ثا 
(D3) 25% 2 ثا 883 ثا113 ثا186 ثا 21 ثا 14 11 ثا 
(A4) 21% 11 ثا 888  ثا 111 ثا 181 ثا 10 18 ثا 
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  (7ملحق)

 (Aتمرينات )

 سويسريةاستخدام الكرة ال

رقم 
 التمرين

اسم 
 الملاحظات الشكل أو الصورة التوضيحية للتمرين الأدوات وصف الأداء الغرض التمرين

1 

تمارين 
باستخدام 

الكرة 
 سويسريةال

تقوية 
عضلات 
الظهر 
 والبطن

يثني اللاعب ركبتيه وتكون 
الكرة خلف ظهرة محصورة 
بين ظهر اللاعب والجدار 

ويحاول اللاعب ضغط الظهر 
 للخلف مع انثناء الركب

ثانية وبعد  01تثبيت الجسم 
ثانية مع  01ذلك استراحة 

 مرات 5تكرار التمرين 

كرة 
 سويسرية

 

التأكيد على أداء 
بصورة التمارين 

التأكيد صحيحة مع 
على وضع الجذع 

 والساقين

2 

تمرين 
باستخدام 

الكرة 
 سويسريةال

تقوية 
عضلات 
الجذع 
)البطن 
 والحوض(

يضع اللاعب مرفقيه على 
الكرة مع امتداد للساقين 
للخلف بصورة مستقيمة 

وتكون القدمين على الامشاط 
للأعلى مع  مع سحب البطن

ثانية واستراحة  01التثبيت 
 5التمرين  ثانية مع تكرار 01

 مرات

كرة 
 سويسرية

 
 

وقت  التأكيد على
 الأداء والاسترخاء



899 

 ( التمرينات 7ملحق )

3 

تمرين 
باستخدام 

الكرة 
 سويسريةال

تقوية 
عضلات 
البطن 
والظهر 
 والحوض

الاستلقاء على الظهر ورفع 
الورك مع وضع القدمين على 

وتكون  سويسريةالكرة ال
الذراعين ممدودتان الى جانب 

 01الجسم ويكون التثبيت 
ثانية  01ثانية ثم استراحة
 مرات 5وتكرار التمرين 

 

كرة 
 سويسرية

 
 

التأكيد على رفع 
الظهر من الأرض 
مع شد عضلات 

 البطن 

4 

تمرين 
باستخدام 

الكرة 
 السويسرية

 

تقوية 
عضلات 
الجذع 
 العميقة

 

يضع اللاعب ظهرة على 
الكرة وتكون الركبتين بزاوية 
تسعين والقدمين على الأرض 
ويمسك اللاعب كرة طبية 
وتكون الذراعين مرفوعتين 

للأعلى ويفتل اللاعب جذعة 
مع حركة الذراعين مع الكرة 

 مرة يسار ومرة يمين

كرة 
 سويسرية

 

التأكيد على ان 
تكون الكرة فوق 

اللاعب والذراعين 
 ممدوده
 
 



022 

 ( التمرينات 7ملحق )

5 

تمرين 
 باستخدام
الكرة 

 السويسرية

تقوية 
عضلات 

الجذع 
 العميقة

يضع اللاعب ظهرة على 
الكرة السويسرية وتكون 

درجة  01الركبتين بزاوية 
والذراعين ممدودتين للجانب 
والقدمين على الأرض ثم يقوم 

 قدميهاللاعب برفع احدى 
ثواني ثم ينزلها  4ويثبتها لمدة 

ويرفع القدم الأخرى ايضاً 
يستمر  ثواني وهكذا 4يثبتها 

 بتبادل رفع القدمين

كرة 
 سويسرية

 

 

التأكيد على ان 
تكون القدم المرفوعة 
مستقيمة وبدون أي 

 انثناء

6 

 
تمرين 

باستخدام 
الكرة 

 السويسرية

عضلات 
الجذع 
 العميقة

ينفذ هذا التمرين بوضع 
اللاعب ركبتيه على الكرة ثم 
يضغط بركبتيه على الكرة مع 

ثني الجذع بعد ذلك يرفع 
ركبتيه قليلا ويكرر التمرين 

  عدة مرات

كرة 
 سويسرية

 

التأكيد على ثني 
 الجذع والركبتين
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 ( Bتمارين)

 استخدام وزن الجسم في أداء التمارين

رقم 
 الملاحظات الشكل أو الصورة التوضيحية الأدوات وصف الأداء الغرض اسم التمرين التمرين

1 
تمرين تبادل 
مسك الذراع 

 الساق 

تطوير القوة 
  عضلية للجذعال

تبادل الساقين بالارتفاع الى الأعلى مع 
مسك كل ساق بالتعاقب من قبل 
الذراعين ويكون الجسم في وضع 
الاستلقاء والظهر مرفوع قليلا من 

 الأرض

 

 

 

أداء  التأكيد على
التمرين بصورة 

 صحيحة

تمرين الكرة  2
 الطبية

تطوير القوة 
المميزة بالسرعة 

 للرجلين

( كغم ومن 0حمل كرة طبية بوزن)
مع دوران الجذع الى  لجلوسوضع ا

اليسار والى اليمين وتكون الساقين 
 ممدودة

 كرات طبية

 

 
 

عدم ان التأكيد على 
تكون الساقين ممددوه 

 وعدم ارفعها 
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3 

 استلقاء تمرين
الجسم على 
الظهر ثم 
الرجوع في 

وضع الجلوس 
والذراعين 

 للأمام

القوة  تطوير
العضلية للجذع 
)عضلات البطن 
 والحوض والظهر(

من وضع  يؤدي اللاعب التمرين
الجلوس والساقين ممدودة مع رفع 

الذراعين للأعلى ثم مس الساقين الى 
الامام ثم رجوع الجسم الى الاستلقاء 
على الظهر والذراعين للخلف ويكون 

 4مدة التمرين دقيقة واحدة مع تكراره 
 مرات  

 

 

 

4 

 استلقاءتمرين 
الجسم على 
الظهر ثم 
الرجوع في 

وضع الجلوس 
مع تبادل مسك 

 القدمين

تطوير القوة 
 عضلية للجذعال

يكون أداء هذا التمرين من وضع 
الاستلقاء على الظهر ويكون الظهر 
مرفوع قليلا عن الأرض ثم يؤدي 

اللاعب التمرين بمسك القدم اليمنى ثم 
القدم اليسرى بالتبادل مع سحبها الى 

 الصدر

 

 

التأكيد على تبادل 
 القدمين وتكون ممدودة

5 

اء الاستلقتمرين 
على الظهر مع 
فتل الجذع الى 

 الجهتين

تطوير القوة 
العضلية للبطن 

والظهر وعضلات 
 الحوض

الاستلقاء على الظهر مع رفع الساقين 
درجة مع  01وتكون بزاوية قائمة 

الجذع وايضاً الساقين مكونات زاوية 
أداء التمرين  الفخذين ويكونقائمة مع 

 رة الىبدوران الورك مرة الى اليسار وم
اليمين وتكون الذراعين ممدودة الى 

 الجانب

 

 

التأكيد على الدوران 
 الصحيح للجذع
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6 

باعتماد تمرين 
فتل الجذع من 
وضع الاستلقاء 
مع مس الركبة 
للساق اليسرى 

 ثم اليمنى

القوة  تطوير
العضلية للجذع 
)البطن والظهر 

 والحوض(

يكون جسم اللاعب في وضع الاستلقاء 
على الظهر ويكون الظهر مرفوع قليلًا 
عن الأرض والذراعين خلف الرقبة 

ويقوم اللاعب بفتل الجذع بحيث يمس 
مفصل العكس للذراع الايسر مفصل 
الركبة للساق الأيمن ثم يمس مفصل 
العكس للذراع الأيمن مفصل الساق 

 الايسر  

 

 

التأكيد على التبادل 
الصحيح اثناء الأداء 

 للتمرين 

7 

اء الاستلق تمرين
على الأرض 

مع رفع 
الساقين للأعلى 

ثم الرجوع 
الساقين قريب 

 من الارض

القوة تطوير 
 العضلية للجذع

يكون اللاعب في وضع الاستلقاء على 
الأرض والذراعين ممدودة على جانبي 
الجسم ثم يؤدي التمرين برفع الساقين 

بحيث يشكلون زاوية قائمة مع  للأعلى
البطن ثم رجوع الساقين الى وضع 

لا يمسان  الأرض بحيثقريب على 
دل التمرين بتبا بالأرض ويمكن تصعي

 الساقين ورفع الورك للأعلى

 

 
 

التأكيد على عدم مس 
القدمين الأرض اثناء 
الأداء وتكون الساقين 

 ممدودة

8 

من تمرين 
وضع الجلوس 

مع سحب 
الساقين الى 

 البطن

القوة  تطوير
 العضلية للجذع

من وضع الجلوس والظهر مرفوع عن 
الأرض والذراعين ممدودة الى الامام 

والساقين مكونتان زاوية قائمة مع البطن 
ثم مد الساقين والجذع قليلا ثم الرجوع 

 الى الوضع السابق 

 
 

 

التأكيد على الأداء 
الصحيح والتبادل بين 
مد وسحب الساقين 

 والجذع
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9 

تمرين من 
وضع الاستلقاء 

الظهر على 
والورك مرفوع 
 عن الارض

القوة  تطوير
العضلية في 
البطن والظهر 

 والحوض

يكون اللاعب في وضع الاستلقاء على 
ممدودة على جانبي  والذراعينالأرض 

الجسم والقدمين على الأرض ويشكلون 
زاوية مع البطن ثم يرفع اللاعب الورك 

للأعلى والبطن تكون مشدودة ثم 
بق ويكرر الرجوع الى الوضع السا

 التمرين عدة مرات

 

 

لى الأداء التأكيد ع
 الجيد للتمرين

11 

الاستلقاء على 
البطن مع 

وضع الذراعين 
من منطقة 

المرفقين على 
 الارض

القوة  تطوير
 العضلية للجذع

من وضع الاستلقاء على البطن وتكون 
الذراعين على الأرض من المرفقين ثم 
يقوم اللاعب برفع جسمه ويكون ممدود 

مع الارتكاز على أصابع القدمين 
وتكون عضلات البطن مسحوبه الى 

القفص الصدري ثم الرجوع الى الوضع 
 الابتدائي 

 

 

التأكيد على ان تكون 
 الساقين ممدودة للخلف 

11 
رفع تمرين 

الجسم من 
 الجانب

تطوير القوة 
العضلية للجذع 
)البطن والظهر 

 والحوض(

يكون الجسم ممدود على الجانب 
الأيمن والساقين ممدودتان وتكون كل 
قدم فوق الأخرى ويرتكز على المرفق 

الأيمن ثم يقوم اللاعب برفع الجسم عن 
الأرض وتكون عضلات الحوض 

 رجوع الىوالبطن مشدودة ثم بعد ذلك ال
الوضع السابق ثم يكرر التمرين على 

 جهة اليسار 
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12 
تمرين ثني ومد 

 الجذع
 تطوير القوة

 العضلية للجذع

يكون الجسم في وضع الاستلقاء على 
الأرض والذراعين ممدودة بجانب 
الجسم ثم يرفع اللاعب الجسم من 

منطقة الحوض الى الأعلى مع التثبيت 
ثا وتكون القدمين على  01لمدة 

 بقالساالأرض بعد ذلك الرجوع للوضع 

 

 

التأكيد على الأداء 
 الصحيح للتمرين

13 

من تمرين 
وضع الاستلقاء 
على الظهر 
ويكون مرفوع 

قليلًا من 
 الأرض 

 

عضلات  قويةت
 العميقة للبطن

يكون الجسم في وضع الجلوس والظهر 
ممدود للخلف والقدمين مدودتان 

ويكون أداء ومرفوعتان عن الأرض 
التمرين بسحب الساقين الى البطن ثم 

الرجوع للوضع السابق بدون مس 
 للأرضالظهر او الساقين 

 

 

التأكيد على الأداء 
 الجيد للتمرين

14 

تمرين من 
وضع الاستلقاء 
 على الجانب 

 

تقوية عضلات 
 البطن العميقة

يكون الجسم في وضع الاستلقاء على 
الجانب والجذع مرفوع عن الأرض 

فوق الأخرى  أحدهماوالساقين 
كف وممدودتان ويكون الارتكاز على 

ثواني  4لمدة اليد وتكون الذراع ممدودة 
وتكون الذراع الأخرى للأعلى ثم 

يخفض اللاعب جسمه على الأرض 
ويرتكز على الساعد وهكذا يكرر 

 التمرين

 

 

التأكيد على ان يكون 
الساقين ممدودتان 

 والذراعين ممدودتان  
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 (Cتمرينات ) 
 استخدام البكرات 

رقم 
 التمرين

اسم 
 الملاحظات الصورة التوضيحية الشكل أو الادوات الأداءوصف  الغرض التمرين

1 
تمرين 

ستخدام ا
 البكرات 

قوية ت
عضلات 
البطن 
 والظهر

دة اعق الركبتين علىيؤدى التمرين من وضع 
مع مسك البكرات ويكون الجسم  البكرات

منحني للأمام والبطن قريب من الفخذين ثم 
يمد اللاعب جسمه للأمام عن طريق تحريك 
البكرات للأمام بحيث لا يمس جسم اللاعب 

والقدمين الأرض وتكون الذراعين ممدودتان 
 مضمومتان وممدودتان للخلف

 بكرات 
 
 
 
 
  

التأكيد على مد 
 الجسم 

2 
تمرين 

استخدام 
 البكرات

تقوية 
عضلات 

 الجذع

يكون الجسم وضع الاستلقاء للأمام ثم يضع 
اللاعب قدمه اليمنى في أحد الحلقتين والركبة 

للقدم اليسرى على قاعدة البكرات والذراع 
اليسرى تمسك بالبكرة الأخرى ثم يمد اللاعب 

قدمه اليمنى للخلف وللأعلى ومد ذراعه 
أداء التمرين بالعكس اليسرى للأمام ثم يبدل 

اذ يضع قدمه الايسر في أحد الحلقتين وركبة 
الساق اليمنى على قاعدة البكرات ويمسك 

بالذراع اليمنى بالحلقة الأخرى ثم يمد ذراعه 
الأيمن للأمام وقدمه اليسرى للخلف وللأعلى 

 ويكرر التمرين

 بكرات
 

 
 

 

التأكيد على مد 
القدمين 

والذراعين بصورة 
 مستقيمة 
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3 
 
 

 

تمرين 
استخدام 
 البكرات

تقوية 
عضلات 
البطن 
 والظهر

 على قاعدة بقدم واحدة يكون اللاعب يقف
ثم  ديهيالبكرات ثم يمسك الحلقتين بكلتا 

يقوم برفع الحلقات الى الأعلى وتكون 
مستقيم ثم يكرر  الذراعين في وضع

 التمرين على القدم الأخرى وهكذا

 بكرات

 

التأكيد على رفع 
الذراعين بصورة 

 مستقيمة
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 (D)تمرينات

 استخدام الحبال المطاطية ذات الحلقتين

رقم 
 التمرين

 الملاحظات الشكل أو صورة توضيحية الأدوات الأداءوصف  الغرض اسم التمرين

تمرين باستخدام  1
 الحبل المطاطي

تقوية عضلات البطن 
 والحوض والظهر

يكون اللاعب في وضع الاستلقاء على الظهر 
ويمسك نهايتي الحبل من الحلقتين ثم يضع الحبل 
في نهاية القدمين ثم يسحب القدمين عن طريق 

سحب الحبل بحيث يمس الفخذين بطن اللاعب ثم 
ويرجع الذراعين للخلف  جسمهيرجع يمد اللاعب 

ة ومستقيموتكون ممدودتان وكذلك القدمين ممدودتان 
 ويكرر التمرين

 
 

حبال 
 مطاطية

 

 
التأكيد على الأداء 

 الجيد للتمرين

2 
 
 
 
 
 
 
 
3 

 باستخدام تمرين
 المطاطيالحبل 

 
 
 
 
 
 

تقوية عضلات الجذع 
)الحوض والبطن 

 والجذع
 
 
 
 
 
 

المطاطي من الحلقتين ثم يضع يمسك اللاعب الحبل 
الحبل تحت قدميه ثم يثني ركبتيه وجسمه للأسفل 
بعد ذلك يقوم باعتدال جسمه مع رفع الذراعين 

 للأعلى ويكرر التمرين عدة مرات
 
 
 

حبال 
 مطاطية

 
 
 
 
 
 

 
 

 

التأكيد على اداء 
التمرين بصورة 

 صحيحة
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تمرين باستخدام 
الحبل المطاطي 

المثبت في 
 جميجهاز المالت

 
 

تقوية عضلات البطن 
 والظهر 

يمسك اللاعب الحبل المطاطي بكلتا اليدين ثم يبدأ 
بسحب الحبل الى الأسفل مع ثني الجذع وتكون 

 الساقين بصورة مستقيمة وغير مثنية 
 

جهاز 
 جم يالمالت

 

التأكيد على 
التثبيت الصحيح 
للعضلات اثناء 

للجذع وعدم الثني 
 ثني الساقين

 
4 

 
تمرين باستخدام 
الحبل المطاطي 
الذي يكون في 
 نهايته حلقة 

  

 
تقوية عضلات البطن 

 والظهر 

يمسك اللاعب الحبل من الحلقتين من وضع الوقوف 
قدميه ثم يسحب  احد ثم يضع وسط الحبل تحت

الحبل الى الأعلى ثم يقوم بثني الجسم بعد ذلك يقوم 
باعتدال القامة مع سحب الحيل الى الأعلى وهكذا 

 يكرر التمرين

 
حبل 

 مطاطي 

 

التأكيد على مد 
الساقين وعدم ثني 

 الركبتين
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