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 الاىداء

 إلى طريقان  بً لً الله سٍؿ عمها بً يمتهس طريقا سمؾ هف ":كسمـ عميً الله صمى الله رسكؿ قاؿ
 ريرةھ أبي عف السىف كأصحاب ،هسمـ ركاي" الجىة

 أقداهٍا، تحت الجىة الله جعؿ التي إلى اٌديٍا كالتي ذيٌ هذكرتىا إتهاـ إلى كفقىا الذم لله الحهد
 درب لي كأىارت ككفائٍا بحبٍا ،ابعطفٍا كحىاىٍ غهرتىي التي إلى كجكدم، كبٍجة حياتي، ريحاىة
 أبعث شفائي، كيا سىدم إليؾ يا الىجاح ىكر ألقي عمىي رأسي أسىد الغالية أهي إليؾ حياتي،
 .الدىيا كعقبات شركر هف احهيٍا ك أهي لي احفظ المٍـ .... الله إلى رسالتي

ا أطاؿ ك الله حفظٍا الغالية العزيزة أهي  .عهرٌ

 حياتي، أٌدم درب كهكاصمة التحدم شعار رفع عمى أخكاىي كاختي ككؿ هف ساعدىي جهيع إلى
 . الدىيا ٌذي في يتهىكف ها تهاـ بذلؾ كأتهىى شكرم

ذا جٍدم ثهرة أٌدم بالعطؼ  كغهرىي كالأخلاؽ الفضيمة عمى رباىي الذم إلى الهتكاضع العهؿ كٌ
 أشعر لا حتى، الحياة أعباء لأجمي كتحهؿ ،الزهاف شركر كجىبىي الأهاف درع لي ككاف كالحىاف

 .أبي الغالي أطاؿ الله عهرؾ بطعـ الحرهاف

كؿ هف عمهىي حرفا كزادىي عمهان في ٌذي الهرحمة التعميهية كاخص بالذكر الهشرؼ  إلى 
الاستاذ الدكتكر عهاد عبد الحؽ، الى الذم تابع كسٍر الميالي هف اجؿ ٌذي المحظة البركفيسكر 

الدكتكر بشار صالح الى كؿ هف تعاكف هعي ككقؼ جىبا الى جىب الدكتكر حاهد سلاهة الى 
صاحب فكرة الدراسة الدكتكر حسف جكد الله كالى جهيع دكاترتي في الكمية، الى هف ساعدىي في 

 لي يد العكف هديرم الفاضؿ قدس الاب هاريك الحدشيتي.ٌذا التحدم كهد ا

 .هشكار حياتي في يكفقىي أف العميا كصفاتً الحسىى أسهائً بكؿ كجؿ عز الله أسأؿ كها

ليكـ  كالاحتراـ التقدير فائؽ هىي كا 

 مأمون بالي



 د 
 

 لشكر والتقديرا

د الىبػي الأهػيف، الحهد لله رب العالهيف، كالصلاة كالسلاـ عمى اشرؼ الهرسميف، سيدىا هحه
 كعمى آلً كصحبً كهف سار عمى ىٍجً كاستف بسىتً الى يكـ الديف كبعد.

لقػػد هػػف  الله تعػػالى عمػػي  باىجػػاز ٌػػذي الدراسػػة  كلػػكلا كرهػػً كعطفػػً لػػـ أكػػف لأخػػط حرفػػا كاحػػدان فيٍػػا، 
دـ ، فػػنىىي أتقػػ"مننن لا يشننكر الننناس لا يشننكر الله"كاىطلاقػػا هػػف قػػكؿ الرسػػكؿ صػػمى الله عميػػً كسػػمـ: 

ػك علا هػة بكػؿ  بجزيؿ الشكر كالعرفاف إلى هف كاف لي الحظ كالىصيب لأىٍؿ هف عمهً، كيػؼ لا كٌ
 عمنناد عبننند الحنننقهػػا تحهمػػً الكمهػػػة هػػف دلالات،  فالشػػػكر كمػػً لهعمػػي كأسػػػتاذم، الأسػػتاذ الػػػدكتكر 

ـ الر شاهخةالمذاف تكرها بالإشراؼ عمى رسالتي ال  بشار صالحكالدكتكر  شػيدة ، كهىحكىي هف افكارٌ
كارائٍـ السديدة كبذلكا هف جٍدٌـ الكثير إذ كاف لآرائٍـ كاىتقاداتٍـ البىاءة أكبر الأثر في إخراج ٌػذي 

 الرسالة إلى حيز الىكر.

الذيف تكرهكا كقبمكا هىاقشتي في ..........، كها أتقدـ بالشكر كالتقدير لأعضاء لجىة الهىاقشة،.    
 ٌذي الرسالة.

ـ بعظيـ الشكر كالاهتىاف لفريؽ العاب القكل في ىادم شباب اريحا عمى ها كلا يسعىي إلا أف أتقد 
 تقدهكا بً هف التزاـ كاىضباط في سير ٌذي الرسالة. 

 كها أىىي أتقدـ بجزيؿ الشكر كالاهتىاف إلى أسرتي الثاىية، إلى إدارة ىادم شباب اريحا الرياضي. 

)الاخ هػػػأهكف بػػػالك، كالاخ أشػػػرؼ زبيػػػدات، كابػػػرؽ رسػػػالة شػػػكر كاهتىػػػاف إلػػػى الػػػزهلاء الهسػػػاعديف  
لها بذلاي هف جٍد في إجراء الاختبارات كتطبيؽ البرىاهج  (كالأخ أحهد دراس كالاخت ضحى ادريس

 التدريب.

خضػكرم لهػا -كها كاتكجً بالشكر الجزيؿ الى ادارة قسـ التربية الرياضية في جاهعة فمسطيف التقىيػة
 اللازهة لتطبيؽ الاختبارات. قاهت بً هف تكفير الاجٍزة كالادكات

أختـ شكرم كتقديرم الى الذم سٍر الميالي ليقدـ الهزيػد كالهزيػد هػف العطػاء لىجػاح رسػالتي الػدكتكر 
 . حامد سلامة

 كلمجهيع عظيـ الاحتراـ كالتقدير،،،



 ه 
 

 الاقرار
 

 اىا الهكقع ادىاي هقدـ البحث الذم يحهؿ عىكاف: 
 

ريط المقاومة المرن عمى منحنى التغير لبعض المتغيرات أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام ش

 البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا

 

أىا هعد ٌذي الرسالة أىٍا قدهت لجاهعة الىجاح الكطىية لىيؿ درجة الهاجستير كأىٍا ىتيجة أقر 
كاف ٌذي الرسالة أك أم جزء هىٍا لـ يقدـ  أبحاثي الخاصة، باستثىاء ها تهت الاشارة اليً حيثها كرد،

 لىيؿ أم درجة عميا لاية جاهعة أك هعٍد. 
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ت أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام شريط المقاومة المرن عمى منحنى التغير لبعض المتغيرا
 البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا

 إعداد
 مأمون فتحي محمد بالي

 إشراف
 أ.د.عماد عبد الحق

 بشار صالح د.
 الممخص

ٌدفت الدراسة التعرؼ الى أثر برىاهج تدريبي هقترح باستخداـ شريط الهقاكهة الهرف عمى هىحىى 
سيكلكجية لدل ىاشئي العاب القكل في ىادم شباب أريحا، التغير لبعض الهتغيرات البدىية كالف

ـ ها بيف )13كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عيىة قكاهٍا ) ( 16-13( ىاشئان تتراكح اعهارٌ
تـ ك ، ا( كحدات تدريبية اسبكعي3( اسابيع بكاقع)8عاـ، كتـ تطبيؽ البرىاهج التدريبي الهقترح لهدة )

كبعد تحميؿ البياىات باستخداـ برىاهج دية عمى افراد عيىة الدراسة، القبمية كالبع تاجراء القياسا
تكصمت الدراسة الى  (،(0.05عىد هستكل الدلالة  (Spss) لمعمكـ الاجتهاعية الرزـ الاحصائية
 الىتائج الاتية:

ادل الى احداث فركؽ دالا احصائيا عمى  البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ شريط الهقاكهة اف
اثر عمى جهيع هتغيرات الدراسة، حيث بمغت الىسبة  ع  هتغيرات الدراسة البدىية كالفسيكلكجية جهي

%(، 32) لمرجميف  %(، القكة القصكل8.74) السرعة الاىتقاليةالهئكية لمتحسف عمى الىحك الاتي:
%(، تحهؿ القكة لعضلات 24.71)العهكد الفقرم هركىة %(،46.27كة الاىفجارية لمرجميف )الق

%(، 42.48%(،القدرة اللاأكسجيىية )52.29)%(، تحهؿ القكة لعضلات الذراعيف20.17البطف )
 .%(28.35%(،الحد الأقصى لاستٍلاؾ الاكسجيف )60.50السعة اللاأكسجيىية )

 



 م 
 

 كأكصى الباحث بتكصيات عدة هف أٌهٍا: ضركرة استفادة الهدربيف هف البرىاهج التدريبي
 في تىهية الخصائص البدىية كالفسيكلكجية لدل ىاشئي العاب القكل. فباستخداـ شريط الهقاكهة الهر 

 القكل.، الهتغيرات البدىية كالفسيكلكجية، ىاشئي العاب الهقاكهة الهرفشريط الكممات الدالة: 
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 الفصل الاول
 مقدمة الدراسة وأىميتيا

 مقدمة

 لقد شٍدت حياة الاىساف تطكران همحكظان كفي كؿ الهجالات، كجاء ٌذا التطكر كبلا شؾ هف        
 لهجاؿخلاؿ البحث العمهي الهستهر كالدراسات في كؿ الهجالات، كهف تمؾ الهجالات ٌك ا

 الرياضي بكجً الخصكص، كالذم حظي بىسبة كبيرة هف ٌذا التطكر. 

كيعد عمـ التدريب الرياضي كاحدان هف تمؾ العمكـ الهٍهة ككىً ذلؾ العمـ الذم يٍدؼ الى       
كهٍاريان كخططيان كىفسيان كذٌىيان، كبالتالي اعداد اللاعبيف كفسيكلكجيا  اللاعبيف بدىيان  اعداد

خلاؿ الارتقاء بهستكاٌـ، كيظٍر ذلؾ كاضحان في كؿ الألعاب كهف تمؾ الالعاب  لمهىافسات هف
الرياضية الأساسية كالهفيدة لرفع الكفاءة البدىية،  هف الألعابالتي تعتبر  لعبة ألعاب القكل

بية الحديثة، حيث الصحية، القدرة العضمية كالعمهية لمفرد، كها أىٍا تعتبر عركس الألعاب الأكله
هتر، 200هتر، عدك100هختمفة كالتي قسهت إلى العاب الهضهار هثؿ)عدك دة هسابقاتتشهؿ ع

هتر،الخ( كالعاب 5000هتر، جرم 3000هتر، جرم1500هتر، جرم800هتر، جرم400عدك
لي، الكثب الهيداف هثؿ)رهي القرص، اطاحة الهطرقة، القفز بالزاىة، رهي الرهح، الكثب العا

 (.2014الثلاثي، الخ( )هختارم، 

ذا ىظرىا إلى أٌهية ألعاب القكل هف الجاىب البدىي فنىٍا تجهع بيف كؿ هف القكة، السرعة،      كا 
التحهؿ، الهركىً كالرشاقة، كتعتبر ٌي العىاصر الأساسية  لتىهية كتطكير المياقة البدىية، بالاضافة 

ثىاء الهجٍكد  كالحد ف كظائؼ الجسـ الهختمفة هثؿ ىبض القمب أثىاء الراحة كأالى أٌهيتٍا في تحسي
ستٍلاؾ الاكسجيف، كها أف الرياضي إذا أراد أف يتفكؽ في ألعاب القكل لا بد هف أف الاقصى لا

ذا  لا يتـ إلا بالتدريب اليكهي الهىتظـ كالهستهر لفترات يركز عمى تطكير جهيع ٌذي العىاصر، كٌ
 .تمفةطكيمة كفقا لمهبادئ العمهية، كبنستخداـ الأساليب التدريبية الهخ
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كتعد الهتغيرات البدىية عاهؿ هٍـ جدان في اعداد اللاعب كالارتقاء بهستكاي البدىي هف     
خلاؿ الاستهرار بالعهمية التدريبية سكاء كاف التدريب هف خلاؿ التهاريف الهتعددة الهىفردة اك 

ذا الغرض هف الكسائؿ الهساعدة كالاجٍزة الهعدة لٍ الادكات الهركبة هف ىاحية كالاستعاىة ببعض
 ىاحية اخرل.

ىاؾ الكثير هف طرؽ التدريب الرياضي الحديث هىٍا التدريب البميكهترم كالتدريب         كٌ
أف  (Urbina& Hayward, 2013)يكربيىا كآخركف البالستي ككذلؾ التدريب الهتقاطع حيث أشار

كالأكسجيىية، حيث  التدريب الهتقاطع يؤدم بشكؿ هباشر إلى الارتقاء بالقدرات اللاأكسجيىية
أظٍرت ىتائج الدراسة التي قاهكا بٍا تحسىا همحكظا في القدرة اللاأكسجيىية كالسعة اللاأكسجيىية 

 .لدل لاعبي التدريب الهتقاطع

الهلاحظ أف التقدـ في الإىجاز الرقهي لكافة الهسابقات في عالـ الرياضة كعمى كجً      
لهقدار الٍائؿ هف الهعارؼ كالهعمكهات العمهية هف الخصكص في هسابقات ألعاب القكل، يعكس ا

طرؼ  العمهاء كالباحثيف كالهدربيف بهختمؼ الاختصاصات فيىتج ٌىاؾ تطكر في الأداء الحركي 
 (.2017كتىهية الرغبة كالاىدفاع العالي لعهمية التدريب)سميـ، 

تىافسية إذ التهسىا هؤخرا هف الفعاليات الأكثر كالهتكسطة  تعتبر هسابقات الهسافات القصيرة     
تقمص هستهر للأرقاـ القياسية لٍذا الاختصاص في فمسطيف عمى كجً الخصكص، فلا يهكف 
الكصكؿ إلى الىتائج الرياضية العالية اعتهادا عمى زيادة حجـ كشدة حهؿ التدريب فقط، كلكف يجب 

الصحيحة لكي يتهكىكا الاعتهاد عمى كسائؿ هساعدة حديثة لىتهكف هف تطكير الىاشئيف بالصكرة 
حيث أف استخداـ الادكات الهساعدة في التدريب هف هكاكبة التطكر كالكصكؿ إلى أعمى الهستكيات،

 هثؿ الاثقاؿ كالحباؿ الهطاطية يمعب دكرا بارزا في الارتقاء بالقدرات الهختمفة، حيث أشارت 
لً دكر كبير في تحسيف  هؤسسسة الصحة العالهية لمعلاج الطبيعي أف استخداـ الشريط الهطاطي

 .(Topp,1994) (Mikesky,1999) (Jette,2002) ات الكظيفية الهختمفةر كالقدالعضمية  القكة
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فنف إستخداـ كسيمة هساعدة في تطكير عهؿ هجهكعة عضمية اك هجهكعات عضمية كهف ٌىا    
بر ككذلؾ في جسـ الاىساف ها ٌك الا عاهؿ هساعد في تطكير تمؾ الهجهكعات لاىجاز قكة اك

ذا ها ، اقتصادية في اداء الحركات كالهٍارات في المعبة الهعىية الباحث في هجاؿ المعبة  دفعكٌ
 كالفسيكلكجي لتطكير الاداء البدىيهف اجؿ استخداـ ادكات هساعدة في التدريب  عمى العهؿ

 .كتحقيؽ الاىجاز الرقهي في الهىافسات

 مشكمة الدراسة

أٌهية بالغة في رفع هستكل الأداء الرياضي العاـ، إذ دأب خبراء عمـ  تشكؿ المياقة البدىية       
التدريب عمى البحث الهتكاصؿ إلى أفضؿ الطرائؽ لتىهيتٍا بهختمؼ الأساليب الحديثة خلافا لمطرؽ 
التقميدية الهستخدهة سابقا، يطهح كيسعى الهعىييف في هجاؿ العاب القكل كخاصة الهسافات 

بعض أشكاؿ التهريىات البدىية التي لا تتطمب استخداـ أدكات أك أجٍزة  القصيرة إلى البحث عف
باٌظة الثهف، كعمى ٌذا الأساس يعد شريط الهقاكهة الهرف أحد أشكاؿ تمؾ التهريىات التي تحقؽ 

 العديد هف الفكائد ك بدكف تكمفً كتهارس في أم هكاف.

بعض عىاصر المياقة البدىية  كهف خلاؿ اطلاع الباحث عمى الهصادر كالبحكث لتطكير     
كالفسيكلكجية كجد أف ٌىاؾ العديد هف الهؤلفات العربية كالأجىبية تحكم في طياتٍا عمى تهريىات 

أخرل هف  ؿكأشكا باستخداـ الدراجة الثابتة كالسير الهتحرؾ كأدكات أخرل كتهريىات الايركبيؾ،
استخداـ كسائؿ هساعدة هثؿ شريط  إلا إىٍا تخمك هف دراسات عف هدل أٌهية تدريبات الهقاكهة

الهقاكهة الهرف، بالاضافة الى أف ٌىاؾ ضعؼ في تطكير بعض الهتغيرات البدىية كالفسيكلكجية 
ذا ها حفز الباحث عمى دراسة أثر برىاهج تدريبي هقترح بنستخداـ  لدل ىاشئيف شباب اريحا، كٌ

لفسيكلكجية لدل ىاشئيف العاب القكل الشريط الهرف عمى هىحىى التغير لبعض الهتغيرات البدىية كا
 في ىادم شباب اريحا.
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 أىمية الدراسة

ي كالآتي:   تكهف أٌهية الدراسة بجكاىب عدة، كٌ

تبرز ٌذي الدراسة دكر المياقة البدىية السميـ لدل الىاشئ، كتعر ؼ القارئ بأىكاع التدريبات   -1
هطمكبة لمتىهية البدىية كالفسيكلكجية، اللازهة لإكساب ىاشئي العاب القكل التدريبات الهساعدة ال

كتكضح أٌهية ٌذي الهتغيرات البدىية كالفسيكلكجية في تجاكز الصعكبات التي يكاجٍٍا اللاعب في 
 التدريبات كفي الهىافسات.

كضع برىاهج تدريبي بيف أيدم الهدربيف باستخداـ الحباؿ الهطاطية كعاهؿ هٍـ في تطكير  -2
القكة كىقاط لكشؼ عف ىقاط كجية لدل ىاشئي العاب القكل، لمهساعدة في االهتغيرات البدىية كالفسيكل
 .الضعؼ لدل الرياضيف

تكضح أثر البراهج التدريبية عمى تطكير هتغيرات الرياضييف البدىية كالفسيكلكجية  لتهكيىٍـ  -3
 هف تحقيؽ الارقاـ في الهىافسات.

 أىداف الدراسة

 التعرؼ الى: الدراسة الحالية ٌدفت

ىاهج تدريبي هقترح بنستخداـ الشريط الهرف عمى هىحىى التغير لبعض الهتغيرات أثر بر  -1
هركىة العهكد الفقرم، تحهؿ القكة )السرعة الاىتقالية، القكة القصكل، القكة الاىفجارية لمرجميف، البدىية

 لدل ىاشئيف العاب القكل في ىادم شباب اريحا.  لعضلات البطف، تحهؿ القكة لعضلات الذراعيف(

أثر برىاهج تدريبي هقترح بنستخداـ الشريط الهرف عمى هىحىى التغير لبعض الهتغيرات  -2
لدل  )القدرة اللاأكسجيىية، السعة اللاأكسجيىية، الحد الاقصى لاستٍلاؾ الاكسجيف(الفسيكلكجية

 ىاشئيف العاب القكل في ىادم شباب اريحا.
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 تساؤلات الدراسة

 :تيةت الاالدراسة الاجابة عف التساؤلا ٌدفت 

هقترح بنستخداـ الشريط الهرف عمى هىحىى التغير لبعض الهتغيرات التدريبي البرىاهج الأثر ها  -1
 العاب القكل في ىادم شباب اريحا؟ البدىية  لدل ىاشئيف

هقترح بنستخداـ الشريط الهرف عمى هىحىى التغير لبعض التدريبي البرىاهج الأثر ها  -2
 العاب القكل في ىادم شباب اريحا؟ يفالهتغيرات الفسيكلكجية لدل ىاشئ

 الدراسة محددات

 البشرم: ىاشئيف العاب القكل في ىادم شباب اريحا الرياضي. دحدهال -1

 اجراء الدراسة في الفصؿ الدراسي الثاىي هف العاـ الاكاديهي الزهاىي: تـ دحدهال -2
 .2018\5\15 -2018\3\15( في الفترة الزهىية ها بيف 2018\2017)

 اجراء الدراسة في همعب ىادم شباب اريحا الرياضي . هكاىي: تـال دحدهال -3

 مصطمحات الدراسة

( لعبة رياضية، تمعب عمى 24: ٌي اـ الالعاب الرياضية كالتي تحتكم عمى )العاب القوى -
( هتر، كتىقسـ الى قسهيف العاب الهضهار كالعاب الهيداف، 400هضهار بيضاكم الشكؿ هساحتً )

هف ىكعيف الاكؿ الجرم كالثاىي كالعدك، فالجرم يككف لهسافات هتكسطة  تتككف العاب الهضهار
( هتر إها العدك فيككف 10000ك 5000( هتر كهسافات طكيمة هثؿ) 1500ك 800هثؿ )

( هتر، أها العاب الهيداف فٍي جهيع العاب الرهي كالدفع كالقفز 200ك 100لهسافات قصيرة هثؿ )
 .إجرائي()تعريؼ  كالقفز بالزاىة كالثب العالي(كالكثب هثؿ)رهي القرص كدفع الجمة 

هرىة تكفر هقاكهة شبيٍة  هطاطية عبارة عف حباؿ اك اىابيب اك احزهةشريط المقاومة المرن: -
بالكزف عىد السحب، تصىع هف القطف اك هف السمؾ الهطاكع الهغمؼ بالهطاط اك هف الهطاط ذم 
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ام هكاف، تساعد في تطكير القكة كالهطاكلة  الضغط العالي في ىٍايتٍا هقابض يهكف تثبيتٍا في
 كتقكية العضلات كالتكافؽ )تعريؼ اجرائي( .
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 الفصل الثاني

 الاطار النظري والدراسات السابقة

 

 الإطار النظري -

 الدراسات السابقة -

 التعميق عمى الدراسات السابقة -
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 الفصل الثاني
 الاطار النظري والدراسات السابقة

 الاطار النظري اولا:

يشهؿ ٌذا الفصؿ الإطار الىظرم الهتعمؽ في الهتغيرات قيد الدراسة، إضافة إلى       
الدراسات السابقة التي تتعمؽ في هتغيرات الدراسة، إذ سيتىاكؿ الباحث العىاصر الآتية، هتحدثان 

 لآتي:عىٍا بنسٍاب، كذلؾ هف أجؿ أف تككف هدخلا لمدراسة الىظرية، كذلؾ عمى الىحك ا

 فعاليات ألعاب القوى -1

تعد فعاليات ألعاب القكل هف الرياضات الفردية العريقة، فٍي عصب الألعاب الأكلهبية   
القديهة، كعركس الألعاب الأكلهبية الحديثة، كأـ الرياضات الأخرل، كهها لا شؾ فيً أىٍا رياضة 

عديد هف الهتىافسيف هف هىظهة يحكهٍا قياس الهتر كتسجيؿ الساعة، يشترؾ في فعالياتٍا ال
الجىسيف عمى حد سكاء، فٍي تهارس عمى هدار السىة في جهيع الفصكؿ، كتقاـ هف أجمٍا 

 (.2002البطكلات الهحمية كالدكلية كالإقميهية كالأكلهبية كالعالهية )عهر كآخركف، 

هتر، 100كعدك )  عمى المضماركفعاليات ألعاب القكل كثيرة كهتىكعة، يقاـ بعضٍا     
هتر حكاجز رجاؿ  400هتر حكاجز رجاؿ، 110هتر حكاجز سيدات، 100هتر،  400هتر، 200

هتر،  800هتر تتابع(، جرم هسافات هتكسطة كطكيمة )400× 4هتر تتابع، 100×4كسيدات، 
كـ 20كـ، ك42.195هتر، كالهاراثكف 10.000هتر،  5000هتر هكاىع،  3000هتر، 1500
)الكثب الطكيؿ، كالكثب  في الميدان كفعاليةالأخر يقاـ  كـ هشي رجاؿ فقط(، كالبعض50هشي، ك

الثلاثي، كالكثب العالي، كالقفز بالزاىة، كرهي الرهح، كرهي القرص، كرهي الهطرقة، كدفع الجمة( 
(، لذلؾ سهيت في بعض الدكؿ بفعاليات الهيداف 2015بالإضافة إلى الهسابقات الهركبة )احهد، 

ا الباحث كهتغيرات لدراستً كالهضهار، كفيها يمي ىستعرض ا لهراحؿ الفىية لمفعاليات التي اختارٌ
 الحالية.
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 م(400 -م200 -م100فعاليات عدو المسافات القصيرة )

سيحاكؿ الباحث في ٌذي الدراسة إلقاء الضكء عمى ثلاث فعاليات فقط هف فعاليات عدك   
ي فعالية عدك ) ا الباحث كهتغيرات تابعة ـ( كالتي ا400ـ، 200ـ، 100الهسافات القصيرة كٌ ختارٌ

 لرسالتً. 

 م(:400 -م200 -م100اولًا: البدء وانواعو المختمفة في فعاليات )

 تبدأ ٌذي الفعاليات هف كضع البدء الهىخفض كذلؾ كفقا للأكضاع الاتية:

 وضع خذ مكانك 

 -ـ200 -ـ100يعد البدء الهىخفض جزءان هٍها كرئيسا في عدك الهسافات القصيرة )         
ـ(، فهف خلالٍا يستطيع اللاعب أف يبذؿ أكبر قكة دفع ههكىة لهكعبات البداية في اتجاي 400

(، بحيث يككف هركز ثقؿ الجسـ أهاـ القدهيف كفكؽ 1990الأهاـ الأعمى)الهىدلاكم كآخركف، 
ي يجعؿ الحركة سٍمة كسريعة فاليديف هباشرة، أم فكؽ حافة قاعدة الارتكاز باتجاي الحركة هها 

 (.1979ذلؾ الاتجاي، كها يزيد هف القكة الأفقية كيقمؿ هف القكة العهكدية )حسف كالطالب، 

كهف اجؿ تحقيؽ ذلؾ يستخدـ العداؤكف أشكالان هختمفةن لمبدء، كالبدء  قصير التكزيع كفي ٌذا 
لقدهيف الىكع هف البدء تكضع هقدهة القدـ الخمفية في هحاذاة كعب القدـ الأهاهية، كالهسافة بيف ا

( سـ، بيىها قد يستخدـ عداؤكف آخركف البدء هتكسط التكزيع، كفيً تككف ركبة الرجؿ الخمفية 20)
في هىتصؼ قكس القدـ الأهاهية، في حيف قد يستخدـ عداؤكف آخركف البدء طكيؿ التكزيع، كفيً 

يث التكزيع تككف ركبة القدـ الخمفية بهحاذاة كعب القدـ الأهاهية، كقد يستخدـ آخركف البدء حد
بحيث تكضع هكعبات البداية بطريقة تتىاسب قدرات اللاعب كهكاصفاتً الجسهية دكف التقييد 
بهسافات هعيىة، حيث يكرر العداء الأداء لهسافات قصيرة، يتـ تسجيؿ زهىٍا ليكشؼ اللاعب 

ع (، كبشكؿ عاـ تكض2004بىفسً البدء الهىاسب بىاء عمى زهف الهسافة التي يقطعٍا )تكفيؽ، 
( 1.5هكعبات البداية عمى خط البداية، بحيث يككف بعد الهكعب الأكؿ عف خط البداية هسافة )

ذا يعتهد عمى طكؿ اللاعب  كتككف 1.5قدـ، كبعد الهكعب الثاىي عف الهكعب الأكؿ )  ( قدـ، كٌ
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 ( درجة، في حيف تككف زاكية الهكعب الثاىي باتجاي45-40زاكية الهكعب الأهاهي باتجاي العدك)
( درجة، كيأخذ العداء الكضع الابتدائي بعد سهاع كمهة )خذ هكاىؾ(، حيث 60-50الركض )

( سـ هف عرض 15-10يضع اللاعب يديً عمى خط البداية أكثر هف اتساع الصدر بحكالي )
الكتؼ كتككىاف ههدكدتيف عمى اهتدادٌها هف الككعيف كالأصابع هصفكفة بجاىب بعضٍا البعض 

 .(.2000)الربضي، 

 عىد إصدار الحكـ أهر استعد، يقكـ العداؤكف بسحب هركز ثقؿ الجسـ  لاستعداد )استعد(:ا
إلى الأهاـ الأعمى، كفي كضع استعد أيضا تستٍدؼ الحصكؿ عمى كضع يتيح لمفخذيف اىسب 
الزكايا التي تكفر أفضؿ دفع ههكف، فضلا عف ذلؾ كضع هركز ثقؿ الجسـ في اتجاي هىاسب 

بالإضافة أيضا إلى تأهيف عهمية الاىقباض لعضلات الفخذيف )ألعبيدم، لمفخذيف كطريؽ العدك 
ا )1991 ( درجة، كالركبة لمرجؿ 100 -90(، بحيث تتخذ  زاكية الركبة لمرجؿ الأهاهية زاكية قدرٌ

( درجة، كها إف اللاعب يرتفع بالحكض لأعمى بعض الشيء عىد 140 -120الخمفية حكالي )
د(، بحيث يرتفع الحكض ليعمك عمى ارتفاع هحكر الكتفيف سهاعً لأهر الاستعداد )استع

(، أها هركز ثقؿ الجسـ فيظؿ ٌىا قدر الإهكاف هكزعان 2002، هصطفىك هجيد ( درجة )25بهقدار)
عمى ىقاط الارتكاز، كلك اىً في حقيقة الأهر يىتقؿ إلى الأهاـ، كهف الهلاحظ أيضا أف ٌذا  

ة ارتكاز اليديف، كيتعدل هستكل الكتفيف خط البداية بحكالي الكضع يؤدم إلى تقدـ الكتفيف أهاـ ىقط
( سـ، كيظؿ الذراعاف كها ٌها هفركدتيف كالرأس هسترخيان، كذلؾ يصؿ الىظر إلى خط 5-10)

 .(1991البداية، كالهٍـ في ٌذا الكضع ٌك تكفير أفضؿ إهكاىية لعهمية دفع الهكعبات )ألعبيدم، 

 الانطلاق 

تجابة دكران كبيران في زهف الإىجاز، حيث تعتهد سرعة رد الفعؿ عمى تمعب سرعة الاس        
( اف الزهف 1979الصفات الفردية كالىفسية كالجسهية، حيث ذكر حسيف كاحهد )عكاهؿ كثيرة هىٍا 

           الهىاسب ها بيف سهاع الطمقة كخركج القدهيف هف أجٍزة البداية يجب ألا يزيد عف 
ٌذي تعتهد عمى عكاهؿ عديدة هىٍا التكىيؾ كالقكة الاىفجارية كالتركيز ( ثاىية، ك 0.16 - 0.12)

 العالي. 
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( أف الرجؿ الخمفية تمعب دكرا كبيرا في الدفع، حيث تىدهج 2002) هصطفىكيذكر هجيد ك 
ي هىثىية بزاكية ) ( درجة لأداء أكؿ خطكة بعد خط البداية، كبصكرة عاهة تككف ٌذي 90للأهاـ كٌ

( هتر، لاف هيؿ الجذع كقرب هركز الثقؿ يحد هف 2.5 -1.5يعة كبحدكد )الخطكة قصيرة كسر 
ا )  ( درجة هع الأرض، ثـ تتدرج في الزيادة حتى 45طكلٍا القكم، حيث يىدفع العداء بزاكية قدرٌ

( درجة، كتتحرؾ الذراعاف في ٌذي 80 -70يصؿ الجسـ إلى كضع الهيؿ الذم تككف فيً زاكيتً )
تساعد العداء في الاىدفاع للأهاـ، كها تحافظ عمى تكازىً، كتككف الزاكية بيف الهرحمة حركة بىدكليً 

 ( درجة، كاقؿ بقميؿ عىد هرجحتٍا لمخمؼ.90الساعد كالعضد لمذراع الأهاهية )

 م(400 -م200 -م100ثانياً: المراحل الفنية لمفعاليات المختارة )

  متر:100فعالية عدو 

 ( هتر عمى الىحك الاتي: 100ؿ الفىية لعدك )( الهراح2002قسـ هجيد كالأىصارم )

 .)هرحمة التدرج في السرعة )تزايد السرعة 

 .)هرحمة جرم الهسافة أك الاىسياب )السرعة القصكل 

 .) هرحمة تحهؿ السرعة ) ٌبكط السرعة 

  )هرحمة الىٍاية )هرحمة الاىدفاع 

 )مرحمة التدرج في السرعة )تزايد السرعة ( )التعجيل 

ٍا ٌىا القدرة عمى الاىتقاؿ هف السرعة )صفر( إلى أقصى سرعة ههكىة بعد حكالي كيقصد ب     
ذا يتكقؼ إلى حد كبير عمى طكؿ الخطكة الأكلى كأسمكب أدائٍا، 40) ( هتر هف البداية، كٌ

فالخطكة القصيرة جدا لا تضهف ازدياد سرعة العدك، كالخطكة الطكيمة تؤدم إلى اىخفاض في 
طكؿ الخطكة كسرعة كقكة الدفع لهكعب البداية، بالإضافة سرعة تردد السرعة، كعهكها يككف 

( خطكة عىد عدائي 15 -12( هتر أم عىد)30 -25الخطكات، كتىتٍي ٌذي الهرحمة بعد)
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%( هف سرعتً القصكل)هجيد 95 -90الهستكيات العميا، كفي ٌذي الهرحمة تصؿ سرعة العداء)
 (.2002، هصطفىك 

 المسافة أو الانسياب( )جري  مرحمة السرعة القصوى 

تبدأ ٌذي الهرحمة بعد الاىتٍاء هف هرحمة التسارع، كتىتٍي قبؿ الدخكؿ في هرحمة الىٍاية،       
( هتر، كفي ٌذي الهرحمة تتساكل إلى حد كبير طكؿ الخطكة 70 -60كغالبا ها يككف طكلٍا)

بتيف للأهاـ كالأعمى (، كهف هيزات ٌذي الهرحمة قكة الدفع عف طريؽ رفع الرك2000)الربضي، 
كالٍبكط عمى الهشطيف في خط هستقيـ لإعطاء قكة ارتداد عالية في اتجاي الركض، ككذلؾ الدفع 
بصكرة ىشطة كفعالة، كالرجؿ الدافعة هف خلاؿ هد هفاصؿ الفخذ كالركبة كالكاحؿ، كتتكقؼ سرعة 

كالاىسيابية الهتاحة الركض في ٌذي الهرحمة عمى قدرة الرياضي في الركض بدكف تكتر العضلات 
 لمحركات.

أها حركة الذراعيف فيجب أف تككف هتكافقة هع حركات الرجميف كتهرجح بقكة كسرعة دكف         
تكتر في عضلاتٍها، ففي الهرجحة الخمفية تىفرج الزاكية بيف الساعد كالعضد قميلان، بيىها تصؿ 

 (2002، هصطفىك الأهاهية )هجيد قبضة اليد أسفؿ هستكل الذقف في الهرجحة 

كلزيادة سرعة الركض يىبغي تطكير احد العاهميف أك كميٍها هعا، حيث أف طكؿ الخطكة يرتبط 
 بهركىة الرجؿ، ككذلؾ القكة العضمية.

ىاؾ الكثير هف التهريىات لتطكير ٌذيف العاهميف،  أها سرعة التردد فترتبط بالجٍاز العصبي، كٌ
كة الركض بشكؿ هىفصؿ ىتيجة لمترابط الهيكاىيكي هىذ فالدراسة الهيكاىيكية لا يهكف تجزئة حر 

 (.1999التٍيؤ لحيف بمكغ السرعة القصكل )الٍاشهي، 

  :)مرحمة تحمل السرعة ) ىبوط السرعة 

هف الطبيعي أف العداء لا يستطيع الاحتفاظ بالسرعة القصكل إلى ها لا ىٍاية، حيث        
تدخؿ عاهؿ التعب، كتظٍر ٌذي الهرحمة بكضكح يىخفض هعدؿ السرعة بعد هسافة هعيىة ىتيجة ل

( هتر هف بداية السباؽ، حيث يىخفض هعدؿ السرعة 90-80ـ( بعد حكالي)100عىد عدائي)
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ىتيجة التعب كتتصؼ ٌذي الهرحمة بالعهؿ العضمي في حالة ظركؼ ىقص الأكسجيف كتسهى ٌذي 
 .(1987الهرحمة بالتعجيؿ السمبي )التىاقصي( )عثهاف، 

 ياية مرحمة الن 

كتقدر ٌذي الهرحمة بالخهسة أهتار الأخيرة، كفيٍا يبذؿ العداء أقصى طاقة هكجكدة لديً      
ذا يتطمب هيؿ الجذع للأهاـ في آخر خطكة هف خطكات  لمكصكؿ إلى خط الىٍاية بصدري، كٌ

ء (، كفي حاؿ قياـ العدا2000)الربضي، السباؽ، هع إبقاء الرأس هتجٍا إلى الإهاـ بصكرة طبيعية
بهيؿ الجذع قبؿ الخطكة الأخيرة )قبؿ الخهسة أهتار الأخيرة هف السباؽ( فاف ذلؾ يؤدم تغير في 

 (.1997الإيقاع الهىتظـ لمخطكات الأخيرة كبالتالي يككف سببا في تىاقص السرعة )احهد، 

 ( متر200المراحل الفنية لفعالية عدو ) 

 هتر عمى الىحك الاتي:( 200( الهراحؿ الفىية لعدك )1988قسـ عبد الجكاد )

 هرحمة البدء في الهىحىى. -

 هرحمة الاىسياب. -

 هرحمة اىٍاء السباؽ. -

   مرحمة البدء في المنحنى 

( هتر، الا اف العداء الذم 100لا تختمؼ الهراحؿ الفىية في ٌذي الفعالية عف سابقتٍا عدك )    
( هتر، بحيث يتكجب 100)يؤدم ٌذا السباؽ يجب أف يتهيز بقكة تحهؿ أكبر كقكة أشد هف عداء 

أف يتدرب عمى تكزيع الجٍد، عمى هراحؿ السباؽ، فيجرم بأقصى سرعتً هع هراعاة الاسترخاء 
اللازـ في العضلات لكي يتهكف هف الهحافظة عمى ٌذي السرعة خلاؿ طيمة هسافة السباؽ     

 (.1988)عبد الجكاد، 
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عهمية البدء فيً تؤدل في الهىحىى  ( هتر بأف100كها تتهيز ٌذي الفعالية عف فعالية عدك )
كذلؾ يضطر الهتسابؽ الى قطع جزء هف هسافة السباؽ في هىحىى الهضهار، حيث يتطمب العدك 
في الهىحى اف يعدك اللاعب في الجزء في الجزء الخارجي، كها يجب أف يهيؿ قميلا ىحك الداخؿ 

( خطكات 5عف ىقطة تبعد حكالي )حتى يعكض تأثير القكة الطاردة الهركزية لمخارج، كيتجً ىظري 
هف الحافة الداخمية لحارتً كفي خط هستقيـ، كيستحسف أف يقطع الهتسابؽ ٌذي الهرحمة أك عمى 
ك يجرم في خط هستقيـ حتى يتجىب احتهاؿ التعثر  الاقؿ الخهس اك الست خطكات الاكلى هىٍا كٌ

ك يدكر حكؿ الهىحىى )شمتكت،   (.1977بعكس ها اذا قطع تمؾ الخطكات كٌ

 الانسياب مرحمة 

لا يستطيع العداء الهحافظة عمى سرعة في ٌذي الفعالية الى ىٍايتٍا، حيث يصؿ اللاعب الى   
( هترا بعدٌا تبدأ 70-50اقصى سرعة لً كيحافظ عميٍا حتى ىقطة تبعد عف خط البدء ها بيف )

ذا يتطمب  هف اللاعب اف يبطئ سرعتً في الٍبكط تدريجيا ىتيجة لمتعب العضمي الذم يحؿ بً، كٌ
ىكعا هف سرعة حركة الرجميف في الكقت الذم يزيد فيً طكؿ الخطكة كبذلؾ يتـ التعكيض في 
السرعة بطرية فيٍا اقلاؿ كبير هف الجٍد الهبذكؿ كيستهر الهتسابؽ عمى ٌذا الحاؿ لهسافة تتراكح 

مً للاىدفاع بأق80-45بيف ) صى سرعة في الهرحمة ( هترا تؤدم الى اىعاش قكاي بالقدر الذم يؤٌ
 (.1977الاخيرة هف السباؽ )شمتكت، 

 نياية السباق 

بعد اىتٍاء هرحمة الاىسياب، يىدفع اللاعب هحاكلا بذؿ أقصى ها عىدي هف طاقة كقكة لإىٍاء   
(، كـ تتطمب ٌذي الهرحمة اف يبعد الهتسابؽ 1988الهرحمة الأخيرة هف هسافة السباؽ )عبد الجكاد، 

اء ام حركة هف الحركات الشاذة التي يؤديٍا بعض اللاعبيف الغير هدربيف كأف عف ذٌىً فكرة اد
يثب اهاها اك يثىي جذعً عمى الخط، كاىها عميً اف يخترؽ خط الىٍاية هستخدها خطكات العدك 
العادية حيث ٌي اسرع اسمكب يهكىً اف يتحرؾ بً كلك كاف ٌىاؾ طريقة لقطع ٌذي الهسافة اسرع 

 (.1977ٍا الهتسابقكف هف هبدا السباؽ حتى ىٍايتً )شمتكت، هف العدك لاستخده
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  متر400المراحل الفنية لفعالية عدو 

 ( هتر إلى الهراحؿ الآتية:400( فعالية عدك )2002) هصطفىقسـ هجيد ك 

 .)هرحمة البدء )كأىكاعً الهختمفة 

 )هرحمة التدرج في السرعة )تزايد السرعة() التعجيؿ 

 ىسياب )السرعة القصكل(.هرحمة جرم الهسافة أك الا 

 .)هرحمة تحهؿ السرعة ) ٌبكط السرعة 

  .)هرحمة الىٍاية )هرحمة الاىدفاع 

  مرحمة البداية 

( هتر، 200( هتر، ك)100لا يختمؼ الأداء الفىي في ٌذي الفعالية كثيرا عف فعالية عدك )     
اىطمؽ(، كالفرؽ بيف  –استعد  –حيث يبدأ اللاعب ٌذي الهرحمة هف البدء الهىخفض )خذ هكاىؾ 

( هتر، ٌك أف البداية لٍها هف هىطقة الهىحىى هع 400ك 200( هتر كبيف فعاليتي )100فعالية )
كجكد فركؽ بيف الهتسابقيف  في بداية السباؽ، كذلؾ لجعؿ الهسافة التي يقطعٍا جهيع الهتسابقيف 

( هتر التي تبدأ 100س بداية )كاحدة لاف الهتسابؽ يمتزـ حارتً هف بداية السباؽ حتى ىٍايتً، بعك
(، كهف خصكصيات ٌذي السباؽ الزيادة الىسبية لطكؿ الخطكات، 2004هف خط هستقيـ )تكفيؽ، 

( هتر، كهف خصكصيتً أيضا 100كالاىقباض الحر لعضلات الفخذيف، هقارىة هع فعالية عدك )
ؽ هف الركض في خط إف هكعبات البداية تكضع في الجاىب الأيهف هف الحارة حتى يتهكف الهتساب

 (.1986هستقيـ في خطكاتً الأكلى ، كبسرعة عالية جدا باتجاي يسار الحارة )ككلكدل كآخركف، 

 

 

 



17 

 

  )مرحمة التدرج في السرعة )تزايد السرعة 

يستهر الهتسابؽ بعد طمقة البداية بتزايد في كؿ هف طكؿ كتردد الخطكة، حتى يصؿ إلى      
(، كفي ٌذي الهرحمة يعدك 2009( هتر الأكلى )زاٌر، 70 -60أقصى سرعة ههكىة في حدكد )

اللاعب حكؿ الهىحى الأكلى بسرعة أقؿ هف العدك في خط هستقيـ ىتيجة الجٍد الهبذكؿ  لهقاكهتً 
القكة الطاردة الهركزية، التي تؤثر عمى اللاعب عىد عدكي حكؿ الهىحى، فكمها زادت سرعة 

ة الهركزية، كبالتالي يحاكؿ اللاعب أف يقمؿ هف تأثير ٌذي الهتسابؽ حكؿ الهىحى زادت القكة الطارد
القكة هف خلاؿ الزيادة في هيؿ الجسـ هع الهىحىى، هع دكراف هشط القدـ اليسرل اتجاي الهضهار 
لمداخؿ، ليشكؿ بذلؾ عهمية إسىاد تجىبا لحدكث خمؿ في الاتزاف، بيىها يككف الركض عمى الجزء 

ة، كبذلؾ يٍبط هستكل الكتؼ الأيسر بشكؿ همحكظ عف الأيهف الداخمي هف هشط القدـ الخارجي
فتزداد ىتيجة لذلؾ حركة الذراع اليهىى، كبذلؾ يهكف العداء هف تفادم هزيد هف فقداف السرعة عىد 
عدك الهىحىى، حيث يتكقؼ فقداف السرعة عمى شدة الهىحىى لمتغير الطارئ عمى إيقاع الخطكة 

 (. 1997)احهد، 

 افة أو الانسياب )السرعة القصوى( مرحمة جري المس

يحاكؿ العداء في ٌذي الهرحمة الهحافظة عمى السرعة التي حصؿ عميٍا هف الهرحمة السابقة،       
هع الهحافظة عمى الاسترخاء العضمي، كتعكيض التىاقص الظاٌر في تردد الخطكة هف خلاؿ 

ذا يعتهد عمى هستكل العداء كخبرتً  الزيادة في طكلٍا، حتى يتهكف هف الهحافظة عمى سرعتً، كٌ
( 50 -40)حافظة عمى أقصى سرعة لً لأكثر هفالتدريبية، كبصكرة عاهة لا يستطيع الهتسابؽ اله

( هتران لمهستكل الهبتدأ، كبعد ذلؾ تبدأ السرعة بالاىخفاض 20هتران بالىسبة لمهستكل الهتقدـ ك)
ف العداء يحاكؿ الهحافظة عمى سرعتً ( أ1988( بيىها يرل)عبد الجكاد 1997تدريجيان )احهد، 

( هتران، هف خلاؿ زيادة طكؿ الخطكة عمى حساب ترددٌا، في 225 -175لهسافة تتراكح ها بيف )
( هتران 80 -70( أف العداء يحاكؿ الهحافظة عمى ٌذي الهرحمة لغاية )2004حيف يرل تكفيؽ )
 الأخيرة هف السباؽ.
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 :)مرحمة تحمل السرعة ) ىبوط السرعة 

( هتر الثالثة هف هسافة السباؽ، حيث تبدأ سرعة اللاعب 100تظٍر أٌهية ٌذي الهرحمة في )    
بالاىخفاض تدريجيا ىتيجة الشدة العالية كالهجٍكد الكبير، كظٍكر هخمفات التعب الهتهثمة بحاهض 

لعدك ( أف الطريقة السميهة 1997اللاكتيؾ، لذلؾ كبىاء عمى ها سبؽ يعتقد دركيش كعبد الحافظ )
( هتران بأقصى سرعتً ثـ يؤدم الاىسياب لهسافة 60 – 45ٌذا السباؽ ٌك أف يعدك العداء هسافة )

ذا يعتهد عمى قدرة العداء.250( هتران، كيهكف أف تصؿ لغاية )100 –90)  ( هتران، كٌ

  )مرحمة النياية )مرحمة الاندفاع 

ي أصعب هرحمة في ٌذا السباؽ، حيث تبدأ ٌذي الهرح        ( هتر، 300مة بعد ىٍاية هسافة )كٌ
( هتران الاخيرة هف السباؽ، حيث يشعر العداء بالتعب، كهف كاجب العداء 90 -40كتشتد خلاؿ )

الهحافظة عمى سرعتً بقدر الإهكاف ليىدفع في الىٍاية بكؿ قكاي لإىٍاء السباؽ بالجزء العمكم هف 
 (.2009هف السباؽ )زاٌر،  جسهً، هف خلاؿ هيؿ الجسـ للأهاـ خلاؿ الأهتار الأخيرة

 المتغيرات البدنية -2

اختمؼ هفٍكـ الهتغيرات البدىية في هجاؿ التدريب الرياضي كهعىاٌا ىتيجة لمخبرات الجديدة    
الهتىكعة لمدارسيف العرب في هجاؿ التربية البدىية كالرياضية في الهدارس الأجىبية الهختمفة 

ة، حيث أصبح  الهصطمح الهتغيرات البدىية غير هرادؼ كالهدرسة الألهاىية، كالأهريكية، كالركسي
ىتيجة اختلاؼ الترجهات عف تمؾ الهدارس، كبالتالي أهكف تسهية ٌذي الهتغيرات البدىية بهسهيات 
أخرل هثؿ )القدرات الحركية، القدرات الفسيكلكجية، الصفات البدىية، الصفات الحركية، الفات 

ؿ الهرادفات تعىي كلان هف)القكة عضمية، كالسرعة، كالتحهؿ، الفسيكلكجية، العىاصر البدىية(  كك
 (.2018كالرشاقة، كالهركىة( كهتغيرات بدىية أساسية )سلاهة، 

كقد حددت الهدرسة الشرقية الهتغيرات البدىية في )التحهؿ، السرعة، القكة، الرشاقة،      
البدىية )بالسرعة، القدرة، القدرة الثابتة   الهركىة(، بيىها رأت المجىة الدكلية لمياقة البدىية الهتغيرات

الهركىة، الجمد، التكازف، التكافؽ، زهف رد الفعؿ(، كهف خلاؿ الهسح الهرجعي لمهراجع الهتخصصة 
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لعمهاء الغرب كالشرؽ الهتخصصيف في المياقة البدىية فقد اىتٍى الأهر إلى ترتيب الهتغيرات البدىية 
هؿ(، الهركىة، الرشاقة، السرعة، التكافؽ، التكازف، القدرة العضمية، إلى )القكة العضمية، الجمد )التح

الدقة، زهف رد الفعؿ(، كهف خلاؿ الأبحاث العمهية كالهراجع الهتخصصة في هجاؿ المياقة البدىية، 
فاف أٌـ الخصائص الخاصة بالمياقة البدىي في فعاليات ألعاب القكل تتحد كفقان لمتالي: )التحهؿ، 

 (.2016كة، الرشاقة، الهركىة( )حهداف كاسميـ، السرعة، الق

فقد تعددت ىظرة  الخبراء كالعمهاء إلى هفٍكـ ٌذي الهتغيرات،  كحكؿ هفٍكـ الهتغيرات البدىية   
فالبعض ىظر اليٍا هف كجٍة الىظر البدىية، بيىها ىظر إليٍا آخركف هف كجٍة الىظر الفيسيكلكجية، 

لىظر التربكية كالاجتهاعية، بيىها يىظر الباحث إلى هفٍكـ في حيف ىظر اليٍا آخركف هف كجٍة ا
الهتغيرات البدىية هف كجٍة الىظر التكاهمية )البدىية، الفسيكلكجية، كالىفسية، كالتربكية، كالاجتهاعية( 

 (.2018)سلاهة، 

الً كاستىادان إلى ٌذا يهكف تعريؼ الهتغيرات البدىية عمى أىٍا )قدرة الفرد ىفسً عمى إىجاز أعه 
اليكهية في حدكد إهكاىياتً البدىية، كالقدرة عمى القياـ بالأعهاؿ اليكهية التي تعتهد عمى الهككىات 

 (.2016)رشيد كاسلاـ،  الجسهية، كالىفسية، كالعقمية، كالعاطفية، كالركحية لٍذا الفرد(

رئتيف ( عمى أىٍا )قدرة القمب كالأكعية الدهكية كال2016بيىها عرفً حهداف كاسميـ )   
 كالعضلات عمى العهؿ بالكفاءة الهثالية(.

كفي ٌذي الدراسة سيقكـ الباحث بالحديث عف بعض الهتغيرات كذلؾ لأٌهيتٍا لدل لاعبي   
ي عمى الىحك الآتي:  الهيداف كالهضهار، كٌ

 السرعة

تعد السرعة هف الهككىات الأساسية للأداء البدىي في هعظـ الأىشطة الفردية كالجهاعية،    
ٌي إحدل الهككىات الأساسية لسباقات الهسافات القصيرة في ألعاب القكل كالسباحة، كضركرية ك 

لسباقات الدراجات كالتجديؼ ككرة القدـ كألعاب القكل، كها تعد أهران هٍها لسرعة الأداء في ألعاب 
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تجابة (، كبذلؾ يهكف تعريؼ السرعة بأىٍا)تمؾ التبادلات للاس2016الهىازلات )حهداف كاسميـ، 
 (. 2016العضمية ها بيف الاىقباض كالاىبساط التي تتـ في اقؿ زهف ههكف( )رشيد كاسلاـ، 

( عمى أىٍا )قدرة الفرد عمى أداء حركات هتتابعة 2011العبيدم كالهالكي ) في حيف عرفٍا  
كفاءة هف ىكع كاحد في أقؿ هدة زهىية ههكىة، كتهتاز ٌذي القدرة بالشدة العالية، كتتأثر السرعة ب

 الجٍاز العصبي كالعضلات(.

( أف أفضؿ سف لتىهية سرعة رد الفرد الحركي )الجرم( ٌك 1987يرل عبد الفتاح كالجبالي )  
( سىة كيعتبر سف 15-14( سىة، كها أشار إلى اىخفاض الحركات الهتكررة هف )10-9سف هف)

كتعتبر الهراحؿ السىية  ( سىة، ٌك السف الذم يلاحظ فيً تقدـ سرعة أداء ٌذي الحركات،10-12)
كبيف بالسرعة.15-13(، كهف)19-11هف )  ( سىة ٌي أفضؿ هرحمة لاكتشاؼ الهكٌ

إلى اىً هف الههكف تطكير السرعة بدرجة كبيرة للاعبيف الذيف تتراكح  (2013سلاهة )كيؤكد   
ـ بيف) ( لعهر اللاعب فصاعدان يككف الٍدؼ هف 24-23) كفي سف ، سىة( 14 – 10أعهارٌ

 بية عمى السرعة ٌك الحفاظ عمى هستكل السرعة.تدري

 أنواع السرعة 

 تىقسـ السرعة إلى ثلاثة أىكاع يهكف إجهالٍا عمى الىحك الآتي:

  )السرعة الانتقالية )العدو 

يقصد بٍا )القدرة عمى التحرؾ هف هكاف لآخر في أقصر زهف ههكف أك قدرة الفرد عمى قطع       
(، كها في الأىشطة الرياضية ذات الحركات الهتكررة كالهشي هسافة هعيىة في أقؿ زهف ههكف

 (. 2016)حهداف كاسميـ، كالجرم كالعدك كالسباحة كسباؽ الدراجات 
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   )سرعة الأداء )السرعة الحركية 

( بأىٍا )سرعة اىقباض عضمة أك هجهكعة عضمية عىد أداء 2010عرفٍا الىٍار كآخركف )       
 داء لكهة في الهلاكهة، كسرعة الإرساؿ في التىس(.الحركات الكحيدة، كسرعة أ

 سرعة الاستجابة )وزمن رد الفعل( 

( أف سرعة الاستجابة ٌي )الفترة الزهىية بيف ظٍكر هثير هعيف 2010يرل الىٍار كآخركف )       
كبداية الاستجابة لً(، أها زهف رد الفعؿ فٍك)الزهف الكاقع هف لحظة ظٍكر الهثير حتى ىٍاية 

 ستجابة الحركية(.  الا

 ( سرعة الاستجابة )سرعة رد الفعؿ ( إلى:2001قسـ علاكم كرضكاف )

 زمن الإحساس 

ك زهف استقباؿ الأعصاب الحسية في جسـ اللاعب لمهؤثر، كتكصيمً إلى الجٍاز العصبي  كٌ
 الهركزم.

 زمن التفكر واتخاذ القرار 

ك الزهف الذم يستغرقً الجٍاز العصبي الهركزم لمتفكي  ر كاتخاذ القرار ببدء الحركة.كٌ

 زمن المبادرة لبدء الحركة 

ك زهف إرساؿ الإشارات العصبية هف الجٍاز العصبي الهركزم عف طريؽ الأعصاب       كٌ
 الحركية، إلى العضلات العاهمة لبدء تىفيذ الحركة.

 العوامل المؤثرة في السرعة 

فقية الهركبة التي تتأثر ببعض يرل عمهاء التدريب أف السرعة تعد هف الخصائص التكا   
 العكاهؿ الهٍهة التي يجب هلاحظتٍا، كيهكف إجهاؿ تمؾ العكاهؿ في الىقاط الآتية:
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 العامل الوراثي 

تتأثر السرعة هف الىاحية الفسيكلكجية بالعاهؿ الكراثي الذم يتحكـ في تشكيؿ ىسبة الألياؼ   
ليافا بيضاء بدرجة اكبر تزداد عىدٌـ ىسبة العضمية السريعة كالبطيئة، فاللاعبكف الذيف يرثكف أ

 (.2011السرعة )العبيدم كالهالكي، 

 الخصائص التكوينية للألياف العضمية 

 يحتكم جسـ الإىساف عمى ىكعيف أساسييف هف الألياؼ العضمية ٌها:

ذا الىكع هف الألياؼ يتهيز بقكة كسرعة الاىقباض، غير الألياف العضمية السريعة )البيضاء (: كٌ
ىتاج اكبر ها 2012ىٍا سريعة التعب )الجبكر، أ (، كلٍا القابمية الكبيرة عمى العهؿ اللااكسجيىي، كا 

ي هٍهة جدا لمحركات السريعة كالقكة العضمية )هذككر  يهكف هف جٍد العهؿ الكمي لمجسـ، كٌ
( بأف سرعة اىقباض الألياؼ السريعة يصؿ 1997(، حيث يذكر عبد الفتاح )2011كشغاتي، 

( ثاىية، كتبمغ عدد الألياؼ العضمية لكؿ كحدة حركية ها بيف 0.3تكتر لٍا في اقؿ هف ) أقصى
( أف ٌذي الألياؼ تصؿ إلى قهة اىقباضٍا في 2003( كحدة حركية، بيىها يرل سيد )300-800)

( اىقباضً في الثاىية الكاحدة، 50 -30( همي ثاىية، كها كيبمغ هعدؿ اىقباضٍا )8زهف هقداري )
( إلى أف السرعة  ترتبط  بدرجة كبيرة بعدد الألياؼ العضمية السريعة 2012ار الجبكر )حيث أش

ذا يعتهد عمى قكة التىبيً، فالكحدات الحركية السريعة الهشاركة في العهؿ تحتاج  في العهؿ، كٌ
 درجات عالية هف التىبيً، بيىها تحتاج الكحدات الحركية البطيئة إلى درجات أقؿ قكة هف التىبيً،
كها أف الأىزيهات اللاٌكائية تزيد الضعؼ هرتيف أكثر هف الألياؼ البطيئة، كبالتالي تككف عاهلا 
أساسيا في تحرر الطاقة اللازهة لحدكث الاىقباض العضمي، هثؿ أىزيـ فسفك 

 Lactatete) ٌيدركجيىيز كأىزيـ لاكتات Fructokinase) (Phosphoفركتككيىيز

hydrogenase ،) كيرل كيمهكر كك( ستيؿWilmor Costill1994 )  بأف الألياؼ العضمية
ذا يكلد 76السريعة تكجد بىسبة ) %( في العضمة التكأهية عىد عدائي الهسافات القصيرة، كالكثب، كٌ

كيضيؼ الجبكر أف الإىساف يكلد لديٍـ السرعة، كالقكة، في أقؿ زهف ههكف، كتحقيؽ الإىجاز، 
الأسابيع الأكلى بعد الكلادة تتشكؿ الكحدات الحركية  كجهيع أليافً هف الىكع البطيء، كخلاؿ
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السريعة تدريجيا، كىتيجة للأبحاث التي أجريت في هجاؿ التدريب كجد أف الأفراد الذيف يتهيزكف 
بزيادة ىسبة الألياؼ الحهراء في هعظـ عضلاتٍـ يحتاجكف إلى كقت طكيؿ لتىهية هستكل السرعة 

 (. 2013لديٍـ )سلاهة، 

  عضمية البطيئةالألياف ال

%( هف هجهكع الألياؼ العضمية لدل 50يهثؿ ٌذا الىكع هف الألياؼ ها ىسبتً )        
ي ألياؼ بطيئة الاىقباض، كتظٍر بمكف )داكف(، كلذلؾ تسهى بالألياؼ الحهراء    الرياضييف، كٌ

ادان عمى (، كتتهيز ٌذي الألياؼ بزيادة القدرة عمى العهؿ لفترة طكيمة اعته2008)أبك عبدي، 
(، 2012الأكسجيف، في إىتاج الطاقة، كلذا فنىٍا تعرؼ أيضا بالألياؼ البطيئة الهؤكسدة )الجبكر، 

( أف ٌذي الألياؼ تحتكم عمى كهية كبيرة هف الٍيهكجمكبيف الذم يعطيٍا ٌذا 2003كيؤكد سيد )
اكبر هف المكف، هها يجعمٍا أكثر تحهلا للاستهرار في العهؿ، كها أىٍا تحتكم عمى عدد 

( بطريقة ATPالهيتككىدريا كالشعيرات الدهكية، ككذلؾ فنىٍا تتهيز بكفاءة أكبر في إىتاج)
 أككسجيىية.

يتكاجد ٌذا الىكع هف الألياؼ في عضلات اللاعبيف الذيف تتهيز أىشطتٍـ بالتحهؿ كلاعبي     
ير عبد الفتاح (، كيش2008)أبك عبدي، القكل كالدراجات كالسباحة الهسافات الطكيمة كألعاب

( ثاىية، كتبمغ 0.9-0.8( بأف سرعة اىقباض الألياؼ البطيئة يصؿ أقصى تكتر لٍا في) 1997)
( كحدة حركية، في حيف يرل سيد 180-10)ؼ العضمية لكؿ كحدة حركية ها بيفعدد الأليا

(، كيصؿ هعدؿ همـ/ث 12( أف ٌذي العضلات تصؿ إلى قهة اىقباضٍا في زهف هقداري )2003)
(  بأىً إذا تكاجدت 2011( اىقباضً في الثاىية الكاحدة، كيؤكد أبك عبدي )15 -10باضٍا إلى )اىق

ليفتاف عضميتاف هف الىكع ىفسً، ككاف طكؿ إحداٌها ضعؼ طكؿ الأخرل، فنف الميفة العضمية 
الأطكؿ تستطيع أف تقصر أثىاء اىقباضٍا ضعؼ ها تستطيعً الميفة العضمية الأقؿ طكلا في ىفس 

دة الزهىية، كذلؾ يعىي أف العضلات ذات الألياؼ العضمية الطكيمة تتهيز بسرعة اىقباض اله
عضمي أكبر هف العضمة ذات الألياؼ القصيرة، بالإضافة إلى ذلؾ فنف العضلات التي تهتد أليافٍا 
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هتكازية عمى طكؿ الهحكر الطكلي الههتد بطكؿ العضمة تتهيز بالسرعة أكثر هف العضلات التي 
 أليافٍا هائمة قطريا بالىسبة إلى الهحكر الطكلي لمعضمة.  تهتد

 تأثير التدريب عمى نوعية الألياف العضمية

تىتشر هقكلة في الكسط الرياضي هفادٌا أف العداء يكلد كلا يصىع، أم أف لاعب السرعة يكلد 
لا لأف يككف كذلؾ كفقان لها يتكارثً هف خصائص تككيىية تتهثؿ في زيادة ىسبة ا لألياؼ هؤٌ

 العضمية سريعة الاىقباض.

يرل بعض العمهاء أف التدريب الرياضي يهكف أف يؤثر عمى ىكعية الألياؼ العضمية هف    
حيث اكتسابٍا أك فقداىٍا لبعض خصائصٍا التككيىية أك الكظيفية، بهعىى أىً ىتيجة لتركيز 

سكؼ يىتج عف ذلؾ اكتساب التدريب الرياضي عمى استخداـ تهريىات التحهؿ لفترات طكيمة هثلا، 
بعض الألياؼ العضمية سريعة الاىقباض خاصية التحهؿ، كهف الهرجح أف يككف ذلؾ عمى حساب 

(، حيث أشار علاكم 2003الألياؼ السريعة الكسيطة )السرعة الجميككجيىية الهؤكسدة( )سيد، 
ر عمى تحكيؿ ( إلى أف التدريب الرياضي كخاصة تدريبات السرعة يهكف أف تؤث2001كرضكاف )

ي الألياؼ السريعة الحهراء، لتتخذ ىفس خصائص الألياؼ السريعة  ىكع هف الألياؼ السريعة، كٌ
البيضاء، فيزداد لدل اللاعب عىصر السرعة، كها تكصمت بعض الدراسات إلى أف تدريب 
هتسابقي الهسافات القصيرة عمى الجرم لهسافات طكيمة يؤدم إلى زيادة عىصر التحهؿ لديٍـ، 
كلكىٍـ يفقدكف بعضا هف سرعتٍـ، كذلؾ الحاؿ عىد تدريب لاعبي التحهؿ عمى تدريبات السرعة أك 
القكة ذات الشدة العالية، فاف أليافٍـ تفقد هف قدرتٍا عمى التحهؿ، كيشير بعض العمهاء إلى أف 
ٌىاؾ ىكعا خاصا هف الألياؼ الحهراء تتهيز بقدرتٍا عمى الاىقباض السريع عمى الرغـ هف 

 الاحتفاظ بخصائصٍا الأخرل كألياؼ حهراء )بطيئة الاىقباض(.
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 نمط الجسم 

( أف اللاعبيف ذكم الكزف الزائد بالدٌكف يفتقدكف الهقدرة عمى سرعة 2011يرل أبك عبدي )  
 الحركة كيرجع ذلؾ إلى:

 يكً.الكزف الزائد بسبب تراكـ الدٌكف في الجسـ يهثؿ عبئا يحتاج اللاعب إلى قكة كبيرة لتحر  -

الأىسجة الدٌىية داخؿ العضلات لا تىقبض، بؿ تسبب الاحتكاؾ الداخمي في العضمة، كتعكؽ  -
الاىقباض العضمي، كلمجرم بسرعة حركية أفضؿ يفضؿ اللاعبكف هف ذكم الجسـ الهتكسط ههف 
يصىفكف بالىهط العضمي الرفيع، كلكف تمؾ هتطمبات لٍا استثىاءات كثيرة كخاصة بالىسبة لهرحمتي 

( إلى أف الكزف الزائد 1991سرعة كالسرعة القصكل، كبٍذا الخصكص فقد أشار الرهمي كشحاتة )ال
يعيؽ عهمية الاىقباض العضمي، ىتيجة احتكاؾ الألياؼ العضمية ببعضٍا، كها أف الكزف الزائد يزيد 

 هف الهقاكهة ضد الحركات.

 النمط العصبي 

عمى سرعة أداء الحركات الهختمفة بأقصى  هف أٌـ العكاهؿ التي تتأسس عميٍا قدرة اللاعب  
سرعة ٌي عهمية التحكـ كالتكجيً التي يقكـ بٍا الجٍاز العصبي الهركزم، كهف العكاهؿ الٍاهة التي 
تتأسس عميٍا قدرة اللاعب عمى السرعة أداء الحركات الرياضية بأقصى سرعة، ىظران لأف هركىة 

يف عهميات الكؼ )التثبيط( كالإثارة )التٍيج(، أم العهميات العصبية في تىظيـ التبادؿ السريع ب
إعطاء إشارات لعضلات هعيىة بأف تكؼ عف العهؿ، كتكميؼ عضلات هعيىة بالعهؿ تعتبر 
الأساس لقدرة اللاعب عمى أداء الحركات الرياضية بسرعة، كبتردد كبير كبأقصى زهف ههكف، 

اكز العصبية الهختمفة هف العكاهؿ التي تسٍـ لذلؾ ىجد أف التكافؽ التاـ بيف الكظائؼ الهتعددة لمهر 
 (.2011في تىهية كتطكير صفة السرعة )أبك عبدي، 
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 القدرة العضمية 

( إلى أف السرعة ترتبط بهستكل القكة العضمية ارتباطا كثيقان، حيث لا 1999يشير احهد )  
لكبيرة لعدد الألياؼ تكجد سرعة دكف قكة عضمية، ٌذا الارتباط يظٍر فسيكلكجيا هف خلاؿ الىسبة ا

العضمية السريعة خصكصا في عضلات الرجميف كالذراعيف، ىظران لها تتهيز بً تمؾ الألياؼ هف 
 سرعة اىقباضٍا. 

( إلى أىً كمها زادت القكة العضمية أهكف التغمب عمى الهقاكهات 2011كتؤكد هالح كآخركف )
 التي  تكاجً جسـ اللاعب كبالتالي تحسىت السرعة.

 وقابمية العضمة للامتطاط المرونة 

يرتبط هستكل السرعة عهكهان بها يتهتع بً اللاعب هف هدل حركي بالىسبة لمهفاصؿ، كالذم 
يعبر عىً بهركىة الهفاصؿ، كهدل حركة الهفصؿ تعتهد أساسان عمى كؿ هف القكة الخاصة 

طالة لمعضلات الهقابمة لٍذا الهفصؿ، كبذلؾ هف الأٌهية ب هكاف العهؿ عمى بالعضلات العاهمة كا 
هكاىية زيادة  تحسيف الهدل الحركي لمهفاصؿ، حيث إف ذلؾ يعهؿ عمى زيادة اتساع الخطكة، كا 
ترددٌا، إذ إف ذلؾ يعتبر هف الأسس الكيىهاتيكية لتحسيف السرعة، كبذلؾ تعهؿ إطالة العضلات 

ضلات العاهمة عمى الهفاصؿ عمى تحسيف هدل التكافؽ العضمي العصبي، كالقدرة عمى استرخاء الع
 (.1999عميً يساعد عمى الاىقباض العضمي السريع)احهد، 

 السن والجنس 

يعد السف كالجىس عاهميف ٌاهيف يؤثراف بصكرة هباشرة عمى السرعة، إذ يختمؼ هستكل السرعة 
( إلى أف السيدات يصمف إلى قهة السرعة في سف 2008باختلاؼ الجىس حيث أشار أبك عبدي )

تقريبا، كها أف سرعة  ( سىة26 -25ؿ الرجاؿ إلى قهة سرعتٍـ في سف )(، بيىها يص16-18)
كيرجع أبك عبدي (، 2011%( هف سرعة الرجاؿ )العبيدم كالهالكي، 80تصؿ إلى )السيدات 

( السبب في ذلؾ إلى الفرؽ بيف الرجؿ كالهرأة في القكة العضمية، حيث إف القكة تؤثر عمى 2011)
ا قد يرجع الفرؽ في سرعة الجرم بيىٍها إلى أف تركيب حكض سرعة الحركة ضد الهقاكهة، كه
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الهرأة  أعرض هف حكض الرجؿ، كذلؾ يعكؽ الحركة الهيكاىيكية لمجسـ عىد الجرم، كيؤكد أيضا 
أف أقصى سرعة رد الفعؿ الحركي تحتفظ بٍا الىساء فترة أطكؿ هف الرجاؿ، كأف أقصى سرعة 

 يحتفظ بٍا الرجاؿ فترة أطكؿ هف الىساء.

 الأسس الفنية لقواعد تحسين أنواع السرعة:

( أىً يجب عمى أخصائي الأحهاؿ التدريبية كالهدربيف هراعاة ها يمي 2011يذكر أبك عبدي )  
 عىد كضع البراهج التدريبية الخاصة بتىهية كتحسيف أىكاع السرعة:

لتدرج في شدة تبدأ تدريبات السرعة في الأسبكع الثالث هف فترة الإعداد، كيجب أف يراعى ا -
-40الحهؿ عىد التدريب عمى السرعة، كالبدء بشدة هتكسطة أقؿ هف الأقصى كلهسافات هف )

 ( أسابيع.4-2ـ( لهدة تتراكح ها بيف )100

 تحتاج السرعة إلى قياـ اللاعب بعهؿ فترة إحهاء جيد قبؿ الأداء. -

عداد، لها لٍا هف تأثير يجب العهؿ عمى تقكية عضلات الرجميف كالجذع كالذراعيف أثىاء فترة الإ -
 إيجابي في تحسيف السرعة الاىتقالية كالسرعة الحركية.

يجب أف تعطى تدريبات السرعة في بداية الجزء الرئيسي هف كحدة التدريب اليكهية بعد الهقدهة  -
 كالإحهاء هباشرةن.

ة الأداء خلاؿ التدريب عمى السرعة يجب أف تأتي دقة الأداء أكلان قبؿ السرعة، كهع زيادة دق -
 .  تزداد سرعة اللاعبيفن

 ترتبط السرعة بهركىة الهفاصؿ كهطاطية العضلات، كخاصة بالىسبة لمسرعة. -

%( هف أقصى هقدرة 85-100هراعاة زيادة شدة تدريبات الجرم بالتدريج حتى تصؿ ها بيف ) -
 للاعب.
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راحة بعد كؿ ( هجهكعات تتخممٍا  فترة  6 -3أف تشهؿ هجهكعات الكحدة التدريبية اليكهية ) -
 ( هرات أسبكعيا.4 -2( دقائؽ كالتكرار )6 -2هجهكعة تصؿ إلى )

ضركرة عدـ الاستهرار في أداء تدريبات السرعة في حالة شعكر اللاعب بالتعب كالإجٍاد حتى  -
 لا يصاب اللاعب.

يجب الاستفادة هف فترات الراحة بيف فترة عهؿ كأخرل لتىفيذ تدريبات إطالة كاسترخاء  -
 لأف ٌذي التدريبات تساعد عمى الحفاظ عمى هطاطية العضلات. العضلات،

 القوة العضمية .1

تعد القكة العضمية إحدل الهككىات الأساسية لمخصائص البدىية التي تكتسب أٌهية خاصة، 
ا الهرتبط بالإىجاز الرياضي، كلـ تحظ أم خاصية أخرل هف خصائص المياقة البدىية  ىظرا لدكرٌ

(، كحكؿ هفٍكـ القكة العضمية 2001ها حظيت بً القكة العضمية )زاٌر،  بدرجة هف الأٌهية بهثؿ
( عمى أىٍا "أقصى قكة، أك عزـ تدكير يهكف أف تىتجً عضمة أك 2009فقدعرفٍا الٍزاع )

 هجهكعات عضلات أثىاء اىقباض عضمي إرادم أقصى لهرة كاحدة.

مقكة العضمية عمى أىٍا بتعريؼ ل (Corbin & Lindsey, 1989)بيىها قاـ ككربف كليىدسي  
)أقصى اىقباض عضمي تستطيع العضمة إىتاجً في حالة أقصى اىقباض إرادم لٍا، كقد تستخدـ 

 (.االقكة في هقاكهة ثقؿ الجسـ أك أم هقاكهة خارجية أك هكاجٍتً

 أنواع القوة العضمية:

 قسـ عمهاء الرياضة القكة العضمية إلى عدة اقساـ عمى الىحك الاتي:. 

 ي أقصى قكة يستطيع الشخص إىتاجٍا إراديا ضد هقاكهة ثابتة، هثؿ الثبات  لقصوى:القوة ا )كٌ
في كضع هعيف لمجهباز، أك الهصارعة، أك في دفع هقاكهة ثابتة، كتسهي في ٌذي الحالة بالقكة 
القصكل الثابتة، كقد تككف ضد هقاكهة هتحركة هثؿ أداء حركات رفع الإثقاؿ، أك الرهي، كتسهى 

 (.2003لحالة بالقكة القصكل الهتحركة( )سيد، في ٌذي ا
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 :ي قدرة الجٍاز العصبي عمى إىتاج قكة سريعة، كتتهيز بأىٍا تتضهف  القوة المميزة بالسرعة )كٌ
عهمية الدهج بيف السرعة كالقكة في هكاف كاحد، كها في هسابقات الرهي كالكثب بأىكاعٍا الهختمفة، 

 (.2003رساؿ في التىس الأرضي( )سيد، كهٍارات ضرب الكرة بالقدـ، كضربات الإ

  :ٌي القياـ بحركات تستخدـ فيٍا القكة القصكل في لحظة قصيرة لاىتاج القوة الانفجارية
الحركة، كيشابً ٌذا الهصطمح في هعىاي القكة الههيزة بالسرعة، بشرط اف تككف القكة قصكل، 

الرهح، كرهي القرص، كالارتقاء في كتظٍر ٌذي الحركة لهرة كاحدة فقط هثؿ )رهي الهطرقة، كرهي 
 (.2016الكثب العالي، كالطكيؿ، كالثلاثي()رشيد كاسلاـ، 

 :ي )قدرة الجٍاز العصبي في التغمب عمى هقاكهة هعيىة لأطكؿ فترة ههكىة في  تحمل القوة كٌ
قكة دقائؽ(، كيظٍر ٌذا الىكع هف ال 8ثكاف إلى  6هكاجٍة التعب، كعادة تتراكح ٌذي الفترة ها بيف )

في رياضات التجديؼ كالسباحة كالجرم، حيث أف قكة الدفع أك الشد تؤدم إلى زيادة الهسافة 
الهقطكعة كهحصمة لزيادة السرعة، كذلؾ هع الاحتفاظ بدرجة عالية هف تحهؿ الأداء خلاؿ تمؾ 

 (.1993الفترة الزهىية الهحددة()عبد الفتاح كسيد، 

( إلى أف ٌىاؾ عدة عكاهؿ تتأثر 2016ير حهداف كاسميـ )يشالعوامل المؤثرة في القوة العضمية : 
 بٍا القكة العضمية هىٍا: 

 تتككف عضلات الجسـ هف ألياؼ بيضاء، كألياؼٍ حهراء، ككؿ كاحدة لٍا نوع الألياف العضمية :
خاصيتٍا في الاىقباض، فالألياؼ الحهراء تىقبض ببطء، كيظٍر عميٍا التعب بكقت هتأخر ىتيجة 

اختزاف الأكسجيف لفترة أطكؿ، كعمى العكس فنف الألياؼ البيضاء تىقبض بسرعة هع  لقدرتٍا عمى
 سرعة ظٍكر التعب.

  :إف عدد الألياؼ ثابت لا يتغير كلا يزيد، إلا اىً يظٍر عميً ازدياد في الهقطع حجم العضمة
 الفسيكلكجي الىاتج عف فضؿ التدريب، لذا هف الهلاحظ عىد كضع الجبس في هكاف عضمة ها

 يحصؿ ضهكر لتمؾ العضمة، هها يحتاج الهريض إلى تأٌيؿ كتدريب لتمؾ العضمة.
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  :تخضع الميفة العضمية لهبدأ الكؿ أك العدـ، فنذا ظٍر هؤثر ها عمى إثارة الألياف العضمية
الميفة العضمية الكاحدة، فنىٍا تتأثر بفعؿ ذلؾ الهؤثر حسب درجة كشدة ذلؾ الهؤثر، حيث أف القكة 

 زداد في حالة إثارة كؿ الألياؼ الهككىة لٍا. العضمية ت

  :تزداد قكة العضمة عىدها تعهؿ في حالة طكؿ أك تهدد، حالة العضمة قبل حالة الانقباض
 فالعضلات الههتدة تستطيع إىتاج قكة أكبر هف العضمة التي تتهيز بالاستطالة.

 قكة العضمية كالعكس : كمها قصرت فترة الاىقباض العضمي زادت الفترة الانقباض العضمي
 صحيح. 

  :إف الاستخداـ الهثالي الصحيح لهيكاىيكية الحركة يؤدم إلى زيادة القكة ميكانيكية الحركة
 العضمية الىاتجة، هثؿ اطالة ذراع القكة لسٍكلة التغمب عمى الهقاكهة الخارجية.

 :لالياؼ إف التكافؽ الصحيح لاىقباض ا التوافق العضمي العصبي بين العضلات العاممة
الهشتركة في الاتجاي الهطمكب لمحركة، ككذلؾ التعاكف الكثيؽ بيف العضلات العاهمة، كالاقلاؿ هف 
درجة الهقاكهة التي تسببٍا العضلات الهضادة يسٍـ بدرجة كبيرة في قدرة العضلات العاهمة عمى 

 اىتاج الهزيد هف القكة العضمية.

 :د عمى إىتاج قدر أكبر هف القكة العضمية كالعكس الحالة الىفسية الجيدة تساع العامل النفسي
 صحيح.

 :إف العضلات الهدربة تستطيع إىتاج كهية كبيرة هف القكة العضمية هف  الحالة التدريبية لمعضمة
العضلات غير الهدربة، كيتـ رفع ٌذي القدرة عمى تحهؿ كهيات أكبر هف حاهض اللاكتيؾ عف 

 طريؽ التدريب.
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 م(400 -م200 -م100الفسيولوجية في عدو المسافات القصيرة )المتغيرات البدنية و 

تعد ٌذي الفعاليات هف فعاليات الهسافات القصيرة التي تعتهد عمى ىظاـ اللاٌكائي في اىتاج 
الطاقة، كتعتبر صفة القكة كالسرعة القكة الههيزة بالسرعة الأكثر أٌهية لٍذا الىكع هف الفعاليات، 

ـ، 100( أف أٌـ ها يهيز الرياضييف الهتفكقيف في فعاليتي )2014حيث ذكر هشككر كآخركف )
ـ( أىٍـ يهتمككف قدران كبيران هف القكة كالسرعة، كيهتمككف القدرة عمى الربط بيىٍها بشكؿ هتكاهؿ 200

( إلى ارتباط 2013لإحداث الحركة السريعة هف أجؿ تحقيؽ الأداء الأهثؿ، كها أشار الشهاع )
 ( هتر.200ك100رعة الاىتقالية كالقكة باىجاز عدك )سرعة رد الفعؿ، كالس

( إلى أٌهية تطكير صفة السرعة ىظران Hubiche&Pradet, 1993كيشير ٌبش كبرادات ) 
لارتباطٍا ارتباطان قكيان بتطكير القكة العضمية، أم أف قدرة اللاعب عمى اكتساب التسارع تككف 

ا عمى الجٍازيف العصبي كالعضمي المذيف يؤثراف  هرتبطة بتطكير القكة العضمية التي تؤثر بدكرٌ
( إلى أف الزيادة في 1980بصكرة إيجابية عمى أداء التقمصات العضمية، حيث أشار حسيف كأحهد )

%(، كها يرل جكىسكف 30%( يحسف هف هعدؿ السرعة بىسبة )40القكة العضمية بهعدؿ )
(Johnson, 1982 أف السرعة القصكل تمعب دكران حاسها في ) (هتر، 200ك 100اىجاز عدك )

( عمى أف سرعة العداء تعتهد عمى طكؿ الخطكة Clayne, et al, 1986كأكد كميف كآخركف )
كسرعة ترددٌا، فطكؿ الخطكة يعتهد عمى طكؿ الساؽ كقكة الخطكة، في حيف أف سرعة تردد 

ىتائج دراسة  الخطكة يعتهد عمى سرعة التقمصات العضمية كالتكافؽ العصبي العضمي، كها أظٍرت
اكم كآخركف )2013(، كدراسة الشهاع )2014هشككر كآخركف ) (، كدراسة 2011(، كدراسة الزٌ

( كجكد علاقة كبيرة بيف السرعة الاىتقالية، 2006(، كدراسة عبد الله كجاسـ )2010غفكرل )
 ( هتر.100كسرعة رد الفعؿ، كالقكة الاىفجارية بالإىجاز الرقهي لعدك)

فنىٍا تعد هف أعىؼ فعاليات الهضهار، كيهكف تصكر ( متر، 400الية عدو )وفيما يتعمق بفع
ذلؾ هف خلاؿ التسهية التي أطمقت عميٍا )قاتمة الرجاؿ أك هقبرة العدائيف( كهف الألـ الذم يشعر 

(، كتعتبر صفة تحهؿ السرعة القصكل، كالقكة العضمية، كالقكة 1997بً عداؤك ٌذي الفعالية)أحهد، 
ذا يتطمب بىية جسدية الههيزة بال سرعة، السرعة، العىاصر الأكثر أٌهية لمىجاح في ٌذي الفعالية، كٌ
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(، كيرل البيؾ 2008، قكية، كحركات عدك فعالة هف عدائي ٌذي الفعالية  )أكيرا إيتك كآخركف
( هتر هف أكثر فعاليات الهضهار اعتهادان عمى الىظاـ اللاٌكائي 400( أف فعالية )2009كآخركف )

لاكتيكي(، كالتي تحتاج إلى هستكل عاؿ هف تحهؿ السرعة، حيث تبدأ سرعة اللاعب )ال
بالاىخفاض تدريجيان ىتيجة الشدة العالية كالهجٍكد الكبير، كظٍكر هخمفات التعب الهتهثمة بحاهض 

( هتر 100( ثاىية خلاؿ هسافة )0.5( أف اللاعب يفقد )1997اللاكتيؾ، حيث أشار أحهد )
( أف اللاعب يشعر بالتعب بعد ىٍاية هسافة 2001عة هف السباؽ، كها ذكر زاٌر )الثالثة كالراب

( هتران الأخيرة هف السباؽ، كهف كاجب اللاعب الهحافظة 90 -40( هتر، كتشتد خلاؿ )300)
ىا تظٍر أٌهية صفة تحهؿ  عمى سرعتً بقدر الإهكاف ليىدفع في الىٍاية بكؿ قكاي لإىٍاء السباؽ، كٌ

لاعب، فاللاعب الذم يهتاز بٍذي الصحة سكؼ يحقؽ ىتيجة أفضؿ هف الآخريف، السرعة لدل ال
( أف صفة تحهؿ 2010دراسة احهد )(، ك Singh& Malik,2015دراسة سيىغ كهالؾ )كها اثبتت 

 ( هتر.400السرعة كاىت أٌـ الهتغيرات البدىية لدل عدائي )

 : الدراسات السابقةثانياً 

اسات السابقة، كفي ضكء هتغيرات الدراسة تـ تقسيـ هف خلاؿ اطلاع الباحث عمى الدر 
 الدراسات السابقة كها يمي:

 (2016دراسة دايم وعباس ) كالتي ٌدفت الى اعداد تهريىات بهقاكهات هختمفة هف خلاؿ
ا كلهف الافضمية في الاستخداـ، حدد  هثقلات تكضع عمى الرجميف ك)الحباؿ الهطاطية( كهعرفة اثرٌ

ـ لاعبي هىتخب كرة اليد في جاهعة القادسية لمعاـ )الباحثاف عيىة الهجت ( 2016-2015هع كٌ
( لاعب، تـ تقسيـ العيىة الى ثلاث هجهكعات تجريبيتيف كضابطة، كاستخدـ 15كالبالغ عددٌـ )

الباحثاف الهىٍج التجريبي بأسمكب الهجهكعات الهتكافئة لهلائهتً لطبيعة هشكمة البحث، كاىت اٌـ 
ات الحباؿ الهطاطية لٍا اثر ايجابي في تطكير القدرة العضمية لمرجميف لدل الىتائج  بأف تهريى

لاعبي كرة اليد، كاىت اٌـ التكصيات ضركرة التأكيد عمى استخداـ التهريىات بهثقلات كالحباؿ 
 .الهطاطية لتطكير القدرات العضمية لمرجميف للاعبي كرة اليد
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 ( 2015دراسة الاسدي )عمى تاثير هىٍج تدريبي باستعهاؿ الحباؿ  ٌدفت الدراسة الى التعرؼ
ا في طكؿ الضربات، تككىت عيىة الدراسة هف ) ( سباحيف هف ىادم 9الهطاطية الهقاكهة كتاثيرٌ

ـ بالطريقة العهدية كقد تـ اختيار ) ( سباحيف هىٍـ يهثمكف عيىة 6الهسيب الرياضي كتـ اختيارٌ
( سباحيف يتدربكف 3ة التجريبية تككىت هف )الدراسة، تـ تقسيـ العيىة الى هجهكعتيف، الهجهكع

( سباحيف يتدربكف بالبرىاهج التدريبي 3بالحباؿ الهطاطية، اها الهجهكعة الضابتً فتككىت هف )
الذم اعدي الباحث، ككاىت اٌـ الىتائج التي تكصؿ اليٍا الباحث اف الحباؿ الهطاطية الهقاكهة 

لمباحث باستخداـ الحباؿ الهطاطية الهقاكهة عهمت عمى تطكير طكؿ الضربة، كاىت اٌـ تكصية 
 في تطكير طكؿ الضربات كبالتالي تطكير الاىجاز. 

 ( 2015دراسة عبد الرضا)  كالتي ٌدفت الى اعداد تدريبات خاصة باستخداـ الحباؿ الهطاطية
اء بالاتجاي الايجابي لمحركة لتطكير الهتغيرات البيكهيكاىيكية الخاصة لمخطكات الاخيرة كالارتق

لكاثبي الطكيؿ الشباب، استخدهت الباحثة الهىٍج التجريبي باسمكب الهجهكعتيف الهتكافئتيف 
( لاعب 12لهلائهتً لطبيعة هشكمة البحث، تـ اختيار عيىة البحث بالطريقة العهدية الهقصكدة )

-2012كثب طكيؿ هف فئة الشباب هف الاىدية الهشاركة في بطكلات العراؽ لمهكسـ الرياضي )
(، كاىت اٌـ الىتائج التي تكصمت اليٍا الباحثة أف تدريب الحباؿ الهطاطية غالبا ها يؤدم 2013

الى استثارة الجٍاز العصبي كتحسف في الاشارة العصبية الهرسمة لمعضلات العاهمة كجراء ذلؾ 
ٌـ التكصيات التي اكصت بٍا الباحثة بأف تدريب السرعة حدث تحسف في تزايد السرعة، كاىت أ

 كف بالتأكيد عمى تقصير زهف الاتصاؿ بالارض بهساعدة الكسائؿ الهختارة عىد تىهية السرعة.يك

 ( 2015دراسة كاظم ) كالتي ٌدفت الى التعرؼ عمى تاثير تهريىات باستخداـ جٍاز الحباؿ
( حراس 6الهطاطية في القكة الاىفجارية لعضلات الرجميف كالذراعيف، تككىت عيىة الدراسة هف )

( سىة، كاىت اٌـ الىتائج التي تكصؿ اليٍا الباحث اف لمتهريىات 14-13عهار )هرهى با
الهستخدهة بجٍاز الحباؿ الهطاطية تاثير ايجابي في تطكير القكة الاىفجارية لعضلات الرجميف 
كالذراعيف، ككاىت اٌـ تكصية لمباحث بتجريب استخداـ الحباؿ الهطاطية في تطكير صفات 

 مى فئات عهرية هختمفة.كقدرات بدىية اخرل كع
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 ( 2015دراسة جارو ) كالتي ٌدفت الى اعداد تهريىات بدىية هىكعة بالحباؿ الهطاطية لتطكير
ا عمى التٍديؼ بالقفز  القكة الاىفجارية كالقكة الههيزة بالسرعة لمذراعيف كالرجميف كهعرفة تاثيرٌ

( هف لاعبي 35ب هف اصؿ )( لاع12للاعبيف الىاشئيف بكرة السمة، تككىت عيىة الدراسة هف )
بة الرياضة في كرة السمة بأعهار ) ( سىة، كاىت اٌـ الىتائج 15-14الهركز الكطىي لرعاية الهكٌ

التي تكصؿ اليٍا الباحث اف التهريىات البدىية الخاصة الهقترحة بالحباؿ الهطاطية اسٍهت في 
ميف، كاىت اٌـ تكصية لمباحث بالتاكيد تطكير القكة الاتفجارية كالقكة الههيزة بالسرعة لمذراعيف كالرج

عمى تدريبات القكة الاىفجارية كالقكة الههيزة بالسرعة لمذراعيف كالرجميف كالجذع للاعبي كرة السمة 
 بالحباؿ الهطاطية لٍذي الفئة العهرية.

 ( 2014دراسة يوسف)  كالتي ٌدفت الى إعداد هىٍج تدريبي باستخداـ الحباؿ الهطاطية
( لاعب هف 16تككىت عيىة الدراسة هف )أثيري في تطكير بعض الصفات البدىية، كالتعرؼ عمى ت

، كتكصمت الدراسة الى ىتيجة أف الهىٍج التدريبي باستخداـ لاعبي خهاسي كرة القدـ فئة الشباب
الحباؿ الهطاطية كاف لً تأثير هعىكيا كذك دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي كالبعدم للاعبي 

اؽ الرياضي بخهاسي كرة القدـ فئة الشباب، بعد عرض الىتائج كتحميمٍا كهىاقشتٍا ىادم الاتف
ي تأثير كبير  ) لمكسيمة التدريبية باستخداـ)الحباؿ الهطاطية تكصؿ الباحث الى أٌـ الاستىتاجات كٌ

في تطكير بعض الصفات البدىية لدل لاعبي خهاسي كرة القدـ فئة الشباب، كقد اكصى الباحث 
في الهىاٌج التدريبية التي يعدٌا هدربي خهاسي  ) الحباؿ الهطاطية( ـ الكسيمة التدريبية بنستخدا

كرة القدـ في جهيع الهحافظات لها حققت هف اىجاز كتحسف في الهستكل البدىي للاعبي خهاسي 
 . كرة القدـ فئة الشباب

 ( 2014دراسة عبد وجواد )الكسائؿ  كالتي ٌدفت الى التعرؼ عمى تأثير استخداـ بعض
الهساعدة حباؿ التعميؽ الهطاطية في تعمـ هٍارة الكقكؼ عمى اليديف كالتبديؿ بيىٍها عمى جٍاز 
بساط الحركات الارضية، استخدـ الباحثاف الهىٍج التجريبي لهلائهتً طبيعة هشكمة البحث، تككىت 

الى هجهكعتيف ( طالب هف الهرحمة الثالثة في كمية التربية الرياضية، كقسهت 40العيىة هف )
( طالب لكؿ هجهكعة ، كاىت اٌـ الىتائج التي تكصؿ اليٍا الباحثاف 20تجريبية كضابطة بكاقع )

بأف فاعمية استخداـ الكسائؿ الهساعدة في تعميـ هٍارة الكقكؼ عمى اليديف كالتبديؿ بيىٍها عمى 
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ف لً أثر ايجابي جٍاز بسطات الحركات الارضية الذم يساعد في تعميـ الهٍارة بشكؿ افضؿ ككا
في رفع هستكل الاداء لٍذي الهٍارة، ككاىت اٌـ التكصيات بضركرة استخداـ الكسائؿ الهساعدة 
)حباؿ التعمؽ الهطاطية( في تعميـ هٍارة الكقكؼ عمى اليديف كالتبديؿ بيىٍها لها لً هف تأثير 

 ايجابي عمى تعمـ ٌذي الهٍارة.

 ( 2013دراسة حبيب والجابر )لدراسة الى أفضمية التأثير في التدريب الخاص كالتي ٌدفت ا
( هتر 100بالحباؿ الهطاطية كالتدريب الاعتيادم في طكؿ تردد الخطكة كالاىجاز لدل عدائي )

( سىة، استخدـ الباحثاف الهىٍج التجريبي باسمكب الهجهكعات الهتكافئة لهلائهتً 19-18شباب )
طريقة العهدية هف اىدية الديكاىية في هحافظة طبيعة هشكمة البحث، تـ اختيار عيىة البحث بال

ي ىتيجة ، ( عداء12القادسية كالبالغ عددٌـ) كاىت اٌـ الىتائج التي تكصؿ اليٍا الباحثاف كٌ
التدريبات العالية كباستخداـ كسيمة الحباؿ الهطاطية كلهسافات هختمفة أدت الى تطكير هستكل 

يات التي اكصى بٍا الباحثاف بضركرة استخداـ ( هتر، ككاىت اٌـ التكص100اىجاز عدك هسافة )
كسائؿ هساعدة )الحباؿ الهطاطية( في تطكير السرعة القصكل كتحهؿ السرعة في عدك الهسافات 

 القصيرة.

 ( 2013دراسة الطالب ) كالتي ٌدفت الدراسة الى تعميـ هٍارة الكب للاستىاد الاهاهي
لمرجاؿ باستخداـ الحباؿ الهطاطية، استخدـ  لمهبتدئيف عمى جٍاز العقمة في الجهىاستيؾ الفىي

( طالب هف 54الباحث الهٍج التعميهي لهلائهتً لطبيعة هشكمة البحث، تككىت عيىة الدراسة هف )
الهرحمة الثالثة في كمية التربية الرياضية في جاهعة بغداد، تـ تقسيهٍـ الى هجهكعة تستخدـ الحباؿ 

هطاطية، كاىت اٌـ الىتائج التي تكصؿ اليٍا الباحث الهطاطية كهجهكعة لا تستخدـ الحباؿ ال
استخداـ الحباؿ الهطاطية في عهمية تطكير بعض الهٍارات عهؿ عمى تكفير الكقت كالجٍد لدل 
اللاعب كالهدرب، كاىت اٌـ التكصيات التي اكصى بٍا الباحث باستخدـ الحباؿ الهطاطية في 

 الجاىبية البدىي كالهٍارم.الهراكز التدريبية كالاستفادة هىٍا في تطكير 
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 (2013دراسة عباس واخرون)  لحباؿ ٌدفت الى إعداد تهريىات هقترحً باستخداـ اكالتي
كمية التربية في الهرحمة الثاىية ث بالطريقة العهدية هو طالبات ػتن اختيار عيىة البح ،يةطاطلها

ػة، استخدـ ( طالب14ف )ددٌػعكاف ( 2012َ- 2013(الدراسيلمعان السميهاىية جاهعة الرياضية 
الباحثكف الهىٍج التجريبي كبأسمكب) الهجهكعة الكاحدة ( لهلائهة طبيعة البحث، كاىت اٌـ الىتائج 
لدل الباحثكف التهريىات الهقترحة باستخداـ الحباؿ الهطاطية اثر ايجابيا في تطكير هستكل بعض 

كفاءة القمبية ( ككاىت اٌـ التكصيات عىاصر المياقة الصحية ) هطاكلة القكة، القكة، الهركىة، ال
 استخداـ تهاريف الحباؿ الهطاطية لتطكير عىاصر المياقة الصحية الكافة.

 لتعرؼ عمى هدل تأثير التهريىات الخاصة ( كالتي ٌدفت الى ا2012)عبدالله وعبد الزىرة دراسة
كالقكة( لدل لاعبي  الهقترحة باستخداـ كسيمة الحباؿ الهطاطية في تطكير التحهؿ الخاص )السرعة

ـ لاعبي اىدية هحافظة ھالهبارزة الشباب بسلاح الشيش، كقد اختيرت العيىة بالطريقة العهدية ك
( اىدية الهشاركيف في 5سىة( كبكاقع )20-17هيساف بالهبارزة لسلاح الشيش فئة الشباب بأعهار )

لاعبان، كقد استخدـ الباحث ( 55ـ )ھ( البالغ عدد2012البطكلة الكطىية لمفئات العهرية لمهكسـ )
الهىٍج التجريبي في الدراسة، ككاىت اٌـ الىتائج باف التهريىات الهقترحة اثرت باستخداـ كسيمة 
الحباؿ الهطاطية في تطكير تحهؿ السرعة كالقكة بشكؿ فعاؿ، فيها كاىت افضؿ التكصيات لمباحثيف 

داة هساعدة في تطكير تحهؿ السرعة كالقكة اعتهاد التهريىات الهقترحة باستخداـ الحباؿ الهطاطية كأ
 الهعتهدة في رياضة الهبارزة.

 ( 2011دراسة الشيباني ) كالتي ٌدفت الى بىاء برىاهج تدريبي يتضهف تدريبات بأستخداـ
الحباؿ الهطاطية، ككذلؾ التعرؼ الى اثر البرىاهج التدريبي الهعد بأستخداـ الحباؿ الهطاطية 

القكة الههيزة بالسرعة كالتصكيب هف القفز لدل لاعبي كرة السمة ككسيمة هساعدة في تطكير 
 ( 12 ) كالبالغ عددٌـ )الشباب(لاعبي ىادم الشاهية بكرة السمة ، تككىت عيىة الدراسة هف الشباب
ـ عهديا هف بيف اىدية هديىة الديكاىية بكرة السمة لفئة الشباب حيث تـ  لاعبان  حيث تـ اختيارٌ

لاعبيف، استخدـ الباحث الهىٍج التجريبي  ( 6) يف هتساكيتيف كؿ هجهكعةتقسيهٍـ الى هجهكعت
لهلائهتً كطبيعة ٌذي الدراسة، كبعد تطبيؽ البرىاهج كاىت  ) باسمكب )الهجهكعتيف الهتكافئتيف

افضؿ ىتيجة اف لمهىٍج التدريبي الهقترح باستخداـ الحباؿ الهطاطية اثر كبير كهساعدة فعالة في 
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لقكة الههيزة بالسرعة لمذراعيف كالرجميف، فيها اكصى الباحث بضركرة استخداـ تىهية كتطكير ا
التهاريف الهعدة في الهىٍج التدريبي الهقترح في الدراسة لغرض تىهية القكة الههيزة بالسرعة لمذراعيف 

 كالرجميف للاعبي كرة السمة.

 ( 2010دراسة عباس واخرون)  الهطاطية ككسيمة كالتي ٌدفت الى تأثير استخداـ الحباؿ
هساعدة في تقكيـ الهسار الحركي لمهرحمة الاكلى برفعة الخطؼ، كقد اختيرت عيىة البحث بالطريقة 

جاهعة القادسية، تككىت عيىة  -العشكائية )القرعة( هف طلاب الهرحمة الاكلى لكمية التربية الرياضية
لاكلى كالثاىية ككثيرم التغيب، ( لاعبيف بعد استبعاد طلاب التجربة الاستطلاعية ا8البحث هف )

استخدـ الباحث الهىٍج التجريبي بأسمكب الهجهكعة التجريبية الكاحدة لهلائهتً لطبيعة هشكمة 
البحث كتحقيؽ اٌدافً، كاىت اٌـ الىتائج ٌي لمكسيمة الهساعدة )الحباؿ الهطاطية( تأثير عمى تقكيـ 

اٌـ التكصيات باجراء بحكث ههاثمة  الهسار الحركي لمهرحمة الاكلى في رفعة الخطؼ، كاىت
 باستخداـ الحباؿ الهطاطية كبفعاليات اخرل.

  دراسة ونج وآخرون(Wong,etal,2010)   كالتي ٌدفت إلى تحديد اثر التدريب الفترم
عالي الشدة عمى بىاء القكة العضمية لدل اللاعبيف الهحترفيف لكرة القدـ، كلتحقيؽ ذلؾ أجريت 

(  حيث هارست 19( كالثاىية ضابطة )ف=20الأكلى تجريبية )ف= الدراسة عمى هجهكعتيف
الهجهكعة الضابطة التدريبات الاعتيادية لهدة ثهاىية أسابيع، بكاقع تدريبيف في الأسبكع إضافة الى 

( تكرارات 6هجهكعات لمقكة العضمية حيث تضهىت كؿ هجهكعة ) 4ذلؾ  اشتهؿ البرىاهج عمى 
لذراعيف،  كثب سككات، كتهاريف الهقعد السكيدم، بيىها تـ تطبيؽ أقصى ها يككف، تهريىات سحب ا

ثاىية بشدة  15( هرة لمعدك لهدة 16البرىاهج التدريبي الفترم عالي الشدة عمى الهجهكعة التجريبية )
ثاىية( بعد كؿ هرة عدك أم العهؿ  15%( هف اقصى سرعة لكؿ لاعب، ككاىت فترة راحة )120)

 (.1:1الى الراحة )

رت ىتائج الدراسة كجكد تحسف في القكة العضمية، كالحد الأقصى لاستٍلاؾ الأكسجيف، كزهف أظٍ 
يك، كالقدرة العضمية لمرجميف لدل أفراد الهجهكعة -هترا، كالهسافة الهقطكعة في اختبار يك 30عدك 

 التجريبية كبدرجة افضؿ هف أفراد الهجهكعة الضابطة.
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 ( 2009دراسة شغاتي)  التعرؼ عمى تأثير استخداـ تهريىات الاطالة كالتي ٌدفت الى
( هتر، كقد اختيرت 200)بالهطاط( عمى بعض القدرات البدىية الاساسية الخاصة كاىجاز عدك )

كهركز  -كهركز تدريب الزعرفراىية -العيىة بالطريقة العهدية يهثمكف )هركز تدريب همعب الكشافة
( رياضيا كبأعهار 12كل(، كقد تككىت العيىة هف )تدريب ىادم الحسيىية التابعة لاتحاد العاب الق

ـ(، استخدـ الباحث الهىٍج التجريبي في الدراسة 2010-2009)لمهكسـ الرياضي( سىة 14-16)
كباسمكب العيىتيف التجريبية كالضابطة لهلائهة طبيعة هشكمتً، كاىت اٌـ الىتائج بأف استخداـ 

تأثيرا ايجابيا عمى القدرات البدىية الاساسية كاىجاز تهريىات الاطالة )بالهطاط( بأىكاعٍا كاف لٍا 
( هتر، كاىت اٌـ التكصيات ضركرة استخداـ تهريىات الاطالة )بالهطاط( ككحدات 200عدك )

 تدريبية اساسية الى جاىب تدريب القدرات البدىية كالسرعة كالقكة كالتحهؿ.

 ( دراسة دوفيمد وآخرون(Duffield et, al,2006 إلى التعرؼ الى أثر التدريب  ٌدفت الدراسة
خلاؿ التهريىات  Vo2maxالفترم عالي الشدة عمى استجابة الحد الأقصى لاستٍلاؾ الأككسجيف 
( لاعبات هراكز المياقة 10العىيفة كبشدة تهريف ثابتة، كذلؾ عمى عيىة هف الاىاث تككىت هف )

ؾ الأكسجيف القصكل كعتبة اللاكتيؾ البدىية، بيىها تـ اجراء اختبارات لتحديد الحد الأقصى لاستٍلا
( أسابيع بكاقع ثلاثة أياـ في الأسبكع، كقد كاىت اٌـ ىتائج الدراسة كجكد 8كقد استهرت لهدة )

تحسف في الاستجابة القصكل لاستٍلاؾ الأككسجيف كالتي تأثرت ٌذي الزيادة بعد التدريب، كأدت 
كالهساٌهة اللاٌكائية بشكؿ همحكظ ككاف ٌذي الزيادة الى تقمص العجز التراكهي في الأككسجيف 

اٌـ ها استىتج الباحثكف أىً كبعكس الأبحاث السابقة أف برىاهج التدريب الفترم عالي الشدة قد زاد 
هف الحد الأقصى لاستٍلاؾ الأككسجيف في التهاريف ثابتة الشدة كخفض العجز التراكهي 

 للأككسجيف خلاؿ تهاريف الجرم الثابت.
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 ى الدراسات السابقةالتعميق عم

( دراسة كالتي أشارت 16يتضح هف خلاؿ عرض الباحث لمدراسات السابقة البالغ عددٌـ )   
ا في هستكل الإىجاز الرياضي في الألعاب  جهيعٍـ الى اٌهية التدريب بالحباؿ الهطاطية كتأثيرٌ

 هف هلاحظة ها يمي:الرياضية  الفردية  كالجهاعية، كبعد تحميؿ الباحث لمدراسات السابقة تهكف 

 من حيث اليدف

ٌىاؾ دراسات ٌدفت الي التعرؼ الى تأثير التدريب بالحباؿ الهطاطية عمى بعض     
(، كدراسة عبد الرضا 2015(، كدراسة الاسدم )2016الهتغيرات البدىية  هثؿ دراسة دايـ كعباس )

(، كدراسة 2014د )(، كدراسة عبد كجكا2014(، كدراسة يكسؼ )2015(، كدراسة جارك )2015)
(، كدراسة عبد 2013(، كدراسة عباس كاخركف )2013(، كدراسة الطالب )2013حبيب كالجابر )
رة ) (، كدراسة 2010(، كدراسة عباس كاخركف )2011(، كدراسة الشيباىي )2012الله كعبد الزٌ

 ( .2009شغاتي )

ىاؾ دراسات اخرل ٌدفت الى التعرؼ الى تأثير التدريب بال      حباؿ الهطاطية عمى بعض كٌ
، كأختمفت (2006، كدراسة دكفيمد كاخركف)(2015هثؿ دراسة كاظـ )سيكلكجية الهتغيرات الف

الدراسة الحالية عف باقي الدراسات السابقة بأىٍا أجهعت بعض الهتغيرات البدىية كالفسيكلكجية في 
 ىفس الدراسة .

 من حيث العينة

(، 2016بات الجاهعات هثؿ دراسة دايـ كعباس )ٌىاؾ دراسات تىاكلت لاعبي هىتخ     
(، كدراسة 2013(، كدراسة عباس كاخركف )2013(، كدراسة الطالب )2014كدراسة عبد كجكاد )

 (.2010عباس كاخركف )

ىاؾ دراسات اخرل تىاكلت لاعبي الاىدية هثؿ دراسة الاسدم ) (، كدراسة عبد الرضا 2015كٌ
(، كدراسة 2014(، كدراسة يكسؼ )2015سة جارك )(، كدرا2015(، كدراسة كاظـ )2015)

رة )2013حبيب كالجابر ) (، 2011(، كدراسة الشيباىي )2012(، كدراسة عبد الله كعبد الزٌ
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(، كدراسة عبد 2015(، كأتفقت الدراسة الحالية هع دراسة الاسدم )2009كدراسة شغاتي )
(، 2014كدراسة يكسؼ )(، 2015(، كدراسة جارك )2015(، كدراسة كاظـ )2015الرضا)

رة )2013كدراسة حبيب كالجابر ) (، كدراسة الشيباىي 2012(، كدراسة عبد الله كعبد الزٌ
 (،2006، كدراسة دكفيمد كاخركف)(2009)كدراسة شغاتي (،2010كدراسة كىج كاخركف)(،2011)

ـ لاعبي كلاعبات ىادم شباب أريحا، بيىها أختمفت ال دراسة الحالية هف حيث العيىة التي أختيرت كٌ
 عف باقي الدراسات السابقة.

 من حيث نوع المعبة

( كالتي تىاكلت 2016ٌىاؾ دراسات تىاكلت بعض الالعاب الرياضية هثؿ دراسة دايـ كعباس )
( كالتي تىاكلت طكؿ الضربات في رياضة السباحة، 2015رياضة كرة اليد، كدراسة الاسدم )

الخطكات الاخيرة كالارتقاء لفعالية الكثب الطكيؿ، ( كالتي تىاكلت 2015كدراسة عبد الرضا )
( 2015رياضة كرة القدـ، كدراسة جارك ) كاكالتي تىاكل (2010كدراسة كىج) (2015كدراسة كاظـ )

( كالتي تىاكلت لاعبي خهاسي كرة القدـ، 2014كالتي تىاكلت رياضة كرة السمة، كدراسة يكسؼ )
جٍاز بساط الحركات الارضية في رياضة الجهباز، ( كالتي تىاكلت 2014كدراسة عبد كجكاد )

( هتر في العاب القكل، كدراسة الطالب 100( كالتي تىاكلت فعالية )2013كدراسة حبيب كالجابر )
( كالتي 2013( كالتي تىاكلت جٍاز العقمة في الجهىاستيؾ، كدراسة عباس كاخركف )2013)

رة )تىاكلت بعض عىاصر المياقة الصحية، كدراسة عبد الله ( كالتي تىاكلت لاعبي 2012 كعبد الزٌ
( كالتي تىاكلت لاعبي كرة السمة الشباب، 2011الهبارزة في سلاح الشيش، كدراسة الشيباىي )

( كالتي 2009( كالتي تىاكلت هٍارة رفعة الخطؼ، كدراسة شغاتي )2010كدراسة عباس كاخركف )
( هتر، كأتفقت الدراسة الحالية هع دراسة 200تىاكلت بعض القدرات البدىية الاساسية كاىجاز عدك )

( هتر في العاب القكل، كها كتتفؽ أيضا هع 100( كالتي تىاكلت فعالية )2013حبيب كالجابر )
 ( هتر،200( كالتي تىاكلت بعض القدرات البدىية الاساسية كاىجاز عدك )2009دراسة شغاتي )

فيها أختمفت  لاىاث في هراكز المياقة البدىية،( كالتي تىاكلت فريؽ ا2006كدراسة دكفيمد كاخركف )
 الدراسة الحالية عف باقي الدراسات السابقة هف حيث ىكع المعبة كالرياضة.
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 من حيث الجنس

فقد اظٍرت الدراسات اف ٌىاؾ دراسات تىاكلت الذككر فقط هثؿ دراسة دراسة دايـ كعباس     
(، 2015(، كدراسة كاظـ )2015)(، كدراسة عبد الرضا 2015(، كدراسة الاسدم )2016)

(، كدراسة حبيب 2014(، كدراسة عبد كجكاد )2014(، كدراسة يكسؼ )2015كدراسة جارك )
رة )2013(، كدراسة الطالب )2013كالجابر ) (، كدراسة 2012(، كدراسة عبد الله كعبد الزٌ
شغاتي  (، كدراسة2010كىج ) (، كدراسة2010(، كدراسة عباس كاخركف )2011الشيابىي )

(2009) . 

ىاؾ دراسات اخرل تىاكلت الاىاث فقط هثؿ دراسة عباس كاخركف )    كدراسة  (،2013كٌ
كأختمفت الدراسة الحالية عف باقي الدراسات السابقة بأىٍا دهجت الجىسيف  (،2006دكفيمد كاخركف)

 )الذككر كالاىاث( في ىفس الدراسة.

 من حيث حجم أفراد العينة

راسات حكلٍا بحسب طبيعتٍا، كأٌدافٍا، كهىٍجيتٍا، فالدراسات التي تىاكلت فقد اختمفت الد     
 :طمبة الجاهعات كاىت حجـ عيىاتٍا كها يأتي

( طالبا، 40( )2014( لاعب، كدراسة عبد كجكاد )15( )2016دراسة دايـ كعباس )    
( طالبة، كدراسة 14( )2013) ، كدراسة عباس كاخركف( طالبان 54( )2013كدراسة الطالب )
 ( لاعبيف.8( )2010عباس كاخركف )

 أها هف حيث الدراسات التي تىاكلت لاعبي الاىدية فكاىت حجـ عيىاتٍا كها يأتي:

( لاعبا، كدراسة 12( )2015( سباحيف، كدراسة عبد الرضا )9( )2015دراسة الاسدم )   
( 2014( لاعبا، كدراسة يكسؼ )12)( 2015( حراس هرهى، كدراسة جارك )6( )2015كاظـ )

رة )12( )2013( لاعبا، كدراسة حبيب كالجابر )16) ( 2012( عداء، كدراسة عبد الله كعبد الزٌ
كدراسة  ( لاعبا،20( )2010كدراسة كىج ) ( لاعبا،12( )2011( لاعبا، كدراسة الشيباىي )55)

( لاعبات هف هركز المياقة 10( )2006كدراسة دكفيمد كاخركف) ( رياضيا،12( )2009شغاتي )
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( لاعب 13أختمفت الدراسة الحالية عف باقي الدراسات بأف حجـ العيىة قد تككف هف )فيها  البدىية،
 .كلاعبة

 من حيث الفئات العمرية

قسـ الباحث الفئات العهرية التي شهمتٍـ الدراسات السابقة الى )ىاشئيف، شباب، رجاؿ(     
 ككاىت عمى الىحك الاتي:

(، كدراسة جارك 2015اسات التي احتكت عيىتٍا عمى دراسة الىاشئيف هثؿ دراسة كاظـ )الدر 
 (.2009(، كدراسة شغاتي )2015)

(، كدراسة 2015أها الدراسات التي احتكت عيىتٍا عمى دراسة الشباب هثؿ دراسة الاسدم )
ة عباس (، كدراس2013(، كدراسة حبيب كالجابر)2014(، كدراسة يكسؼ )2015عبد الرضا )
رة )2013كاخركف ) (، كدراسة 2011(، كدراسة الشيباىي )2012(، كدراسة عبد الله كعبد الزٌ

 ( .2010عباس كاخركف )

(، كدراسة 2016أها الدراسات التي احتكت عيىتٍا عمى دراسة الرجاؿ هثؿ دراسة دايـ كعباس )
(، 2015هع دراسة كاظـ ) (، كأتفقت الدراسة الحالية2013(، كدراسة الطالب )2014عبد كجكاد )

( هف حيث الدراسات التي تىاكلت الىاشئيف، فيها 2009(، كدراسة شغاتي )2015كدراسة جارك )
 أختمفت ٌذي الدراسة عف باقي الدراسات السابقة هف حيث الفئة العهرية الهستٍدفة.

 من حيث المنيج المستخدم

هثؿ  ءهتً كطبيعة كأٌداؼ الدراسةفقد ركزت جهيع  الدراسات عمى الهىٍج التجريبي لهلا    
(، كدراسة عبد 2015(، كدراسة جارك )2015(، كدراسة الاسدم )2016دراسة دايـ كعباس )

(، 2014(، كدراسة بعد كجكاد )2014( ، كدراسة يكسؼ )2015(، كدراسة كاظـ )2015الرضا )
(، 2013لب )(، كدراسة الطا2013(، كدراسة عباس كاخركف )2013كدراسة حبيب كالجابر )

رة ) (، كدراسة عباس كاخركف 2011(، كدراسة الشيباىي )2012كدراسة عبد الله كعبد الزٌ
كدراسة دكفيمد كاخركف  (،2009شغاتي ) (، كدراسة2010كىج كاخركف) كدراسة (،2010)
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كقد أتفقت الدراسة الحالية هع باقي الدراسات هف حيث الهىٍج الهستخدـ كذلؾ لهلاءهتً  (،2006)
 عة كأٌداؼ الدراسة.طبي

 من حيث نتائج الدراسات السابقة

فقد أجهعت الدراسات السابقة في ىتائجٍا عمى كجكد علاقة ايجابية بيف التدريب بالحباؿ       
ا عمى الهتغيرات البدىية كالفسيكلكجية في كافة الألعاب الرياضية التي تىاكلتٍا  الهطاطية كتأثيرٌ

 الدراسات السابقة.

 الباحث من خلال اطلاعو عمى الدراسات السابقة ما يمي:  وقد استفاد

 اختيار هىٍج الدراسة. -

 اختيار عيىة الدراسة. -

 اختيار الفئة الهستٍدفة في الدراسة. -

 اختيار بعض أدكات القياس كالاختبارات. -

 تفسير كهىاقشة ىتائج الدراسة هف خلاؿ الإطار الىظرم كىتائج كتكصيات ٌذي الدراسات. -

عف الدراسات السابقة هف حيث أىٍا تىاكلت ثلاث فعاليات هف فعاليات  دراسة الحاليةوامتازت ال
ألعاب القكل )الهيداف كالهضهار(، كبالتالي سكؼ تكفر قيـ هرجعية لمهدرسيف كالهدربيف كالباحثيف، 
كتكجيً الهدربيف الى استخداـ كسائؿ هساعدة حديثة في التدريب، كتساعدٌـ في عهمية الاىتقاء 

 رياضي، كتقكيـ فاعمية البراهج التدريبية.ال
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 الفصل الثالث
 اجراءات الدراسة

ي هىٍج الدراسة،         يتضهف ٌذا الفصؿ عرضان للإجراءات التي تضهىتٍا ٌذي الدراسة، كٌ
كهجتهع الدراسة، كعيىة الدراسة، كهتغيرات الدراسة، كأدكات الدراسة، كالخصائص العمهية لأدكات 

 الدراسة، كالهعالجات الإحصائية.

 منيج الدراسة

 Repeatedالهتكررة )بطريقة القياسات  التجريبي استخدـ الباحث في ٌذي الدراسة الهىٍج    

Measures.ىظران  لهلاءهتً لأغراض الدراسة كأٌهيتٍا ) 

 مجتمع الدراسة

العاب القكل في ىادم شباب اريحا الرياضي كالبالغ عددٌـ  تككف هجتهع الدراسة هف لاعبي       
 ( ىاشئا.25)

 عينة الدراسة

في ىادم شباب أريحا  لمهسافات القصيرة ف العاب القكلتككىت عيىة الدراسة هف ىاشئي      
ـ بطريقة عهدية، كتـ تطبيؽ الاختبارات ( ىاشئا 13الرياضي كالبالغ عددٌـ ) حيث تـ اختيارٌ

 ( يكضح خصائص عيىة الدراسة.1كالجدكؿ رقـ) القبمية كالبعدية كالبرىاهج التدريبي عميٍـ

 (.13ة )ن=خصائص أفراد عينة الدراس  (:1الجدول رقم )

 معامل الالتواء الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 1.19 0.66 14.46 سىة العهر

 1.06 0.08 1.65 هتر طكؿ القاهة
 0.59 6.71 51.23 كغـ كتمةال
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( سىة 14.46( أف قيهة الهتكسط الحسابي لهتغير العهر )1يتضح هف ىتائج الجدكؿ رقـ )
(، ككاىت قيهة الهتكسط الحسابي لهتغير 1.19( كبهعاهؿ التكاء )0.66كباىحراؼ هعيارم قدري )

(، بيىها 1.06( كبمغ هعاهؿ التكاءي )0.08( هتر كباىحراؼ هعيارم قدري )1.65طكؿ القاهة )
( 6.71( كغـ كباىحراؼ هعيارم قدري )51.23) يهة الهتكسط الحسابي لهتغير الكتمةكاىت ق

( هها يعىي 3± قيـ هعاهؿ الالتكاء كالتي كاىت ها بيف) كبالىظر الى (،0.59كبهعاهؿ التكاء )
 كتكزيعٍا طبيعيا كبشكؿ هعتدؿ.في الهتغيرات أفراد عيىة الدراسة  تجاىس

 أداة الدراسة

هف أجؿ اجراء الدراسة الحالية تـ تصهيـ برىاهج تدريبي هقترح باستخداـ شريط الهقاكهة الهرف، 
 ( يكضح التهريىات الهستخدهة في البرىاهج التدريبي4)لهمحؽ رقـا( يكضح ذلؾ، ك 1كالهمحؽ رقـ)

 .كالقياس

 الدراسة البدنية والفسيولوجية: اختبارات 

 استخدـ الباحث الاختبارات الاتية

 لقياس السرعة الاىتقالية ( هتر هف البدء الهىطمؽ30اختبار العدك) -1

 يىاهكهيترلقياس القكة القصكل لمرجميف باستخداـ الد اختبار قكة عضلات الرجميف -2

 لقياس القكة الاىفجارية لمرجميف اختبار الكثب العهكدم هف الثبات -3

 لقياس هركىة العهكد الفقرم ثىي الجذع للأهاـ هف الجمكس الطكيؿ -4

 لقياس تحهؿ القكة لعضلات الذراعيف ثىي كهد الذراعيف هف كضع الاىبطاح الهائؿاختبار  -5

 لات البطفلقياس تحهؿ القكة لعض الجمكس هف الرقكداختبار  -6

 لادهز لقياس القدرة كالسعة اللاأكسجيىية( ثاىية 60اختبار الخطكة الثابتة) -7
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 (VO2maxلقياس الحد الاقصى لاستٍلاؾ الاكسجيف) اختبار ٌارفارد لمخطكة -8

 يكضح كصؼ اختبارات الدراسة.( 3كالهمحؽ رقـ)

 متغيرات الدراسة

 الهتغير الهستقمة: البرىاهج التدريبي الهقترح.

 التابعة:  راتالهتغي

 الهتغيرات البدىية -أ

 السرعة الاىتقالية -1

 القكة القصكل  -2

 القكة الاىفجارية لمرجميف -3

 هركىة العهكد الفقرم -4

 تحهؿ القكة لعضلات البطف -5

  تحهؿ القكة لعضلات الذراعيف -6

 الفسيكلكجيةالهتغيرات  -ب

 القدرة اللاأكسجيىية -1

 السعة اللاأكسجيىية -2

 فالحد الاقصى لاستٍلاؾ الاكسجي -3
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 التجربة الاستطلاعية

تعد التجربة الاستطلاعية تدريبا عهميا لمباحث لمكقكؼ عمى السمبيات كالايجابيات التي تقابمً     
أثىاء إجراء الاختبارات لتفاديٍا، كهف أجؿ اعطاء صكرة كاضحة كدقيقة، كبعد تحديد عيىة الدراسة 

العيىة بالطريقة  ٌـالدراسة تـ إختيار  ( ىاشئيف هف خارج عيىة8تـ إجراء تجربة استطلاعية عمى)
تـ اجراء التجربة الاستطلاعية يكـ الاحد الهكافؽ كها تـ استبعادٌـ هف عيىة الدراسة حيث العهدية 

طبيؽ ثلاث كحدات تدريبة عمى ، كقد تـ ت22/7/2018كلغاية يكـ الاحد الهكافؽ 2018 /15/7
 ؿ ها تقدـ تـ التعرؼ الى ها يمي:كهف خلا ىة الاستطلاعية خلاؿ الاسبكع الهحدد،العي

 التأكد هف هدل هلائهة التهاريف الرياضية الهختارة هع هستكل الىاشئيف. .1

 الاحاطة بكيفية تىظيـ التعميهات لهفردات الاختبار كتكضيحٍا لعيىة الدراسة أثىاءٌا. .2

 الصعكبات كالهشاكؿ التي تكاجً تىفيذ الاختبارات كتلافيٍا. .3

 لصالة الرياضية لتطبيؽ بعض الاختبارات البدىية كالفيسيكلكجية داخمٍا.جاٌزية ا .4

 التأكد هف الكقت لكؿ تهريف هستخدـ في الكحدة التدريبية. .5

 المعاملات العممية

 الصدق -1

لمتأكد هف صدؽ الهحتكل لمبرىاهج التدريبي الهقترح كالاختبارات البدىية كالفسيكلكجية، تـ عرض    
ريبي عمى هجهكعة هف الهحكهيف هف حهمة شٍادة الدكتكراي في التربية الرياضية، حيث البرىاهج التد

تـ تحكيـ البرىاهج التدريبي كالاختبارات البدىية كالفسيكلكجية كتـ تعديؿ جهيع الهلاحظات 
( يكضح أسهائٍـ كرتبٍـ العمهية كتخصصاتٍـ 5كالتعديلات التي أشار لٍا الهحكهيف، كالهمحؽ رقـ)

 عهمٍـ.كهكاف 
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 الثبات -2

تـ استخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار  الاختبارات الهستخدهة في الدراسةكلمتأكد هف ثبات 
عادتً ) ( لاعبيف هف ىاشئي 8(، كذلؾ بعد تطبيقٍا عمى عيىة استطلاعية قكاهٍا )Test- Retestكا 

ية الفاصمة ها بيف العاب القكل في ىادم اريحا كهف خارج عيىة الدراسة، حيث ككاىت الفترة الزهى
التطبيقيف الأكؿ كالثاىي للاختبارات أسبكعا، كلدلالة العلاقة بيىٍها تـ استخداـ هعاهؿ الارتباط 

 ( تظٍر ذلؾ.2(، كىتائج الجدكؿ رقـ )Pearson correlationبيرسكف )

 (: معامل الثبات لممتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي العاب القوى في2الجدول رقم )
 (.8نادي اريحا )ن= 

المتغيرات البدنية 
 والفسيولوجية

معامل  وحدة القياس تخدمةسالاختبارات الم
 الارتباط

 الصدق الذاتي

 59964 **5993 ثاىية هتر( 30)اختبار عدك  السرعة الاىتقالية 

 59969 **5994 كغـ )ديىاهكهيتر( القكة القصكل 

 القكة الاىفجارية لمرجميف 
 

 59953 **5991 سـ ب العهكدم()اختبار الكث

)اختبار ثىي الجذع  هركىة العهكد الفقرم
للأسفؿ هف الجمكس 

 الطكيؿ(

 59953 **5991 سـ

تحهؿ القكة لعضلات 
 البطف 

)اختبار الجمكس هف 
 ( ثاىية(60الرككد )

 59932 **5987 هرة

تحهؿ القكة لعضلات 
 الذراعيف 

)ثىي الاىبطاح الهائؿ 
( 30كثىي الذراعيف )

 ثاىية

 59959 **5992 هرة

 القدرة اللاأكسجيىية
 

 59948 **5995 كغـ.هتر/ثاىية )اختبار ادهز لمخطكة(

 السعة اللاأكسجيىية 
 

 59943 **5989 كغـ.هتر/ثاىية )اختبار ادهز لمخطكة(

الحد الأقصى لاستٍلاؾ 
 الاكسجيف 

 59974 **5995 هيميمتر.كغـ/دقيقة )اختبار ٌارفرد(

 (.α ≤ 0.05( ** ،)α ≤ 0.01) عىد هستكل الدلالة * داؿ إحصائيا
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لمهتغيرات البدىية كالفسيكلكجية قيد  الارتباط( أف قيـ هعاهؿ 2تشير ىتائج الجدكؿ رقـ ) 
       (، كأف قيـ الصدؽ الذاتي لٍا تراكحت ها بيف0.95 -0.87الدراسة تراكحت ها بيف )

يدؿ ذلؾ عمى ثبات هها (، ك α≤ 0.01) (، ككاىت جهيعٍا دالة إحصائيا عىد0.974 -0.932)
 الاختبارات البدىية كالفسيكلكجية كصلاحيتٍا لتحقيؽ أٌداؼ الدراسة.

 المعالجة الاحصائية

 لتحميؿ الىتائج كهف أٌـ الهعالجات:Spss)  تـ استخداـ برىاهج الرزـ الاحصائية )

 الهئكية. الهتكسطات الحسابية كالاىحرافات الهعيارية كهعاهؿ الالتكاء كالىسب -

 (.Pearson correlationاختبار هعاهؿ الارتباط بيرسكف ) -

 (.Repeated Measuresاختبار تحميؿ التبايف لمقياسات التابعة الهتكررة ) -

 ( لمهقارىات البعدية الثىائية بيف الهتكسطات الحسابية.Sidakاختبار سيداؾ ) -
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 الفصل الرابع
 نتائج الدراسة

 
 تعمقة في التساؤل الاولأولا: النتائج الم

 ثانيا: النتائج المتعمقة في التساؤل الثاني
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 الفصل الرابع
 نتائج الدراسة

 :والذي ينص : النتائج المتعمقة بالتساؤل الأولأولاً 

ما أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الشريط المرن عمى منحنى التغير لبعض المتغيرات 
 ناشئي العاب القوى نادي شباب اريحا؟البدنية لدى 

للإجابة عف ٌذا التساؤؿ قاـ الباحث باستخداـ اختبار تحميؿ التبايف لمقياسات التابعة  
 ’Wilks(، كذلؾ هف خلاؿ استخداـ هعادلة كيمكس لاهبدا )Repeated Measuresالهتكررة )

Lambda( كىتائج الجدكؿ رقـ ،)تبيف ذلؾ.3 )  

( لدلالة الفروق في بعض المتغيرات Wilks’ Lambdaم ويمكس لامبدا )(: قي3(الجدول رقم 
 (.13البدنية لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= 

 
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

ويمكس 
 لامبدا

درجات الحرية  قيمة   ف
 لمبسط

درجات 
 حرية الخطأ

مستوى 
 الدلالة*

 السرعة الاىتقالية 
 هتر( 30)اختبار عدك 

 *59513 9 4 59875 59277 ثاىية

 لمرجميف القكة القصكل
 )ديىاهكهيتر(

 *59555 9 4 239757 59587 كغـ

 القكة الاىفجارية لمرجميف
 )اختبار الكثب العهكدم(

 *59555 9 4 159759 59125 سـ

 العهكد الفقرمهركىة 
)اختبار ثىي الجذع للأهاـ 

 هف الجمكس الطكيؿ(

 *59555 9 4 759249 59529 سـ

 لعضلات البطف تحهؿ القكة
)اختبار الجمكس هف الرككد 

 ( ثاىية(60)

 *59555 9 4 249949 59583 هرة

 تحهؿ القكة
)ثىي الاىبطاح الهائي كثىي 

 ( ثاىية30الذراعيف )

 *59555 9 4 269644 59578 هرة

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد 
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      أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة( 3يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05في ) في ىادم شباب العاب القكل الهتغيرات البدىية قيد الدراسة لدل ىاشئي  جهيع

اريحا، كهثؿ ٌذي الىتيجة تعىي كجكد أثر إيجابي لمبرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف 
 ية قيد الدراسة.عمى جهيع الهتغيرات البدى

كلتحديد الفركؽ بيف الهتكسطات الحسابية لجهيع القياسات، تـ استخداـ اختبار سيداؾ 
(Sidak( كىتائج الجداكؿ رقـ )تبيف ذلؾ. 4،5 ) وفيما يمي عرض النتائج وفقا لتسمسل المتغيرات

 البدنية:

 متغير السرعة الانتقالية: - أ

رافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير (: المتوسطات الحسابية والانح4الجدول رقم )
 (.13السرعة الانتقالية لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= 

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 
 0.24 4.69 ثاىية الأول

 0.39 4.46 ثاىية الثاني 
 0.42 4.42 ثاىية الثالث
 0.42 4.39 ثاىية الرابع

 0.41 4.28 ثاىية الخامس
 %( 8.74 -النسبة المئوية لمتغير= ) 

( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidak(: نتائج اختبار سيداك )5الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير السرعة الانتقالية لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *5941 5935 5927 5923  4969 الأول

 5918 5957 5954   4946 الثاني

 5914 5952    4942 الثالث

 5911     4939 الرابع

      4928 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد
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       هستكل الدلالة( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد 5يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 )( في هتغير السرعة الاىتقالية لدل ىاشئي العاب القكل بيف القياسيف )الخاهس

ك)الأكؿ( كلصالح القياس )الخاهس(، بيىها لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا في الهقارىات البعدية 
 ذلؾ.( يبيف 1الثىائية الأخرل بيف الهتكسطات الحسابية، كالشكؿ البياىي رقـ )

 

أثر البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير السرعة الاىتقالية لدل ىاشئي العاب  (:1الشكل البياني رقم )

 القكل في ىادم شباب اريحا.

 متغير القوة القصوى: - ب

ير (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغ6الجدول رقم )
 (.13القوة القصوى لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= 

الانحراف  المتوسط    وحدة القياس القياسات 
 المعياري 

 26.03 67.31 كغـ الأول
 15.06 70.38 كغـ الثاني 
 15.70 76.15 كغـ الثالث
 16.28 82.69 كغـ الرابع

 16.97 88.85 كغـ الخامس
 %( 32تغير= ) النسبة المئوية لم
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( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidak(: نتائج اختبار سيداك )7الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير القوة القصوى لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *21.54- *15.38- *8.84- 3.07-  67.31 الأول
 *18.47- *12.31- 5.77-   70.38 الثاني
 *12.70- *6.54-    76.15 الثالث
 *6.16-     82.69 الرابع

      88.85 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد

              ( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة 7يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 كجهيع )( في هتغير القكة القصكل لدل ىاشئي العاب القكل بيف القياس )الخاهس

القياسات كلصالح القياس )الخاهس(، ككذلؾ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس )الرابع( 
كالقياسات )الأكؿ، الثاىي، الثالث( كلصالح القياس الرابع، كأيضا تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف 

يف )الثالث( ك)الأكؿ( كلصالح القياس )الثالث(، بيىها لـ تكف ٌىاؾ فركؽ دالة احصائيا في القياس
 ( يبيف ذلؾ.2الهقارىة البعدية الأخرل بيف الهتكسطات الحسابية، كالشكؿ البياىي رقـ )

 

ة القصكل لدل ىاشئي العاب أثر البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير القك  (:2الشكل البياني رقم )

 القكل في ىادم شباب اريحا.
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 متغير القوة الانفجارية لمرجمين )الوثب العمودي(: -ج

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 8الجدول رقم )
 (.13ن= القوة الانفجارية لمرجمين لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 
 5.74 45.38 سـ الأول

 4.72 49.62 سـ الثاني 
 5.33 53.92 سـ الثالث
 5.34 59.69 سـ الرابع

 8.48 66.38 سـ الخامس
 %( 46.27النسبة المئوية لمتغير= ) 

ات البعدية الثنائية بين المتوسطات ( لممقارنSidak(: نتائج اختبار سيداك )9الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير القوة الانفجارية لمرجمين لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *21- *14.31- *8.54- *4.24-  45.38 الأول
 *15.76- *10.07- *4.30-   49.62 الثاني
 *12.46- *5.77-    53.92 الثالث
 *6.69-     59.69 الرابع

      66.38 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد

          ( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة9يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 في هتغير القكة الاىفجارية لمرجميف لدل ىاشئي العاب )القكل بيف القياس )الخاهس( 
القياسات كلصالح القياس )الخاهس(، ككذلؾ بيف القياس ) الرابع( كالقياسات )الأكؿ، الثاىي، جهيع ك 

كالقياسيف )الأكؿ كالثاىي( كلصالح  ياس )الثالث(الثالث( كلصالح القياس )الرابع(، ككذلؾ بيف الق
اىي( كلصالح القياس الثاىي، كالشكؿ البياىي رقـ القياس )الثالث(، ككذلؾ بيف القياسيف )الأكؿ كالث

 ( يبيف ذلؾ.3)
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أثر البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير القكة الاىفجارية لمرجميف لدل ىاشئي  (:3الشكل البياني رقم )

 العاب القكل في ىادم شباب اريحا.

 متغير المرونة: -د

ات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير (: المتوسط10الجدول رقم )
 (.13المرونة لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= 

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 
 4.88 28 سـ الأول

 4.87 28.38 سـ الثاني 
 5.21 30.23 سـ الثالث
 5.23 32.15 سـ الرابع

 4.94 34.92 سـ الخامس
 % ( 24.71النسبة المئوية لمتغير= ) 
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( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidak(: نتائج اختبار سيداك )11الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير المرونة لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا.

 الخامس ابعالر  الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *6.92- *4.15- *2.38- 0.38-  28 الأول
 *6.54- *3.77- 1.85-   28.38 الثاني
 *4.69- 1.92-    30.23 الثالث
 *2.77-     32.15 الرابع

      34.92 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد

         ئية عىد هستكل الدلالة( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا11يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05في هتغير الهركىة لدل ىاشئي العاب القكل بيف ) القياسات جهيع ك  )القياس )الخاهس

)الأكؿ، الثاىي( كلصالح القياس  يفكلصالح القياس )الخاهس(، ككذلؾ بيف القياس ) الرابع( كالقياس
بيىها لـ تكف ٌىاؾ صالح القياس )الثالث(، كأيضا بيف القياسيف )الثالث( ك )الأكؿ( كل )الرابع(،

( 4فركؽ دالة احصائيا في الهقارىة البعدية الأخرل بيف الهتكسطات الحسابية، كالشكؿ البياىي رقـ )
 يبيف ذلؾ.

 

قكل لدل ىاشئي العاب ال  أثر البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير الهركىة (:4الشكل البياني رقم )

 في ىادم شباب اريحا.
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 ( ثانية(:60متغير تحمل القوة )اختبار الجموس من الركود ) -ه

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 12الجدول رقم )
 (.13تحمل القوة لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= 

 الانحراف المعياري وسطالمت وحدة القياس القياسات
 6.44 37.38 هرة الأول

 6.19 39.46 هرة الثاني 
 6.53 40.77 هرة الثالث
 6.41 42.69 هرة الرابع

 6.65 44.92 هرة الخامس
 % ( 20.17النسبة المئوية لمتغير= ) 

ات ( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطSidak(: نتائج اختبار سيداك )13الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير تحمل القوة لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *7.54- *5.31- *3.39- *2.08-  37.38 الأول
 *5.46- *3.23- 1.31-   39.46 الثاني
 *4.15- *1.92-    40.77 الثالث
 *2.23-     42.69 الرابع

      44.92 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد

      ( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة      13يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05لدل ىاشئي العاب القكل بيف )( في هتغير تحهؿ القكة )اختبار ثىي الجمكس هف الرككد 

القياسات كلصالح القياس )الخاهس(، ككذلؾ بيف القياس ) الرابع( يع جهك  )القياس )الخاهس
كأيضا بيف القياسيف )الثالث، الثاىي(  كالقياسات )الأكؿ، الثاىي، الثالث( كلصالح القياس )الرابع(،

بيىها لـ تكف ٌىاؾ فركؽ دالة احصائيا بيف القياسيف ك)الأكؿ( كلصالح القياس )الثالث، الثاىي(، 
 ( يبيف ذلؾ.5، كالشكؿ البياىي رقـ ))الثالثالثاىي ك (
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أثر البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير تحهؿ القكة )اختبار  :(5الشكل البياني رقم )

 الجمكس هف الرككد( لدل ىاشئي العاب القكل في ىادم شباب اريحا.

 ( ثانية(:30ين )تحمل القوة )اختبار الانبطاح المائل ثني الذراع -و

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 14الجدول رقم )
 (.13تحمل القوة لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= 

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 
 4.57 16.77 هرة الأول

 4.21 19.38 هرة الثاني 
 4.32 21.00 هرة الثالث
 4.01 23.46 هرة الرابع

 4.27 25.54 هرة الخامس
 %(  52.29النسبة المئوية لمتغير= ) 
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( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات Sidak(: نتائج اختبار سيداك )15الجدول رقم )
 ي شباب أريحا.الحسابية لمتغير تحمل القوة لدى ناشئي العاب القوى في ناد

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *8.77- *6.92- *4.23- *2.61-  16.77 الأول
 *6.16- *4.08- *1.62-   19.38 الثاني
 *4.54- *2.46-    21 الثالث
 *2.08-     23.46 الرابع

      25.54 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد

            ( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة 15يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 لدل ىاشئي العاب القكل بيف القياس )( في هتغير تحهؿ القكة )اختبار الاىبطاح الهائؿ

القياسات القياسات كلصالح القياس )الخاهس(، ككذلؾ بيف القياس ) الرابع( ك جهيع ك  ))الخاهس
كالقياسيف )الأكؿ  ياس )الثالث()الأكؿ، الثاىي، الثالث( كلصالح القياس )الرابع(، ككذلؾ بيف الق

كالثاىي( كلصالح القياس )الثالث(، ككذلؾ بيف القياسيف )الأكؿ كالثاىي( كلصالح القياس )الثاىي(، 
 ( يبيف ذلؾ.6كالشكؿ البياىي رقـ )

 

برىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير تحهؿ القكة )اختبار الاىبطاح أثر ال (:6الشكل البياني رقم )

 الهائؿ( لدل ىاشئي العاب القكل في ىادم شباب اريحا.
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 :والذي ينص : النتائج المتعمقة بالتساؤل الثانيثانياً 

ر لبعض المتغيرات ما أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الشريط المرن عمى منحنى التغي
 الفسيولوجية لدى ناشئي العاب القوى نادي شباب اريحا؟

للإجابة عف ٌذا التساؤؿ قاـ الباحث باستخداـ اختبار تحميؿ التبايف لمقياسات التابعة  
 ’Wilks(، كذلؾ هف خلاؿ استخداـ هعادلة كيمكس لاهبدا )Repeated Measuresالهتكررة )

Lambda ( تبيف ذلؾ.16)(، كىتائج الجدكؿ رقـ  

 ( لدلالة الفروق في بعض المتغيراتWilks’ Lambda(: قيم ويمكس لامبدا )16(الجدول رقم 
 (.13لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن=  الفسيولوجية

 
 المتغيرات البدنية

ويمكس  وحدة القياس
 لامبدا

درجات  قيمة   ف
الحرية 
 لمبسط

درجات 
 حرية الخطأ

مستوى 
 دلالة*ال

 القدرة اللاأكسجيىية
)اختبار ادهز 

 لمخطكة(

 *0.001 9 4 11.886 0.159 كغـ.هتر/ثاىية

 السعة اللاأكسجيىية
)اختبار ادهز 

 لمخطكة(

 *0.000 9 4 18.043 0.111 كغـ.هتر/ثاىية

الحد الأقصى 
لاستٍلاؾ 

الاكسجيف )اختبار 
 ٌارفرد(

 *0.005 9 4 8.187 0.216 هيميمتر.كغـ/دقيقة

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) داؿ إحصائيا عىد *

       ( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة 16يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05في ) في ىادم  العاب القكلالهتغيرات الفسيكلكجية قيد الدراسة لدل ىاشئي  جهيع

هج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف شباب اريحا، كهها يدؿ ذلؾ عمى الأثر إيجابي لمبرىا
 عمى جهيع الهتغيرات الفسيكلكجية قيد الدراسة.
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الفركؽ بيف الهتكسطات الحسابية لجهيع القياسات، تـ استخداـ اختبار سيداؾ كلتحديد 
(Sidak( كىتائج الجداكؿ رقـ )تبيف ذلؾ. 17 ) وفيما يمي عرض النتائج وفقا لتسمسل المتغيرات

 لوجية:الفسيو 

 ( ثانية(:15القدرة اللاأكسجينية )اختبار الخطوة لادمز ) - أ

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 17الجدول رقم )
 (.13القدرة اللاأكسجينة لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= 

 راف المعياري الانح المتوسط    وحدة القياس القياسات 
 4.38 17.56 كغـ.هتر/ثاىية الأول

 4.94 22 كغـ.هتر/ثاىية الثاني 
 5.80 23.53 كغـ.هتر/ثاىية الثالث
 5.68 24.52 كغـ.هتر/ثاىية الرابع

 5.71 25.02 كغـ.هتر/ثاىية الخامس
 %(  42.48النسبة المئوية لمتغير= ) 

لممقارنات البعدية الثنائية بين المتوسطات  (Sidak(: نتائج اختبار سيداك )18الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير القدرة اللاأكسجينية لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *7.46- *6.96- *5.97- *4.44-  17.56 الأول
 *3.02- *2.52- *1.53-   22 الثاني
 *1.49- *0.99-    23.53 الثالث
 *0.50-     24.52 الرابع

      25.02 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد

( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة        18يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05لد )ل ىاشئي العاب القكل بيف ( في هتغير القدرة اللاأكسجيىية )اختبار الخطكة لادهز

القياسات كلصالح القياس )الخاهس(، ككذلؾ بيف القياس ) الرابع( جهيع ك  )القياس )الخاهس
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كالقياسيف  ياس )الثالث(كالقياسات )الأكؿ، الثاىي، الثالث( كلصالح القياس )الرابع(، ككذلؾ بيف الق
يف )الأكؿ كالثاىي( كلصالح القياس )الأكؿ كالثاىي( كلصالح القياس )الثالث(، ككذلؾ بيف القياس

 ( يبيف ذلؾ.7)الثاىي(، كالشكؿ البياىي رقـ )

 

أثر البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير القدرة اللاأكسجيىية لدل ىاشئي  (:7الشكل البياني رقم )

 العاب القكل في ىادم شباب اريحا.

 ( ثانية(:60وة لادمز )السعة اللاأكسجينية )اختبار الخط - ب

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 19الجدول رقم )
 (.13السعة اللاأكسجينة لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= 

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 
 4.40 13.90 كغـ.هتر/ثاىية الأول

 4.76 18.53 كغـ.هتر/ثاىية الثاني 
 5.88 20.61 كغـ.هتر/ثاىية الثالث
 5.70 21.80 كغـ.هتر/ثاىية الرابع

 6.37 22.31 كغـ.هتر/ثاىية الخامس
 %(  60.50النسبة المئوية لمتغير= ) 
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وسطات ( لممقارنات البعدية الثنائية بين المتSidak(: نتائج اختبار سيداك )20الجدول رقم )
 الحسابية لمتغير السعة اللاأكسجينية لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب أريحا.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *8.41- *7.90- *6.71- *4.63-  13.90 الأول
 *3.78- *3.27- *2.08-   18.53 الثاني
 *1.70- *1.19-    20.61 الثالث
 0.51-     21.80 الرابع

      22.31 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد

            ( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة20يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 لدل ىاشئي العاب القكل بيف )( في هتغير السعة اللاأكسجيىية )اختبار الخطكة لادهز

)الخاهس، الرابع( كالقياسات )الأكؿ، الثاىي، الثالث( كلصالح القياسيف ) الخاهس، الرابع(،  القياسيف
كالقياسيف )الأكؿ كالثاىي( كلصالح القياس )الثالث(، ككذلؾ بيف  ياس )الثالث(ككذلؾ بيف الق

ا بيف القياسيف )الأكؿ كالثاىي( كلصالح القياس )الثاىي(، بيىها لـ تكف ٌىاؾ فركؽ دالة إحصائي
 ( يبيف ذلؾ.8القياسيف )الخاهس( ك)الرابع(، كالشكؿ البياىي رقـ )

 

أثر البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير السعة اللاأكسجيىية لدل ىاشئي  (:8الشكل البياني رقم )

 العاب القكل في ىادم شباب اريحا.
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 ارفرد(: الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين )اختبار ى  - ج

(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المئوية لمتغير لمتغير 21الجدول رقم )
 (.13لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب اريحا )ن= الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 

 الانحراف المعياري  المتوسط    وحدة القياس القياسات 
 7.63 45.85 هيميمتر.كغـ/دقيقة الأول

 9.80 46.54 هيميمتر.كغـ/دقيقة الثاني 
 7.20 46.23 هيميمتر.كغـ/دقيقة الثالث
 9.15 48.65 هيميمتر.كغـ/دقيقة الرابع

 12.99 58.85 هيميمتر.كغـ/دقيقة الخامس
 %(  28.35النسبة المئوية لمتغير= ) 

ة الثنائية بين المتوسطات ( لممقارنات البعديSidak(: نتائج اختبار سيداك )22الجدول رقم )
لدى ناشئي العاب القوى في نادي شباب الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين الحسابية لمتغير 

 أريحا.

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول المتوسط القياسات
 *13- 2.80- 0.38- 0.69-  45.85 الأول
 *12.31- 2.11- 0.31   46.54 الثاني
 *12.62- 2.42-    46.23 الثالث
 *10.20-     48.65 الرابع

      58.85 الخامس

  .(α ≤ 0.05هستكل الدلالة ) *داؿ إحصائيا عىد

    ( أىً تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عىد هستكل الدلالة 22يتضح هف الجدكؿ رقـ )
(α ≤ 0.05 في هتغير ) لعاب )اختبار ٌارفرد( لدل ىاشئي االحد الأقصى لاستٍلاؾ الأكسجيف

بيىها لـ تكف ٌىاؾ فركؽ  القياسات كلصالح القياس )الخاهس(،جهيع ك  )القكل بيف القياس )الخاهس
، كالشكؿ لمقياسات الأخرل دالة احصائيا في الهقارىات البعدية الثىائية بيف الهتكسطات الحسابية

 ( يبيف ذلؾ.9البياىي رقـ )
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الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هتغير الحد الأقصى لاستٍلاؾ الأكسجيف أثر البرىاهج التدريبي  (:9الشكل البياني رقم )

 لدل ىاشئي العاب القكل في ىادم شباب اريحا.
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

 

 أولا: مناقشة النتائج

 ثانيا: الاستنتاجات

 ثالثا: التوصيات
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 الفصل الخامس
 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

يشتهؿ ٌذا الفصؿ عمى هىاقشة الىتائج تبعا لاسئمة الدراسة، إضافة إلى الاستىتاجات 
 كالتكصيات، كفيها يمي بياف لذلؾ:

 أولا: مناقشة النتائج

 مناقشة النتائج المتعمقة في التساؤل الأول والذي نصو: -1

ستخداـ الشريط الهرف عمى هىحىى التغير لبعض الهتغيرات ها أثر البرىاهج التدريبي الهقترح با
 البدىية لدل ىاشئي العاب القكل ىادم شباب اريحا؟

( أف البرىاهج التدريبي الهقترح 6-1( كالأشكاؿ )15-3أظٍرت ىتائج الدراسة في الجداكؿ )
كة القصكل، القكة البدىية)السرعة الاىتقالية، الق باستخداـ الشريط الهرف اثر عمى جهيع الهتغيرات

الاىفجارية لمرجميف، هركىة العهكد الفقرم،تحهؿ القكة لعضلات البطف، تحهؿ القكة لعضلات 
قيد الدراسة كبدلالة إحصائية كلصالح القياس البعدم، حيث بمغت الىسبة الهئكية لمتغير  الذراعيف(

كالقكة الاىفجارية لمرجميف %(، 32%(، كالقكة القصكل)8.74-) عمى الىحك الآتي: السرعة الاىتقالية
 %(، كتحهؿ القكة20,7)ة لعضلات البطفكتحهؿ القك  % (،24.71)  %(، كالهركىة46.27)

 %(.52.29) لمذراعيف

كيعزك الباحث ٌذا التحسف في الهتغيرات البدىية قيد الدراسة الى فاعمية البرىاهج التدريب الهعد، 
لقكة الههيزة بالسرعة، كتحهؿ القكة، كالهركىة، حيث عهؿ عمى تطكير السرعة، كالقكة القصكل، كا

كيعزيً ايضا  الى ىكعية التهريىات الهستخدهة كهىاسبتٍا لٍذي القدرات، حيث اف طبيعة التهريىات 
ذا يككف  الهستخدهة كاىت ترتكز عمى اداء اكبر عدد هف التكرارات خلاؿ فترة زهىية هحددة، كٌ

التقمصات العضمية السريعة هها ساٌـ في احداث تكيفات حافزا لإثارة كحدات حركية اكبر ىتيجة 
 كبيرة عمى الجٍازيف العصبي كالعضمي لتكظيؼ عدد اكبر هف الكحدات الحركية.
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ف في هستكل التحس الى الباحث اف التحسف الذم طرأ عمى السرعة الاىتقالية للاعبيف يعكد كيضيؼ
حيث يعتبر استخداـ  هستكل السرعة لديٍـ،القكة العضمية لدل اللاعبيف، هها اىعكس ايجابا عمى 

الهقاكهات في البرىاهج التدريبي كالتي تتهثؿ بشريط الهقاكهة الهرف، ٌك العاهؿ الاٌـ في تحسف 
( إلى أف السرعة ترتبط 1999احهد  ) كفي ٌذا السياؽ يشير القكة العضمية كبالتالي تحسف السرعة

كاضافة هالح كآخركف  تتأثر السرعة بالقكة العضمية،حيث بهستكل القكة العضمية ارتباطا كثيقان، 
( أف تىهية القكة 2011( أىً كمها زادت القكة العضمية تحسىت السرعة، كيذكر أبك عبدي )2011)

كها أشار الجبكر الاىتقالية،  سٍـ في تىهية  السرعةالعضمية  بالطريقة الديىاهيكية )الحركية( ت
 Creatine Phospho) كرياتيف فسفككيىيز ية  هثؿ أىزيـ( إلى اف الأىزيهات اللاٌكائ2012)

Kinase ) (CPKكاىزيـ ،)  (ATP-ASEكاىزيـ ،) فسفكفركتككيىيز(PFH) (Phospho 
Fructokinase)  اثىاء التدريبات ذات الشدة العالية، كبالتالي تككف عاهلا أساسيا في تحرر  تزداد

( أف 1980، كها يرل حسيف كأحهد )السريعالقكم ك  الطاقة اللازهة لحدكث الاىقباض العضمي
  %(.30%( يحسف هف هعدؿ السرعة بىسبة )40الزيادة في القكة العضمية بهعدؿ )

كفيها يتعمؽ بتحسف القكة العضمية بأشكالٍا الهختمفة)القكة القصكل، القكة الاىفجارية، القكة الههيزة 
ابالسرعة، تحهؿ القكة(  اعتهدت عمى  ات الخاصة الهقترحة كالتيالباحث الى تأثير التهريى يعزكٌ

( اف 1984حيث ذكر عبد الفتاح كعلاكم ) ،استخداـ الهطاط كأحد أشكؿ تدريبات الهقاكهة
الى زيادة كفاءة عهؿ الجٍاز العضمي كيظٍر ذلؾ بصكرة هباشرة عمى  تدريبات الهقاكهة تؤدم

اف عهمية التقصير  (Goubel, 1989)اىتاج القكة سكاء كاىت حركية اك ثابتة، كيرل جكبؿ  
كالتطكيؿ لمعضلات اثىاء سحب الحباؿ الهطاطية هف هتطمبات خزف الطاقة كبالتالي اىتاج قكة 

 اكبر.

الى الزيادة في القكة العضمية كهطاطية  ،تحسف كالتطكر الذم طرأالباحث ال ككهف جاىب اخر يعز 
اشر عمى هركىة بشكؿ هب القكة العضمية تؤثر الى اف (1999، حيث اشار احهد )العضلات 

بالىسبة لمهفاصؿ، كالذم يعبر عىً بهركىة الهفاصؿ، كهدل حركة  الهفاصؿ كها أف الهدل الحركي
طالة لمعضلات الهقابمة لٍذا  الهفصؿ تعتهد أساسان عمى كؿ هف القكة الخاصة بالعضلات العاهمة  كا 

هكاىية ز  يادة ترددٌا، إذ إف ذلؾ يعتبر الهفصؿ، حيث إف ذلؾ يعهؿ عمى زيادة اتساع الخطكة، كا 
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( إلى اف ىقص هركىة 2011، كها كيشير أبك عبدي )سس الكيىهاتيكية لتحسيف السرعة،هف الأ
ؽ سرعة الجرم لأف ىقص الهركىة يزيد هف الهقاكهة التي تقكـ بٍا يهفاصؿ الجسـ يهكف أف تع

 الحركة. هدلالعضلات الهقابمة لمعضلات العاهمة عىد ىٍاية 

، (Yeun, 2017)ئج ٌذي الدراسة هتفقة هع ىتائج دراسات كؿ هف:دراسة يكيف جاءت ىتا
 ,Nyberg et al)، كدراسة ىايبيرج كاخركف (Kang et al, 2016)كدراسة كاىج كاخركف 

، كدراسة ككلادك كتريبميت (Shoepe et al, 2011)، كدراسة شككيب كاخركف (2014
(Colado& Triplett, 2008) كدراسة ككلكيت ،(Wallaceet al, 2006) ك دراسة دايـ ،

(، 2014(، كدراسة كاظـ )2014(، كدراسة يكسؼ)2015(، كدراسة جارك )2017كعباس )
(، كدراسة حبيب 2013(، كدراسة عباس)2014(، كدراسة عبد كجكاد)2014كدراسة عبد الرضا)

ىتائجٍا كجكد  (، كالتي أظٍرت2012) (، كدراسة شغاتي2012(، كدراسة الطالب )2013كالجابر)
تأثير ايجابي لمبرىاهج لمتدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى القياسات البدىية لدل 

 اللاعبيف.

 مناقشة النتائج المتعمقة في التساؤل الثاني والذي نصو: -2

ها أثر البرىاهج التدريبي الهقترح باستخداـ الشريط الهرف عمى هىحىى التغير لبعض الهتغيرات 
 لكجية لدل ىاشئي العاب القكل ىادم شباب اريحا؟الفسيك 

( أف البرىاهج التدريبي الهقترح 9-7( كالأشكاؿ )22-16أظٍرت ىتائج الدراسة في الجداكؿ )
السعة  الفسيكلكجية)القدرة اللاأكسجيىية، باستخداـ الشريط الهرف اثر عمى جهيع الهتغيرات

قيد الدراسة كبدلالة إحصائية كلصالح القياس  اللاأكسجيىية، الحد الاقصى لاستٍلاؾ الاكسجيف(
%(، 42.48)القدرة اللاأكسجيىية البعدم، حيث بمغت الىسبة الهئكية لمتغير عمى الىحك الآتي:

 %(.28.35)الحد الأقصى لاستٍلاؾ الاكسجيف %(، 60.50)السعة اللاأكسجيىية 
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الى فاعمية البرىاهج التدريبي  لحاصؿالتحسف ا الباحث يعزك فيها يتعمؽ بهتغير القدرة اللاأكسجيىية
يرتبط بكفاءة اىتاج الطاقة اللاأكسجيىية كأىزيهاتٍا،  اللاأكسجيىية ةفالتحسف الذم طرأ عمى القدر 

( لاىتاج الطاقة كاف كفاءة ٌذا ATP-PCحيث ترتبط القدرة اللاأكسجيىية بالىظاـ الفكسفاجيىي)
، كاف كفاءة ٌذا الىظاـ ترتبط بزيادة ىشاط كسجيىيةالىظاـ في اىتاج الطاقة تزيد هف القدرة اللاأ

 &katch،  حيث أشار كاتش ك هاكردؿ )الاىزيهات كزيادة هخزكف فكسفات الكرياتيف في الجسـ

McArdle,1986 هثؿ  ( إف زيادة ىشاط الأىزيهات( أىزيـ كرياتيف فسفككايىيزCPK)، عد عاهؿ ي
( إذ (ATP( في إعادة تككيف 1997ا أشار خريبط )بحد ذاتً يؤثر عمى الأداء اللاأكسجيىي، كأيض

ايضا بارىت كآخركف  كها اشار ث( هف الأداء ،30%( خلاؿ )25 -10يزداد ىشاطٍا هف )
(Barnett et al 2004)  ة القدرات للاأكسجيىي يعهؿ عمى زيادة كفاءإف التدريب البدىي لمعهؿ ا

كها اثبت دراسة  كىج كآخركف  للاأكسجيىية،الفسيكلكجية اللاأكسجيىية، كالتي هف أٌهٍا القدرة ا
(Wong,etal,2010)( كدراسة  جكفاىكفؾ كآخركف ،(Jovanovic, etal,2011  كجكد تأثير

 ، فيها أشار هاىيلدل اللاعبيف ايجابي لمبراهج التدريبية عمى القدرة اللاأكسجيىية
(Mannei,2004 الى التهريىات ذات الشدة العالية تؤدم الى فعالية ) أكثر في عهميات اىتاج

هخزكف أديىكسيف  زيادة الطاقة كأىٍا الطريقة الاكثر لتىهية العهؿ اللااكسجيىي، كيككف ذلؾ بسبب
( بالاضافة الى زيادة PC( في العضلات، كهخزكف فكسفات الكرياتيف)ATPثلاثي الفكسفات )

ىزيـ ATP-Aseاىزيـ)هيائية كاىتاج الطاقة هثؿ ىشاط الاىزيهات الهساعدة في العهميات الكي ( كا 
( حيث تؤدم ٌذي الزيادة في ىشاط  CPK-Creatine Phosphokinase)الكرياتيف فسفككايىيز

 . الاىزيهات هع الزيادة في هخزكف الطاقة في العضلات الى زيادة القدرة عمى الاداء بفاعمية

اللاعبيف الى  الباحث التحسف الذم طرأ عمى يعزك سعة اللاأكسجيىيةالكفيها يتعمؽ بهتغير 
فاعمية التهريىات الهستخدهة، كطرؽ التدريب الهستخدهة داخؿ البرىاهج التدريبي كالتي اشتهمت 

ث( كها ٌك هعركؼ أف السعة اللاأكسجيىية 45تهريىات ذات شدة عالية كلازهاف كصمت الى) عمى
رجع سبب ٌذا ث(، كي60-30تتحسف بالتدريبات ذات الشدة العالية خلاؿ زهف أداء يصؿ ها بيف )

التحسف الى الزيادة في ىشاط أىزيهات عهميات اىتاج الطاقة اللاأكسجيىية كالتي هف أٌهٍا اىزيـ 
( بالاضافة الى الزيادة في هخازف PFK) (Phospho Frocto Kinaseفسفكفركتككايىيز)
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لهرتبطة الجميككجيف في الكبد كالعضلات، الذم يعتبر الهصدر الاساسي في عهميات اىتاج الطاقة ا
( 2008)أبك عبدي، ك Barnett & et al, 2004)بارىت كآخركف ) يؤكدكها  بالسعة اللاأكسجيىية،

تدريبات الهقاكهة ذات الشدة العالية كالتي يصؿ زهف  ( عمى أف2005ك)البشتاكم، كالخكاجا، 
ا هف) )تحهؿ السرعة، تحهؿ القكة( تعهؿ عمى زيادة السعة  هثؿ تهاريف ث(60-30اداؤٌ

  اكسجيىية كزيادة قدرة الفرد عمى العهؿ تحت عجز الاكسجيف كتأخير ظٍكر التعب.اللا

الى  ذلؾالباحث  كفيعز  (Vo2max)الحد الأقصى لاستٍلاؾ الاكسجيفكفيها يتعمؽ بهتغير 
تحسف عهميات الاكسدة كعهميات اىتاج الطاقة الاكسجيىية، كهها لا شؾ فيً أف ذلؾ عادة ها يرتبط 

 Lactatete) ٌيدركجيىز تاأىزيـ لاكتزيهات الطاقة الاكسجيىية كالتي أٌهٍا بزيادة ىشاط اى

hydrogenase) (LDH ،) كاتش كهاؾ آردؿ ) كيؤكد عمى ذلؾ كؿ هفKatch&McArdle, 

( تعتهد بشكؿ أساسي عمى الاشتراؾ في البراهج التدريبية Vo2max( إلى أف زيادة )1988
تهد ٌذي الزيادة عمى عدة عكاهؿ هىٍا )شدة التدريب، %(، كتع25-%5الهىتظهة، حيث تزيد هف )

ذا ها اكد عميً  لى الهستكل التدريبي لمشخص(، كٌ كهدتً، كتكراري، كطريقة التدريب الهستخدهة، كا 
إلى تحسيف هستكل الاستٍلاؾ الأقصى  حيث أشار الى أف براهج التدريبت تؤدم (2009الٍزاع )

( يرتبط ارتباطان كثيقان هع VO2maxتٍلاؾ الأككسجيف )للأكسجيف، كاضاؼ باف الحد الأقصى لاس
 .الأداء البدىي التحهمي

جاءت ىتائج ٌذي الدراسة هتفقة هع ىتائج الدراسات التي تىاكلت تأثير البراهج التدريبية عمى    
، كدراسة زيهيؾ (Meckel, etal,2012)الهتغيرات الفسيكلكجية هثؿ: دراسة هيخيؿ كآخركف 

(Zimek, 2012) كدراسة سبيرلتش كآخركف ،(Sperlich,etal,2011) كدراسة كىج كآخركف ،
(Wong,etal,2010) ،( 2010كدراسة إبراٌيـ)( كدراسة ليىدسي 2008، كدراسة كىاس ،)

(، كدراسة دكفيمد كآخركف Brien, et al,2008(، كدراسة برايف كآخركف )1996كآخركف )
(Duffield, et al 2006كالتي أظٍرت ىتائج ) ٍا كجكد تأثير ايجابي لمبراهج التدريبية عمى

 القياسات الفسيكلكجية لدة اللاعبيف
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 الاستنتاجات

 في ضكء ىتائج الدراسة كهىاقشتٍا يهكف استىتاج الآتي:

 استخداـ شريط الهقاكهة الهرف أدل الى تحسف القدرات البدىية لمىاشئيف بىسب هتفاكتًاف   -1

 دل الى تحسف القدرات الفسيكلكجية لمىاشئيف بىسب هتفاكتًاستخداـ شريط الهقاكهة الهرف أاف  -2

تخداـ شريط الهقاكهة الهرف أثىاء تدريبات الىاشئيف شجعٍـ كساعدٌـ عمى اداء ساف ا -3
 التهريىات بشكؿ جيد

اف لمحباؿ الهطاطية أثر ايجابي في تطكير كتحسيف الصفات الفسيكلكجية لدل ىاشئيف العاب  -4
 .القكل في ىادم شباب اريحا

  التوصيات

 ىتائج الدراسة كاستىتاجاتٍا: في ضكء 

الاستفادة هف البرىاهج التدريبي باستخداـ شريط الهقاهة الهرف لتحسيف الهتغيرات البدىية  -1
 كالفسيكلكجية للاعبيف العاب القكل

 ضركرة اجراء دراسات اخرل عمى فئات عهرية هختمفة. -2

 كالجاهعات الفمسطيىية كالاىدية الهختمفة. رياضيةتعهيـ ىتائج الدراسة الحالية عمى الاتحادات ال -3
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 النواحي الفنية لمسابقات العدو والجري الحواجز (، 2004) ،تكفيؽ، فراج، عبد الحهيد
 ، دار الكفاء لدىيا الطباعة كالىشر، الاسكىدرية.1، طوالموانع

 النواحي الفنية لميابقات العدو والجري والحواجز والموانع (.2004)كفيؽ، فرج عبد الحهيد. ت ،
 ، دار الكفاء لدىيا الطباعة كالىشر، الإسكىدرية.1ط

 تمرينات منوعة بالحبال المطاطية وتاثيرىا في بعض القدرات  ،(2015) ،جارك، شيرزاد، هحهد
، مجمة كمية التربية الرياضية، الناشئين بكرة السمة البدنية الخاصة والتيديف بالقفز للاعبين

 (، العراؽ.2(، العدد )27جاهعة بغداد، الهجمد )

  ،هكتبة الهجتهع العربي 1، ط(. فسيولوجيا التدريب الرياضي2012)الجبكر، ىايؼ هفضي ،
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مجمة ، ( متر100وتردد الخطوة لمرحمتي السرعة القصوى وتحمل السرعة وانجاز عدو) في طول

 ( دار الهىظكهة، العراؽ. 3( ،العدد)13، الهجمد)القادسية لعموم التربية الرياضية

  .6، ط1(. القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية،ج2004)حساىيف، هحهد صبحي ،
 ي.القاٌرة، دار الفكر العرب

  .(. الأسس النظرية والميكانيكية في تدريب الفعإليات 1979)حسف، قاسـ، كالطالب، ىزار
 . دار الكتب لمطباعة كالىشر، جاهعة الهكصؿ، العراؽ.العشرية لمرجال والخماسية لمنساء"
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  .(. عمم التدريب الرياضي لمصفوف الرابعة1980)حسيف، قاسـ حسف، كاحهد بسطكيسي ،
 صؿ.هطبعة جاهعة الهك 

  .(. عمم التدريب الرياضي لمصفوف الرابعة1980)حسيف، قاسـ حسف، كاحهد بسطكيسي ،
 هطبعة جاهعة الهكصؿ.
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 ، عهاف.3لمىشر، ط
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، باستعمال)مثقلات القدمين والحبال المطاطية( في تطوير القدرة العضمية لمرجمين للاعبي كرة اليد

 عمكـ الرياضة، جاهعة القادسية.بحث تجريبي، كمية التربية البدىية ك 
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  .موسوعة  العاب القوى )فن العدو والتتابعات( (.1997)دركيش، زكي، كعبد الحافظ، عادؿ ،
 دار الهعارؼ، القاٌرة.

  .الجاهعة الأردىية، عهاف.الجديد في العاب القوى (.2000)الربضي، كهاؿ . 

  .دنية )اىميتيا، خصائصيا، (. المياقة الب2016)رشيد، هحهيدات، كاسلاـ لككية يكسؼ
 ، دار الأياـ لمىشر كالتكزيع، عهاف.1، طالتدريب(

  .دار الفكر القاٌرة(. المياقة والصحة. 1991)الرهمي، عباس عبد الفتاح، كشحاتً، إبراٌيـ :
 ، هصر. العربي

  .(. ميكانيكية تدريب وتدريس مسابقات العاب القوى،2009)زاٌر، عبد الحهف، عبد الحهيد 
 ركز الكتاب لمىشر، القاٌرة.، ه1ط

  .تدريب  1000(. موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي)2001)زاٌر، عبد الرحهف عبد الحهيد
 ، هركز الكتاب لمىشر، القاٌرة.1، طلمكفاءة الفسيولوجية والحركية والميارية(

  .اكم، خكرشيد، كىجـ الديف، ايهاف، كرفيؽ، سيركاف حاهد ت "اثر التمرينا(. 2011)الزٌ
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 .(. "اثر التدريب الفتري عالي الشدة وتدريب الفارتمك عمى بعض 2013) سلاهة، حاهد
كمية  رسالة هاجستير غير هىشكرة(،لفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم" )الخصائص البدنية وا

 التربية الرياضية، جاهعة الىجاح الكطىية، ىابمس.

 مساىمة بعض القياسات الانثروبومترية والبدنية ( 2018) سلاهة، حاهد، بساـ، عبد الرحهف
ب التربية الرياضية في والفسيولوجية في المستوى الرقمي لبعض فعاليات العاب القوى لدى طلا

 ، جاهعة هىكبة، تكىس.جامعة فمسطين التقنية خضوري
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 .دار الفكر 1، ط(. فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات2003) سيد، أحهد ىصر الديف ،
 العربي، القاٌرة.

 بالمطاط( وتأثيرىا عمى بعض  استخدام تمرينات الاطالة ،(2009)، شغاتي، عاهر، فاخر(
، بحث تجريبي، كمية التربية الرياضية، (م200ة الخاصة وانجاز عدو مسافة)القدرات البدني

 الجاهعة الهستىصرية.
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(3 :)185- 203. 
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 (.3(، العدد)11، الهجمد)مجمة عموم التربية الرياضية الرياضية،

 أثر استخدام الحبال المطاطية في تعميم ميارة الكب للاستناد  ،(2013) ،الطالب، طارؽ، ىزار
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 تجريبي، كمية التربية الرياضية، جاهعة القادسية.

 أثر تمرينات (، 2013)عباس، ىجـ الديف، ايهاف، كهىاتي، كاظـ، ىازؾ، ككىعاف، ابراٌيـ، هحهد
مقترحو باستخدام الحبال المطاطية عمى بعض عناصر المياقة الصحية لدى طالبات كمية التربية 

 (.4(، العدد)6جاهعة السميهاىية، الهجمد)كمية التربية الرياضية،  الرياضية جامعة السميمانية،

 .لعمـ لمهلاييف، بيركت.، دار ا1، ط(. ألعاب القوى )سباقات الجري(1988) عبد الجكاد، حسف 
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 دار العمـ لمهلاييف، بيركت.1، طالعاب القوى باقات الجري(، 1988) ،عبد الجكاد، حسف ، 

 (2015عبد الرضا، جهيمة، ىجـ ) التدريب بالحبال المطاطية وفقا لاتجاه الحركة وتأثيرىا في
مجمة ، الطويل لمشباببعض المتغيرات البايوميكانيكية لمخطوات الاخيرة والارتقاء وانجاز الوثب 

 (، العراؽ.1(، العدد)27جاهعة بغداد، الهجمد) كمية التربية الرياضية،

 (رة، جاسب، هصطفى تأثير تمرينات خاصة باستخدام الحبال المطاطية في (، 2012عبد الزٌ
، تطوير التحمل الخاص وىرمون التستستيرون لدى لاعبي المبارزة الشباب بسلاح الشيش

 (.7(، العدد)7، الهجمد)مة ميسان لعموم التربية البدنيةمج جامعة ميسان،

  .القاٌرة:  (. فسيولوجيا المياقة البدنية1993)عبد الفتاح، أبك العلا سيد، احهد ىصر الديف .
 دار الفكر العربي، هصر. 

  .القاٌرة:  (. فسيولوجيا المياقة البدنية1993)عبد الفتاح، أبك العلا سيد، احهد ىصر الديف .
 الفكر العربي، هصر.  دار

  .القاٌرة: دار الفكر  الأسس الفسيولوجية، -(، التدريب الرياضي1997)عبد الفتاح، أبك العلا
 العربي، هصر.

  .القاٌرة:(. فسيولوجية المياقة البدنية. 2003)عبد الفتاح، أبك العلا، كسيد، احهد ىصر الديف 
 دار الفكر العربي، هصر.

 اثر استخدام تدريبات السرعة (. 2006. )سـ، هعف عبد الكريـعبد الله، إياد هحهد، كجا"
 م("،100بالمساعدة او بالمقاومة أو بكمييما معا في بعض الصفات البدنية والانجاز في عدو )

 .126 -99(: 42)12، جاهعة الهكصؿ، الهجمد مجمة الرافدين لمعموم الرياضة
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  أثر استخدام حبال التعمق المطاطية  ،(2014)، عبد، عمي، جكاد، كجكاد، اساهة، عبد الهىعـ
، كمية التربية في سرعة تعمم ميارة الوقوف عمى اليدين والتبديل بينيما بالجمناستيك الفني لمرجال
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 ،رة تأثير تمرينات خاصة باستخدام الحبال المطاطية في ، (2012)، أحهد عبدالله، عبد الزٌ
، تطوير التحمل الخاص وىرمون التستستيرون لدى لاعبي المبارزة الشباب بسلاح الشيش
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 ريدم، عبد الهىعـ هحهد، كأبك طبؿ، عهر، سهير عباس، كالشرىكىي، سعد الديف أ بك الفتكح، كٌ
، هكتبة كهطبعة 1، ج(. نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار2002أساهة هحهد. )

 الإشعاع الفىية، الإسكىدرية.
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  .علاقة القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن والقوة (. "2010)غفكرم، ريباز باير تكفيؽ
"، مجمة كمية التربية نجاز بعض فعاليات العاب الساحة والميدان لمطالباتالانفجارية لمرجمين با

 .492 -466(: 4) 22جاهعة بغداد، الهجمد  الرياضية،

 ( 2015كاظـ، هحهد، هحهكد)،  تاثير تمرينات باستخدام جياز الحبال المطاطية في تطوير
كيميائية لحراس مرمى كرة القوة الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين وبعض المؤشرات البيو 

      (،27، جاهعة بغداد، الهجمد )مجمة كمية التربية الرياضية ( سنة،14-13اليد بأعمار )
 (، العراؽ.3العدد )
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  .(. لطمبة المرحمة 2011)هالح، فاطهة عبد، كجاسـ، ىكاؿ هٍدم، ككهبش، أسهاء حهيد
 ربي لمىشر كالتكزيع، عهاف. ، هكتبة الهجتهع الع1، طالثانية في كميات التربية الرياضية

  .الإصدار الأكؿ، 1. ط(. ألعاب القوى2002)هجيد، ريساف خريبط، كهصطفى، عبد الرحهف ،
 عهاف. الدار العمهية الدكلية لمىشر كالتكزيع كدار الثقافة لمىشر كالتكزيع،

  .التحمل،  -(. اتجاىات حديثة في تدريب2011)هذككر، كاهؿ فاضؿ كشغاتي، عاهر فاخر
 ، هكتبة الهجتهع العربي لمىشر كالتكزيع، عهاف. 1، طقوة، الإطالة، التيدئةال

  .رة، كعمي، قصي هحهد "استخدام (. 2014)هشككر، ىاٌدي حاهد، كبدر، ىاٌدي عبد الزٌ
مقاومات مختمفة عمى القوة المميزة بالسرعة وبعض المتغيرات الكينماتيكية والانجاز لعدو 

  .(1503 -1818) 41، جاهعة البصرة، الهجمد لتربية الرياضيةمجمة دراسات وبحوث ا م"،100
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  ،الشطىاكم، هعتصـ، الٍياجىة، احهد، كطً، هعيف، الشرهاف، عبد الباسط ، الىٍار، حازـ
، اليازكرم العمهية (. الرياضة والصحة في حياتنا2010)الخصاكىة، اهاف، كالخطايبة، اكرـ زكي. 

 لمىشر كالتكزيع، عهاف، الاردف.

 ٍجاهعة الهكصؿ، دار الكتب 2. ط(. البايوميكانيك الرياضي1999)اشهي، سهير هسمط. ال ،
 لمطباعة كالىشر، العراؽ.

 ( .2009الٍزاع، هحهد ٌزاع .) فسيولوجيا الجيد البدني "الأسس النظرية والإجراءات المعممية
 الىشر العمهي كالهطابع، جاهعة الهمؾ سعكد.، 2لمقياسات الفسيولوجية، ج

  فسيولوجيا الجيد البدني "الأسس النظرية والإجراءات المعممية (. 2009اع، هحهد ٌزاع. )الٍز
 الىشر العمهي كالهطابع، جاهعة الهمؾ سعكد. 1لمقياسات الفسيولوجية، ج

 ( .2009الٍزاع، هحهد ٌزاع .) فسيولوجيا الجيد البدني "الأسس النظرية والإجراءات المعممية
 الىشر العمهي كالهطابع، جاهعة الهمؾ سعكد.، 2لمقياسات الفسيولوجية، ج

  .(. الأسس النظرية والإجراءات المعممية لمقياسات 2009)الٍزاع، ٌزاع بف هحهد
 .الىشر العمهي كالهطابع، جاهعة الهمؾ سعكد،  الرياض الفسيولوجية،

  .عة اثر استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير مطاولة السر (. 2008)كىاس، عزيز
 8. جاهعة، . مجمة عموم التربية الرياضيةوبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم

(1 :)21-33. 

 (2014يكسؼ، يعقكب، عمي ،) تأثير منيج تدريبي باستخدام الحبال المطاطية في تطوير
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 الملاحق

 

 ( البرنامج التدريبي المقترح1ممحق رقم ) -

( استمارة التحكيم لاستطلاع اراء المحكمين حول الاختبارات البدنية 2ممحق رقم ) -
 والفسيولوجية المقترحة 

 لاختبارات المستخدمة في الدراسة( وصف ا3ممحق رقم ) -

 ( التمرينات المستخدمة في الدراسة4ممحق رقم ) -

 عمميم أسماء لجنة المحكمين ورتبيم العممية وتخصصاتيم ومكان( 5ممحق رقم ) -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



95 

 

 (1الممحق رقم)

 البرنامج التدريبي المقترح 

 :اليدف من البرنامج التدريبي 

ج التدريبي الهقترح بنستخداـ شريط الهقاكهة الهرف عمى هىحىى التعرؼ الى أثر البرىاه         
 التغير لبعض القدرات البدىية كالفسيكلكجية لدل ىاشئيف العاب القكل في ىادم شباب أريحا.

 :التوزيع الزمني لمبرنامج 

 ( كحدات تدريبية اسبكعيا.3( أسابيع بكاقع )8تـ تحديد فترة زهىية هدتٍا ) -

 ( دقيقة لمكحدة التدريبية.60هدتٍا ) تـ تحديد فترة زهىية -

 ( دقيقة للإحهاء.15تـ تحديد فترة زهىية هدتٍا) -

 ( دقائؽ لإستعادة الشفاء.5تـ تحديد هدة زهىية هدتٍا) -

(دقيقة لمجزء الرئيسي هف البرىاهج التدريبي بالاعتهاد عمى 47-20تـ تحديد فترة زهىية هدتٍا) -
 عدد الهجهكعات لتطبيؽ البرىاهج.
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 :الإختبارات المستخدمة في الدراسة 

 الإختبارات البدىية -أكلا

 ( هتر هف البدء الهىطمؽ.30اختبار العدك ) -

 اختبار قكة العضلات الهادة لمرجميف باستخداـ جٍاز الديىاهكهيتر -

 اختبار الكثب العهكدم لسارجىت. -

 .اختبار ثىي الجذع للأهاـ هف كضع الجمكس الطكيؿ -

 ( ثاىية.60اختبار الجمكس هف الرقكد هف كضع ثىي الركبتيف في ) -

 ( ثاىية. 30ثىي الذراعيف في ) -اختبار الاىبطاح الهائؿ -

 الإختبارات الفسيكلكجية: -ثاىيا

           ( ث هعادلة ادهز60( ث كالسعة اللااككسجيىية )15اختبار القدرة اللااككسجيىية ) -
( (ADAMS. 

( اختبار ٌارفارد لمخطكة           VO2maxصى لاستٍلاؾ الاككسجيف)اختبار الحد الاق -
(Harvard test).  

 يكضح كصؼ الاختبارات الهستخدهة في الدراسة. (3كالهمحؽ رقـ)

 :التمرينات المستخدمة في الدراسة 

 تهريف العضمة الرباعية بهقاكهة الشريط الهرف -1

 تهريف الكثب العهكدم بهقاكهة الشريط الهرف -2

 ف الصعكد عمى الصىدكؽ بهقاكهة الشريط الهرفتهري -3
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 تهريف العضلات الخمفية لمفخد بهقاكهة الشريط الهرف -4

 تهريف العضلات التكأهية بهقاكهة الشريط الهرف -5

 تهريف عضلات هفصؿ الحكض بهقاكهة الشريط الهرف -6

 تهريف عضلات الصدر بهقاكهة الشريط الهرف -7

 يط الهرفتهريف عضلات الكتؼ الدالية بهقاكهة الشر  -8

 تهريف عضلات الكتؼ الاهاهية بهقاكهة الشريط الهرف -9

 تهريف عضلات البطف بهقاكهة الشريط الهرف -10

 تهريف عضلات الفخد الرباعية بهقاكهة الشريط الهرف -11

 تهريف عضلات الظٍر بهقاكهة الشريط الهرف -12

 تهريف الجرم بهقاكهة الزهيؿ كالشريط الهرف -13

 تهريف الجرم بهقاكهة الشريط الهرف -14

 ( يكضح التهريىات الهستخدهة في الدراسة.4كالهمحؽ رقـ)
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 (2الممحق رقم)

 استمارة التحكيم لاستطلاع أراء المحكمين حول الاختبارات البدنية والفسيولوجية المقترحة

 تحية طيبة وبعد:

أثر برنامج تدريبي مقترح بإستخدام شريط يقكـ الباحث بنجراء دراسة بعىكاف "
رن عمى منحنى التغير لبعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى المقاومة الم

كذلؾ استكهالا لهتطمبات الحصكؿ عمى  "ناشئين العاب القوى في نادي شباب اريحا
درجة الهاجستير في التربية الرياضية هف جاهعة الىجاح الكطىية، كىظرا لها لحضرتكـ 

ىكـ التفضؿ بنبداء الرأم ىحك هف باع كاسع كخبرة كفيرة في ٌذا الهجاؿ، أرجك ه
اىسب الاختبارات التي تساٌـ في قياس عىاصر المياقة البدىية التي تتىاسب هع 

ا الباحث 400 200،100هتطمبات الأداء في فعاليات عدك ) ( هتر، كالتي اختارٌ
أهاـ الاختبار الذم تراي هىاسبا )×( كهتغيرات تابعة لدراستً، كذلؾ بكضع إشارة 

المياقة البدىية لكؿ فعالية، كذلؾ إسٍاها هىكـ في إعاىة الباحث في  لقياس عىاصر
 اىجاز الدراسة.

 الباحث                                                         هع الاحتراـ كالتقدير

 هأهكف بالي                                                                          
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 (3ممحق رقم)ال

 وصف الاختبارات المستخدمة في الدراسة

 الاختبارات البدنية :ولاً أ

 متر من البدء المنطمق: (30اختبار العدو ) .1

 قياس السرعة القصكل في العدك. غرض الاختبار:

(هتر، كعرضٍا 50هضهار الألعاب القكل أك هىطقة فضاء، طكلٍا لا يقؿ عف ) الأدوات اللازمة:
 ساعات إيقاؼ. 3، كعدد هتر 5لا يقؿ عف 

تحدد هىطقة إجراء الاختبار بثلاثة خطكط، خط بداية أكؿ كخط بداية ثاف عمى بعد الإجراءات: 
(هتر هف الخط 50(هتر هف الخط الثاىي، ك)30(هتر هف الخط الأكؿ، كخط ىٍاية عمى بعد )20)

 الأكؿ، كيتـ استخداـ حارتيف فقط. 

كؿ هختبر كضع الاستعداد خمؼ الخط الأكؿ، كعىدها   يبدأ الاختبار باف يتخذ وصف الأداء:
يعطي الآذف بالبدء إشارة البدء، يقكـ الهختبر بالعدك بسرعة تزايد تصؿ إلى أقصى هدل لٍا عىد 
خط  البدء الثاىي. كيخصص لكؿ هختبر هراقب رافعان إحدل ذراعية للأعمى، كعىدها يقطع الهختبر 

ذراعية للأسفؿ بسرعة، حيىئذ يقكـ ألهيقاتي بتشغيؿ الساعة  خط البدء الثاىي يقكـ الهراقب بخفض
هع ٌذا الإشارة. كعىدها يقطع الهختبر خط الىٍاية يقكـ الهيقاتي بنيقاؼ الساعة، كحساب الزهف 

 الذم استغرقاي الهختبريف بيف الإشارة التي يعطيٍا الهراقب كلحظة اجتيازي لخط الىٍاية.

ابقيف الاختبار هعا لضهاف تكافر عاهؿ الهىافسة، كيبدأ الهختبر يؤدم كؿ هتس تعميمات الاختبار:
، كعمى كؿ هختبر أف يعدك في الحارة الهخصص لً، كيعهؿ الهختبر عمى هىطمؽالعدك هف البدء ال

(هتر، كيعطي كؿ هختبر هحاكلتيف بيف كؿ هحاكلة 20أف يكتسب أقصى سرعة لً خلاؿ هسافة )
 دقائؽ لمراحة.5كالأخرل 
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  لاختبار:إدارة ا

يجب اف يتـ تكفير هراقبيف لخط البدء الثاىي: كتككف هٍهة كؿ هراقب إعطاء إشارة بذراعً عىدها  -
 يقطع هتسابقً خط البدء الثاىي، كبحيث يقكـ ألهيقاتي بتشغيؿ الساعة هع ٌذي الإشارة.

يف الإشارة يجب تكفير هيقاتييف، كيقكـ كؿ كاحد هىٍها بتسجيؿ الزهف الذم يستغرقً الهختبر ها ب -
 التي يعطيٍا الهراقب كحتى يقطع خط الىٍاية.

 هسجؿ: يقكـ بالىداء عمى الهختبريف كتسجيؿ الىتائج. -

هف الثاىية كيحتسب لمهختبر أحسف زهف يسجمً في  10/1: يسجؿ الزهف لأقرب حساب الدرجات
 .(2011 -209)علاكم كرضكاف، ص الهحاكلتيف

 (:Dynamometerاختبار قوة عضلات الرجمين باستخدام ) .2

 قياس القكة الأيزكهترية الهادة )الباسطة( لمرجميف.الغرض من الاختبار: 

جٍاز ديىاهكهيتر هثبت عمى قاعدة هىاسبة لمكقكؼ، كبً هقياس هدرج، هثبت بً الأدوات اللازمة: 
 سـ. (55 – 50)       تىتٍي ببار حديدم طكلً يتراكح هف ،(سـ60سمسمة حديدية طكلٍا حكالي )

يثبت الديىاهكهيتر بالقاعدة، كيثبت بً هف أعمى السمسمة الحديدية، التي تىتٍي بالبار ف الاداء: وص
الحديدم، ثـ يمؼ حزاـ عريض هف الجمد حكؿ كسط الهختبر، بطريقة تهكىً هف ربط طرفيً في 

ر كبعد ذلؾ يتخذ الهختبر كضع الكقكؼ عمى القاعدة، ثـ يقبض عمى البا ،ىٍايتي البار الحديدم
الحديدم بكمتا اليديف بحث يككف ظٍر اليديف لمخارج، ثـ يقكـ الهختبر بثىي الرجميف قميلا حتى 
يصؿ بالبار الحديدم فكؽ الفخذيف بحيث يثبت حزاـ الكسط بالبار الحديدم كالهختبر في ٌذا 

 الكضع. كعىد إعطاء إشارة البدء يقكـ الهختبر بهد الرجميف لأعمى لإخراج أقصى قكة ههكىة.

يجب عمى الهختبر أف يحافظ عمى كضع الظٍر كالذراعيف باستقاهة كاحدة في تعميمات الاختبار: 
كضع هتعاهد هع الأرض، كعدـ الهيؿ بالرأس للأهاـ أك الخمؼ، ثـ يتـ الشد عمى جٍاز 

 الديىاهكهيتر ببطء كبدكف الدفع فجأة أك هرة كاحدة.
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 إدارة الاختبار:

 عطاء إشارة البدء.يقكـ بهلاحظة الأداء كا   محكم:

يقكـ بالىداء عمى الهختبريف كقراءة الدرجات كتسجيمٍا، حيث يعطي لكؿ هختبر هحاكلتاف مسجل: 
، 2009هتتاليتاف، تحسب لً ىتائج أفضمٍها هقربة إلى اقرب ىصؼ كيمكجراـ.)البيؾ كآخركف، 

 (.73 -72ص

 اختبار الوثب العمودي من الثبات )سارجنت( المعدل:  .3

 قياس القكة الاىفجارية لمقدهيف.ختبار: الغرض من الا

( الذم يتككف هف حزاـ هف الجمد، يمؼ عمى كسط Ablogovحزاـ أبالكجكؼ )الأدوات والإمكانات: 
اللاعب، خيط ىايمكف يهر هىتصفً بشريط لمقياس هف اسفؿ، كاحد طرفيً هف اعمى هثبت بالحزاـ، 

هف الهعدف بٍا فتحة يهر هىٍا شريط  كالطرؼ الاخر حر كيهر بعركة هثبتة بالحزاـ، كقطعة
 القياس، تثبت بالارض بكاسطة هساهير، كعركة هثبتة بالحزاـ يهر فيٍا الخيط الىايمكف.

يقكـ الهختبر بمؼ الحزاـ حكؿ كسطً، بحيث تككف فتحة القطعة الهعدىية بيف مواصفات الأداء: 
الظاٌرة هف الشريط اهاـ فتحة القطعة قدهيً، كيلاحظ اف يككف الشريط هشدكدا تهاهان، تحدد القراءة 

الهعدىية كتسجؿ، كيقكـ الهختبر هف ٌذا الكضع بالكثب العهكدم لأقصى هسافة ههكىة، كيلاحظ 
اف الشريط سيتحرؾ لأعمى هع حركة كثب اللاعب كسيثبت عىد اعمى ارتفاع يصؿ إليً كتسجؿ 

 القراءة الجديدة الظاٌرة اهاـ الفتحة الهعدىية.

يجب اف يٍبط اللاعب هكاف الارتقاء تهاها، اك قريبا جدا هىً، كلا يجكز اف يٍبط  ار:شروط الاختب
 بعيدا عىً، كيهىح الهختبر الحؽ في هرجحتيف )إذا رغب في ذلؾ( عىد التحضير لمكثب.

 (.306 -305، ص2004كلكؿ هختبر هحاكلتاف تسجؿ لً أفضمٍها )حساىيف، التسجيل: 
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 الطويل: ثني الجذع للأمام من الجموس  .4

 قياس هركىة العهكد الفقرم.اليدف من الاختبار: 

 (100_ 1سـ، هسطرة غير هرىة هقسهة هف ) (40صىدكؽ خشبي ارتفاعً )الأدوات والإمكانات: 
 سـ، هثبتة عهكديان عمى الصىدكؽ، هؤشر خشبي.

لقدهاف يجمس الهختبر أهاـ الصىدكؽ، كالقدهاف هفركدتاف كهضهكهتاف، كتثبت ا مواصفات الأداء:
عمى حافة الصىدكؽ، كيقكـ الهختبر بثىي جذعً للأهاـ كالأسفؿ، بحيث يدفع الهؤشر بأطراؼ 

 أصابعً لأبعد هسافة ههكىة، عمى أف يثبت عىد آخر هسافة يصؿ إليٍا لهدة ثاىيتيف.

 شروط الأداء:

 عدـ ثىي الركبتيف أثىاء الأداء. -

 لمهختبر هحاكلتاف تسجؿ لً أفضمٍها. -

 ي الجذع ببطء.يجب أف يتـ ثى -

 يجب الثبات عىد آخر هسافة يصؿ إليٍا الهختبر لهدة ثاىيتيف. -

تسجؿ لمهختبر الهسافة في الهحاكلتيف كتحتسب لً الهسافة الأفضؿ)علاكم كرضكاف،  التسجيل:
 (.293 -291، ص2001

 -ث(:30ع الانبطاح المائل " أقصى عدد في)ثني ومد الذراعين من وضاختبار  .5

 لعضلات الذراعيف. تحهؿ القكةقياس ر: الغرض من الاختبا

 (، كصفارة لإشارة البداية كالىٍاية.2همعب كرة يد، كساعة تكقيت عدد ) الأدوات اللازمة:
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هف كضع الاىبطاح الهائؿ، هع هلاحظة اخذ الجسـ الكضع الجيد، كهلاهسة إجراء الاختبار: 
)حسيف كاحهد،  ث(30)ف في الصدر للأرض في أثىاء ثىي الذراعيف، هع تسجيؿ اكبر عدد ههك

 (.156ص -154، ص 1979

 : ث(60)الجموس من الرقود" أقصى عدد في اختبار  .6

 قياس القكة الههيزة بالسرعة لعضلات البطف.الغرض من الاختبار: 

 (، كصفارة لإشارة البداية كالىٍاية.2همعب كرة يد، كساعة تكقيت عدد ) الأدوات اللازمة:

قكد القرفصاء، كتقاطع الذراعيف عمى الصدر، يقكـ الهختبر برفع هف كضع ر إجراء الاختبار: 
( ثكاف )حسيف كاحهد، 10الجذع عاليا لمهس الصدر بالركبتيف لأقصى عدد هف الهرات في )

 (.158ص -157، ص 1979

 : الاختبارات الفسيولوجيةثانياً 

 ثانية  60اختبار الخطوة الثابتة   -1

 .: قياس القدرة اللاأكسجيىيةاليدف

 سـ، ساعة تكقيت، قائـ بالقياس.40صىدكؽ خشبي هكعب الشكؿ، ارتفاعً لأدوات المستخدمة: ا

 طريقة الأداء:

يقؼ الهختبر بجاىب الصىدكؽ بحيث يضع الهفحكص القدـ عمى الصىدكؽ، كالقدـ الأخرل عمى  -
ر يقكـ الأرض كتسهى بالقدـ الحرة، كيسهى ٌذا بالكضع الابتدائي، كعىد إعطاء الإشارة لمهختب

بدفع الأرض بالقدـ الحرة )كظيفتٍا الإسىاد( لأف تصبح هكازية لمقدـ الثابتة عمى الصىدكؽ، كهف ثـ 
 الاستهرار بالأداء.
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 شروط الاختبار:

 الإحهاء الهىاسب -

 أداء الهفحكص عمى ىفس القدـ الذم بدأ هىٍا الاختبار. -

 الثىي، كالذراعاف بجاىب الجسـ.القدـ الحرة كالظٍر تككف عمى استقاهة كاحدة هع عدـ  -

 ( دقائؽ.8 -5إعطاء فترة راحة هف )-

 ث. 60هدة الاختبار  -

 (. 2عدد الهحاكلات ) -

 أداء تهريىات استرخاء هف الهفحكص بعد الاختبار. -

 التسجيل:

يتـ احتساب أم هحاكؿ صحيحة فكؽ الهقعد هع الرجكع لكضع البدء تعد خطكة كاحدة، كهف ثـ  -
 ث. 60عدد الخطكات في يتـ حساب 

 يتـ احتساب عدد خطكات أفضؿ هحاكلة. -

  :( Adams, 1990اللاأكسجيىية ىستخدـ هعادلة آدهز ) كالقدرة كلحساب السعة

 1.33×هسافة الصعكد(/الزهف×)القدرة اللاأكسجيىية= الكتمة -

 ث15عدد الخطكات خلاؿ ×سـ((40هسافة الصعكد=)ارتفاع الصىدكؽ) -

 (1.33)الشغؿ السالب -

 ث(15الزهف) -

 1.33×هسافة الصعكد(/الزهف×)السعة اللاأكسجيىية= الكتمة
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 ث60عدد الخطكات خلاؿ ×سـ((40هسافة الصعكد=)ارتفاع الصىدكؽ) -

 (1.33الشغؿ السالب) -

 ث(60الزهف) -

 اختبار ىارفارد لمخطوة -2

 الٍدؼ هف الاختبار:

 اضي.تحديد كقياس اقصى ىبض لمقمب كهقارىتً بالرقـ الافتر  -1

 ( .VO2maxقياس الحد الاقصى لاستٍلاؾ الاكسجيف)  -2

 كصؼ الاختبار:

( حسب تدرج السرعة Treadmillيقكـ اللاعب بالتدرج هف الهشي الى الٍركلة عمى جٍاز )
 (10كعمى ارتفاع ) (1.7) سرعةكالارتفاع حيث اف في الثلاث دقائؽ الاكلى يككف الجٍاز عمى 

ادة السرعة كالارتفاع كها ٌك هكضح بالجدكؿ ادىاي، كيستهر اىش كبعد كؿ ثلاث دقائؽ يتـ زي
بالركض لاقصى دقيقة ههكىة كبعدٌا يتـ تحديد اقصى دقيقة كصؿ اليٍا اللاعب كتحديد اقصى 
ىبض فعمي كصؿ اليً، كبعدٌا يتـ هقارىتً هع الىبض الافتراضي الذم يتـ حسابً هف خلاؿ 

العهر(، كبعد اف يىٍي الاختبار كىرل الى أم -220- الهعادلة )ضربات القمب القصكل الافتراضية
( عىد اللاعب كهدل هقدرتً VO2maxدقائؽ استطاع التحهؿ كيتـ هقارىتٍا بالجدكؿ لهعرفة) 

 عمى استٍلاؾ الاكسجيف بالاضافة الى تحديد الحهؿ التدريبي الذم سكؼ يقكـ بالتهرف عميً .
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 (4الممحق رقم)

 لدراسةالتمرينات المستخدمة في ا 

رقـ 
 التهريف

 صكر تكضيحية اسـ التهريف

 تهريىات القدهيف
)كقكؼ.ثىي العضداف جاىبا .الساعداف   .1

عاليا.هسؾ الحبؿ باليديف(ثىي الركبتيف 
 ىصفا.

                                          
)كقكؼ.ىصؼ القرفصاء.الذراعيف   .2

اهاها.الحبؿ الهطاطي عمى كسط 
هرجحة الذراعيف اللاعب كالارض( 

                                                          اسفلا اهاها ثـ الكثب في القدهيف اهاها. 

)كقكؼ.هقابؿ الهقعد السكيدم.الحبؿ   .3
الهطاطي هثبت عمى الفخد( سىد القدـ 
عمى الهقعد ثـ سىد القدـ الاخرل عمى 

 الهقعد لمكقكؼ فكؽ الهقعد.

 

                   

                                    
):( أ.)اىبطاح ظٍرا لكجً.تشبيؾ الهطاط   .4

عمى القدـ( ثىي الركبة عاليا بزاكية 
 درجة.90

ب.) جمكس عمى اربع.هسؾ الحبؿ 
 باليديف(.

                

                                 
)كقكؼ الكضع اهاها.الذراعيف هائمتاف   .5

اها اسفؿ.هسؾ هسؾ الهطاط باليديف اه
 اسفؿ القدـ (.
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)الكقكؼ.تثبيت القدـ بالهطاط هف   .6
 الخمؼ( ثىي الركبة عاليا.

 
 تهريىات الذراعيف كالصدر

)اىبطاح هائؿ.تثبيت الهطاط اسفؿ   .7
 اليديف كالكتفيف ( ثىي الهرفؽ اسفؿ.

                                

                                                                               
)كقكؼ.هسؾ الهطاط باليديف اسفؿ   .8

 القدهيف( رفع الذراعيف جاىبا.

                 

                             
)كقكؼ.الكضع اهاها .هسؾ الهطاط   .9

 باليديف( رفع الذراعيف اهاها.
 
                    

                                   
 تهريىات البطف كالظٍر

)رقكد القرفصاء.العضداف   .10
اهاها.الساعداف عاليا.هسؾ الهطاط 

 باليديف( ثىي الجذع عاليا.
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)رقكد.تثبيت الهطاط بالقدهيف( رفع   .11
 درجة.45القدهيف عاليا بزاكية 

 
 

                                                       
)ااىبطاح.هسؾ الهطاط باليديف حكؿ    .12

 الكتفيف(ثىي الجذع عاليا.
 

                   
                                                              

):( )كقكؼ ظٍرا لظٍر.الهطاط عمى   .13
ها بعكس كسطي الزهيميف (الجرم اها

                                  الاتجاي.

                            
)كقكؼ.الكضع اهاها.هيؿ الظٍر هقابؿ   .14

الجدار.تثبيت الهطاط عمى الكسط 
 (الجرم بالقدهيف اهاها.
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 (5ق رقم)ممح

 أاسماء لجنة المحكمين ورتبيم العممية وتخصصاتيم ومكان عمميم

 هكاف العهؿ التخصص الرتبة الاسـ الرقـ

العلاج الطبيعي  استاذ هساعد قيس ىعيرات 1 .1
 كالهساج

 جاهعة الىجاح الكطىية

أصكؿ التربية  استاذ هساعد بدر دكيكات 2 .2
 الرياضية

 جاهعة الىجاح الكطىية

فيسيكلكجيا  استاذ هساعد حسف جكد الله 3 .3
 الرياضة

 جاهعة الىجاح الكطىية

 جاهعة الىجاح الكطىية التعمـ الحركي استاذ هساعد جهاؿ شاكر 4 .4
 جاهعة فمسطيف التقىية خضكرم العاب قكل استاذ هشارؾ ثابت شتيكم 6 .5
 جاهعة فمسطيف التقىية خضكرم التعمـ الحركي استاذ  بٍجت ابك طاهع 7 .6
 الجاهعة العربية الاهريكية اساليب التدريس استاذ هشارؾ كليد خىفر 8 .7
8. 1

0 
 جاهعة القدس ابك ديس العاب قكل استاذ هساعد هازف الخطيب
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The Impact of a Proposed Training Program Using Flex Resistance 

Bands on The Curve of Change for some Physical and Physiological 

Variables of The Athletes at Jericho Youth Club 

By 

Mamoon Baley 

Supervisor 

Prof. Imad Abdelhaq 

Co-Supervisor 

Dr. Bashar Saleh. 

Abstract 

The aim of this study was to identify the impact of a proposed 

training program using flex resistance bands on the curve of change for 

some physical and physiological variables for the athletes at Jericho youth 

club . To achieve that, the study was conducted on sample that consisted of 

(13) young athletes age (13- 16) years. The training program has been 

implemented for (8) weeks with three training units per week. Pre and post 

tests were conducted for the study variables. The data analysis  was 

performed using SPSS and the level of significance was set on (0.05). 

The results of the study revealed that there were statistically 

significant effects of the proposed training program using flex resistance 

bands on all studied variables, where their percentage of changes were:       

(Speed (8.74%),  maximal muscular strength of legs (32%), explosive 

power of legs (46.27%), flexibility (24.71%), strength-endurance of 

abdominal muscles(20.17%), strength-endurance of arm muscles (52.29%), 

anaerobic power (42.48%), anaerobic capacity (60.50%) and Vo2 

max(28.35%)). 
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The researcher recommended several recommendations where the 

most important was that the trainers should benefit from the training 

program in the development of physical and physiological characteristics of 

young athletes.  

Keywords: training using flex resistance bands, physical and physiological 

variables, young athletes. 
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