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 الملخص

ان التدددددريب الريامددددي عمليددددة تخصصددددية بحتددددة  ددددي البنددددال الخددددات ويعددددد عدددداملا م مددددا   ددددي العلاقددددات المتبادلددددة 
او  اذ اصددددددددبحج البددددددددراما التدريبيددددددددة الريامددددددددية الحديوددددددددة وو دددددددددات ا ال ر يددددددددة  ددددددددوال كا ددددددددج الو دددددددددات الشدددددددد رية

المقاومدددددات بشدددددتى اءدددددكال ا  دددددوال  تمرينددددداتالا دددددبو ية او  تدددددى اليوميدددددة  ا لدددددة بمدددددا هدددددو جديدددددد  يددددد  ا تلدددددج 
المقاومدددددة اوقددددد  القسدددددم او المقاومدددددة الخارجيدددددة با دددددتخدام الرمدددددا  اهتمامدددددا كبيدددددرا  دددددي اعدددددداد  تمرينددددداتبا دددددتخدام 

القما يدددددة ومن دددددا ل بدددددة  الريامدددددييح وتصدددددحيخ البدددددراما ةاصدددددة تلدددددا الموج دددددة الدددددى بعدددددض الا شددددد ة الريامدددددية
كدددددرة السدددددلة التدددددي تت لدددددب قددددددرة اكبدددددر  دددددي عفدددددلات كددددد  مدددددح المقدددددامي  العفدددددلية العاملدددددة  دددددي ال دددددر  العلدددددوي 
)كالدددددنراعيحا او ال دددددر  السددددد لي )كدددددالرجليحا والتدددددي تخددددددم العمددددد  الحركدددددي ةصوصدددددا   دددددي الم دددددارات ال قوميدددددة 

وتكمددددددح اهميددددددة ،  ر  العلددددددوي التددددددي تت لددددددب عمدددددد  متبدددددداد  ادددددديح العفددددددلات ال ددددددر  السدددددد لي وعفددددددلات ال دددددد
اةفددددداي العيندددددة لتمريندددددات السدددددلالم الرمليدددددة مدددددح اجددددد  التحقددددد  مدددددح مدددددد  ملا مت دددددا وقددددددرت ا الدددددى   دددددي البحددددد 

اكسدددددداب اللاعبدددددديح الشددددددباب قدددددددرات اد يددددددة تسدددددد م  ددددددي ت ددددددوير قدددددديم المتغيددددددرات البيوكيينتيكيددددددة ممددددددا يدددددد دي الددددددى 
امددددددا مشددددددكلة  ،د المنتخبددددددات الولنيددددددة للمتقدددددددميح  الارتقددددددال بالمسددددددتو  الم دددددداري ممددددددا  عددددددود علددددددي م بال ا دددددددة ور دددددد

الددددددني  ك دددددد  وجددددددود متغيددددددرات  وبالأ ددددددلوبعدددددددم اكسدددددداب القا ددددددب البددددددد ي بالشدددددك  الصددددددحيخ   تفددددددمنجالبحددددد  
لدددددنا ايوكيينتيكيدددددة بمسدددددتويات جيددددددة ممدددددا  عندددددي ادال م ددددداري لا يتنا دددددب مددددد  مت لبدددددات المباريدددددات والمنا سدددددات ، 

ةدددددلا  ومددددد  تمريندددددات السدددددلالم الرمليدددددة التدددددي مدددددح ءدددددا  ا ان ت دددددور ارتدددددأ  البا ددددد  درا دددددة هدددددن  المشدددددكلة مدددددح 
التصدددددويب مدددددح اجددددد  تصدددددحيح ا والوصدددددو  الدددددى   فددددد  ادال  ندددددي  دددددي  القدددددوة والسدددددرعة التدددددي  حتاج دددددا اللاعدددددب

التعددددر  علددددى تددددأثير تمرينددددات السددددلالم الرمليددددة  ددددي قدددديم  تفددددمنج امددددا اهدددددا  البحدددد   ،السددددلمي  ددددي كددددرة السددددلة 
تيكيدددددة علدددددى مقموعدددددة البحددددد  التقريبيدددددة اددددديح الاةتبددددداريح القبلدددددي والبعددددددي للتصدددددويب بعدددددض المتغيدددددرات البيوكين

التعددددر  علددددى  ددددروق قدددديم بعددددض المتغيددددرات البيوكينتيكيددددة ادددديح مقمددددوعتي  وكددددنلاالسددددلمي لكددددرة السددددلة للشددددباب 
  .البح  الفاب ة والتقريبية  ي الاةتبارات البعد ة  ي التصويب السلمي لكرة السلة للشباب

 كرة السلة ،  المتغيرات البيوكينتيكية ،تمرينات السلام الرملية لم تا ية: الكلمات ا
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Abstract 

Sports training is a purely specialized process in private construction and is an important factor in 

mutual relations, as modern sports training programs and their sub-units, whether monthly, weekly, 

or even daily units have become busier with what is new, as resistance exercises in various forms , 

whether using resistance exercises with body weight or resistance or using sand, have  great interest 

in preparing athletes and correcting programs, especially those directed at some group sporting 

activities, including a basketball game that requires greater ability in the muscles of each of the 

muscle groups working in the upper end (such as the arms) or the lower end (such as the legs), which 

serve motor work in particular in offensive skills that require reciprocal action between the muscles 

of the lower limb and the muscles of the upper limb. The research significance lies in subjecting the 

sample to sandy stairs exercises in order to verify their suitability and ability to provide young 

players with physical capabilities that contribute to the development of the values of bio kinetics  

variables which leads to  upgrading the skill level which  benefits them and supports the national 

teams  among the advanced players . As for the research problem , it is guaranteed the physical side 

is not properly acquired and in a manner that ensures the presence of bio kinetics  variables at good 

levels, which means skillful performance that is not commensurate with the requirements of matches 

and competitions, so the researcher decided to investigate  this problem by setting sand stairs 

exercises that would develop the strength and speed that the player needs for Correcting them and 

reaching the best technical performance in the peaceful  shooting  in basketball. The research aims to 

 identify the effect of sand stairs exercises in the values of some bio kinetics variables on the 

experimental research group between the pre and post tests for the peaceful shooting  of  basketball 

young players  as well as identifying the differences in the values of some bio kinetics  variables 

between two control and experimental research groups in the post-test in the peaceful  shooting  of 

basketball young players.              
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المقدمة: -1  
ان التدريب الريامي عملية تخصصية بحتة  ي البنال الخات ويعد عاملا م ما   ي العلاقات المتبادلة اذ 

صبحج البراما التدريبية الريامية الحديوة وو دات ا ال ر ية  وال كا ج الو دات الش رية او الا بو ية او  تى ا
اليومية  ا لة بما هو جديد  ي  ا تلج تمرينات المقاومات بشتى اءكال ا  وال با تخدام تمرينات المقاومة اوق  

نات الو ط الما ي اهتماما كبيرا  ي اعداد الريامييح القسم او المقاومة الخارجية با تخدام الرما  او تمري
وتصحيخ البراما ةاصة تلا الموج ة الى بعض الا ش ة الريامية القما ية ومن ا ل بة كرة السلة التي تت لب 

 قدرة اكبر  ي عفلات ك  مح المقامي  العفلية العاملة  ي ال ر  العلوي )كالنراعيحا 
لتي تخدم العم  الحركي ةصوصا   ي الم ارات ال قومية التي تت لب او ال ر  الس لي )كالرجليحا وا

 عم  متباد  ايح العفلات ال ر  الس لي وعفلات ال ر  العلوي.
ه مددددددردود ا قددددددااي  ددددددي مر لددددددة كمددددددا ان ا ددددددتخدام تمرينددددددات السددددددلالم الرمليددددددة و دددددد  من ددددددا  علمددددددي  ددددددليم لدددددد

اذ  متلددددا اللاعددددب ةددددلا  المرا دددد  المتقدمددددة القدددددرة علددددى الا ددددتقابة والتكيدددد  مودددد  هددددنا النددددوي مددددح الشددددباب 
التمريندددددات وبالتدددددالي اكسددددداا م القددددددرة علدددددى ادال التصدددددويب السدددددلمي بالشدددددك  الم لدددددوب لا  ددددديما  ذا مدددددا تدددددم 

 اعتماد هنا الا لوب بشك  ميكا يكي صحيخ.  
العيندددددة لتمريندددددات السدددددلالم الرمليدددددة مدددددح اجددددد  التحقددددد  ومددددح ةدددددلا  مدددددا تقددددددم تكمدددددح اهميدددددة البحددددد  اةفددددداي 

مدددددددح مدددددددد  ملا مت دددددددا وقددددددددرت ا الدددددددى اكسددددددداب اللاعبددددددديح الشدددددددباب قددددددددرات اد يدددددددة تسددددددد م  دددددددي ت دددددددوير قددددددديم 
المتغيددددددرات البيوكينتيكيددددددة ممددددددا يدددددد دي الددددددى الارتقددددددال بالمسددددددتو  الم دددددداري ممددددددا  عددددددود علددددددي م بال ا دددددددة ور ددددددد 

 المنتخبات الولنية للمتقدميح  . 
التدددددددريب الريامددددددي  شددددددك    ددددددد الا ددددددد العلميددددددة التددددددي ت يددددددد مددددددح ت ددددددور الادال الم دددددداري  ذا مددددددا تددددددم ان و 

ومددددددعه علددددددى ءددددددك  تمرينددددددات تحدددددداكي الت ددددددور الحاصدددددد  بمقددددددا  التدددددددريب الريامددددددي الحدددددددي  ةصوصددددددا 
 ذا مدددددددا اندددددددي و ددددددد  المتغيدددددددرات البيوكينتيكيدددددددة التدددددددي تشدددددددك  العمدددددددود ال قدددددددري للم دددددددارة الريامدددددددية  دددددددي ءدددددددتى 

 الالعاب.
لا ددددددا قلددددددة الاهتمددددددام بالأ دددددداليب  السددددددلةح ةددددددلا  ملا اددددددة البا دددددد  الددددددى تمرينددددددات بعددددددض  ددددددرق كددددددرة ومدددددد

الحديودددددة بالتددددددريب ةصوصدددددا تمريندددددات السدددددلالم الرمليدددددة التدددددي قدددددد  ق ل دددددا الكويدددددر مدددددح المددددددربيح اصدددددحاب 
 ال ئات العمرية ومن ا  ئة الشباب.

 ك دددددددددد  وجددددددددددود متغيددددددددددرات وان عدددددددددددم اكسدددددددددداب القا ددددددددددب البددددددددددد ي بالشددددددددددك  الصددددددددددحيخ وبالأ ددددددددددلوب الددددددددددني 
 البيوكينتيكية بمستويات جيدة مما  عني ادال م اري لا يتنا ب م  مت لبات المباريات والمنا سات

لددددنا ارتددددأ  البا دددد  درا ددددة هددددن  المشددددكلة مددددح ةددددلا  ومدددد  تمرينددددات السددددلالم الرمليددددة التددددي مددددح ءددددا  ا ان 
  الددددى   فدددد  ادال  نددددي  ددددي مددددح اجدددد  تصددددحيح ا والوصددددو  ت ددددور القددددوة والسددددرعة التددددي  حتاج ددددا اللاعددددب

 .التصويب السلمي
 وي د  البح  الى:
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 ءباب  ادي الناصرية.لد  لاعبي  التصويب السلمي اعداد تمرينات السلالم الرملية لت وير  -1
التعدددددددر  علدددددددى تدددددددأثير تمرينددددددددات السدددددددلالم الرمليدددددددة  دددددددي قدددددددديم بعدددددددض المتغيدددددددرات البيوكينتيكيدددددددة علددددددددى  -2

 لد  لاعبي ءباب  ادي الناصرية.مقموعة البح  التقريبية ايح الاةتباريح القبلي والبعدي 
التعددددددددر  علددددددددى  ددددددددروق قدددددددديم بعددددددددض المتغيددددددددرات البيوكينتيكيددددددددة ادددددددديح مقمددددددددوعتي البحدددددددد  الفدددددددداب ة  -3

 لد  لاعبي ءباب  ادي الناصرية.ةتبارات البعد ة والتقريبية  ي الا
   

 البح :  اجرالات -2
  ددددددتخدم البا دددددد  المددددددن ا التقريبددددددي بأ ددددددلوب المقمددددددوعتيح المتكددددددا ئتيح )التقريبيددددددة  مددددددن ا البحدددددد : 2-1

 لملا مته ل بيعة ومشكلة البح .والفاب ةا 
 مقتم  وعينة البح : 2-2

اءدددددتم  مقتمددددد  البحددددد  علدددددى اللاعبددددديح الشدددددباب  دددددي  دددددادي الناصدددددرية بكدددددرة السدددددلة الدددددنيح تتدددددراو  اعمدددددارهم 
ا لا بددددددددا 20ا لا بددددددددا وتددددددددم اةتيددددددددار )26 ددددددددنة والددددددددنيح  مولددددددددون  ئددددددددة الشددددددددباب وعددددددددددهم ) 18 -16مددددددددح 

%ا مدددددددددح المقتمددددددددد  الأصددددددددد  ، وتدددددددددم تقسددددددددديم العيندددددددددة الدددددددددى 76.9يمولدددددددددون  سدددددددددبة )، و  العمد دددددددددةبال ريقدددددددددة 
 با لوب القرعة .  التقريبية والفاب ة بال ريقة العشوا ية المقموعتيح

 :تقا د العينة وتكا  ها 2-3
 تقا د العينة: 2-3-1

لغدددددرح التحقددددد  مدددددح تقدددددا د العيندددددة قدددددام البا ددددد  ادددددبعض الاجدددددرالات لفدددددبط المتغيدددددرات علدددددى الدددددر م مدددددح 
العينددددة مقتمعددددة قبدددد  ان العينددددة المختددددارة هددددي مددددح مر لددددة عمريددددة متقاربددددة وان التقددددا د تددددم اجددددرال  علددددى 

 تقسيم ا الى مقموعتيح تقريبية وماب ة.
لدددددددنا تدددددددم ا دددددددتخدام الو دددددددا   الا صدددددددا ية عدددددددح لريددددددد  الو دددددددط الحسدددددددااي والا حدددددددرا  الم يددددددداري ومعامددددددد  

لمعر دددددددددة واقددددددددد  الاةدددددددددتلا  مدددددددددح عدمددددددددده  البيوكينتيكيدددددددددةالاةدددددددددتلا  للميا دددددددددات المور ولوجيدددددددددة والمتغيدددددددددرات 
 ذلا.يبيح ا 1والقدو  )

٪ وتددددددددنكر المصددددددددادر الددددددددى ان كلمددددددددا كددددددددان معامدددددددد   30معامدددددددد  الاةددددددددتلا  اقدددددددد  مددددددددح وثبددددددددج ان قيمددددددددة 
 ٪  ان هنا  عني ان العينة متقا سة .30الاةتلا  اق  مح 

 
 
 
 

 يبيح التقا د لعينة البح   ي العمر وال و  والوزن با تخدام معام  الاةتلا  ا1دو  )ج
 ٪ 30والني  ا ر الميم اق  مح 



    2020    2العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

77 

 

 الو ط و دة المياس المتغيراتو   الميا ات ت
 الحسااي

الا حرا  
 الم ياري 

 معام         
 الاةتلا 

 ٪2.54 5.01 197 ء ر العمر ال مني 1
 ٪11.96 4.07 34.02 ء ر العمر التدريبي 2
 ٪11.67 8.17 70 كغم الكتلة 3
 ٪3.83 7.23 188.75  م ال و  4
 ٪2.60 25.50 978.41  ج اقصى قوة  ي مر لة الد   5
 ٪4.76 0.01 0.21 ثا اقصى قوة  ي مر لة الد   زمح 6
 ٪3.61 10.01 577.41  ج  د ى قوة مسقلة  ي مر لة الامتصات 7
 ٪ 4.54 0.001 0.022 ثا زمح اد ى قوة مسقلة  ي مر لة الامتصات 8
 ٪ 2.73 3.17 115.95  ج/ثا مسا ة ما تحج المنحنى 9

 :تكا   مقموعتي البح  2-3-2
الم مددددددة التدددددي  قددددددب ان يتبع ددددددا البا دددددد  ارجددددداي ال ددددددروق الددددددى العامددددد  التقريبددددددي  علددددددى هددددددنا مدددددح الامددددددور 

الا ددددداس لاادددددد ان تكدددددون المقموعتدددددان الفددددداب ة والتقريبيدددددة متكدددددا ئتيح  دددددي جميددددد  المتغيدددددرات والم ءدددددرات 
 تماما.

لدددددنا تدددددم ا دددددتخدام الو دددددا   الا صدددددا ية عدددددح لريددددد  الو دددددط الحسدددددااي والا حدددددرا  الم يددددداري واةتبدددددار )تا 
 ددددي القدددددو  مبدددديح للعينددددات المسددددتقلة )ادددديح المقمددددوعتيح التقريبيددددة والفدددداب ةا قبدددد  ت بيدددد  المددددن ا وكمددددا 

 ا.2)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

للمقموعتيح التقريبية  (Sig)ا المحتسبة وقيمة Tيبيح الاو اط الحسااية والا حرا ات الم يارية وقيمة ) ا2دو  )ج
 والفاب ة  ي الاةتبار القبلي
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الاةتباراتالمعالم الا صا ية   
 قيمة المقموعة   التقريبية المقموعة الفاب ة

T 
 المحسوبة

Sig وي الدلالة  
 ي س   ي س  

  ير معنوي  0.68 0.41 6.57 199 9.79 198 العمر ال مني
  ير معنوي  0.91 0.10 5.71 37.33 4.89 37 العمر التدريبي

  ير معنوي  0.66 0.45 4.91 68.16 7.57 69.83 الكتلة
  ير معنوي  0.55 0.61 7.99 186.16 7.93 185.33 ال و 

  ير معنوي  0.19 1.40 21.59 982.66 36.83 983.16 اقصى قوة  ي مر لة الد  
 زمح اقصى قوة  ي

 مر لة الد   
  ير معنوي  0.70 0.39 0.01 0.23 0.01 0.24

  د ى قوة مسقلة  ي مر لة 
 الامتصات

  ير معنوي  0.44 0.79 8.54 545.66 14.62 541.16

 زمح اد ى قوة مسقلة  ي مر لة
  ير معنوي  0.44 0.79 0.001 0.041 0.002 0.042 الامتصات 

  ير معنوي  0.20 1.34 1.157 112.77 2.73 110.14 مسا ة ما تحج المنحنى

 الو ا   والادوات المستخدمة : 2-4 
 : و ا   جم  المعلومات 
 . المصادر العربية والاجنبية 
 .المقاالات الشخصية 
 .التقريب 
 .البرمقيات والت بيقات المستخدمة  ي الكمبيوتر للتحلي  الحركي 
 . الاةتبار والمياس 
 :الادوات والاج  ة المستخدمة 
 السلم الرملي 
 . ءريط قياس 
  لو  ةشبي. 
 . صا رة  ابا ية الصن 
 .مي ان لبي 
 ( ا بة يدوية مح  وي CASIO ابا ية الصن  .ا  
 (  منصة قياس القوة  ويد ة الصنForce Platform ا. 
  ج از  ا وب لاب توب  وي(Dell Ci7) .  ايرلندي الصن 
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  اقرات لي رية(DVD)  6عدد. 
  ا .3قا و ية عدد )  لةقا و ي ، وكرات  كرة  لةملعب 
 ( ا  م و دوات مكتبية.5ءريط لاص  بعرح 
  ية  وي  اعة توقيج الكترو Casio . 
 السلم الرملي : 2-4-1

ان تصدددددني  السدددددلالم الرمليدددددة  كدددددون امدددددا مدددددح الحديدددددد او الخشدددددب وتكدددددون  ا دددددات هدددددنا السدددددلم ةشدددددبية مسدددددتديرة 
 وعدددددا مدددددا ليقلددددد  الاصدددددابة بالرجددددد  ،  يددددد  تدددددم ا شدددددال السدددددلم الرملدددددي مدددددح عشدددددرة  دددددلالم وكدددددان ارت ددددداي السدددددلمة 

اويدددددة الركبدددددة وال خدددددن  دددددما وتدددددم اعتمددددداد هدددددنا الارت ددددداي لان هدددددو الارت ددددداي المنا دددددب للعيندددددة لتكدددددون ز 25الوا ددددددة )
(90º  ا وذلددددا للحصدددددو  علدددددى اكبددددر عددددد م للقدددددوة  ددددي هدددددن  ال اويدددددة ومددددح ةدددددلا  المحاولدددددة والخ ددددال تدددددم التوصددددد

 دددددما و موبدددددج اوا ددددد ة قوالددددد   ديددددددة لتحقيددددد  الامدددددان  250الدددددى هدددددنا الارت ددددداي ، وان ارت ددددداي السدددددلم الكلدددددي )
 60 دددددما وبعدددددرح ) 45السدددددلمة الوا ددددددة )للاعبددددديح اثندددددال تن يدددددن التمريندددددات الم لوبدددددة علدددددى السدددددلم ،امدددددا عمددددد  

 . ما 
 الاةتبارات والمغيرات المستخدمة  ي البح : 2-5
 ا 1999) ا   بشير  مودات وم يد عبد الله ،                     بعد  دال ال ب بةالتصويب السلمي اةتبار  2-5-1

 والولاثية. تميم مستو  دقة التصويب بعد  دال م ارتي ال ب بة -الغرح مح الاةتبار:
 كرة  لة وهد  كرة  لة. -الأدوات المستخدمة:

 قدددددوم اللاعدددددب بدددددأدال ال ب بدددددة مدددددح منتصدددددلأ ملعدددددب كدددددرة السدددددلة باتقدددددا  ال دددددد  لأدال الولاثيدددددة  -لريقدددددة الأدال:
 -ثم التصويب، ويتم التصويب بإ د  ال رق التي  حددها المدرب وهي:

 التصويب السلمي مح الأ   . -
 الأعلىالتصويب السلمي مح  -
 ءروط الاةتبار: -
 ا محاولات.10 منخ المختبر ) -
  شترط  دال ال ب بة والولاثية بشك  قا و ي. -
الكددددرة التددددي تدددددة  السددددلة بعددددد ارتكدددداب ة ددددأ قددددا و ي مددددح ال ب بددددة  و الولاثيددددة  لا تحسددددب مددددح مددددمح الأهدددددا   -

 المسقلة  ي المحاولات العشرة.
  التسقي :

  ة وا دة. حسب لك  محاولة  اجحة  ي الت د    ق -
 ا  قاط10 على  قاط  حص  علي ا المختبر ) -
 وقد ءملج المتغيرات الاتية: المتغيرات البيوكينتيكية : 2-5-2 -
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اقصدددددى قدددددوة  دددددي مر لدددددة الدددددد  : وهدددددي اقصدددددى مقددددددار مدددددح القدددددوة التدددددي  سدددددل  ا اللاعدددددب  ةدددددلا  مر لدددددة  -1
 الن وح وتقاس او دة ) يوتحا.

الددددد مح الدددددني تسدددددتغرقه القدددددوة لددددد مح ا دددددتناد اللاعدددددب علدددددى زمدددددح اقصدددددى قدددددوة  دددددي مر لدددددة الدددددد  : وهدددددو  -2
 المنصة الى لحاة ترك ا وتقاس او دة )الوا يةا.

 د دددددى قدددددوة مسدددددقلة  دددددي مر لدددددة الامتصدددددات: وهدددددي اصدددددغر قيمدددددة مسدددددقلة علدددددى المنحندددددى  دددددي مر لدددددة  -3
 الامتصات وتقاس او دة ) يوتحا . 

ني تسددددتغرقه القدددددوة مددددح لحادددددة اد دددددى زمددددح اد دددددى قددددوة مسدددددقلة  دددددي مر لددددة الامتصدددددات: وهددددو الددددد مح الددددد -4
 قوة والى الوصو  الى اقصى قوة وتقاس او دة )الوا يةا.

مسددددا ة مددددا تحددددج المنحنددددى: وهددددي مقدددددار تدددداثير قددددوة الددددد   ادددديح لحاتددددي ادا ددددة و  ا ددددة الددددد   الن ددددا ي،  -5
او قددددددددوة الددددددددد   التددددددددي تسدددددددداوي كميددددددددة الددددددددد   التددددددددي تسدددددددداوي التغيددددددددر  ددددددددي كميددددددددة الحركددددددددة وتقدددددددداس او دددددددددة 

  ا1993ا مان ءاكر محمود ، )                                                       ح/الوا يةا) يوت
 : التقارب الا ت لا ية 2-6

 التقربة الا ت لا ية الاولى:
 هم ما يوصي به علمال البح  العلمي لغرح الحصو  على  تا ا دقيقة وموثوقة  جرال التقربة الا ت لا ية 

تقربة مصغرة مح التقربة الر يسية الغرح من ا التقريب للعم  لكشلأ المعوقات والسلبيات "التي تعر  بأ  ا 
 "المساعدة على العم التي تواجه ت بي  التقربة الر يسية او لغرح تدريب بعض كوادر 

 ا1988،   يدر عبد الرزاق كاظم ال بادي)                                                                                     
 دددددددي قاعدددددددة صدددددددبا ا السددددددداعة التا ددددددعة  1/6/2019 السدددددددبجوقددددددد اجدددددددر  البا ددددددد  التقربدددددددة الا ددددددت لا ية يدددددددوم 

ا لاعبددددديح مدددددح ةدددددار  6الددددده عدددددددهم )  دددددادي الناصدددددريةعلدددددى عينددددده مدددددح لاعبدددددي  الشددددد يد  يددددددر كامددددد  ارهدددددان
والغدددددرح مدددددح هدددددن  التقربدددددة الوقدددددو  علدددددى  دال الأج ددددد ة  التصدددددويب السدددددلميلت بيددددد  اةتبدددددار  مقتمددددد  البحددددد 

 المستخدمة واةتيارها ومعر ة القوا ب السلبية والمتغيرات 
 وكنلا للتأكد مما  أتي: التي  تواجه العم 

 دوات والاج  ة المنا بة لأجرال تلا الاةتبارات.معر ة الا -1
 معر ة الوقج والمكان المنا ب لأجرا  ا. -2
 التأكد مح ك ا ة الكادر المساعد. -3
 تعري  الكادر المساعد  ي كيفية ت بي  تلا الاةتبارات.  -4
ت بيق ددددا  ددددي التقربددددة معر ددددة الصددددعوبات والمشدددداك  التددددي تواجدددده البا دددد   ددددي ت بيدددد  تلددددا الاةتبددددارات قبدددد   -5

 الر يسية.
 

 : يةالتقربة الا ت لا ية الوا
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صدددددبا ا  التا دددددعةالسددددداعة  2/6/2019الموا ددددد   الا دددددد دددددي يدددددوم   يدددددةتدددددم  جدددددرال التقربدددددة الا دددددت لا ية الوا
علددددى عينددددة البحدددد  وتددددم ت بيدددد  بعددددض التدددددريبات للسددددلالم الرمليددددة  قاعددددة الشدددد يد  يدددددر كامدددد  ارهددددانعلددددى 

 لغرح ما يلي
 تلا التماريح وا قاد مكو ات الحم  ل ا )الشدة والحقم والرا ةا.تقنيح  -1
 معر ة مد  قدرة العينة على ت بي  تلا التمرينات. -2
لم صددددد  الدددددور  ° 90التعدددددر  علدددددى ارت ددددداي السدددددلمة المنا دددددبة للعيندددددة لغدددددرح الحصدددددو  علدددددى زاويدددددة  -3

 والركبة لإع ال اكبر ع م للقوة.
 التمرينات. معر ة ال مح اللازم لت بي  تلا -4
معر ددددددة الكددددددادر المسدددددداعد والمدددددددرب  ددددددي كيفيددددددة ت بيدددددد  تلددددددا التمرينددددددات لان لدددددديد مددددددح  دددددد  البا دددددد   -5

 ت بيق ا ان سة لأ ه  عتبر تحي  لعملة.
معر ددددددة الصددددددعوبات والمشدددددداك  التددددددي تواجدددددده البا دددددد   ددددددي ت بيدددددد  تلددددددا التمرينددددددات قبدددددد  ت بيق ددددددا  ددددددي  -6

 التقربة الر يسية .
 ا ية :البح  الميد  جرالات 2-7
 لعينة البح :  ةالاةتبارات القبلي 2-7-1

البا دددددد  بددددددأجرال الاةتبددددددارات والميدددددداس القبلددددددي للمقمددددددوعتيح التقريبيددددددة والفدددددداب ة قبدددددد  البدددددددل اتن يددددددن  قددددددام
الشددددددد يد السددددددداعة التا ددددددعة صدددددددبا ا ) ددددددي قاعدددددددة  3/6/2018المصدددددداد   الاثنددددددديحالمن ددددددا  التددددددددريبي يددددددوم 

ا لا بدددددا، وتدددددم التعدددددر  20عيندددددة البحددددد  البددددداله عدددددددهم )ا وقدددددد  فدددددر جميددددد    دددددراد  يددددددر كامددددد  ارهدددددان
التصدددددويب  ريددددد  العمددددد  المسددددداعد باةتبدددددار و علدددددى  الميا دددددات )الألدددددوا  والكتلدددددة والعمدددددرا ثدددددم قدددددام البا ددددد  

و تدددددم ومدددددد  المنصدددددة  دددددي مكا  ددددددا المخصدددددص وهدددددي متددددددو ر لدددددد  كليدددددة التربيددددددة البد يدددددة وعلددددددوم السدددددلمي 
 .جامعة  ذي قار  -الريامة

  :التدريبات المقتر ة 2-7-2
لأجددددددد  الحصدددددددو  علدددددددى تمريندددددددات ذات  اعليدددددددة جيددددددددة كدددددددان مدددددددح الفدددددددروري الالدددددددلاي علدددددددى المصدددددددادر 
والمراجددددد  الحديودددددة بعلدددددم التددددددريب الريامدددددي التدددددي تكدددددون ك يلدددددة بإ ندددددال البا ددددد  بالمعلومدددددات التدددددي تسددددداعد  

د عينددددددددة البحدددددددد   ددددددددي ومدددددددد  التمرينددددددددات علددددددددى السددددددددلالم الرمليددددددددة ، لددددددددنا اعددددددددد البا دددددددد  التمرينددددددددات لأ ددددددددرا
)المقموعدددددة التقريبيدددددةا مسدددددتندا  دددددي اعدددددداد  علدددددى الا دددددد العلميدددددة للتددددددريب والدددددى الدددددى بعدددددض المصدددددادر 
والمراجددددددد  العلميدددددددة  فدددددددلا عدددددددح ارال بعدددددددض المتخصصددددددديح  دددددددي مقدددددددا  علدددددددم التددددددددريب الريامدددددددي وعلدددددددم 

 البيوميكا يا ول بة الكرة ال ا رة .
 

 2/8/2019وبتددددداري   القمعدددددةولغا دددددة يدددددوم  7/6/2019اتددددداري    القمعدددددة اذ اددددددا ت بيددددد  التمريندددددات يدددددوم 
ا وركددددد  القمعدددددة،  الاربعدددددال،  الاثنددددديحولمددددددة ثما يدددددة ا دددددااي  اواقددددد  ثدددددلا  و ددددددات تدريبيدددددة  دددددي الا دددددبوي )
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المدددددددن ا علدددددددى ت دددددددوير وتحسددددددديح القددددددددرات المتعلقدددددددة بدددددددالألرا  السددددددد لى ، وقدددددددد ةفدددددددعج عيندددددددة البحددددددد  
 بأءرا  البا   و ري  العم  المساعد.

 أتي بعض الا فا ات الخاصة بالمن ا :و ي ما   
 مدة تدريبات السلالم الرملية ء ران . -
 المر لة التدريبية التي تلا م المن ا )مر لة الاعداد الخاتا -
 ا و دات.3عدد الو دات التدريبية  ي الا بوي ) -
 ا و دة تدريبية .24عدد الو دات التدريبية الكلية) -
 ا دقيقة.85 -45زمح القسم الر يسي ) -
 ا .مح  ي  ال مح ) القصيرة والمتو  ة وي الو دة التدريبية  -
 ا تخدام الشدة تحج القصو  والقصو . -
 تم ا تخدام لريقة التدريب )ال تري المرت   الشدة ، التكراريا . -
 تم ا تخرا  متو ط الشدة للمقموعة التقريبية لتو يد الشدة والبدل بخط ءروي وا د . -
    ي زيادة الشدة ا بو يا  ي  ا تخدم البا   مبدا التدر  بالشدة بشك  تصاعد ا .التدر  -
 ا .  قارية ، القوة الممي ة بالسرعةالا القدرةاعتمد المن ا الشمولية  ي ال د ) -
  علاقة ايح مكو ات الحم  التدريبيراعى البا   الا د العلمية  ي ال -

  .)الشدة والحقم والرا ةا
 :رات والتصوير البعدي لعينة البح الاةتبا 2-7-3

الشددددد يد ) دددددي قاعدددددة  4/8/2019المصددددداد  الا دددددد تدددددم  جدددددرال الاةتبدددددار البعددددددي لعيندددددة البحددددد   دددددي يدددددوم 
ا   ددددااي  ، وقددددد  ددددرت 8ا  بعددددد الا ت ددددال مددددح مدددددة ت بيدددد  المددددن ا والددددني ا ددددتغرق ) يدددددر كامدددد  ارهددددان

المتبعدددددددة لاةتبدددددددار الأدال ال ندددددددي )التكنيكددددددديا البا ددددددد  علدددددددى تدددددددو ير ظدددددددرو  الاةتبدددددددار القبلدددددددي و جرالاتددددددده 
 . للتصويب السلمي 

 ا:Force Plat Formمنصة قياس القوة ) 2-8
ا ددددتخدم البا دددد  منصددددة تحليدددد  القددددوة المتددددو رة  ددددي كليددددة التربيددددة البد يددددة وعلددددوم الريامددددة جامعددددة ذي قددددار 

وهددددي مسددددت لية الشددددك  تحتددددوي علددددى اربعددددة   (Vernier – Lappro) ددددويد ة الصددددن  مددددح ءددددركة 
ا  ددددددي 2،1مقسددددددات و مقسددددددمة الددددددى  صدددددد يح كدددددد   صددددددلأ  حتددددددوي علددددددى مقسددددددتيح  يدددددد  ان المقسددددددتيح )

 ا  ي الق ة اليسر          4،3الق ة اليمنى و)
 

ا 4ا اةفدددددددددر )3ا ا مدددددددددر )2ا ازرق )1ويا دددددددددر عندددددددددد التحليددددددددد  بالحا دددددددددوب كددددددددد  رقدددددددددم الدددددددددون معددددددددديح )
 ارتقالي .
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ا  ددددددم وتدددددم ومددددد  المنصددددددة 8ا م  وبارت ددددداي )0,88ا م وبعدددددرح )1,20المنصدددددة ال ددددددو  )وقيا دددددات هدددددن  
 ا  م.7ا م وبارت اي )2م وعرمة ) ا5 ي و ط لو  ةشبي لولة )

 الو ا   الإ صا ية: 2-9
الو دددددا   الا صدددددا ية التدددددي  ددددداعدت  دددددي معالقدددددة  تدددددا ا واةتبدددددار  رمددددديات البحددددد  مدددددح  ا دددددتخدم البا ددددد 

 وهي : اIBM SPSS Statistics 24)ةلا  ا تعما  الحقيبة الا صا ية 
 الو ط الحسااي . -
 الا حرا  الم ياري . -
 معام  الاةتلا  . -
 معام  الارتباط اير ون .  -
 ا للعينات المتراب ة.(Tاةتبار  -
 ا للعينات المستقلة.(Tاةتبار  -
 النسبة الم ية . -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 التصويب السلميعرح وتحلي   تا ا ال روق  ي قيم بعض المتغيرات البيوكينتيكية عند ادال  3-1

 للاةتبارات القبلية والبعد ة للمقموعة الفاب ة
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 البيوكينتيكية حسوبة لميم بعض المتغيراتا المTالم يارية وقيمة ) توالا حرا ايبيح قيم الاو اط الحسااية  ا3جدو  )
 للاةتبارات القبلية والبعد ة للمقموعة الفاب ة

 المتغيرات البيوكينتيكية    
   Tقيمة      ماب ةا -) بعدي ماب ةا -) قبلي

 المحسوبة    
Sig     النتيقة 

 ي س   ي س  

 اقصى قوة  ي مر لة
 الد  

  ير معنوي  0.11 1.13 25.79 989.26 36.83 983.16

 زمح اقصى قوة  ي مر لة
  ير معنوي  0.14 3.22 0.01 0.23 0.01 0.24 الد  

  د ى قوة مسقلة  ي
 مر لة الامتصات

  ير معنوي  0.17 2.35 15.59 549.20 14.62 541.16

 زمح اد ى قوة مسقلة
  ي مر لة الامتصات

 معنوي  0.01 1.06 0.001 0.040 0.002 0.042

 مسا ة ما تحج
 المنحنى

  ير معنوي  0.20 1.34 2.45 111.16 2.73 110.14

الددددددد محا لم دددددددارة  –تدددددددم ا دددددددتخرا  المتغيدددددددرات البيوكينتيكيدددددددة التدددددددي تشدددددددم  مكو دددددددات ةصدددددددا ص منحندددددددى )القدددددددوة 
ا وقدددد Force Plat Form)  منصدددة قيددداس القدددوة الفدددرب السدددا   العدددالي اوا ددد ة الحا دددوب وعدددح لريددد

ا  يددددد  ان لبيعدددددة 3النتدددددا ا للاةتبددددداريح القبلدددددي والبعددددددي للمقموعدددددة الفددددداب ة  كمدددددا مبددددديح بالقددددددو  )ظ دددددرت 
المقموعدددددة الفددددداب ة للبحددددد  لدددددم تا دددددر  ي  دددددروق اددددديح قددددديم لدددددبعض المتغيدددددرات البيوكينتيكيدددددة وقدددددد تدددددم معالقدددددة 

عدددددددم وجددددددود  ا يتبدددددديح3، ومددددددح ةددددددلا  القدددددددو  )للعينددددددات المتراب ددددددة  (T)النتددددددا ا ا صددددددا يا  اوا دددددد ة اةتبددددددار 
  روق معنوية ايح الاةتباريح القبلي والبعدي للمقموعة الفاب ة .

 
 
 
 
 
 
 

عددددددددرح وتحليدددددددد  ومناقشددددددددة  تددددددددا ا ال ددددددددروق  ددددددددي قدددددددديم بعددددددددض المتغيددددددددرات البيوكينتيكيددددددددة عنددددددددد ادال  3-2
 :لية والبعد ة للمقموعة التقريبيةللاةتبارات القب التصويب السلمي
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للاةتبارات  البيوكينتيكية ا المحسوبة لميم بعض المتغيراتTالم يارية وقيمة ) توالا حرا ايبيح قيم الاو اط الحسااية  ا4جدو  )
 القبلية والبعد ة للمقموعة التقريبية

 المتغيرات البيوكينتيكية
 و دة
 المياس

  Tقيمة      تقريبيةا -) بعدي تقريبيةا -) قبلي
 المحسوبة      

Sig 
 
 ي س   ي س   النتيقة      

 اقصى قوة  ي مر لة
 الد  

 معنوي  0.002 5.04 11.76 997.25 21.59 982.66  ج

 زمح اقصى قوة  ي مر لة
 الد  

 معنوي  0.001 4.76 0.01 0.19 0.01 0.23 ثا

  د ى قوة مسقلة  ي
 مر لة الامتصات

 معنوي  0.000 3.28 2.63 641.33 8.54 545.66  ج

زمح اد ى قوة مسقلة  ي مر لة 
 معنوي  0.000 11.55 0.001 0.031 0.001 0.041 ثا الامتصات

 مسا ة ما تحج
 المنحنى

 معنوي  0.001 7.71 0.83 116.81 1.157 112.77  ج/ثا

للتصددددددويب الدددددد محا  –تددددددم ا ددددددتخرا  المتغيددددددرات البيوكينتيكيددددددة التددددددي تشددددددم  مكو ددددددات ةصددددددا ص منحنددددددى )القددددددوة 
ا وقدددد ظ دددرت النتدددا ا Force Plat Formاوا ددد ة الحا دددوب وعدددح لريددد  منصدددة قيددداس القدددوة ) السدددلمي 

ا  يددددددد  ان لبيعدددددددة المقموعددددددددة 4للاةتبددددددداريح القبلدددددددي والبعددددددددي للمقموعددددددددة التقريبيدددددددة كمدددددددا مبددددددديح بالقدددددددددو  )
التقريبيدددددة للبحددددد  اظ دددددرت  روقدددددا  معنويدددددة اددددديح قددددديم بعدددددض المتغيدددددرات البيوكينتيكيدددددة وقدددددد تدددددم معالقدددددة النتدددددا ا 

يتبدددددديح هنددددددا   ددددددروق معنويددددددة ا 4، ومددددددح ةددددددلا  القدددددددو  )اب ددددددة للعينددددددات المتر  (T)ا صددددددا يا  اوا دددددد ة اةتبددددددار 
 .ايح الاةتباريح القبلي والبعدي للمقموعة التقريبية 

 اقصى قوة  ي مر لة الد   وزمح الوصو  ل ا: -1
 التصددددويب السددددلمي ددددي  ومددددح ةددددلا  مددددا تقدددددم  ددددر  هنددددا    ددددروق معنويددددة ظ ددددرت  ددددي متغيددددر قددددوة الددددد   وزمن ددددا

 ولصالخ الاةتبار البعدي.
ويع و البا   هنا الت ور الحاص   ي متغير اقصى القوة وزمح الوصو  ل ا  تيقة تدريبات السلالم الرملية 
والتمرينات المستخدمة  ي المن ا  ي   ن   لوب التدريب البلايومتري على السلالم الرملية  ع ي اكبر قدرة 

لنلا لو ا ان الكوير مح  رق الكرة ال ا رة  ي ا  قارية للرجليح وتحقي  الم يد مح القدرة الا  قارية القصو  
 الولا ات المتحدة الأمريكية تقوم اتن ين التدريب واللعب على الرما 

  ا228، ت 1978،  زكي محمد محمد  سيح)                                                                                 
ال عدا   ددي ا دددا  التوا د  ادديح الاليدا  العفددلية والمقددامي  العفدلية العاملددة ممددا  يد  كددان ل دن  التدددريبات الاثددر 

اد  الددى ت ددوير عدد م القددوة للرجدد  عنددد مر لددة الددد   اذ ان كدد  التدددريبات التددي ا ددتخدمج لت ددوير القددوة الا  قاريددة 
مول دا الا مبداح العفدلي وقددوة والقدوة المميد ة بالسدرعة والقدوة القصدو  للدرجليح والتدي زادت مدح القدوة الداةليدة التدي  
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الارب ة  ي ا تا  قوة الع م وزيادة الشغ  المنق  بشدك  منسدقم ومتوا د   يد   داعد هدنا علدى ت دوير اقصدى قدوة 
للددد   للمقموعددة التقريبيددة ويت دد  مدد  هددنا الددراي )م تددي  اددرا"يما اذ قددا   ددي ذلددال كلمددا زاد التوا دد  ادديح المقددامي  

  الحركي زادت القوة العفلية على  ساب ال محلالعفلية المشاركة  ي الادال 
 ا 1994 ، م تي اارا"يم  مادي)                                                                                                

يد د   السدلميالتصدويب  ن القوة  ي هن  الحالات هي ممياس للقدرة الا  قارية وان مح ممي ات   لوب اللعب  دي 
للدددرجليح بشدددك  جيدددد، وكدددنلا  فدددي  البا ددد   ن مقددددار  وهدددنا ي كدددد  هميدددة القددددرة الا  قاريدددةبقدددوة و دددرعة عاليدددة  

ارتبالددات القددوة وازما  ددا تددأتي  تيقددة ارت دداي مسددتواها لعينددة البحدد  وذلددا مددح ةددلا  تن يددن تدددريبات السددلالم الرمليددة 
هو ممياس لمقدار ك الة التدريبات المستخدمة وتنوع ا   دن  الصد ات لأج  ت ويرها  درا ة مستو  القوة ميكا يكيا 

القوة السدريعة م مدة ومدرورية جددا  دي منا سدات الألعداب ذات الحركدات الدولا  التدي ، ل د كدرة السدلةم مة للاعبي 
                                                                  كبدددةل تددد د  لمدددرة وا ددددة كمدددا  دددي العددداب الرمدددي، الق ددد ،  و  دددي الألعددداب ال رقيدددة جميع دددا والمتفدددمنة الحركدددات المر 

(John & Nelson, 1989ا  
وان تنوي الا اليب وال رق والمناها والادوات هدي  كرة السلةان مرورة وجود القوة وت ورها م مة بالنسبة للاعبي 

                                                                                                  هدددددو مدددددح اهدددددم الم دددددارات التدددددي تحتدددددا   لدددددى هدددددنا الندددددوي مدددددح القدددددوة  التصدددددويب السدددددلميالعامددددد  الم دددددم والحا دددددم 

 اد ى قوة  ي مر لة الامتصات وزمح الوصو  ل ا : -2 ا1887)محمد عبد  صالخ وم تي  ارا"يم  ماد ، 
كددددددان لدددددده الاثددددددر الا قددددددااي  ةالتقريبيدددددد عدددددد و البا دددددد  هددددددنا الت ددددددور الحاصدددددد   ددددددي لاةتبددددددار البعدددددددي للمقموعددددددة 

وال عدددددا  مدددددح تددددددريبات السدددددلالم الرمليدددددة والتمريندددددات المسدددددتخدمة  دددددي المدددددن ا التددددددريبي التدددددي تعمددددد  علدددددى زيدددددادة 
القددددددوة الا  قاريددددددة والقددددددوة  القددددددوة وزيددددددادة الك ددددددالة  ددددددي مقاومددددددة الرمددددددا  وارت دددددداي السددددددلالم التددددددي مددددددح ءددددددأ  ا ت ددددددور

،   أثبتدددددج الدرا دددددات ان لهندددددا  المميددددد ة بالسدددددرعة للسددددداقيح التدددددي قدددددد اع دددددج م ءدددددر وامدددددخ الدددددى ت دددددوير القدددددوة 
علددددى الق دددد  وم ءددددر كتلددددة الرجدددد  ،  ددددالقوة ومددددا يددددرتبط ا ددددا  كددددرة السددددلةعلاقددددة لرد ددددة ادددديح كدددد  مددددح قدددددرة لاعبددددي 

، التصددددددويب السددددددلميدال)ارت دددددداي اللاعددددددبا اثنددددددال مددددددح ةصددددددا ص  ي يا يددددددة يددددددرتبط بشددددددك  كبيددددددر مدددددد  ارت دددددداي الا
و ن القدددددوة تتحسدددددح  تيقدددددة للتددددددريب المنددددددتام وةاصدددددة  ذا ا تدددددو  هدددددنا التدددددددريب علدددددى ق ددددد ات منا دددددبة وو ددددددا   
                                                               تدريبيددددددددددة  للق دددددددددد  منا ددددددددددبة لقدددددددددددرات اللاعبدددددددددديح مدددددددددد  التدددددددددددر   ددددددددددي هددددددددددن  الأ مددددددددددا  تبعددددددددددا  لتحسددددددددددح قدددددددددددرات م

(Peen, X. G 1994ا  
 
 

وان  ددددداتا الخ دددددوات التقريبيدددددة لأجددددد  الومددددد  المنا دددددب لمت لبدددددات الحركدددددة  ا تقدددددا  القدددددوة  كدددددون مدددددح جددددد ل الدددددى 
 السلسدددددلة الكيناتيكيدددددة المتكو دددددة مدددددح مدددددد م اصددددد  الكدددددرة، ل تصدددددويباةدددددر  دددددي القسدددددم الدددددى تصددددد   تيقتددددده  دددددي 
      ثرها على  رعة ا  لاق الكرةلالقسم مح الأ     لى الأعلى  و  تتر  

                                                                            (GlennS. Fleisig, PhD 2010ا 
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وير  البا   ا ه كلما ق  زمح اق  قوة )الامتصاتا ازداد  اتق ا وي ثر ذلا على ان  ق  زمح اقصى قوة والني 
للحركة فيكون  اتق ا اكبر و رعت ا اكبر. فيست ي  اللاعب  ن  حص  على د   كبير مح ةلا   عد ال مح الكلي 

 قوة كبيرة ا مح صغير، وهنا تا ر اهمية تدريبات السلالم الرملية على مر لة الامتصات
 ني والاعداد )عند الا تنادا ثم الحركة ، اذ ان اد ى قوة للامتصات مح ا ر  لحاات المر لة تأثيرا   ي الادال ال

لمت لبات الد    تيقة ل يادة الحم  الواق  على الرج  الدا عة والني يت لب زيادة القوة المبنولة  ي   ا ة مر لة 
                                                                   الامتصات لعلاقت ا الم ثرة  ي مقموي القوة الدا عة، لنلا  قدها الم ثر الأهم على مستو  الادال ال ني

    ا1989 صر الله رامي مشق   ، )
الدد مح  ددي المر لددة التم يد ددة للق دد  يتقدده ل  دد   والخددات  –ان المسددار الخددات بددالقوة كمددا ي كددد جيددرد ةومددو  ل

بمرك  كتلة القسم  أ  دا تتعدرح الدى التوقدلأ عدح لريد  القدوة الموجبدة المتق دة الدى الاعلدى لدنلا  قدب ان تكدون 
لقوة العفلية اكبر مح الوزن الناتي وب دن  ال ريقدة تتدو ر قدوة موجبدة بال عد  وهدو مدا  سدمى بدالقوة الااتدا يدة وذلدا ا

 هو اد ى وم  مح اوماي مرك  كتلة القسم اي عند ادا ة  ركة الوثب ذات ال
 ا 1999،جيرد ةومو  )ترجمةا كما  عبد الحميد و لمان علي  سح )                                                         

 ي  ان زمح وصو  اد ى قوة للامتصات يتو ط ازمان مر لتي الد   الاو  والد   الن ا ي وهنا ال مح م م جددا 
 ي عملية الد   لان الد    اصد  مدرب القدوة  دي الد مح لدنلا  دان زمدح مر لدة الامتصدات  ديوازي زمدح مر لدة 

والدني يد ثر بالتدالي علدى زمدح الدد   الكلدي ، لدنا  قدب علدى اللاعدب ان   حدرت علدى تد امح ا دتخدام القدوة  الد  
التدي  سددخرها مددح ةددلا  الوندي والمددد المنا ددب و قل ددا عبدر م اصدد  القسددم مددمح ا سديااية الحركددة زما يددا و اتوا دد  

 جيد .
الألعاب الريامية ةصوصا  فيما يتعل  بإ تدا  القدوة  دي  ن القوة ل ا دورٌ بارزٌ  ي تحقي   تا ا ليبة عند ممار ة 

                                                                                                                                 ،  ذ  شدك  تركيد  القدوة مد  زيدادة  درعت ا   دد الخصدا ص المميد ة لد دال الم داري القيدد اللحاة والسرعة المنا دبة

 ا1980،  )صدي  لولان
 
 
 
 
 
 

 
 :مسا ة ما تحج المنحنى -3

 ع و البا   هنا الت ور الحاص  الى تدريبات السلالم الرملية التي تعم  على ت وير القدرة الا  قارية  ي  
وبمدا ان مسدا ة مدا ان الد    ساوي مسا ة ما تحدج المنحندى وبو ددة مختل دة   مدا  عبدران عدح الحالدة   سد ا 
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تحج المنحنى  بارة عح قوة لحاية  يتم جمع ا وا قاد معددل ا ثدم مدرب ا  دي الد مح الكلدي  دأن للدد    سداوي 
  ا2011،  سيح مردان عمر، ا اد عبد الر مح )                                              معد  القوة  ي ال مح

ومما تقدم ير  البا    ن زيادة مقدار تأثير القوة )قوة الد  ا ةلا  الحركة الناتا عح زيادة  ي زاويدة م صد  
 يد  تدنكر  و دح عبدد المدنعم  لا ده كلمدا  التصدويب السدلميالركبة  د   لى ازد اد مسا ة ما تحج المنحندى 

اد  ي مقدار تأثير القدوة ال منيدة، وان مدح زاد التكام  كا ج مسا ة ما تحج المنحنى  كبر ويد  هنا على ازد 
     يبن   قصى قوة ممكنة مح ادا ة الحركة  لى   ايت ا  حق  محتو   كبر تحج المنحنىل

  ا1977،  ) و ح عبد المنعم واةرون                                                                                     
علمددا   ن  ، )جيددرد هوةمددو ا الدد مح ا يددادة تغيدر الددد  - ة الواقعددة المحدددة لمنحنددى القددوةويد داد محتددو  المسددا

  ا1999،  )جيرد هوةمو                           مسا ة ما تحج المنحنى ت داد تبعا  لكبر القوة الم لقة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التصدددددويب عدددددرح وتحليددددد  ومناقشدددددة  تدددددا ا ال دددددروق  دددددي قددددديم بعدددددض المتغيدددددرات البيوكينتيكيدددددة عندددددد ادال  3-3
 للاةتبارات البعد ة للمقموعتيح الفاب ة والتقريبية  السلمي

بارات للاةت البيوكينتيكية ا المحسوبة لميم بعض المتغيراتTالم يارية وقيمة ) توالا حرا ايبيح قيم الاو اط الحسااية  ا5جدو  )
 البعد ة للمقموعتيح الفاب ة والتقريبية
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 المتغيرات البيوكينتيكية
 و دة 
 المياس

 تقريبيةا -) بعدي ماب ةا -) بعدي
T المحسوبة Sig النتيقة 

 ي س   ي س  

 معنوي  0.005 6.25 11.76 997.25 25.79 989.26  ج اقصى قوة  ي مر لة الد  

 زمح اقصى قوة  ي
 مر لة الد   

 معنوي  0.001 2.12 0.01 0.19 0.01 0.23 ثا

  د ى قوة مسقلة  ي مر لة
 الامتصات 

 معنوي  0.005 7.69 2.63 641.33 15.59 549.20  ج

 زمح اد ى قوة مسقلة  ي
 مر لة الامتصات 

 معنوي  0.000 11.02 0.001 0.031 0.001 0.040 ثا

 معنوي  0.001 1.25 0.83 116.81 2.45 111.16  ج/ثا مسا ة ما تحج المنحنى

للتصددددددويب الدددددد محا  –تددددددم ا ددددددتخرا  المتغيددددددرات البيوكينتيكيددددددة التددددددي تشددددددم  مكو ددددددات ةصددددددا ص منحنددددددى )القددددددوة 
ا وقددددد ظ ددددرت النتددددا ا Force Plat Form) اوا دددد ة الحا ددددوب وعددددح لريدددد  منصددددة قيدددداس القددددوة السددددلمي

ا  يددددد  ان لبيعدددددة ا دددددراد عيندددددة 5للاةتبدددددار البعددددددي للمقمدددددوعتيح الفددددداب ة والتقريبيدددددة  كمدددددا مبددددديح بالقددددددو  )
البحددددد  اظ دددددرت  روقدددددا  معنويدددددة اددددديح قددددديم بعدددددض المتغيدددددرات البيوكينتيكيدددددة وقدددددد تدددددم معالقدددددة النتدددددا ا ا صدددددا يا  

تبدددددددديح هنددددددددا   ددددددددروق معنويددددددددة ادددددددديح ا 5، ومددددددددح ةددددددددلا  القدددددددددو  )للعينددددددددات المسددددددددتقلة  (T)اوا دددددددد ة اةتبددددددددار 
 .خ المقموعة التقريبيةالاةتبارات البعد ة للمقموعتيح الفاب ة والتقريبية ولصال

 اقصى قوة  ي مر لة الد   وزمح الوصو  ل ا: -1
كدان ل دا الاثدر  مح ةلا  ا تخدام تدريبات السلالم الرملية والمقاومة المتمولة بالرمدا  التدي ع و البا    بب ذلا 

الشدددة العاليددة  مددحالحاصدد   ددي صدد ة القددوة الا  قاريددة لعفددلات الددرجليح ، وهددنا الت ددور  دداتا  الاكبددر  ددي الت ددور
الواقدد  علددى العفددلات العاملددة عنددد ادال تمرينددات الق دد  علددى السددلالم ، والتددي تعمدد  مددح النا يددة  والق ددد القصددوي 

ال سيولوجية على الالة اليا  العفلة مح ةلا  الا مبداح العفدلي اللامركد ي يليده الا مبداح المركد ي للعفدلة، 
لإ تا   ركة تتميد  بدالقوة الكبيدرة ةدلا  وقدج قصدير، ممدا يدنعكد   وبنلا تتم دورة الالة اليا  العفلة وتقصيرها

ا قاايددا علددى تنميددة القددوة الا  قاريددة لعفددلات الددرجليح وت ويرهددا. ولكددي  حصدد  علددى  تددا ا عاليددة المسددتو  مددح 
                                                                                                                التقلص )اللامركد يا،  دان الدتقلص )المركد يا الدني يتبد  الدتقلص )اللامركد يا للعفدلات  قدب ان  حدد  مباءدرة

(Gambetta  ،1989ا 
وير  )جيمد وروبرتا ان الت ور الكبير  ي ص ة القوة الا  قارية  عدود الدى تددريبات الق د  التدي اصدبحج و ديلة 

العفددلي لكدي  سدتقيب بقددوة و درعة اكبددر اثندال ادال  ركدات تت لددب ج ددا عفددليا  -لتنميدة عمد  الق دداز العصدبي
  اJames ropert,1985)                                          يتبع ا مباءرة قصر  ي العفلة   س ا
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تمريندات وير  البا   ا فا ان الت ور الحاص   ي ص ة القوة الا  قارية لعفلات الرجليح والناتا عدح ا دتخدام 
الق   على السلالم الرملية التي لبقج علدى ا دراد العيندة بأ دلوب علمدي مددروس علدى و د  مت لبدات توزيد  الحمد  
التدددريبي الصددحيخ ةددلا  ال تددرة ال منيددة المحددددة ومراعدداة قااليددة العينددة  ددي ت بيدد  التمرينددات، ا دد م  ددي تقليدد   تددرة 

حصددو  علددى اقصددى ا مبدداح واعلددى قددوة عفددلية تمولددج بالددد   الا مبدداح العفددلي وزيددادة  ددرعة الادال ومددح ثددم ال
ويت   هنا مد  مدا اءدار اليده )اادو العدلا ا مدد سمحمدد  سدح عدلاويا مدح ا ده )تتنا دب  ،القوي والسري  الى الاعلى

  ترة الا مباح العفلي تنا با عكسيا م  القوة،  كلما قلج  ترة الا مباح العفلي زادت القوةا.
العفددلية وكددان معددد  ا بقولدده ا دده كلمددا قصددرت  تددرة الا مبدداح العفددلي زادت القددوة )م تددي ااددرا"يمواكددد ذلددا ا فددا 
  ا1998 ، )م تي اارا"يم                                                                          الا مباح اعلى

 الفرب السا    لد  عينة البح  التقريبية.وعليه ان هن  الامور مقتمعة قد اثرت  ي ت ور قاالية ادال م ارة 
ويت   هنا م  ارال العديد مح ةبرال التدريب الريامدي الدنيح يدرون ان  ا دتخدام تمريندات البلايدومتر   عدد مدح ا فد  

  اSchiffer, Jurgen -1995)          الو ا   لتنمية القوة الا  قارية، ومح ثم تحسيح مستو  الق   العمودي
                                                                                                 (Gregory  C -1986ا  

  ت لى ادال  ركي ا ف  ةلا  المنا سا ن تدريب القوة  حتا  الى  رعة عالية ةلا  التمرينات مح اج  الحصو  ع
 ا1992، )ااو العلا ا مد عبد ال تا                                                                                                   

الفرب السا   تحتدا  مدح اللاعدب السدرعة  دي التحدر  والت يد  للق د  وادال قدوة د د   عدا  للحصدو  علدى اعلدى  م ارة 
  ى عدم ارتكاب  ة ال  ي  ثنال الأدالارت اي ممكح  مكح اللاعب مح ادال الفربة السا قة م  التركي  عل

  ا2011 بيب علي لاهر ،)                                                                                           
 :مر لة الامتصات وزمح الوصو  ل ا اد ى قوة  ي -2

ان جميدد  التمرينددات المن ددنة  ددي تدددريبات السددلالم الرمليددة  تمددج علددى و دد  الا ددد  عدد و البا دد   ددبب ذلددا الددى 
الميكا يكية الصحيحة للم ارة )الشدروط الميكا يكيدة التدي ا دتخدم ا البا د  اثندال ت بيد  التمرينداتا وبشددد مختل دة 

لعفلات العاملة  ي  ركة وبتكرارات ا تمرت ليلة  ترة ت بي  المن ا  التدريبي  ي  كا ج منا بة لت وير ادال ل
 للتصددويب السددلميالم اصدد  والتددي زادت ك الت ددا  ددي مقاومددة الا ونددال الكبيددر عنددد لحادده التوبيددج والت يدد  للن ددوح 
 وهنا الا ونال  كون عادة  ي م ص  الركبة والور  اذ كلما كان كبيرا  ان  اللعب زمنا  لويلا  لمدها.

لامتصاتا ازداد  اتق ا وي ثر ذلا على ان  ق  زمح اقصدى قدوة والدني وير  البا   ا ه كلما ق  زمح اق  قوة )ا
 عتبددر الدد مح الكلددي للحركددة فيكددون  اتق ددا اكبددر و ددرعت ا اكبددر. فيسددت ي  اللاعددب  ن  حصدد  علددى د دد  كبيددر مددح 

 ةلا  قوة كبيرة ا مح صغير،
ط وتحشدديد اكبددر عدددد مددح ويددر  البا دد  ان هددن  التدددريبات ا دد مج  ددي تقويددة العفددلات العاملددة مددح ةددلا  تنشددي

 الاليا  العفلية السريعة الشد، وتحسيح العفلات المساعدة للا مباح وزيادة كبخ العفلات المفادة 
                                                                                                           (Dirix, A., 1988ا  
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 سح  سيحا   نكر ان ا د  ال را   الا ا ية لتنمية القوة الممي ة بالسرعة عدح لريد  تنميدة وقد اكد ذلا )قا م 
 ا1998 )قا م  سح  سيح ،                                                                                                                     القوة

الرملية وتمرينات ا المتنوعة ا دثج  ت ور القوة   ي المقامي  العفلية المشاركة  ي العم  مح ةلا  تدريبات السلالم 
على و   ءدد اكبر مح التي تعود علي ا ا راد العينة ، مما كان ل ا الاثدر  دي تح يد  المقدامي  العفدلية العاملدة ومدح 

 ي م  ما اءار اليه ك  مدح )قا دم  سدح  سديح ثم تحسح الادال مح ةلا  زيادة قوة الد   الى الاعلى، ويت   هنا الر 
وعبد علي  صي ا مح )ان تنمية القوة الممي ة بالسرعة تتم ب دريقتيح اولاهمدا تنميدة القدوة العفدلية والوا يدة عدح لريد  

 ا1987 ، قا م  سح  سيح وعبد علي  صي )                  زيادة الا مبامات العفلية
ا  ساعد على زيادة  رعة الحركدة )القددرةا اذ ا ده عندد عمد  العفدلات المتنا د  ان التنا   داة  العفلات وبين 

  ا1997)ريسان ةريبط ،                     تتحد ج ودها للتغلب على المقاومة الخارجية وبسرعة اكبر

ح قددوة ممددا يددد  علددى ان المن ددا  التدددريبي قددد لددور المقددامي  العفددلية العاملددة كددنلا لددور تددردد الخ ددوات وتحسددي
 الد    اوبات ال مح  ي المياس البعدي .

 :مسا ة ما تحج المنحنى -3
ت ددور صدد ة القددوة الا  قاريددة والقددوة المميدد ة بالسددرعة لعفددلات الددرجليح مددح ةددلا   عدد و البا دد   ددبب ذلددا الددى 

  كدددرة السدددلة اتددددريبات السدددلالم الرمليدددة وهدددن  الصددد ات تعدددد مدددح اهدددم الصددد ات البد يدددة التدددي  قدددب ان  متلك دددا لاعبدددو 
لتحقيددد  الادال الا فددد ، وان هدددنا الت دددور  دددي الصددد ات البد يدددة قدددد ا عكدددد ا قاايدددا  دددي تحسدددح ا لدددب المتغيدددرات 

، وان  دبب  التصويب السلميالم مة والفرورية الواجب تحميق ا وت بيق ا  ي ك  مر لة مح مرا    كينتيكيةالبيو 
لمنتقة ةلا  زمح الادال )الد  ا ممدا اد  الدى زيدادة مسدا ة هن  ال روق ايح المقموعتيح يرج  بسبب زيادة القوة ا

مددا تحددج المنحنددى  يدد  ا دده كلمددا ازداد تغيددر الددد   ازداد محتددو  المسددا ة ، وان زيددادة مسددا ة مددا تحددج المنحنددى 
ح تلا القوة وان كبر هن  المسا ة لا يرج   قط الى القوة المنتقة ولكح على زم تأثيرتعبر عح  اتا القوة  ي زمح 

  ا1988) صر الله رامي مشق  ،                                          تلا القوة ا فا
 د   قوة يتأثر بمحتويات المسا ة ايح  ق تيح زمنيتيح تحج علاقة القوة م  ال محل ي  ان ل

  ا1986 ، )محمد يو لأ الشي                                                                                                  

 ي  كلما كان التكام  اكبر بمعنى كلما كا ج المسا ة تحج منحنى القوة م  ال مح اكبر ، كلما كان مقدار كمية 
ن المسددا ة بالنسددبة ل ددرد ريامددي ومدددرب اكبددر من ددا بالنسددبة لل ددرد الغيددر مدددرب الددد   اكبددر ، ومددح البدددي ي ان تكددو 

وكنلا  ديرت   منحندي القدوة بالنسدبة لده  ادرا لكبدر قيمدة القدوة الم لقدة لد دة ، ولدنلا لاادد مدح التأكدد عمدا اذا كا دج 
يح ل ما   د القدوة ول دم ةاصية منحنى القوة م  ال مح ل ما تأثير على محتويات المسا ة ، ان منحنى القوة للاعب

  ددد الحركددة ولكددح اةددتلا  كدد  من مددا عددح الاةددر  ددي توزيدد  مقددادير القددوة اثنددال الحركددة  دداذا كا ددج مسددا ة العقلددة 
 ير محددة  ان ذلا لا ي ثر على ةاصية منحنى القوة و يسداو   دي ادن  قدوة كبيدرة  دي زمدح قصدير مد  ادن  قدوة 

وا دا ، امدا اذا كا دج مسدا ة العقلدة محدددة  ا ده يلد م لدح  كدون  صغيرة  ي زمح كبير لان  اص  الفرب  يكون 
تدأثير القدوة كبيدرا مدح البدا دة و تدى الن ا دة علدى لدو  مسدا ة العقلدة ،  تدى  حصد  علدى مسدا ة اكبدر لدد   القددوة 
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                                                                        وهدددددددنا هدددددددو الحدددددددا   دددددددي الحركدددددددات الريامدددددددية لان لدددددددو  مسدددددددا ة العقلدددددددة محدددددددددة تشدددددددريحيا بالنسدددددددبة ل  سدددددددان
   ا1987)عصام الديح متولي عبد الله ، 

 
 :الا تنتاجات والتوصيات -4

 :الا تنتاجات
ان تددددددريبات السدددددلالم الرمليدددددة تعمددددد  بشدددددك  مباءدددددر علدددددى ت دددددوير متغيدددددرات وةصدددددا ص صددددد ة القدددددوة ممدددددا  -1

ت ، وزمدددددح اد دددددى قدددددوة  دددددي مر لدددددة الامتصدددددا مر لدددددة الامتصدددددات ،اظ دددددر  دددددي ت دددددوير قددددديم )اد دددددى قدددددوة  دددددي 
 ا.ة الن وح، ومسا ة ما تحج المنحنىوزمح اقصى قوة  ي مر ل ، واقصى قوة  ي مر لة الن وح

لدددددم يلا دددددا ت دددددور ملحدددددوك  دددددي المتغيدددددرات البيوكينتيكيدددددة للمقموعدددددة الفددددداب ة وذلدددددا لاعتمادهدددددا المنددددداها  -2
 ي التدريب الريامي. الحديوة  التقليد ة التي لم تراعي الا اليب

ان تددددددريبات السدددددلالم الرمليدددددة ا دددددنا التمدددددو  بالحمددددد  اد  الدددددى ظ دددددور هدددددنا المقددددددار مدددددح الت دددددور  دددددي قددددديم   -3
 هن  المتغيرات البيوكينتيكية .

 التوصيات: 4-2
ا دددددتخدام تددددددريبات السدددددلالم الرمليدددددة التدددددي تعمددددد  علدددددى ت دددددوير المتغيدددددرات البيوكينتيكيدددددة لدددددد  لاعبددددديح لكدددددرة  -1

 السلة للشباب . 
التأكيدددددد علدددددى ا دددددتخدام تددددددريبات السدددددلالم الرمليدددددة و ددددد  الا دددددلوب التددددددريبي البلايدددددومتر  لأ  دددددا منا دددددبة  دددددي  -2

 .مو  هن  التمرينات
  ي الحم  والني قد ي دي الى ظ ور  تا ا ا ف . ا تخدام ا قام وءدد وتمو  مختللأ -3
 التأكيد على ت وير المتغيرات البيوكينتيكية مما ي دي اتقان الادال الم اري بشك  ا ف . -4
مدددددرورة امدددددتلا  المددددددربيح واللاعبددددديح معلومدددددات الميكا يكيدددددة للتعدددددر  علدددددى دقدددددا   الادال لم دددددارة الفدددددرب  -5

 السا  .
 مرورة ا تخدام تدريبات المقاومات المختل ة وعدم الاقتصاد على ا لوب وا د.  -6
 ا تخدام التدريبات على السلالم الرملية ل ئات مختل ة مح اللاعبيح  -7
 
 
 

 المصادر 
،  مددددح اجدددد  قدددددرة عفددددلية ا فدددد  تدددددريب البليومتريددددا والسددددلالم الرمليددددة والمددددالزكددددي محمددددد محمددددد  سدددديح :  -

 . 2004المكتبة المصرية لل باعة والنشر، الا كندرية ،
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، ط، دار الكتدددددددددب لل باعدددددددددة والنشدددددددددر ، الموصددددددددد   كدددددددددرة السدددددددددلة دددددددددا   بشدددددددددير  مدددددددددودات وم يدددددددددد عبدددددددددد الله:  -
،1999. 
البايوميكا يكيدددددة لمر لدددددة  للمتغيدددددراتالددددد محا  -العلاقدددددة اددددديح ةصدددددا ص منحنى)القدددددوة : ا مدددددان ءددددداكر محمدددددود -

 .1993كلية التربية الريامية، ،  ، جامعة بغداد الن وح ب عالية الوثب ال وي 
: دار ال كدددددر العربدددددي،  القديدددددد  دددددي الاعدددددداد الم ددددداري والخ  دددددي للاعدددددب كدددددرة القددددددمم تدددددي اادددددرا"يم  مدددددادي :  -

 .1994القاهرة ، 
، القدددددداهرة، دار ال كددددددر امدددددد  للاعددددددب كددددددرة القدددددددمالإعددددددداد المتكمحمددددددد عبددددددد  صددددددالخ وم تددددددي  اددددددرا"يم  مدددددداد:  -

 العربي.
الميكا يكددددددا الحيويددددددة ولددددددرق البحدددددد  جيددددددرد ةومددددددو  )ترجمددددددةا كمددددددا  عبددددددد الحميددددددد و ددددددلمان علددددددي  سددددددح :  -

   .1999، مرك  الكتاب للنشر ، القاهرة ،  العلمي للحركات الريامية
 دال بعددددددددض  ركددددددددات مقموعددددددددة تنميددددددددة القددددددددوة المميدددددددد ة بالسددددددددرعة علددددددددى تحسدددددددديح مسددددددددتو  صدددددددددي  لددددددددولان:  -

 .1980، الإ كندرية، كلية التربية الريامية للبنيح ، الارتقال  ي ريامة القمباز
، م بعدددددة النقدددددلأ  1، ط البايوميكا يدددددا  دددددي الحركدددددات الريامدددددية سددددديح مدددددردان عمدددددر، ا ددددداد عبدددددد الدددددر مح :  -

 .2011الاءر ، 
 .1986لمعار ، مصر ،، دار االميكا يكا الحيوية وت بيقات امحمد يو لأ الشي :  -
، دار ال كدددددر العربدددددي، القددددداهرة ، 1طالتددددددريب الريامدددددي الحددددددي  )تخ ددددديط وت بيددددد  وقيدددددادةا.م تدددددي اادددددرا"يم.  -

1998. 
، مركددددد  التنميدددددة الاقليمدددددي،  شدددددرة  هفدددددبة القدددددوة وكيددددد   مكدددددح التغلدددددب عليدددددهاادددددو العدددددلا ا مدددددد عبدددددد ال تدددددا :  -

 .1992العاب القو ، القاهرة، 
والمتغيدددددددرات ا  دددددددي ت دددددددوير  هدددددددم القددددددددرات البد يدددددددة تددددددددريبات البلايدددددددومتر  والبالسدددددددتي بيدددددددب علدددددددي لددددددداهر:  -

جامعدددددددة باادددددددد ، كليدددددددة التربيددددددددة  ، البايوكينماتيكيدددددددة لم ددددددددارة الفدددددددرب السددددددددا   العدددددددالي للشددددددددباب بدددددددالكرة ال ددددددددا رة
 . 2011الريامية، 

ال كددددددددددر ، عمددددددددددان، دار 1، طعلددددددددددم التدددددددددددريب الريامددددددددددي  ددددددددددي الاعمددددددددددار المختل ددددددددددةقا ددددددددددم  سددددددددددح  سدددددددددديح:  -
 .1998العربي،

، الموصدددددد  ، دار 2.طعلددددددم التدددددددريب الريامددددددي للمر لددددددة الرابعددددددةقا ددددددم  سددددددح  سدددددديح وعبددددددد علددددددي  صددددددي :  -
 .1987الكتب لل باعة والنشر، جامعة الموص ،

، دار الشدددددروق للنشدددددر والتوزيددددد ، 1،  طت بيقدددددات  دددددي علدددددم ال سددددديولوجيا والتددددددريب الريامددددديريسدددددان ةدددددريبط:  -
 .1997عمان ، 

 .  1986، القاهرة ، دار المعار ، الميكا يكا الحيوية وت بيقات ايو لأ الشي : محمد  -



    2020    2العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

94 

 

- John & Nelson, 1989, practical Measurements For Evaluation in Physical 
Education Minnesota . Burgess  Publishing Co. 
- Peen, X., G. 1994: The effect of depth jump and weight training on vertical 
jump Research guarterly, sports medicine , Vol. 72. 
- Glenn S. Fleisig, PhD 2010, American Sports Medicine Institute, (Saint 
Vincents Drive). 
- Gambetta: V. Plyometric for Beginner. Basic, N.S.A. by I.A.A.F., Q, 
Magazine, Roma. March, 1989. 
- James: C.R.B.S, Robert C. F. Op.Cit,. 
- Schiffer, Jurgen. Selected and Annotated Bibliography 36:Plyometrics. New 
studies in Athletics,Vol. 10, No.3, September 1995. 
- Gregory. C: The effects of land and water traning on vartical Jamping abilitr of 
female college students. JJ. Shp. University of Oregon. 
- Dirix, A. (and others). The  olympic boox of sports medicine. London: blak 
well scientific publication, 1988. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يبيح التماريح ورم  التمريح وءر  الادال ا1ملح  )

 ءر  الادال الرم  ا م التمريح
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 القري صعودا
 A1 و  ولا 

 مح وم  الوقو   قوم اللاعب بالقري على السلالم 
 الرملية مرا يا وم  القدم بالكام   ي منتصلأ السلمة 
 وا سيااية  ركة النراعيح م  القدميح الى   ا ة التمريح

 A2 التباد  بالقدميح
مح وم  الوقو   ف  اللاعب قدمة على السلمة الاولى  ي منصلأ السلمة)القدم تنغرس بالرم  

 بشك  كام اويقوم اللاعب بالتباد  بالقدم
 الاةر  وبشك  متتالي صعودا الى اةر  لمة 

 A3 ادال ءك  الم ارة على السلم الرملي

 بالاقتراب ا م عح السلم  قوم اللاعب3مح مسا ة )
 الى السلمة الاولى ليف  قدمة الامامية  ي منتصلأ

 ادون  التصويب السلميالسلمة والصعود الى الاعلى م د ا 
 ادون كرة يا  ي ذلا  ركة النراعيح والنراعيحكرة مرا 

 B1 الحق  بقدم وا دة
الحق  على مح وم  الوقو  امام السلمة الاولى ير   قدم وا دة ويرتك  على الاةر  ثم ي دي 

 السلم مرا يا  ي ذلا صعود الركبة الى الح ام ا اوية
 والحق  على الامشاط ويعاد   د التمريح على القدم الاةر  °ا90)

 B2 الركض بالق   صعودا

 ا م مح السلم  قوم3مح وم  الوقو  على بعد )
 اللاعب بالاقتراب )القريا ويبدا بالق   صعودا ايح

 ا سيااية  ركة النراعيح م   لمة واةر  مرا يا  ي ذلا
 القدميح وتكون ارتكاز القدم على الامشاط و ي منتصلأ السلمة لتكون 

 كام  القدم  ي الرم 

 B3 الصعود جا با ار   الركبة

 مح وم  الوقو  والسلم  كون بقا ب اللاعب الا مح
  قوم اللاعب ار   الركبتيح بالتعاقب مرا يا  ي ذلا ا سيااية 
  ركة النراعيح م  القدميح وصعود الركبة الى الح ام ا اوية 
 وعلى امشاط القدم و ي منتصلأ السلمة لتغرس بالرم °ا 90) 

 C1 الصعود ار   الركبة

 مح وم  الوقو  المواجه للسلم ي دي اللاعب ر   الركبتيح 
 °ا90بالتعاقب صعودا مرا يا  ي ذلا ر   الركبة ا اوية )

 وارتكاز القدميح على الامشاط وا سيااية  ركة النراعيح  
 م  القدميح )ر   القدم اليسر  م   ركة النراي اليمنىا

 C2 الوثب بكلتا القدميح صعودا

 مح وم  القلوس الكلي بشك  مواجه امام السلم ي دي
 اللاعب الوثب الى الاعلى وبكلتا القدميح مرا يا  ي ذلا 
 الارتكاز الكام  على القدم و ي منتصلأ السلمة و ركة  

 كلتا النراعيح ل على م  الوثب والقني بشك  مستميم ومعتد 

 C3 الصعود بالتباد  م  ر   النراي عاليا
 مح وم  الوقو  المواجه للسلم ي دي اللاعب التباد 

 بالقدميح م   ركة النراي )التباد  بالقدم اليسر  و ركة النراي اليميح الى ل علىا  
 بحي  تكون ا سيااية بالحركة

 
 يبيح المن ا التدريبي المستخدما 2) ملح 

 الشدة م ردات التدريب الو دة التدريبية الا بوي ت
 الرا ة ايح  قم التمريح

 زمح التمريح الكلي زمح التمريح
القسم زمح 

 المقامي  التكرار المقامي  التكرار الر يسي
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1 

 الاو 

1 
 اA1التمريح )
 اA2التمريح)
 اA3التمريح)

80 % 
5 
5 
5 

4 
4 
4 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 120
 ثا 120
 ثا 120

 ثا 7,75
 ثا 8,77
 ثا 2,18

 د 23,01
 د 23,42
 د 21,22

 د 68,05

2 2 
 اB1التمريح )
 اB2التمريح)
 اB3التمريح)

80 % 
5 
5 
5 

4 
4 
4 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 120
 ثا 120
 ثا 120

 ثا 8,93
 ثا 7,41
 ثا 9,72

 د 23,21
 د 23,09
 د 23,74

 د 70,04

3 3 
 اC1التمريح )
 اC2التمريح)
 اC3التمريح)

80 % 
5 
5 
5 

4 
4 
4 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 120
 ثا 120
 ثا 120

 ثا 8,76
 ثا10,86
 ثا 9,45

 د 23,21
 د 23,42
 د 23,65

 د 70,49

4 

 الوا ي

4 
 اA1التمريح )
 اA2التمريح)
 اA3التمريح)

85 % 
6 
6 
6 

3 
3 
3 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 130
 ثا 130
 ثا 130

 ثا 7,92
 ثا 8,25
 ثا 2,05

 د 21,70
 د 21,80
 د 19,94

 د 63,44

5 5 
 اB1التمريح )
 اB2التمريح)
 اB3التمريح)

85 % 
6 
6 
6 

3 
3 
3 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 130
 ثا 130
 ثا 130

 ثا 8,41
 ثا 6,97
 ثا 9,15

 د 21,85
 د 21,42
 د 22,07

 د 65,34

6 6 
 اC1التمريح )
 اC2التمريح)
 اC3التمريح)

85 % 
6 
6 
6 

3 
3 
3 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 130
 ثا 130
 ثا 130

 ثا 8,24
 ثا10,22
 ثا 8,89

 د 21,80
 د 22,39
 د 22

 د 66,19

7 

 الوال 

7 
 اA1التمريح )
 اA2التمريح)
 اA3التمريح)

85 % 
6 
6 
6 

3 
3 
3 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 130
 ثا 130
 ثا 130

 ثا 7,92
 ثا 8,25
 ثا 2,05

 د 21,70
 د 21,80
 د 19,94

 د 63,44

8 8 
 اB1التمريح )
 اB2التمريح)
 اB3التمريح)

85 % 
6 
6 
6 

3 
3 
3 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 130
 ثا 130
 ثا 130

 ثا 8,41
 ثا 6,97
 ثا 9,15

 د 21,85
 د 21,42
 د 22,07

 د 65,34

9 9 
 اC1التمريح )
 اC2التمريح)
 اC3التمريح)

85 % 
6 
6 
6 

3 
3 
3 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 60

 ثا 130
 ثا 130
 ثا 130

 ثا 8,24
 ثا10,22
 ثا 8,89

 د 21,80
 د 22,39
 د 22

 د 66,19

10 

 الراب 

10 
 اA1التمريح )
 اB1التمريح )
 اC1التمريح )

90 % 
4 
4 
4 

4 
4 
4 

 ثا 90
 ثا 90
 ثا 90

 ثا 180
 ثا 180
 ثا 180

 ثا 6,88
 ثا 7,94
 ثا 7,78

 د 28,83
 د 29,08
 د 27,51

 د 85,42

11 11 
 اA2التمريح)
 اB2التمريح)
 اC2التمريح)

90 % 
4 
4 
4 

4 
4 
4 

 ثا 90
 ثا 90
 ثا 90

 ثا 180
 ثا 180
 ثا 180

 ثا 7,80
 ثا 6,58
 ثا 9,65

 د 29,11
 د 28,75
 د 29,30

 د 87,16

12 12 
 اA3التمريح)
 اB3التمريح)
 اC3التمريح)

90 % 
4 
4 
4 

4 
4 
4 

 ثا 90
 ثا 90
 ثا 90

 ثا 180
 ثا 180
 ثا 180

 ثا 1,94
 ثا 8,64
 ثا 8,40

 د 29,07
 د 29,57
 د 29,24

 د 87,88
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 الو دة الا بوي ت
 الشدة م ردات التدريب التدريبية 

 زمح الرا ة ايح  قم التمريح
 زمح القسم الر يسي الكليزمح التمريح  التمريح 

 المقامي  التكرار المقامي  التكرار

13 

 الخامد

13 
 اA1التمريح )
 اB1التمريح )
 اC1التمريح )

90 % 
4 
4 
4 

3 
3 
3 

 ثا120
 ثا120
 ثا120

 ثا200
 ثا200
 ثا200

 ثا 6.88
 ثا 7,25
 ثا 7,37

 د 26,25
 د 26,22
 د 25,05

 د 77,52

14 14 
 اA2التمريح)
 اB2التمريح)
 اC2التمريح)

90 % 
4 
4 
4 

3 
3 
3 

 ثا120
 ثا120
 ثا120

 ثا200
 ثا200
 ثا200

 ثا 7,38
 ثا 6,24
 ثا 9,14

 د 26,25
 د 25,98
 د 26,39

 د 78,62

15 15 
 اA3التمريح)
 اB3التمريح)
 اC3التمريح)

90 % 
4 
4 
4 

3 
3 
3 

 ثا120
 ثا120
 ثا120

 ثا200
 ثا200
 ثا200

 ثا 1,84
 ثا 8,18
 ثا 7,95

 د 26,22
 د 26,59
 د 26,34

 د 79,15

16 

 السادس

16 
 اA1التمريح )
 اB1التمريح )
 اC1التمريح )

95 % 
3 
3 
3 

3 
3 
3 

 ثا180
 ثا180
 ثا180

 ثا220
 ثا220
 ثا220

 ثا 6,52
 ثا 7,25
 ثا 7,37

 د 26,31
 د 26,44
 د 25,60

 د 78,35

17 17 
 اA2التمريح)
 اB2التمريح)
 اC2التمريح)

95 % 
3 
3 
3 

3 
3 
3 

 ثا180
 ثا180
 ثا180

 ثا220
 ثا220
 ثا220

 ثا 7,38
 ثا 6,24
 ثا 9,14

 د 26,46
 د 26,26
 د 26,56

 د 79,28

18 18 
 اA3التمريح)
 اB3التمريح)
 اC3التمريح)

95 % 
3 
3 
3 

3 
3 
3 

 ثا180
 ثا180
 ثا180

 ثا220
 ثا220
 ثا220

 ثا 1,84
 ثا 8,18
 ثا 7,95

 د 26,43
 د 26,70
 د 26,52

 د 79,65

19 

 الساب 

19 
 اA1التمريح )
 اB2التمريح)
 اC3التمريح)

95 % 
3 
3 
3 

3 
3 
3 

 ثا180
 ثا180
 ثا180

 ثا220
 ثا220
 ثا220

 ثا 6,52
 ثا 7,25
 ثا 7,37

 د 26,31
 د 26,44
 د 25,60

 د 78,35

20 20 
 اA2التمريح)
 اB3التمريح )
 اC1التمريح )

95 % 
3 
3 
3 

3 
3 
3 

 ثا180
 ثا180
 ثا180

 ثا220
 ثا220
 ثا220

 ثا 7,38
 ثا 6,24
 ثا 9,14

 د 26,46
 د 26,26
 د 26,56

 د 79,28

21 21 
 اA3التمريح)
 اB1التمريح)
 اC2التمريح)

95 % 
3 
3 
3 

3 
3 
3 

 ثا180
 ثا180
 ثا180

 ثا220
 ثا220
 ثا220

 ثا 1,84
 ثا 8,18
 ثا 7,95

 د 26,43
 د 26,70
 د 26,52

 د 79,65

22 

 الوامح

22 
 اA1التمريح )
 اB2التمريح)
 اC3التمريح)

100% 
2 
2 
2 

2 
2 
2 

 ثا240
 ثا240
 ثا240

 ثا300
 ثا300
 ثا300

 ثا 6,20
 ثا 5,93
 ثا 7,56

 د 13,41
 د 13,39
 د 13,50

 د 40,3

23 23 
 اA2التمريح)
 اB3التمريح )
 اC1التمريح )

100% 
2 
2 
2 

2 
2 
2 

 ثا240
 ثا240
 ثا240

 ثا300
 ثا300
 ثا300

 ثا 7,02
 ثا 7,78
 ثا 7,01

 د 13,46
 د 13,51
 د 13,46

 د 40,43

24 24 
 اA3التمريح)
 اB1التمريح)
 اC2التمريح)

100% 
2 
2 
2 

2 
2 
2 

 ثا240
 ثا240
 ثا240

 ثا300
 ثا300
 ثا300

 ثا 1,75
 ثا 7,15
 ثا 8,69

 د 13,11
 د 13,47
 د 13,57

 د 40,15


