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ABSTRACT ARTICLE INFO 

          The research aims to recognize the impact of Single-Leg and Pair-Leg 

Hop trainings on the sandy medium in developing some performance 

variables for 100 m runners in an effort by researchers to reduce the problem 

of the stability and low recording level of Anbar governorate runners in the 

100m Race to contribute in finding a scientific solution by considering the 

causes of that weakness which may be due to following mainly the traditional 

patterns training methods. To apply the search procedures, the researchers 

selected the sample of the research in a deliberate manner from the 100m 
runners in Anbar governorate/Iraq registered with the Iraqi Federation of 

Track and Field Games. (5) runners during the sports season (2024/2025), as 

well as a survey on a sample of its strength (3) runners from outside the basic 

research sample, and the most important conclusions reached are that the hop 

training (Singl- Leg/ Pairs Legs hop) on the sandy medium has a positive 

effect on developing the muscle strengths. The evolution of muscle strengths 

of two legs show posative impact on the development of the achieved level, 

and it effects posativly on the length of the runner's step and its frequency rate 

which reflects its speed. 

Keywords:  
Single-Leg and Pair-

Leg Hop, sandy 

environment, 
performance variables. 
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يهدددددددث الى ادددددددلالىدددددددرالىت دددددددل اديدددددددراتددددددد  يلاتدددددددثلي   الىا ددددددد الى دددددددلث ا لى   ددددددد اديدددددددرا
ماضدددددد ايا  ىدددددد ايدددددد اا100لى سدددددمالىلييدددددد اضدددددد اتمددددد يلا  دددددد ايت يددددددلل ال ثل اى دددددثل  ا

لى ددددد ا ي اىياددددددثايددددد ايادددددد ي ا  دددددد  ا تدددددثلا الىيسددددددت  الىل يدددددد اى دددددثل  ايا ض دددددد ال لا دددددد لا
ىت ددددددل اديددددددراما لىيسدددددد  ي اضدددددد ايي دددددد ثاادددددد ادييدددددد اىهدددددد ايدددددد ا دددددد  ال100ضدددددد اسدددددد   ا

أسددددددددد  عا ىدددددددددرالىإددددددددد  ا لىددددددددد  ا دددددددددثايل ددددددددد ايىدددددددددرالايميددددددددد امدددددددددل الىتدددددددددثليعالىت ييثيددددددددد ا
لىيسدددددت ثي ا دددددددثماتلا دهدددددد ا ا ىتم يددددد اي ددددددلل ل الى اددددددلا ددددد مالى دددددد ا   ا   تيدددددد لاديلادددددد ا

يتدددددددددددددددددلاددددددددددددددددددث ا يا ض ددددددددددددددددد اا100لى ادددددددددددددددددلا  ىملي ددددددددددددددددد الى يثيددددددددددددددددد ايددددددددددددددددد ايتسددددددددددددددددد    ا
ىيإدددددددي لا لىييدددددددثل ال لا  ل/ يه ليددددددد الى دددددددلل ا لىيسددددددد يي ا   تاددددددد ثالى لل ددددددد ا ى ددددددد عال

 ا يدددددددد اتددددددددماا(2024/2025(ادددددددددثل ي ا دددددددد  الىي سدددددددمالىلي إدددددددد ا 5 لى ددددددد ى ادددددددددثث ما 
(ادددددددثل ي ايدددددد ا دددددد ل اديلادددددد الى اددددددلا3ي ددددددلل اثللسدددددد السددددددتم دي اديددددددراديلادددددد ا  ليهدددددد ا 

 اتدددددثلي   الىا دددددد ا ل اأ دددددمالاسدددددتلات    الىتددددد اتدددددمالىت  ددددد ايىيهددددد ا ددددد الال س سدددددي ا 
هدددددد اتدددددد  يلالي دددددد   اضدددددد اتمدددددد يلاأ  دددددد الى دددددد  ا لى لث /لى   دددددد (اديددددددرالى سددددددمالىلييدددددد اى

ما ا يدددددددد ال الىتمددددددد لالىا  ددددددد اضدددددددد اا100لى إددددددديي اىيدددددددل يي ا  يددددددددثالى ادددددددل(اى دددددددثل  ا
أ  دددددد الى دددددد  الى إدددددديي ا ددددددد  اىدددددد ايددددددلث ثالي دددددد   اديدددددددراتمدددددد لالىيسددددددت  الىل يددددددد ا ا ل ا
لى ددددددد  الى إددددددديي اىيدددددددل يي اىهددددددد اتددددددد  يلاضددددددد امددددددد  ا مددددددد  الى دددددددثل ا ي دددددددث اتلثث ددددددد اييددددددد ا

ا.يلا  ساديراسلدت 

ا

 المقدمة: -1
ي الىتدددثليعالىلي إددد الىي لاددد اديدددراأسددددساديييددد ا دددايا اىددد اادددد  اد ددديماضددد ات  يدددلايدددد اااااا

يي ددددد ايددددد ام  ددددد  اثل دددددد الالاسددددد  ا لسدددددت ي ل  اىي  ددددد  ا دددددد الىدددددرالىيسدددددت ي  الى  ىيددددد ا ا  ددددددثا
 مددددرا دددد لالى يددددما مدددد ل ا لسدددد  ايىددددرال يدددد ما يدددد الاددددلل ايدددد اللا دددد  ل ا   يدددد ا أل دددد ماي  يدددد ايدددد ا

ييدددددد  ا لى  ددددددلل اضدددددد الىي دددددد  الىلي إدددددد الىدددددد ي ا ل سدددددد لا  ددددددتهما دددددد اي ا يددددددل اتإدددددد ضلا هدددددد ثالى 
  هدددددد ث ماضدددددد ال تيدددددد لاأضإدددددد الىمددددددل ا لى سدددددد   الىتثلي يدددددد اىتمدددددد يلال ثل اضدددددد الادددددد  الىلاادددددد ما
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لىييدددد لسا  ىددددرا  ادتيدددد ثاديددددرال سدددد ىيعالى يييدددد ايدددد ال سددددت  ث ايدددد الىت لا ى  يدددد الىاثي دددد اضدددد ا
الىي ما.دييي الىتثليعاي ال  اي ل   الىتم لالى  الا يا ا

 يددددد ا دددددد لالىيلاميددددد ايي دددددد الىلا دددددلايىددددددرالىتدددددثليعالىلي إدددددد اديدددددراللادددددد اديييددددد ايددددددتماضيهدددددد اااااا
لسدددت ي  اأسدددد ىيعا  سدددد   اي تي دددد ا هدددث ات ييددددلاا ىدددد الىيتددددثلعا يسددد دثت اى يدددد ال ضإدددد ايدددد ا
 ددددد  المددددد  ام   تددددد اىتا يددددد اأ  دددددرا دددددثلايددددد ال ثل الى ددددد  ا ددددد  ا ى ددددد ايددددد اأ  ال دددددثل ا

لثاضدددد ا ييددددد ال ى ددددد عا دددد الالت ددددد  ا  ىيسددددت  الى دددددثلا  ال اي  دددددثالىتددددثليعا أ دددددما مدددد ل الاددددددث
(Al-Nimr & Al-Khatib, 2007)للاددد ا  يلل  ددد اديييددد ا ددلا د الى مددد الىلي إددد الا دددثاا

أ الاددددددثلثالى دددددثلا ايددددد ت اضددددد اي ثيددددد ا  للادددددعالاددددددثلثال  دددددل  ا ل ادلا  دددددلالىيي  ددددد الى ثلايدددددد ا
سددددد سالىددددد  ايت  ددددد ادييددددد الا ددددد  اي دددددعال اتلايدددددراأ  ا  ثل ددددد ايلا سددددد  اديدددددرالدت ددددد لاللاهددددد ال 

(اأ اأادددثاأ دددمالى ل  ددد  الىل يسدددي اAbdel Dayem et al., 1993ل ثل .ا يإدددي ا 
ى يييدددد الىتدددددثليعالىلي إددددد ا ددددد اتهي ددددد الى ددددددعا ددددثلاي اىي ل هددددد ايتمي ددددد  الىلااددددد ما لىتددددد اتددددد ث ا

(اديددددراأ الاددددثلثالى ددددثلا اAl-Jabali, 2000يىدددرالىت دددثما ا ىدددد الى ددددعالىتثلي يددد .ا ي  ددددثا 
لا ددددددد  ايسدددددددت ي  ال ثل الى لاددددددد ا  تمددددددد ل ايي ددددددد الى  ددددددددث الىتددددددد اتج لادددددددرادييهددددددد اديييددددددد  الت ددددددد  ا ل 

ا لىل ي  ا   الىيث  الىل يس اىي    ا  ىلي إ الىراأديرالىيست ي  اا.ا
 ييددددد ا اادددددراضيددددد اأ اأى ددددد عالى ددددد  ايددددد الىلي إددددد  الىتددددد اياددددد  اضيهددددد ال سدددددت ثلثالى دددددثلا اااااا

 الى إددددديي اضهددددد ايددددد اأ دددددمايت يدددددلل ال ثل الىيددددد  ل اضيددددد اأسددددد ساديييددددد الىتدددددثليعا  اسددددديي الى ددددد ا
 اددددد  اي  ادددددل اضتا يددددد ال ل ددددد مالى ي سدددددي ايسدددددتلاثا  ىثل ددددد ال  ىدددددراديدددددرايدددددث الى  ددددد   الى ثلايددددد ا

(ال اديييدددد الالت دددد  ا  ىيسددددت  اHazem, 2022لىتدددد ايتيتدددد ا هدددد الىيتسدددد    ا ىهدددد لاي  ددددثا 
ل    ا لاهدددد ات تيددددثا ادددد  اأس سدددد الى ددددثلا اضدددد ايسدددد     الىييددددثل ا لىيإددددي لاتدددد ت اضدددد الىي دددد ما

ديددددرايددددث اتمدددد لالى ددددثلل الى ثلايدددد اد ددددسا  دددد الىلي إدددد  ال  ددددل الىتدددد اتتميددددعا ددددثللا  يددددللا
لى دددددل (ات تيدددددثا ثل دددد ا  يدددددل ا دددددثلاديدددددراا-يدددد الاددددددثلثالىيهددددد ل ا لى ممددددد  اضسدددد     ا لى دددددث 

الاسدددددت ثلثالى دددددثلا ا  ييدددددد اي  لا تددددد ا     دددددد الى ددددد  الى إدددددديي  ا لاهددددد ايدددددد ادلا دددددل الىسددددددلد 
 لىتايدددد اتادددد  الى يدددد ثالى  ددددل اىهدددد  الىيسدددد     اض يددددرايسددددت  اتم ل دددد ايتاددددثثالىيسددددت  الىل يدددد ا

اض ا  لالىيس     .اا
 ى ددددد اسددددد     ال ل ددددد  ا     ددددد الىيسددددد ض  الى  ددددديل اضددددد اي ثيددددد ال ى ددددد عالىتلا ضسددددددي اااااا

تميددددعالىتدددد اي ت ددددلالاسددددت ثلثالى ددددثلا اضيهدددد ااددددلماأس سدددد اىتا يدددد الالا دددد   اي ال الىت دددد  اضيهدددد اي
ليددددت رالى دددددثل ات دددد  ا دددددثلا اي دددد الى   ييددددد ا لاتددددد  ا ددددثلادددددد  ايدددد الىسدددددلد ا دددد  ايلايددددد ات ليدددددثا
لىسددددلد ا  دددد ىراتدددد لضلا ددددثلا  يددددلايدددد الى دددد  الى  دددد  ا لى ددددثل الى إدددديي ا لى دددد  الىيييدددد  ا  ىسددددلد ا
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ضإددددد ادددددد الاي ددددد  الىال ددددد  اايدددددلال اضهدددددمالى  ددددد   الى ثلايددددد الىيددددد  ل اضددددد اسددددد     الى دددددث ا
ايي عاث للا  ي اض اتم يلايست  اأثل الى ثل ي ا.ا لالت   ا ه ا

 ىدددماياددد كال اي ددد  ايددد اي  لاددد  الىيي  ددد الى ثلايددد ا ثل ددد ايددد ال  ييددد ا ي ددد ايددد اا يددد ا ددد اااااا
ل ا يدددد ث الالاتددددد  اا(Al-Nimr & Al-Khatib, 1996)لى دددد  الى إدددديي ا اي اي إدددد ا

 ىددددددرا  دددددد  ايدددددد  ل الى اددددددل اضدددددد الىلاادددددد مالىلي إدددددد ايت  دددددد اديددددددراي ددددددث  الى دددددد  ا  ىثل دددددد ال 
 .A.-G. O ض  ىددددد ا اض ىلي إددددد ال  ددددد  اىددددد الىيدددددثالىمددددد ىراضددددد الالا ددددد  .ا يإدددددي ا 

Mohamed, 2018اللاهددددد الادددددثال دددددمال ددددد   الىال ددددد الى ادددددلي ا أسددددد سا ا لادددددرادلاددددد اضددددد ا)
ل ثل ا لالا ددددد  الىلي إددددد ا ددددد اتسدددددتلاثادييهددددد ا ييددددد الىلي إددددد  الىت   دددددي ا ي تيددددد اأاددددد  ىه ا

أ اددددددثما   يددددد الى ددددد  الى إدددددي اتددددد  لاسدددددي ي اديدددددرايسدددددت  الت ددددد  ا ألا لدهددددد اا.اىددددد لايي ددددد الى ددددد  ا
 تمددددد يلال ثل الى لادددددد ا دييدددددد اي دددددد  الا  دددددده اد   ددددد ا  يددددددللاىيدددددد ايلااددددددث  الىت دددددد  الىلي إدددددد ا ا

(اMufti, 2001 ا(Abdel Hamid & Hassan, 1997) ت سيسددد اديدددرا ىدددرايدددل ا
 (Mahmoud & Maher, 2008)ثلايددد  اضهددد اأ الى ددد  الى إددديي اي يددد ساىيي  ددد الى دددلثالىا 

تسددددهما ت ددددثيلالى لا  ددددلالى ثلايدددد ال  ددددل  ا اددددلماأس سدددد اضدددد ات ثيدددد الىيهدددد لل الىال يدددد ا ثل دددد ا
اييت   ا لاه ات ت لاياثثلا  ي اض اتا ي ال لا   الىلي إ ا.اا

 ييدددددد ا ااددددددراضيدددددد اأ السددددددت ثلما سدددددد   الىتددددددثليعا  ادددددد   ايت ددددددثث ايهددددددث اىي  دددددد  ايىددددددراااا
ت  الى ددددددثلا ال ي دددددد  ا ى دددددد ايدددددد ال سدددددد ىيعاأ  ددددددلالىمددددددل اضدددددد اسدددددد ي الىا دددددد  اديددددددرالىيسدددددد

 & Al-Sakri)لىيدددددد  ل الىتدددددد ال  تدددددد اض دييتهدددددد ا دددددد الىتددددددثليعالى ييدددددد يتل  ال اتددددددل ا
Muhammad, 2009)أ ا ددددد لالىلاددددد  ايددددد الىتدددددثلي   اي يددددد اديدددددرا يددددد ث الى ددددد  الى إددددديي اا

لى دددددثل ا لى ددددثل الى إدددديي ا  يددددد ث ا دددد  الى  دددد ما تاسدددددي الاتدددد ل ا تددددثديمالىلاددددد   ا  يدددد ث الىسددددلد ا ا
ديددددددراي   يدددددد ال  دددددد   ا تددددددثديمال ثل الىلي إدددددد ا  يدددددد ث الات   دددددد  الىي   دددددد الاادددددد ايي لسدددددد ا

أ الىتدددددثليعاا(Al-Sakri & Muhammad, 2009)ل لاادددددم الى ثلايددددد  ا يإدددددي ا
لى ييددددد يتل ايددددد اأادددددهلال سددددد ىيعاا ىيددددد اضددددد اتلاييددددد الى دددددثل الى إددددديي ا ي تيدددددثاديدددددراتلاييددددد الى ددددد  ا

تسددددت ثما دددد لال سددددي عاىتاسددددي ال ثل اضيدددد ا  ىدددد ايي دددد اا لىسددددلد اي دددد ا  لادددد راألااددددم ادثيددددث 
 يددددد ث الى ددددد  ا لىسدددددلد ا ثل ددددد اأ  دددددلايددددد ال سددددد ىيعالىي تددددد ث ايددددد الاات ددددد  ا ثل ددددد اد ىيددددد ايددددد ا

الىسلد ا.ا
(اأ ا ددد لالىلاددد  ايددد الىتدددثليعايلادددثل اA.-G. O. Mohamed, 2018 يددد ا ياددديلا ااااا

 دددد مال   اتلاييدددد الى دددد   ا  ددددثاتددددماتادددد اي يدددد امددددل اتددددثليعالى دددد  الى إدددديي اايددددلايسددددتهث ا  ىي
لىت  يددددثالىييددددثللا اديددددراض  ىيدددد السددددت ثلما دددد  الىملي دددد ا  ددددثاضدددد  الى ددددثل الىل سدددد ا  ض  دددد  اددددد ما
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ماددددددث ا ددددد  اأ ىيي يددددد ثاييددددد لاي ا  ىي لايددددد اا200 اا100  ىييثلىيددددد الى   يددددد اضددددد اسددددد   اا1972
 لى ددددددد  ااييدددددد اي  دددددددثاديدددددددرالىتدددددد  يلالاي ددددددد   اىهددددددد  الىملي دددددد اديدددددددرايسدددددددت  ادلا ددددددل الىسدددددددلد 

   ىهيدد اأ الىلا دد  الىددد  اا(Abu Al-Ala & Haitham, 2019)لىسددلي  .ا  ددثا  ددلا ددد ل
ا  دددد ا د دددد اأ ل دددد الىاددددل ي اضدددد اأى دددد عالى دددد  ا ثليدددد ايدددد ايلات دددد الىسددددتيلا  ايىددددرالسددددت ثليهما

ا1967 ددد  الىملي دددد اضدددد الىتددددثليع اايدددلاا دددد ا دددد الى د دددد  األ  يددد ا ي سددددي اأي دددد  اضيلا لاسدددد  ا
 ,A. A. A. Al-Basatiمادددث ا.ا يدد ا أ ددثا 100   اضدد اسدد   اضدد الى  ددعا ضدد ىيل ا ددلا

(اديدددددددراأ ا ددددددد لالىلاددددددد  ايددددددد الىتدددددددثليعاىددددددديساادددددددثيلالى هدددددددثاض دددددددثالسدددددددت ثي الىيدددددددثل   ا2015
 لىلي إددددددي  ايلادددددد اضتددددددل اىيسدددددد ا  دددددديل ا  اددددددثال سدددددد ىيعالىتدددددد اتددددددمات دددددديييه اىتاسددددددي اسددددددلد ا

ل الىسدددددددي  ايإدددددددي الالامددددددد  ا لى دددددددل ا لى  دددددددعا  لا لدددددددد الىي تي ددددددد ا لىليددددددد ا لىل ددددددد .ا ضددددددد ا 
 Ibrahim, 2018اأ ا دددد لال سدددددي عاي تيدددددثاديدددددرا   الى سددددما  ددددد ل ال يسدددددي ا  ددددد ث ل ا))

 سددددديم ا ل ات ي ددددد ا سددددديم اي ددددد الىاددددد ل  ا لى دددددلا ثي ا اتدددددرايدددددثل   ال سدددددت ثا يهدددددث ايىدددددرا
اتلايي الى ثل الى إيي اىي ثل ا لى   الالا   لي /لى   الىييي  ا  ىسلد /لىسلد الى    (

ى ثيددددددثايددددد الى دددددد ا ي ا لىيت   ددددددي اضددددد الىي دددددد  الىلي إدددددد اديدددددراأ ييدددددد الىتلادددددد  ا يدددددل الااااا
 لىت ييددددلا يا  ىدددد الىددددثي اضدددد ال سدددد ىيعالىتثلي يدددد ا هددددث الىتمدددد لالى ددددثلا  اي ال الىتددددثليعاديددددرا
 تيدددددددل ا لادددددددث ا ايددددددد ث ايىدددددددراادددددددث لاديييددددددد  الىت يددددددد الىيمي  ددددددد اديدددددددرالىدددددددل مايددددددد الى يددددددد ث ا

عالىتددددثليعالىي دددتيماأاددددثال سددد ىيعالىتثلي يدددد الىتدددد الىيسدددت ثي اضدددد اثل ددد الىايدددد  ا ي ت دددلاأسددددي ا
لسددددددددتلد الالات دددددددد  اضدددددددد الي لادددددددد ال  يددددددددل اضدددددددد اتددددددددثليعا د دددددددد الىيسددددددددت ي  الى ييدددددددد  ال اي  ددددددددثا

(Blakeyl & Southard, 2004)ديددددراأ الات   دددد  الىا ىيددد اىييددددثل ي اتت دددد الاادددد اا
  ا تددددثلي   الى ييدددد يتلرالىت  يييددد ا ىدددديسالى لثيدددد اضيدددد  ايددددتمالىيدددد  اأ الى يدددما ددددي اتددددثلي   ال   دددد

ىيا دددددد  اديددددددراتددددددثلي   اي تيمدددددد ا ال ايدددددد  الىتددددددثلي   الىه ل يدددددد ايدددددد الىتددددددثلي   الى   ل يددددددد ا
ثل دددد الى اددددث الىتثلي يدددد الى لاددددث  ا  ددددثاأ  تدددد الاتدددد   الى ثيددددثايدددد الىثللسدددد  الى يييدددد ا ددددث  ا دددد  ا

دددددعاأ  ددددرالىتددددثلي   الىت  يييدددد اضدددد اتمدددد يلالى ددددثلل الى ثلايدددد ا يسددددت  ال ثل  اايددددلاتيددددلا الى 
الات   اض ال  لا ي ايي  ا.اا

 يددددد ا ىدددددرالىتلاددددد  ا ددددد ات  يدددددد اتدددددثلي   الىا ددددد اديدددددرا سددددددماأ  ددددد اض دييددددد ا  يدددددل اضدددددد اااااا
تمدددد يلالىيسددددت  الى ددددثلا ا  اسدددديي الى دددد  الى إدددديي ا    ههدددد الىي تي دددد اأ ا  دددد الى سددددمالىلييدددد ا ا

ي ايي ددد اأادددثاا(اأ الىتدددثليعاضددد الى سدددمالىلييددد اا ددد ا   تيددد ما  يدددلZaki, 2004ل اياددديلا 
لات   دددددد  الىتثلي يدددددد الىتدددددد اأث يدددددد ا  دددددد للالات   دددددد  الىاثي دددددد اضدددددد الىتددددددثليعاي دددددد الىتددددددثليعا
     دددد  ا تددددثلي   الىيدددد  ا لىتددددثليعالى ييدددد يتل ا لىتددددثليعالىيت دددد م ا اايددددلالاددددتثالا تلادددد  ا هدددد لا
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ل سددددي عايددددد الىتدددددثلي   ايددددد اأ ددددد اتا يددددد ا دددددثل ا ثلايددددد اأ  دددددلاى ددددددع ا يددددد اأاددددد لالىددددد   ال ا
ي ددددد  ال ايسددددديلاي ددددد ا ددددد لالىلاددددد  ايددددد الىتدددددثليعا لادددددعايىدددددرا لادددددعا  ددددد للاتدددددثلي   الى دددددثل ا  ا

(اأ الىتددددددثليعاديددددددرالىليدددددد  ا سدددددديي ايدددددد ا سدددددد   اAl-Jabali, 2000لى ثلايدددددد .ا يإددددددي ا 
لىتدددددثليعا ي   يددددد الى سدددددماى ددددد    الىال ددددد ادييددددد ا يسدددددت ثما هدددددث الضددددد الى  ددددد   الى سدددددي ى  ي ا

ااا لى ثلاي اضه ا سيي اىي ي ثاإثالىت عا.
 يدددد ا دددد  ايدددد ات ددددثما ددددل  اأ ييدددد الى اددددلا  سددددت ي  اأسددددي عايدددد  ا ددددي اتددددثلي   الىا دددد اااااا

يدددددد ال سددددددت  ث ايدددددد الى سددددددمالىلييدددددد ا  ي دددددد اتثلي يدددددد ايدددددد اادددددد لاه الى يدددددد اديددددددرا يدددددد ث الى ددددددع ا
 لى ددددد    اضددددد الىتيليلاددددد  اييددددد ايدددددلا  سا دددددث ل اديدددددراتمددددد يلالى دددددثلل الى ثلايددددد ا     ددددد الى ددددد  ا

 اأس سدددددد اى ددددددثل  الىيسدددددد ض  الى  دددددديل اىي  ددددددلا  الا دددددد  الى إدددددديي الىتدددددد ات ت ددددددلايميددددددعا ددددددثلا
ا لىت   الىلي إ .

ي الالا دددد  ل ا ل ل دددد مالىتدددد الالل دددد اتتا دددد اىددددماتدددد  ايادددد الى ددددثض اأ الىددددت ه ا ىددددمات دددد ااااااا
للت ددد   ا ددد ا ددد ا يدددل الادتيددد ثاديدددرالاتددد   الى اددد لالى يييددد الىتددد اأ ددد ا الى  ددددث ال س سدددي ا

(ايىدددراأ الىتددثليعالىلي إددد اA. A. A. Al-Basati, 2015ىادد الىياددد    ال ايادديلا 
يتييدددددد ا    ددددددي الادتيددددددد ثاديددددددرالى ادددددددلالى ييدددددد اىتا يددددددد اأضإدددددد الالا ددددددد  ل اي تيددددددثلاديدددددددرا
لا ليدددد  ا ي دددد ل ايست ي دددد ايدددد الاتدددد   الى ادددد لالى يييدددد  اضيددددماي ددددثالى  دددد  اى لا دددد  ايتددددل را

يدددلايددد اياددد   اىي  دددل اأ الىي   ددد اض دددما ددد اأ ددد  اي تيدددثا اددد  ال يسددد اديدددرالى يدددماضددد ااددد ا  
لىتددددثليعالىاددددثيلالىلا ت دددد اددددد الى يدددد ث الىه  يدددد اضدددد اا ددددمال ايدددد  الىتثلي يدددد ا تادددد ييه ا أ  ل ددددد ا
ض دييددددد .ا ىيددددد ا ددددد  الى  لادددددعالى دددددثلا ال سددددد سالىددددد  ايج لادددددرادييددددد اتمددددد لال ثل الىيهددددد ل ا إددددد ا
لىيت   دددد  الا دددددعاأديدددددلاهمااددددد الىيادددد   الىتددددد ات ل هددددد ا يا  ىددددد الىلاهدددد  ا ددددد ايددددد ا ددددد  ا

ا  الىاي ا تم ي الىلا لي  الى ييي اض اديمالىتثليعالىلي إ ا.الىتا ما ي  لا
ما يا ض دددددد ال لا دددددد لا ا دددددد لا100  لادددددد  ل ادييدددددد ا ددددددد امليدددددد ايت   دددددد الى دددددد ا   اى ددددددثل  اااااا

  دددد  ا تددددثلا الىيسددددت  الىل يدددد  ا لسددددتثى لاديددددرا ىددددرالىإدددد  ايدددد ا دددد  ال ل دددد مالىتدددد ايا  هدددد ا
 ا يا  ىددددد الىت دددددل اديدددددراأسددددد   ه ا لىتددددد ا ددددد الى دددددثل   ا  ىسددددد    اييددددد اثض هدددددماىثللسددددد الىياددددد ي

  ىا ي ددددد اللا  ددددد ساى يددددد ث الى  ددددد  ا دددددي ال ل ددددد مالى لل يددددد الى ملايددددد الىتددددد ا اتي ددددد الىميددددد  اي  للاددددد ا
يددددد ال ل ددددد مالىيسددددد ي ادل يددددد ا لسددددد ي اضإددددد ادددددد ا  دددددث  الى  يدددددلادددددد ال ل ددددد مالى  ىييددددد  ا يدددددل ا

لىت ييثيدددد الىيسددددت ثي ا دددددثماالى دددد ا   اأ اسدددد عالىيادددد ي ا ددددثايل دددد ايىددددرالايميدددد امددددل الىتددددثليع
تلا دهدددد  اضيددددد الىي يددددد ماأ الىتمددددد لالى دددددثلا ايتميدددددعالىتلادددد  اضددددد اأسددددد ىيعالىتدددددثليعاىي  ددددد  ايىدددددرا

اأ  رالست  ث ايي لا ا ى سلاا ى الى ي ثاأ الىت   اض اتا ي ال ل  ما  سل  ا.

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

74 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2025 أيلول، 65، العدد 17مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 دف البحث ى
لى سددددددمايهددددددث الى اددددددلايىددددددرالىت ددددددل اديددددددراتدددددد  يلاتددددددثلي   الىا دددددد الى ددددددلث ا لى   دددددد اديددددددرا

اما.ا100لىليي اض اتم يلا   ايت يلل ال ثل اى ثل  ا
 / منيج البحث واجراءاتو الميدانية 2

ضددددددد اإددددددد  ايتمي ددددددد  الى ادددددددلا تا ي ددددددد ا  ثلضددددددد ا لىت  دددددددثايددددددد ا دددددددا اضل إددددددد السدددددددت ثماااااا
لى ددددد ا   الىيدددددلاه الىت لي ددددد ا  الىت دددددييمالىت لي ددددد اىي ي دددددد ا لادددددث ا تم يددددد الى ي سدددددي الى  يددددد ا

اىي  يت ام ي  الىثللس ا.ا لى  ث ا  ىرا
 مجتمع البحث وعينتو : 1/2

ىتم يددددد اي ددددددلل ل الى اددددددلا دددددد مالى دددددد ا   ا   تيدددددد لاديلادددددد الى اددددددلا  ىملي دددددد الى يثيدددددد ايدددددد اااااا
يتددددددلادددددددث ا يا ض دددددد ال لا  ل/ يه ليدددددد الى ددددددلل ا لىيسدددددد يي ا  اتادددددد ثالى لل دددددد اا100يتسدددددد    ا

 دددددددددد  الىي سددددددددددمالىلي إدددددددددد ا(ادددددددددددثل ي ا5 ى دددددددددد عالىيإددددددددددي لا لىييددددددددددثل ا لى دددددددددد ى ادددددددددددثث ما 
ا(ا.2024/2025 

 شروط اختيار العينة : 2/2/1
 ي لض تهمالىي ث ي اديرالااتللراض اتم ي اي لل ل الى الا لالات  ماض الىتثلي   ا.

  اي  اديل مالىتثلي  اد اسلاتي ا.
 دثمالاتلل هماض اي لل ل اى ا لاأ ل ال لا  اتم ي الى الالىا ى ا.ا

  ا دثماي   تهما   اأيلل ا.الست لللالىا ى الى اي
    ثات  لعاض الىيست  الى ثلا ا لىل ي ا.

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث : 3/2/2
ىيت  ددددثايدددد ا يدددد اأضددددللثالى يلادددد ايدددد اديدددد عالىت  ي دددد  ا يددددلالادتثلىيدددد ا دددد مالى دددد ا   ا دددد  لل ااااا

ثاديلادددددد الىت  دددددي الاا دددددد  رالىي إدددددد ا  ى دددددثل  الىت ىيدددددد اىيت ددددددل اديددددددرالىت ددددد لاسا ددددددي اأضددددددلل
لى ادددددلاضددددددرالى ي سددددد  ال س سددددددي ا   ددددد الى ددددددثلل الى ثلايددددد الى   دددددد ا  يدددددثالى اددددددل(ا لىيسددددددت  ا

الىل ي ا.
 (1جدول )ال

 (5م   )ن =  100التوصيف الإحصائى فى القياسات الأساسية والمستوى الرقمى لعدائي 

 القياسات م
 أقل
 قيمة

 أعمى
 قيمة

 المتوسط
 الوسيط الحسابى

 الانحراف
 المعيارى

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفمطح

 0.148 0.183 2.702 26 26.40 29 23 العمر )سنة( 1
 0.000 0.000 0.354 4 4.00 4.5 3.5 العمر التدريبي )سنة( 2
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 0.303 1.804 3.962 173 174.20 181 172 الطول الكمي لمجسم )سم( 3
 0.114 1.185 3.507 68 68.40 74 66 الكتمة )كجم/اجزاءه( 4
 1.672 0.580 0.090 10.980 10.994 11.130 10.880 المستوى الرقمي )زمن/ثا( 5

(اأ ددددد ا أديدددددرا ييددددد ا لىيت سدددددمالىاسددددد  را لالاادددددلل الىي يددددد ل اضدددددرا1يتإددددد ايددددد ا دددددث  ا ااااا
ت تددددلعايدددد الى دددد ل االى ي سدددد  ال س سددددي ا لىيسددددت  الىل يددددرا اايددددلا دددد   اي دددد ي  الاىتدددد ل 

(اييدددددد ايددددددث اديدددددرادددددددثمالىتادددددت ا أدتثلىيدددددد الى دددددديما3 ± ي ددددد ي  الىددددددت يم اتلاا دددددلايدددددد ا دددددي ا
ا ت  لاساأضللثاديلا الى الا.

 (5م  )ن = 100التوصيف الإحصائى فى بعض القدرات البدنية الخاصة لعدائي  (2جدول )ال

 أقل القياسات م
 قيمة

 أعمى
 قيمة

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف الوسيط
 المعيارى

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفمطح

 0.099- 1.166- 0.101 4.33 4.32 4.42 4.17 السرعة الانتقالية )زمن( 1

2 
القدرة عمى الوثب بالرجمين من الثبات 

 0.699- 0.607- 0.217 2.49 2.34 2.5 2.2 )متر(

 0.113- 0.705- 8.888 53 52.00 61 38 تحمل القوة لعضلات الذراعين )عدد( 3
 0.277 2.031 10.817 57 60.00 79 52 تحمل القوة لعضلات البطن )عدد( 4
 -0.955 0.712 2.714 22.00 22.83 27.00 20.00 تحمل القوة لعضلات الرجمين )عدد( 5

تحمل القوة المميزة بالسرعة لمرجمين  6
 )عدد(

27 31 28.60 29 1.817 -0.267 -0.220 

 0.214 1.026 0.487 9.23 9.33 10.1 8.9 بالسرعة لمرجمين )زمن(القوة المميزة  7
(اأ ددددد ا أديدددددرا ييددددد ا لىيت سدددددمالىاسددددد  را لالاادددددلل الىي يددددد ل اضدددددرا2يتإددددد ايددددد ا دددددث  ا ااااا

ت تددددددلعايدددددد اا  دددددد الى ددددددثلل الى ثلايدددددد الى   دددددد اىي ددددددثل ي ا اايددددددلا دددددد   اي دددددد ي  الاىتدددددد ل 
(اييدددد ايددددث اديددددرادددددثمالىتاددددت ا أدتثلىيددددد ا3 ±لى دددد ل ا ي دددد ي  الىددددت يم اتلاا ددددلايدددد ا دددددي ا

الى يما ت  لاساأضللثاديلا الى الا.
(الضددددللثا ا  ددددثاأادددد مهما4  ليدددد اديدددد ايسدددد دثادددددثثا اتددددمالاسددددت  لا  اختيااااار المساااااعدين : 3/3

لى ددددد ا   ادييددددد ا   دددددثل الى ادددددلا مدددددل ا يددددد الى ي لاددددد  ا ت  ي هددددد ا  ي يددددد اي دددددلل ل الى ي سددددد  ا
ددددد امليدددد الا ت دددد لل  ايدددد اييإدددد  ات ييي تهدددد ا اددددل ماتلا يدددد   ا تلتيددددعاأثل هدددد اىتدددد ضيلالى  دددد ا

  تال  الىث  ا.ا
 أدوات ووسائل جمع البيانات : 3/4
 دددد مالى دددد ا   ا يسدددد اادددد ي اىيي دددد ثلالى يييدددد ا لىثللسدددد  الى ل يدددد ا المسااااح المرجعااااي : 3/4/1

 ل  لا يدددد الىتددددد اأتياددددد اىهددددما اضإددددد ادددددد الاسدددددت  لا ا ادددد   الىي ي يددددد  الى  ىييددددد ا ل لاتللايددددد (ا
 ى ستلا ثا ي ا   اضيه اي اي ي ي  ا هث ا:ا
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  ي   ايا ي الى الا  ثض ا ضلإ  ا تثديمالىلات   ا يلا  اته ا.
 ما لا ت  لل الىي     اى ي سه ا.ا100اثيثالىيتمي   الى ثلاي اىس   ال  ات

 تاثيثاأ   الى   الى إيي ال   لات  يللاض الىس   ا.ا
 تاثيثايس ض الى سمالىليي ا للت  د الىت استلا  اضيه الىتثلي   ا.

  ضتلل الىللا ا.تاثيثالىيث الىيلا س  اىتلا ي الىت ل  الىتم ي ي ا  ي الى اثل الىتثلي ي ا
 تصميم استمارات تفريغ البيانات : 3/4/2

يدددد اأ دددد اتددددث ي الى ي لادددد  الىتدددد اتددددمالىا دددد  ادييهدددد ايدددد الا ت دددد لل ا ت  ي هدددد ا  دددد ل ااااااااا
ا ايا ا ىت ضيلالى   ا لى هثاتمات ييمايستي لل اىت لي الى ي لا  ا.

 المقابمة الشخصية : 3/4/3
لى دددد ا   ا دددد  لل الىي   يدددد الىا  ددددي اضدددد ايدددد مال  لاددددي اضدددد ايمدددد لايتمي دددد  الى اددددلا دددد مااااااااا

(اضدددددد اتيدددددد مالىسدددددد د الى  ى دددددد ا لىلا دددددد اد ددددددللايدددددد الىيددددددثلعالىيسدددددد   ا7/10/2024لىي لضدددددد ا 
ددددد الى ددددثل ي ا  دددد ايدددد لض تهماديددددرال اددددتللراضدددد اي ددددلل ل الى اددددلا يددددث السددددت ثلث ماى لات دددد ما

لىيم دددد  ا  ددد اتددددماتإدددديي ااضددد الىتددددثلي   اضإددد اددددد الىت دددل اديددددراياتددد  الى للادددد ي الىتدددثلي  
اتثلي   الىا  اديرالى سمالىليي اإي ا للا ي هما.

 القياسات المستعممة : 3/4/4
ضددددد اادددددث ثايددددد اأي ددددد اىي ددددد ا ي الىت  ددددد ايىيددددد ايددددد ا ددددد  الىيسددددد الىيل  ددددد ا لستلاددددد ثلاااااااا

ا آلل الىس ث الى  لل اتماتاثيثالى ي س  ا لا ت  لل الىيلا س  ا لىت ا    ا ي ايي ا:ا
ي سددددددد  الى   ددددددد ا ددددددد ىيت يلل ال س سدددددددي ا:ا  ددددددد الى ي سددددددد  الى   ددددددد ا ت  دددددددي ا لدتثلىيددددددد الى 

 ت  ي الى ي لا  اى يلا الى الاض الىيت يلل ال س سي ا يثالى الا:ا
لى ي سدددددددددددد  ال لا ل   يتليدددددددددددد ا تاددددددددددددي ا:الىمدددددددددددد  الى يدددددددددددد اىي سددددددددددددما  ددددددددددددلعا سددددددددددددم(الى تيدددددددددددد ا

    م/ل  ل  (ا.
 سلا (ا.اس عالى يلا لىسلا (ا/الى يلالىتثلي  ا لى

اما.اا100لىيست  الىل ي اىس   ال  ا
لى ي سددددد  الى ثلايددددد ا أ  ددددد الى ددددد  الى إددددديي :اتدددددمال تيددددد لاددددددثثايددددد الا ت ددددد لل اى يددددد سالىيت يدددددلل ا

الى ثلاي ا  يثالى ال(ا ا  ثاال الى  ا   اديراأ الا ت  لل ا:ا
 تتيت ا ي  ي  ا ث ا     ا.

 س  الست ثليه اديراديلا  ايي  ي اى يلا الى الا.
  ت لا  إه اتثلي  اىتم يلالىيست  الى ثلا ا.ي
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 تتميعاأ ه  ا أث ل ا سيم ا يلاي ي  ا.
اسه ى الىتم ي ا.

ا لى ث  الىت ى اي إ اي اللاتهرايىي الىيس الىيل   ا:ا
 م100يوضح الإختبارات المستعممة لقياس القدرات البدنية وأوجو القوة العضمية لعدائي  (3جدول )ال

 وحدة القياس الاختبارات القدرات البدنية
 الزمن/ثانية ( متر30اختبارعدو ) السرعة الانتقالية

 المسافة/متر اختبار الوثب العريض من الثبات القدرة العضمية لمرجمين
 العدد/تكرار اختبار ثني الذراعين من الإنبطاح المائل تحمل القوة لعضلات الذراعين
 العدد/تكرار اختبار الوثب العمودي من الوقوف والركبتان منثنيتان نصفا تحمل القوة لعضلات الرجمين
 العدد/تكرار اختبار الجموس من وضع الرقود تحمل القوة لعضلات لمبطن

 الزمن/ثانية اختبار الثلاث حجلات لمرجل )اليمين / يسار( القوة المميزة بالسرعة
 العدد/تكرار ( ثانية25الصندوق )اختبار القفز فوق  تحمل القوة المميزة بالسرعة

مات  دددددد اى  لدددددددثاا100 يدددددد سالىيسددددددت  الىل يدددددد ا:اتددددددما يدددددد سالىيسددددددت  الىل يدددددد اىسدددددد   ال دددددد ا
الى ي سا  ى  لا  الىث ى ا ى  عالى   ا.اااا

 الأجيزة والأدوات المستعممة في البحث : 3/5
اث ل الىت ىي ا:لست ي الى  ا   اض اتم ي الا ت  لل ا لىتثلي   الىي تلا ال  ه  ا ل 

 القياس اسم الجياز
 لقياس الطول بالسنتيمتير جياز رستاميتر -

 لقياس الوزن بالكيمو جرام ميزان طبي -
 لقياس الزمن لأقرب ثانية ساعة ايقاف رقمية -

 لقياس المسافة شريط قياس -
 لقياس المستوى الرقمي مضمار سباق قانوني -

 كرات طبية -
 وسط رممي -

 شواخص -
 حواجز بإرتفاعات مختمفة -

 (hpلاب توب نوع ) -
 تي الا لل ل الىتلا ي ي اىي الا ض  اىيتلتيعالىت ى ا:االإجراءات التنفيذية لمبحث : 3/6
 م  100تحديد أوجو القوة العضمية الأكثر تأثيرا في سباق ركض  3/6/1

-.A(ا ا A.-G. O. Mohamed, 2018تددماتاثيدددث  السددتلا ثلايىدددرايدد اأاددد لايىيددد ا ااااا
G. O. Mohamed, 2019 ا)A. B. Bastawisi, 1997 ا)Ibrahim, 2018ا)
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 (Abu Al-Ala & Haitham, 2019)يدد ات  ددي ايىيدد اثللسدد ا دد ايدد ا ا Wafaa, 
 ,.M. S. A. Ahmed et al(ا ثللسدد ا El-Maghzy, 2005(ا ثللسدد ا 2012
  ىت ى ا:اا(ا     ا M. S. Ahmed et al., 2025(ا ثللس ا 2024

 لى   الالا   لي اى إ  الىل يي ا
 تاي الى   اى إ  الىل يي 

 لى   الىييي  ا  ىسلد اى إ  الىل يي ا
اتاي الى   الىييي  ا  ىسلد اى إ  الىل يي 

اتاثيثا ث الىتثلي   الىي تلا ا  ست ي  اأسي عاتثليعالى يي ييتلراا3/6/2
تلادددد اتدددماتاثيددددثالىهدددث ايلاهدددد ا  دددثال سددددتلا ثايىدددرايدددد ا  ددد الىاددددل  اضددد ا إدددد الىتدددثلي   الىي ااااا

(ا يددد اي  ددد ا ددد اZaher, 2024(ا  A.-G. O. Mohamed, 2019أاددد لايىيددد ا 
(World Athletics / 200m Event, n.d.)ضد اإدد  ايد اأ ددثادييدد اا (Khairiya & 

Muhammad, 2015)ىهيددددد اي الى ثيدددددثايددددد الىيدددددثل ي ا لىلي إددددديي اي ا ددددد  ادددددد ااددددد اا   
 اسددددالي اى يدددد ث الىاددددثال   ددددراىسددددلد الى ددددث  ا ضدددد ا ل دددد ال يددددلاضدددد  الىي  ثىدددد اسددددلي اأ اد دددد

 سدددديم ا ددددثلا  ددددي  ته ا دددد اىا  دددد الى إدددد  اأ دددد  ا أ  ددددلا  دددد   ايدددد ا دددد  اتددددثلي   الى دددد  ا
 لا ددد ايىدددرا لادددعايددد اتاسدددي ات لايدددرالى دددث اى.ا دييددد ا ددد  ا دددث الىتدددثلي   ا ددد ايا  ىددد اتمددد يلا

اأ   الى   الى إيي ا  يثالى ال(.
 خطوات تصميم محتوى تدريبات الحجل )فردي/زوجي(  3/6/3

  دددثاتإدددديي الىت ل دددد ال س سددددي اىي سدددمالىلييدددد ا  ي دددد اتثلي يدددد ا ل اض ل دددثايت ددددثث اتددددماتاثيددددثااااا
-A. A. A. Alلىياتددد  الىل يسددد اىي ادددلا ت دددييماتثلي  تددد اضددد اإددد  ايددد اأاددد لايىيددد ا 

Basati, 2015  ا)A.-G. O. Mohamed, 2018 ا)Zaher, 2024يدد ال إددا ا( ا
   ىهيددد ال ا ييددد الىتيليلادددد  اضددد ا دددد لاا(Abu Al-Ala & Haitham, 2019)سدددي  ا

ل سددددي عات تيددددثاديددددرالا ليدددد اي   يدددد ا  يدددد ا سددددلي  اتدددد ث الىددددرااددددث لايم ميدددد الى إددددي ا ددددما
ت  دددديل  اىيت يددددعاديددددرا دددد  الىي   يدددد  ا يسددددت ثماىتا يدددد ا ىددددرالى   دددد  ا لىا دددد  ا لى مدددد ل ا

اثل ا    را   ا سلد ايي لا اديرالى سمالىليي ا.ا ايلايللدراثل ي اأ اي   ال 
 فترة تنفيذ التدريبات المقترحة  3/6/4

(ا يددد ال إددددا اIbrahim, 2018ضددد اإددد  اأ ددددثل الى ادددلا لستلادددد ثلا يددد اأادددد لايىيددد ا ااااا
 A.-G. O. Mohamed, 2018ا   ىددد ال ايددد ا دددماي ل ددد   الى تدددل الىتاإددديلي ا ددد ا)

 لادددد  ا تمدددد يلالىيي  دددد الى ثلايدددد الى  يدددد اضدددد الى ثليدددد ا ددددمالى يدددد اديددددرالالت دددد  ا  ىيي  دددد الى   دددد اضدددد ا
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لاه يدددد الى تددددل ايدددد الى يدددد ث الىتثلي يدددد اضدددد اايدددد الىتددددثليعالىيسددددت ثما اايددددلاتسددددتهث ا دددد  الى تددددل ا
 ا يدددددددتمايددددددد ا  ىهددددددد اتمددددددد يلادلا  دددددددلالى ددددددد  االالت ددددددد  ا يسدددددددت  الى دددددددثلل الى ثلايددددددد ا لىت لاي يددددددد 

 لىسدددددلد ا لىتايددددد ا لىلاددددد   ا لىيل لاددددد ا..الىدددددد اىا اىددددد لاتدددددماتاثيدددددثالى تدددددل الادثلثيددددد الىتاإددددديلي ا
اىتلا ي اتثلي   الىا  اديرالى سمالىليي ا.ا

 طريقة التدريب المستخدمة  3/6/5
 يددددددل اادددددددهث ا(ا   ىدددددد ال الىسدددددددلا ل ال Ibrahim, 2018لسددددددتلا ثلالىدددددددرايدددددد اي  دددددددث ا ااااا

لسددددتاثللاي ي ددددد ا يددددلا يييدددد ايدددد امددددل الىتددددثليعاى لت دددد  ا يسددددت  الى دددد  الى إدددديي ا  لا لدهدددد ا
لىي تي ددددد اييددددد اسددددد  ماديدددددرال تسددددد عالى د دددددي اىيسدددددت ي  ا   يددددد ايددددد الى ددددد  الى إددددديي ا للا  دددددسا

 .A.-Gديددرايسددت  الالا ددد  الى اددل اضددد الى ثيددثايدد الىلي إددد   ا ضدد اإددد  ايدد اأادد لالىيددد ا 
O. Mohamed, 2018 ا)(Abu Al-Ala & Haitham, 2019)لستلادد ثلا يددد اا 

(اديدددراض دييددد الىتدددثليعالى تدددل اضددد اتلاييددد ا تمددد يلالى لا  دددلاA. Bastawisi, 2014ل دددث ا 
ل س سدددددي ا ددددد ى   الى إددددديي ا لىسدددددلد ا.اىددددد لالسدددددت ي الى ددددد ا   املي ددددد الىتدددددثليعالى تدددددل ا اددددد  ا

اىهث ايلاه ا.اأس س ادلاثاتم ي الىيات  ال س س اىي الاي اأ  اتا ي ال
الىيث الى يلاي اىتلا ي الىتثلي   ا دثثالى اثل الىتثلي ي ا   اث ل الىاي الىاهلي ا3/6/6

(اA.-G. O. Mohamed, 2018(ا A. Bastawisi, 2014ضدد اإدد  ايدد ايددلل ا ااااا
الدتيثالى  ا   الىت سيمالىت ى اض اتلا ي ايات  ات ل  الى الال س سي ا:

 البيان المحتوى م
 ( اشير2) التي تم تنفيذ التجربة فييا المدة 1
 ( اسابيع12) عدد الأسابيع الكمية التي استغرقيا البرنامج 2
 ( وحدات تدريبية في الاسبوع3) عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية 3
 ( وحدة تدريبية12) عدد الوحدات التدريبية في الشير 4
 ( وحدة تدريبية24) التجربةعدد الوحدات التدريبية خلال تنفيذ مدة  5
 ( دقيقة90) زمن الوحدة التدريبية 6
 ( دقيقة270) اجمالي زمن التجربة الأساسية في الإسبوع 7
 ( دقيقة2160( = )24×90) الزمن الكمي لمتجربة الأساسية المقترحة 8
 تشكيل حمل التدريب الاسبوعي وشدتو لمتدريبات المقترحة  3/6/7

(ا   ىددد اللاددد ا ايي ددد اA.-G. O. Mohamed, 2018ضددد اإددد  ايددد اأاددد لايىيددد ا اااااااا
ل ايسددددددتيلالسددددددت ثلمالىايدددددد ال   ددددددرامدددددد ل اليدددددد مالاسدددددد   ا للايدددددد ايي دددددد السددددددت ثلمالىملي ددددددد ا
لىتي   يدددد ال لادددد  اتادددد ي الىايدددد ا ايددددلايلت دددد الىايدددد ا يددددلا   ا دددد  الاسدددد   الىتددددثلي  ا هددددث ا
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 .H. Aلاستادددددد   ا لىت يدددددد .ا أ دددددددثاديددددددرا دددددد لا تدددددد يي الى تددددددل الى  يدددددد اى يييددددددد  ا
Muhammad, 1994ا   ىدددد اأ الىتددددثليعا  سددددت ثلماثل دددد  ايت   تدددد ايدددد اايدددد الىتددددثليعا)

   دددددد ل ايلات يدددددد ايدددددد ث ايىددددددرالالت دددددد  ا يسددددددت  ا ددددددثلل الى ددددددلث ا يدددددد ايادددددديلايىددددددرال الىملي دددددد ا
  الىلاي   يدددد ات سدددددلاألاسدددددعاملي ددددد اىتاددددد ي اثل ددددد الىايددددد اضددددد ا إددددد  ال سددددد   ال   ا تدددددتي

 دددد  الىملي دددد اضدددد ات   ددددعالالت دددد  ا لالا  دددد  ا ثل دددد الىايدددد اضدددد ا إدددد  الى اددددثل الىتثلي يدددد ا
ى سددددددد   الى لادددددددث ا يلا ددددددد الى  دددددددلل ا  سدددددددت ثلما  ددددددد الىتاددددددد ي  ال  دددددددل ا  اإددددددد ض ايىدددددددرا

(ال ايدددددد يي اايدددددد ايلت دددددد اي   دددددد اايدددددد ا1:اا2(ا يدددددد اأي يدددددد ا ىددددددرا 1:اا1لىتادددددد ي ال سدددددد سا 
 .H. Aتاثيدددثاادددث الىايددد ا ض ددد اىيددد اأاددد لايىيددد ا ددد ايددد ا يدددلا   اىيددد ما لادددثاا.ا دييددد اتدددما

Muhammad, 1994 ا ا)Al-Bayek, 1998 ا)Zaher, 2024ا  دددد ا لىايددددد ا)
ال   را/لىاي الى  ى /الىاي الىيت سما(ا.ا   لا ا  ىت ى ا:

 %ا.100:اا90لىاي ال  د را=ا
 %ا.ا90:اا75لىاي الىدد د ىد ا=ا
ااااااااااااااااااااااااااااا%ا.اااااااا75:اا50لىاي الىيت سما=ا

 لى دددددددددث  الىتددددددددد ى اي إددددددددد اث ل الىايددددددددد الاسددددددددد  دي الىيسدددددددددت ثي ا ادددددددددث الىايددددددددد اىي اددددددددددثل ا
الىتثلي ي ا.

 يوضح توزيع درجات الحمل وعدد الوحدات التدريبية وتشكيل الحمل والزمن الخاص بكل اسبوع (4جدول )ال
 الاسبوع

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الاول درجات الحمل

:  90حمل أقصى / )
100)%     0  0  

حمل أقل من الاقصى 
( /75  :90)%  0  0  0  0 

:  50حمل متوسط / )
75)% 0  0      

 د 270 د 270 د 270 د 270 د 270 د 270 د 270 د 270 زمن الحمل الاسبوعي

-65 % 80-75 % 70-65 شدة الحمل
75 % 

75-
85 % 90-95 % 80-85 % 90-

95 % 80-85 % 

 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 1:  2 تشكيل الحمل
 3 3 3 3 3 3 3 3 عدد الوحدات

ا
ا
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يوضح توزيع درجات الحمل وعدد الوحدات التدريبية في الشير وتشكيل الحمل والزمن الخاص  (4تابع جدول )
 بكل اسبوع

 الاشاياااار الأول
 الاسبوع/اليوم
 درجة الحمل

 الاسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول
 الخميس الثلاثاء الأحد الخميس الثلاثاء الأحد الخميس الثلاثاء الأحد الخميس الثلاثاء الأحد

             حمل اقصى
حمل أقل من 

 الأقصى
   * * *    * * * 

    * * *    * * * حمل متوسط
زمن الوحدة 

 التدريبية
 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90

 %75 %80 %85 %65 %75 %75 %75 %80 %80 %65 %70 %70 شدة الحمل
 الاشاياااار الاثاااانااااااي

 الاسبوع/اليوم
 درجة الحمل

 الرابعالاسبوع  الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول
 الخميس الثلاثاء الأحد الخميس الثلاثاء الأحد الخميس الثلاثاء الأحد الخميس الثلاثاء الأحد

    * * *    * * * حمل اقصى
حمل أقل من 

 الأقصى
   * * *    * * * 

             حمل متوسط
زمن الوحدة 

 التدريبية
 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90 د 90

 %80 %85 %85 %90 %95 %95 %80 %85 %85 %90 %95 %95 شدة الحمل
 فترات الراحة البينية  3/6/8

ا(ا:اAl-Bayek, 1998تماتاثيثاضتلل الىللا الى يلاي الستلا ثلالىراي اأا لايىي ا 
 (ا  لاي ا  ثالىاي الىيت سما.ا60 
 (ا  لاي ا  ثالىاي ال   اي ال   ر.ا180ا–ا90 
 (ا  لاي ا  ثالىاي ال   را.ا240ا–ا180 

 مكونات الوحدة التدريبية اليومية  3/6/9
ىتا يددددد الىهدددددث ايددددد اتم يددددد اتدددددثلي   الىا ددددد الىي تلاددددد اتدددددمات سددددديماياتددددد  ا ددددد ا ادددددث اااااااا

اتثلي ي اديرالىلاا الىت ى ا
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 لى   الىتيهيث ا لااي  (ا
(اديددرال الاايدد  ا لىتهث دد اي ددلا   اإددي اA. A. A. Al-Basati, 2015أ ددثا ااااااا

ل سددددسالى يييدددد اىيتددددثليعالىلي إدددد ا اضتهي دددد الى سددددماىيي لسدددد الىلا ادددد مالى ددددثلا ا تهث تدددد اىي دددد ث ا
لىدددددرالىا ىددددد الىم ي يددددد اأ ااددددد  الىم ي يددددد ايا ددددد ا  يدددددللايددددد اأ دددددثل الىتدددددثليعا.ا   ى ددددد ايسدددددت ل ا

ضيدددد الىتددددثل ايدددد الىسدددده ايىددددرا(اث ي دددد ايدددد ا يدددد الى اددددث الىتثلي يدددد ا ايددددتما20ا–ا15 دددد لالى دددد  ا 
الى  عا.ا

 لى   الىل يس ا
(اث ي ددددددد  ا70-60  دددددد الى دددددد  الىل يسددددددد ا ل س سدددددد ايددددددد الى اددددددث الىتثلي يددددددد ا يسددددددت ل ا ااااااا

ما أضدددددللثالى يلاددددد (ا ي لضددددد اا100   ددددثالامددددد  اديدددددرالى للاددددد ي الىتدددددثلي  الىيم دددد اديدددددراددددددثل  ا
 دددد مالى دددد ا   ا تددددثديما للادددد ي همااياتدددد ل  ا يدددد ا دددد  الىتلاسددددي ا لىت دددد   ايدددد الىيددددثلعالىيسدددد   

 تددددثلي   الىا دددد الى ددددلث ا لى   دددد اديددددرالى سددددمالىلييدددد اديددددراأ اتلا دددد اتيددددرالىتددددثلي   ا ددددثل  ا
لى للاددددد ي الىتدددددثلي  الىيت ددددد اىت  يددددد  ا هدددددث الىيسددددد  ي اضددددد اتمددددد يلا  ددددد اأ  ددددد الى ددددد  الى إددددديي ا

ضإددددد الاتددددد   ا  يدددددثالى ادددددل(ا  دددددثاي لضددددد اأ ييتهددددد اى دددددثل  الىيسددددد ض  الى  ددددديل  ا لى  ددددد  ايىدددددراأ
يدددد الىلا ايدددد الى ثلايدددد اييدددد ايددددلا  ساديددددراتمدددد لالىيسددددت  الىل يدددد ا ا  ددددثاللدددددرالى دددد ا   ات  يدددد ا
لىتدددددثلي   اديدددددرالى اددددددثل الىتثلي يددددد ا  ىت ددددد ث اضييدددددد ا يلاهددددد ا اددددد  ايتلا سدددددد ا يتدددددثل ايددددد ا هدددددد ا
 ديددددرالىاددددث ا لىا ددددمايدددد ا هدددد ال ددددل ايدددد ال  دددد ا  ادت دددد لالى ددددل  الى لثيدددد ا يسدددد ض  الىا دددد ا

اث ل الىيست يي ا  ىا ل  ا لى لا ثي ا لىيس ض ا يلاه ات ضي اىا   الا ه ثا. للت   ال 
 لى   الى ت ي ا الىتهث  (

(ا   ىدد ال الىتهث دد ا ددد اA. A. A. Al-Basati, 2015ضدد اإدد  ايدد اأادد لايىيدد ا ااااااا
لى دددد  ال  يددددلايدددد ا اددددث الىتددددثليعا يدددد ا  ىهدددد ايلاتهدددد الىلاادددد مالى ددددثلا ا ا لىهددددث ايلاهدددد ايددددد ث ا

لى دددددعا أ ه تدددد الى  ي يددددد اأ ددددلعايىددددرايددددد ا  لادددد ادييدددد ا  دددد ا ثليددددد الىتددددثليعايدددد ا ددددد  اا ىدددد ا
أثل ا  دددد الىتيدددد لي الى   دددد الاسددددتل   ي ا ل ا هددددثايددددلا   ا   ى دددد ايدددد ايسددددت ل ا دددد لالى دددد  ا

ا(اث    اي ا ي الى اث الىتثلي ي ا.ا ي ا  اي إ ا  ى ث  الىت ى ا:10ا–ا5 
 التدريبية اليومية و وتوزيعيا الزمني عمى مدار تطبيق التجربة الأساسيةيوضح مكونات الوحدة  (5جدول )ال

 الزمن الكمي الزمن اليدف الرئيسي أجزاء الوحدة
 لموحدة التدريبية

 تييئة كافة اجيزة الجسم الجزء التمييدي
 لمواجية الجيد الذي سيقع عمييا

 ( د20 – 15)
 د 90

 ( د70 - 60) )قيد البحث(تطوير أوجو القوة العضمية  الجزء الرئيسي
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 م 100تطوير المستوى الرقمي لسباق ركض 

 تيدئة أجيزة الجسم الجزء الختامي
 واستعادة الشفاء

 ( د10 – 5)

ا
 يوضح مكونات الوحدة التدريبية اليومية و التوزيع الزمني ليا عمى مدار التجربة الاساسية (1شكل )

 التي تم إتباعيا عند وضع التدريبات وتطبيقيا الأسس والإشتراطات 3/6/10
ضدددد ااددددث ثايدددد اللاتهددددرالىيدددد الىيسدددد الىيل  دددد ا يدددد الاددددت ادلادددد ايدددد اي ي يدددد  اادددد  ايت يددددلل اااااا

الى الاتمايللد  ادث اي  ثئادييي اأ يه ا:ا
 تاثيثالىهث الىل يس اىيتثلي   الىي تلا ا ا  ا لإ ا.ا

ي يددددد ا  ييتددددد ادلادددددثالسدددددت ي  السدددددي عاتدددددثليعالىت  يدددددثاديدددددرالاايددددد  ا  ددددد اتلا يددددد الى ادددددثل الىتثلا
 لى ييي يتلرا.

 تاثيثايس ض  الىا  ا للت   ال ث ل الىيست يي اض الىتثلي   ا.ا
 يللد  الىتثل اض ا ي ث الىاي اي الىسه ايىرالى  عا ي الى سيمايىرال   لا     ا.ااا

 يللد  اي ثأال ستيلللي اض الىتثليعاضإ اد الىتي  ا لىتثل اض ااث الىاي ا.ا
 ت لاعالاسلل ا يلالىيثل سادلاثاتم ي ايات  الى اثل الىتثلي ي ا.ا

يللددددددد  الىتادددددد ي الىسددددددييماىي  لادددددد  الىايدددددد الىتددددددثلي  ايدددددد اايددددددلالىاددددددث ا لىا ددددددما لىي ي ددددددد  ا
  الىاي الى ل ثا.ا لىت لللل (ا ضتلل الىللا الى يلاي اىت لاعا   لا

 يللد  الى ل  الى لثي ا ي الضللثالى يلا ا.
ت إدددددددي ا دددددددث ا ددددددد اتدددددددثليعا  ددددددد اتلا يددددددد  ا  ىدددددددرايددددددد ا ددددددد  الىادددددددل ا  يددددددد  املي ددددددد ال ثل ا

 لى ايا ا.ا
 لىت  يثاديراأثل الىتثلي   ا سلد ا  ثي ا اسعالىاث الىيمي   ا.ا
يددددددل لاسدددددد د ا لا دددددد الىددددددرالىت  يددددددثاديددددددرال ا ايددددددتمالى ددددددث اضدددددد اتم يدددددد الىتددددددثلي   ال ا  ددددددثا

اس دتي اي اتلا   الىم  ماال  اديرادثمات ل اأضللثالى يلا اىيت عا لادي  ا.
ا

 الجزء الختامي  الجزء الرئيسي  الجزء التمهيدي
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 الإجراءات الميدانية لمبحث : 3/7
 الدراسة الإستطلاعية  3/7/1

لا ددددللاىم ي ددددد ا ددددد  الىثللسددددد ا ددددد مالى ددددد ا   ا ددددد  لل اثللسددددد السدددددتم دي اديدددددراديلاددددد ا  ليهددددد اااااا
ى ادددددددددددلال س سدددددددددددي ا  ىدددددددددددرايددددددددددد مال ل  ددددددددددد  الىي لضدددددددددددد ا(اددددددددددددثل ي ايددددددددددد ا ددددددددددد ل اديلاددددددددددد ال3 
(ا  ددددددثاأ هددددددل ادددددددث الاتدددددد   اأ يهدددددد ال ددددددلل ا  دددددد الىت ددددددثي  اديددددددرال ايدددددد  ا16/10/2024 

لىتثلي يددددد ايددددد اايدددددلالىادددددث ا لىا دددددما ضتدددددلل الىللاددددد الى يلايددددد ا ت لادددددي اأايددددد  الىتدددددثليعا ت  ي هددددد ا
 الا.ا ي لض الى ي الى  ايست ل  اتم ي اتثلي   الىا  ا لى ي س  ا يثالى 

 الدراسة الأساسية  3/7/2
 القياسات القبمية 3/7/2/1

تددددددمال ددددددلل الى ي سدددددد  الى  ييددددددد اى يلادددددد الى اددددددلاديددددددرايي دددددددعا ييدددددد الىتل يدددددد الى ثلايدددددد ا ديددددددد ماااااا
لىلي إددددد ا   ي دددددد ال لا دددددد لا اضإدددددد اددددددد اي ددددددلل ا يدددددد سالىيت يددددددلل ال س سددددددي ا لىمدددددد  ا لىدددددد   ا

 الى إددددددديي ا  يدددددددثالى ادددددددل(ا  ىدددددددرايددددددد ي ا لىيسدددددددت  الىل يددددددد (ا لى ي سددددددد  الى  ييددددددد ا   ددددددد الى ددددددد ا
ا(اض اتي مالىس د ا لى  ى  اد لل(ا.ا21/10/2024-20 ل اث(ا   ل  لاي (الىي لض ي ا 

اتم ي ايات  الىت ل  ال س سي اا3/7/2/2
  دددددثالىتلاسددددددي ايددددد الىيددددددثلعالىيسددددد   ا  يسدددددد دثت ا تاددددد الاددددددللض اتدددددمالى ددددددث اضددددد اتم يدددددد اااااا

ي للادددد ي الىتددددثلي  الىيت ددد ا لىتدددد السددددت ل  اادددهلي ا ددددث لايدددد اياتددد  الىت ل دددد ال س سددددي الىي ددد   اى
(ا ا29/12/2024(ايىدددددددرايددددددد ما لى يددددددديس(الىي لضددددددد ا 27/10/2024يددددددد ما ل ادددددددث(الىي لضددددددد ا 

(اث ي دددد ا دددد  ا90(ا اددددثل اتثلي يدددد السدددد  دي ا ا  يدددد ا دددد ا اددددث ا 3(اأسدددد  ي ا  ل دددد ا 8 ىيددددث ا 
اي إ ا  ى ث  الىت ى ا:اأي ما ل اثا/الى     ا/لى ييس(اي ا  الس   ا  ي ا  

 يوضح المخطط الزمني الكمي لمتجربة الاساسية )أيام تطبيق التمرينات(  في البحث (6جدول )ال

 
 الشير الثاني الشير الاول

 الإسبوع
 الأول

الإسبوع 
 الثاني

الإسبوع 
 الثالث

الإسبوع 
 الرابع

 الإسبوع
 الأول

الإسبوع 
 الثاني

الإسبوع 
 الثالث

الإسبوع 
 الرابع

 3:30 الأحد
 مساءا

 تجريبي
 )مقترح(

27/10 

 تجريبي
 )مقترح(

3/11 

 تجريبي
 )مقترح(

10/11 

 تجريبي
 )مقترح(

17/11 

 تجريبي
 )مقترح(

24/11 

 تجريبي
 )مقترح(

1/12 

 تجريبي
 )مقترح(

8/12 

 تجريبي
 )مقترح(

15/12 

 الثلاثاء
3:00 
 مساءا

 تجريبي
 )مقترح(

29/10 

 تجريبي
 )مقترح(

5/11 

 تجريبي
 )مقترح(

12/11 

 تجريبي
 )مقترح(

19/11 

 تجريبي
 )مقترح(

26/11 

 تجريبي
 )مقترح(

3/12 

 تجريبي
 )مقترح(

10/12 

 تجريبي
 )مقترح(

17/12 
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 3:00 الخميس
 مساءا

 تجريبي
 )مقترح(

31/10 

 تجريبي
 )مقترح(

7/11 

 تجريبي
 )مقترح(

14/11 

 تجريبي
 )مقترح(

21/11 

 تجريبي
 )مقترح(

28/11 

 تجريبي
 )مقترح(

5/12 

 تجريبي
 )مقترح(

12/12 

 تجريبي
 )مقترح(

19/12 
الى ي س  الى  ثي ا- 

يدددددد اتم يددددددد الى ادددددددثل الىتثلي يدددددد الىي تلاددددددد الىيتإدددددديلا اتدددددددثلي   الىا ددددددد اا  ددددددثالالاتهددددددد  اااااا
 لى لث /لى   ددددددد ( اتدددددددماي دددددددلل الى ي سددددددد  الى  ثيددددددد ا   ددددددد الى ددددددد  الى إددددددديي ا لىيسدددددددت  الىل يددددددد ا

(اضددددد اتيددددد ما22/12/2024-21مايددددد ي ا لىسددددد  (ا  ل ادددددث(الىيددددد لض ي ا ا100ىسددددد   ال ددددد ا
لىيسدددددتم  اديدددددراأ ات ددددد  الى ي سددددد  الىسددددد د ا لى  ى ددددد اد دددددلل(ا ا  دددددثاادددددل الى ددددد ا   ا دددددثلا

لى  ثيددددد اتاددددد الا دددددسالى دددددل  ا لىادددددل ما لىت يييددددد  ا  دددددلا سال  هددددد  ا ل ث ل ا  ددددد ل الى ي يددددد ا
الىت اتماضيه الى ي س  الى  يي ايست يلاي ا  لي الى ي الىيس دثا.ا

 المعالجات الاحصائية : 3/8
 IBM SPSS دددد مالى دددد ا   ا تم يدددد ا ي  ى دددد ا ي لادددد  الى اددددلا  سددددت ثلما للادددد ي اااااااا

Statistics 25ل ا دددددددد  رااسددددددددت لل الىي  ى دددددددد  الاا دددددددد  ي الىت ىيدددددددد ا:الىيت سددددددددماا
لىاسددددددددددد  ر/ل لاالل الىي ي ل /ي  يددددددددددد الاىت ل /ي  يددددددددددد الىت يم /لىلاسددددددددددد  الىي  ي / ييددددددددددد اىا اىا

الى ل  .
 / عرض ومناقشة النتائج 3
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول 3/1

  ددددثا يددددد الى ي لادددد  ايددددد الا ت دددد لل ا ت لي هددددد ا ي  ى تهدددد الا ددددد  ي ا دددد مالى ددددد ا   ا  إددددد اااااا
يدددددد اتددددددمالىا دددددد  ادييدددددد ايدددددد الاتدددددد   ا  ى ددددددث  ا لىادددددد  الىتدددددد ى اى لإدددددده ا تايييهدددددد ا يلا  اددددددته ا

ا ت إياه ا ثدهي ا  ىيلل  الى ييي اىتا ي الىهث اي الى الا.ا
لعينة البحث في أوجو  SIGالمحسوبة وقيمة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و (7جدول )ال

 القوة العضمية لمرجمين )قيد البحث(

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
T.test Sig.v الدالة 

 ع س   ع س  
 عشوائي 0.307 1.170- 0.205 2.424 0.217 2.338 مسافة/م القدرة العضمية لمرجمين 1
 معنوي 0.000 16.05- 3.834 32.200 2.509 20.400 عدد/تكرار تحمل القوة لعضلات الرجمين 2
 معنوي 0.010 4.582 0.585 9.026 0.742 9.578 زمن/ثا القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 3
 معنوي 0.049 2.804- 3.701 31.200 1.816 28.600 عدد/تكرار تحمل القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 4

ا-
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ا
 يبين التطور في الأوساط الحسابية لعينة البحث في أوجو القوة العضمية )قيد البحث( (2شكل )ال
(ا  ددددددد ثاضدددددددل  اثلىددددددد الا ددددددد  ي ا دددددددي ال  سدددددددد ما2(ا لىاددددددد  ا 7يتإددددددد ايددددددد الى دددددددثل  ا ااااا

لىاسدددد  ي ا ددددي الى يدددد سالى  يدددد ا لى يدددد سالى  ددددث اى دددد ى الى يدددد سالى  ددددث اضدددد اأ يددددعال  دددد الى دددد  ا
الى إيي الىيستهثض  ا يل  الى  ا   الىتم لايىرا يي اأس  عايلاه ا:

 الفردي/الزوجي(  استخدام اسموب التدريب البميومتري )الحجل -
ض ددددددثاأسددددددهي الىتددددددثلي   الىي تلادددددد اضدددددد اتمدددددد يلاأ  دددددد الى دددددد  الى إدددددديي الىيثل سدددددد الاتي دددددد اااااا

تلا ددددديمالى يددددد الى إدددددي ا دددددي الىدددددت ي ا لالا سددددد ماىي إددددد  الى  ييددددد اييددددد ايسددددد دثاديدددددرالى يددددد ما
  ىال ددددد ا  اددددد  ايدددددلا ما سددددده ا ا يددددد الىي يددددد مال الى ددددد  ات تيدددددثا اددددد  ال يسددددد اديدددددرات  يددددد ا

 ددددد ايددددد الى ادددددثل الىال يددددد الىي  ددددد ث اضددددد الى إدددددي ا ت ددددد ايسددددد  ىي ا ددددد لالى يددددد اأ  دددددلاددددددثثايي
ديددددرالى هددددد  الى  دددد  الىيل ددددد  ا اضدددد ى   الى إددددديي اتدددد ثلثاضددددد اا ىدددد الى دددددثل اديددددراي ددددد ل ا ددددد اأ ا
ي  دددددماأىيددددد  الى إدددددي اض  يددددد ث الىي يدددددلل الى  ددددد ي اسدددددت ثلثات  ددددد اىددددد ىراددددددثثال ىيددددد  الى إددددديي ا

 .A.-G. O لالى ددد  الى  ل ددد  ا  دددثاأ دددثاديدددرا ددد لا لىيادددتل  اضددد الالا  ددد  ا   ىتددد ى اتمددد
Mohamed, 2018ا   ىددد اللاددد ا يددد الىلا ايددد الى يييددد ايلادددثل ا ددد لالىلاددد  ايددد الىتدددثليعاتاددد ا)

ي يدددددد امجددددددل اتددددددثليعالى دددددد  الى إدددددديي اايددددددلايسددددددتهث ا  ىي دددددد مال   اتلاييتهدددددد ا   ىتاثيددددددثاتيددددددرا
 اأ ا دددد لالىلاددددد  ايددددد الىيي   دددد ا  ىسدددددلد ا سددددلد ال ثل ا/سدددددلد ال لا  ددددد  الى إددددي (ا ا يإدددددي

لىتدددثلي   ايدددد ث ايىدددرايادددد ل  ا ييددد ال ىيدددد  الى إددديي اضدددد ال ثل ا يددد ايدددد ث ايىدددرا  ددددلالى تددددل ا
لى يلايدددددد الى  يدددددد اىيتادددددد  الى  سدددددد ايدددددد الىتدددددد تلالى إددددددي ا  ىتم يدددددد الىددددددرالالا  دددددد  الى إددددددي ا

(ا   ىددددد اأ اي ددددد ا ددددد  اA. Bastawisi, 2014  ىت  ددددديل.ا ياددددديلايىدددددرا ددددد لالىي لادددددرا 
يددددددد اديدددددددرايم ىددددددد ال ىيددددددد  الى إددددددديي ا يم ميددددددد الى إدددددددي (ا  ىدددددددرادددددددد امليددددددد الىتدددددددثلي   ات 

ل لا  ددددد  الى إدددددي الى يل دددددد  ا لالا  ددددد  الىيل دددددد   اايدددددلاتددددددتمايددددد ا دددددد  ا ددددد  الىتددددددثلي   ا
ث لتدددد الم ىدددد ا..ا ت  دددديلاضدددد اأىيدددد  الى إددددي  ا ي يدددد ا دددد ىرال لا   إددددي الىيتتدددد ىي الى يل دددد  ا
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يددددد اأىيددددد  الى إدددددي  ا دييددددد ايي ددددد ات ليددددد ا لىيل ددددد  اديدددددراتاسدددددي الى دددددثل الالا   ليددددد ادددددد املا
 دددد لال سددددي عاضدددد الىتددددثليعا  لادددد السددددي عا لا دددد ماىي ي ددددد ايدددد الىتيليلادددد  ات تيددددثاأس سدددد اديددددرا
يم ميدددد الى إددددي اا سدددد  ه ام  دددد اال يدددد اد ىيدددد ايدددد ا دددد  اتدددد ل  اأديددددرا دددد  ايدددد الديددددراسددددلد ا

ايي  ا.ااااا
(اA. Al-Basati, 2016(ا يددد ايدد ايددلل ا Maha, 2023 يت دد ا دد لايددد الاتدد   اثللسددد  ااا

   ىددد ال اىهددد لالىلادددد  ايددد الى يدددد الى إدددي اتدددد  يلاض ددد  ا  ددد   ا  ددددثااددد  السددددت ي ى اضددد الىسددددلا ل ا
لىي إدددددي ا اددددد  ا  يدددددلا    ددددد اىتمددددد يلالى ددددد  ال لا   ليددددد ا لى ددددد  الىيييددددد  ا  ىسدددددلد ( ا  اي تيدددددثا
اي دددد ا دددد لالىلادددد  ايدددد الىتددددثليعاديددددرالى  دددد الى دددد ل  ا ي   يدددد  ا دددد الىي   يدددد اتتي دددد اضدددد ااددددد  
م  دددد اال يددددد اديدددددرالى ددددددعال ي ث ددددد ا  ددددد  ا يدددد اضددددد اال ددددد  الى  دددددعا لى  ددددد  ا يسدددددت ي ا  ى ددددد ا

اىتاسي اسلد الالام  ا لى ل ا لى  عا  لا لد الىي تي  ا لىلي ا لىل  .ا
 ىهددددد لايددددددل الى دددددد ا   اأ اأثل اتددددددثلي   الىا دددددد ا لى لث /لى   دددددد (اسدددددد  ي ا ادددددد  اض دددددد  اااااا

لىي يددددثايدددد الى هددددثاى سددددتيلللا   ىتدددد ى اتمدددد لاأ  دددد اضدددد اتمدددد لادإدددد  الى ددددثل ي الاتي دددد ا دددد  ا
لى دددددد  الى إدددددديي الىتدددددد ات ت ددددددلايميددددددعا دددددددثلا اأس سدددددد اى ددددددثل  الىيسدددددد ض  الى  دددددديل ا  اال ددددددد ا
لىددددل  ات تيددددثالس سدددد اديددددرا دددد  الىددددثض ا لى لييدددد ا ادددد  اثل ددددما يسددددتيل ا ل ا يدددد ث اسددددلد الى ددددثل ا

 يددددل  ا  دددد لايدددد اأ إددددا اتت  دددد اديددددرامدددد  ا م لتدددد ا تلثث دددد ا لىتدددد اتاتدددد  ايىددددرا دددد  ادإدددديي ا 
 Jurgen, 2009ا   ىددد اأ الى ددد  الى إدددديي ا لىيا ددد ل الى  ددد ي ا مددد  ال مدددلل ا دددماأ  ددددلا)

لى  ليدددددد اأ ييدددددد اىي ددددددثل ي ا ا لاهدددددد اتدددددد  لاديددددددرال لاددددددي ال يسدددددديي ايجاددددددثثل اسددددددلد الى ددددددث ا  يدددددد ا
 مدددد  الى مدددد  ا تلثث دددد (ا ا ل امدددد  الى مدددد  ايا ددددد ما دددد ى   الىتدددد اي دددد ىه الى ددددثل ا دددد  اضتدددددل ا

يدددددسال ل ا يددددد ال اىددددد اتددددد  يلاديدددددرا ل يددددد الى ددددد  اضددددد ال ل اا.ا يت ددددد ا ددددد لايددددد ايددددد اأاددددد لاى
ا(Khairiya & Muhammad, 2015)(اA.-G. O. Mohamed, 2018يىيددد ا 

 International, 2009الىددددد ي اأ دددددث لاديدددددراأ ا لاددددد رادددددد ييي ال يسددددديي ايت  ددددد ادييهيددددد ا)
ى مددددد ل الىي م دددددد اضددددد الىددددد ي الىيسدددددت  الىل يددددد اىسدددددلد الى دددددث ا  يددددد اىمددددد  الى مددددد  ا ددددددثثال
ا ي ث اتلثثالى م  (اى ال ايتاس الىيست  الىل ي ا يي اتم للا.ا

 يددددد ا ي ددددد  لالى ددددد ا   الىتمددددد لايىدددددرات  دددددد اأضدددددللثالى يلاددددد الاي ددددد   ايددددد اأسدددددي عالىتدددددثليعاااااا
لىي تدددددل ا لىددددد  اتإدددددي السدددددت ي  ا  ددددد ال ث ل ا ددددد ىا ل  ا لىاددددد ل  ا لاددددد  ايددددد الىتلا ضسددددددي ا

ييدددد ايإدددد  الا ددددد ايدددد الىت ثيددددثالىدددد  ايسدددد  ما  يدددد ث الىثلض يدددد ا لىاددددثايدددد اييدددد ا دددد  الىتددددثلي   ا
لىتدددددثليعالىيت دددددللاييددددد اللا  دددددساديدددددراي  ددددد ىهماديدددددراتلا يددددد الى ادددددثل الىتثلي يددددد ا تادددددث ا ي ددددد  ل ا
  ددددل  اد ىيدددد ا سدددد عاتلا دهدددد  ال ايدددد السددددتيلللالت  دددد الىتددددثليعا دددددثمايللددددد  الىتلادددد  اضيدددد اياددددثلا
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 دددد  اسددددي  الاادددد الىتددددثليعاييدددد ايسدددد عاد  دددد اضدددد الىتمدددد ل الىييدددد  ا  ددددثايت دددد  اىددددث الى دددددعالت
ل اي  ددثل اديدددرا  ددد عاأ اا(Abu Al-Ala & Haitham, 2019) يت دد ا ددد لايدد ايدددلل ا

ي ددددد  الىتدددددثليعايتلا دددددد اىت لادددددعالى  ددددد   ا يددددد ال اتلاددددد  الىتدددددثليعايا ددددد الا ددددد  الىت يددددد ا  ددددد لا
ثايدددد الىتددددثلي   اي لادددد الىت ييددددلاضدددد ايسددددت ي  ااددددث ا ا ددددما ث لماايدددد الىتددددثليعا لسددددت ثلمالى ثيدددد

(ا   ىددد اي ايدددد ث الىتدددثلي   ايدددلل ادثيدددث اSchiffer, 2011لىيتلا دددد ا.ا  دددثاأاددد لايىدددرا ددد لا 
ي يددددد اديدددددرات ددددد ي ا ددددد ل الايميددددد اثيلا يي يددددد اضددددد الى هددددد  الى  ددددد  الىيل ددددد  اييددددد ا دددددثايددددد ث ا
لال دددد  ا لىادددد  لا  ىييدددد .ا يإددددي اأ الىيددددثل   ا ددددثاي ل هدددد  اأيددددلي ا يلاهيدددد اتلا  إدددد ا  يددددللاأ ا

ى ددددل اديدددددراي ددددعاديددددرالى ددددثل الى دددددل ا    ددددراسددددلد اىتمددددد يلايهدددد ل الىسددددلد اضددددد ااددددي اأ ال
أ  ددددراسددددلد اأ لادددد  الىتددددثلي   اي يددددثايدددد الاتي ىيدددد ات ددددل الىلي إدددد اىيادددد ي ا إدددد  الىسددددلد  ا
 دددد لا تدددددلا الا ليدددد الىتدددددثليعالى ي سددددي اديدددددراأ ا لادددد رالاه ددددد  ايي دددد الت  دهيددددد اىت لاددددعالى  ددددد  ا

اض ا   الىيا ي اأ الى إ  ادييه ا  ي ا:الى ث ا  ىيس دث ا تلا  ا ت يلالىتثليعا
(ا   ىددد اأ اA. A. A. Al-Basati, 2015ا   ايددد اأاددد لايىيددد ا  ي إدددثالأ الى ددد ااااا

ىهدددددد لال سددددددي عا لى ييدددددد يتل (اأادددددد   ا  يددددددل ا يتلا ددددددد ايدددددد الىتددددددثلي   الىاددددددي   اتإدددددد  اديددددددرا
لى ددددددعالا دددددد ايددددد الىيت ددددد ا لااسددددد سا ددددد ى   ا لاهددددد اتتميدددددعاضددددد الى  ىدددددعايسدددددت  اد ىيددددد ايددددد ا

  ايددددد الىلا ايددددد الىلا سدددددي الىيتي يددددد الالا  ددددد  الىادددددثيثا ل لا  ددددد ل ( اضإددددد ادددددد الىيدددددلث ثالاي ددددد 
 دددددد اللث ا لىت ددددددييما لىثلض يدددددد ا لادتيدددددد ثاديددددددرالىددددددلا سا  اإدددددد ض ايىددددددرالي  لايدددددد الت دددددد  الى ددددددللل ا
 لىيددددثلعالى يددددثا دددد ايدددد اييتيددددرال دددديثا دددد ض ايدددد الىتددددثلي   ا ىثيدددد الى  ددددل ا لى ددددثل اديددددرالىتلادددد  ا

 .A ا(Abdel Hamid & Hassan, 1997)دلاددددثالسددددت ي ىه ا.ا ي دددد  ا دددد لا
Bastawisi, 2014)ا

 استعمال الوسط الرممي في تدريبات الحجل  -
ي ايددددل الى دددد ا   اأ الىلي إدددديي ا  اسدددديي الى ددددثل ي ا ا لىدددد لاي ا دددد  ا  ادددد  ايسددددتيلاددددد اااااا

لسددددد ىيعاتثلي يددددد ات ددددد  اأ  دددددلا  ددددد   اضددددد اتمددددد يلالىيسدددددت  الى دددددثلا  ا ضددددد اإددددد  ايددددد ال تلاتددددد ا
ت ي  الى سدددددمالىلييددددد ا ملي ددددد ا ثييددددد ايتددددد ضل الى ثيدددددثايددددد الىثللسددددد  الى يييددددد ا لىت  يدددددثاديدددددرالسددددد

ىت  يدددددددد ال ثل الى  دددددددد  الى إددددددددي ا  ا دددددددد  الاسددددددددتللتي ي ات يددددددددثايدددددددد اتلاادددددددديمالىي ي ددددددددد  ا
لى إدددديي الىل يسدددددي الىياددددد ل  اضدددد الىيهددددد مالىال يددددد الىيسدددددتهثض ا اضإدددد ادددددد ا  ددددد   الى سدددددما

ت ييددددد االىلييددددد الايت   دددددي اايدددددلاي يددددد ايددددد اتددددد  يلالىت ددددد ثمالاتي ددددد الى دددددل اييددددد ايددددد ث ايىدددددر
لىإددددد ماديدددددرالىي   ددددد ا لى إدددددد  ادلادددددثاي  للاتددددد ا  ى سدددددمال لإدددددد ا اييددددد اي  ددددد الىتددددددثليعا
ديدددرا ددد لالى سدددما ددددثي اديييددد ال ي ددد الا ض دددد اأيلاددد ادلادددثايي لسدددد الىتدددثلي   ا     ددد اتددددثلي   ا
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(اأ الىتددددثليعاضددد الى سددددمالىلييددد اأاددددثالات   ددد  الىتثلي يدددد اZaki, 2004لىا ددد  ال ايددد  لا 
 ت   ددددد  الىاثي ددددد اضددددد الىتدددددثليعاي ددددد ال ت ددددد  الااددددد اتم يددددد الىتدددددثليعا لىتددددد الث يددددد ا  ددددد للال

     ددددددد  ا لىتدددددددثلي   الىي  يددددددد ا لىتدددددددثليعالى يي ييتليدددددددرا ل ل ددددددد الىتدددددددثليعالىيت ددددددد م ا  دددددددثالادددددددتثا
لا تلادددد  ا هددددد لال سددددي عايددددد الىتدددددثلي   ايدددد اأ ددددد اتا يددددد ا ددددثل اأ  دددددلايددددد الى  ددددعا   ددددد اضددددد ا

ىددددرا لاددددعا  دددد للالىتددددثليعالى يي ييتليددددرايددددد الىددددل يي  ا يدددد اللادددد ايدددد الىيي دددد اأ ايسدددديلا لادددددعاي
أ دددد اتا يدددد اأ  ددددلا ددددثل اىيددددل يي اايددددلالىهددددث ا لاددددثال ا  دددد الات دددد  الاادددد اتا يدددد اي يددددثايدددد ا

أ الىتددثليعاا(Impellizzeri et al., 2008)لى ددثل الالا   ليدد الى  دد  .ا يإددي ا دد ايدد ا
ايتددددثلثالى  يدددد اديدددرالىليدددد  اي يدددد اديددددرالىيسدددد دث الىي  اددددل اديدددرالضدددد ا ددددثل الى إدددد  ا ديددددرال

ىهددددد ا  ددددد لا  اإددددد ض ايىدددددرالضددددد ا  ددددد   اأ هددددد  الى سدددددماضسدددددي ى  ي ا يلضددددد ايددددد الا يددددد الى إددددد  ا
(اديدددددراأ الىتدددددثليعاSewedy, 2022ىي هددددد  الى إدددددي الى  ددددد  ا ألا يتددددد .ا يددددد ا ي  دددددث 

ديدددرالى سددددمالىلييددد اي يدددد ايددد الىإدددد ماديدددرادإدددد  الىسددد  ا ل  تدددد لا لى  ددد مال لادددد  الىتيددددلي ا
ي ي ددددد  اي تي دددد ايدددد الى إدددد  ا ي يددددثايدددد اال دددد الىي   دددد ا ي يدددد اضهدددد اي يدددد اديددددرا لايددددثا

يددد الا ددد   ا اددددث لاأىدددمالى إددد  ا  ددددثالىتيدددلي ا اضإدددد ادددد اأ الىتدددثليعاديددددراسدددم ا يددددلا
يسدددددت لاي ددددد الىليددددد ايمددددد لايددددد الى دددددثل اديدددددرالىتايددددد ا سددددد     الىسدددددلد ات تيدددددثا  ىي ددددد مال   ا

 ددددد اديدددددرالىليددددد  ات ت دددددلايددددد اأ دددددماديدددددرالى ددددد  الىسددددد ي ايددددد الى سدددددم ا ىهددددد لاض ىتدددددثلي   الىتددددد اتلا
ال س ىيعالىتثلي ي الىت اتستهث اتم يلالى ثلل الى ثلاي ا.ا

اتمدددددد يلالى ددددددثلل الى ثلايددددد الى   دددددد ا لى دددددد  الى إدددددديي اىيددددددل يي ايىددددددراأ تاددددديلالىثللسدددددد  ا
ييدددد   ال سدددد ساضدددد اتاسددددي ايت يددددلل ال ثل اىددددث ادددددثل  الىيسدددد ض  الى  دددديل  ا  دددد    اضدددد ا

هددددددد  ا(اأ السدددددددت ثلما 175:ا2021:د دددددددثللااسددددددد اديددددددد ا يتدددددددل.اض دددددددثاأ إددددددد اا100سددددددد   ا
 ا  دددد ايدددد ا يدددد ث الى دددد  الى إدددديي الى   ددد ا دددد ى   الىسدددد ي ايدددد الى سددددمالىسددديلالىيتاددددلراأسددددهماضدددد 

د دددددددددثللا يدددددددددلا  سايي   ددددددددد  اديدددددددددرايللاددددددددد ال لامددددددددد  ا لىدددددددددثض اأ لاددددددددد  الىدددددددددل  .ا يددددددددد اأ دددددددددثا
يسدددددد دثاضدددددد اتاسددددددي اض  ىيدددددد اال دددددد االىتددددددثليعاديددددددراأ هدددددد  الى ددددددل ا(اأ 180:ا2021:اسدددددد ا

ى دددد  اضدددد ا يدددد ا  دددديل ا  دددد ايدددد ايي دددد اددددد ي  اياددددتل   ايدددد الىددددل يي ا  يدددد ث الى ددددثل اديددددرايلاتدددد  ال
 .   الىثض ال لا   لي اتثلي   الىا  اديرالى سمالىليي الىت اتستهث اتم يل

  ىادددددددث اا(اض دددددددثاأادددددد ل ايىدددددددراأ الىتددددددثلي   الىيلا ددددددد  18:ا2022:ي ددددددلل يما سددددددد اأيدددددد اثلل
 الى  ي يددددد اىي دددددثل ي ات يددددد اديدددددرالضددددد الى  ددددد  الى  ددددد  ا ضددددد اي دددددث اإدددددل   الى يدددددعالىيسدددددتهثض 

  يددد ث الى ددددثل اديددددراتايدددد الىاددددث الى  ىيدددد  اييدددد ايهيدددداالى إدددد  اىي يدددد ا    ىيدددد اأ  ددددلاأ لادددد  اأثل ا
(اأ الىددددددتا ما20:ا2022:ي ددددددلل يم لىا ددددد اأ الى  دددددد ل الىيت ددددددلل اديددددددرالى سدددددمالىلييدددددد .ا ت  ددددددثا
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 ا  يدددد الىددددثيلا يي  اتاسددددي الىتلا سدددد الى  دددد  الى إددددي ا لىتدددد ل  اضدددد الىاددددث الىتثلي يدددد ايسددددهماضدددد 
 .يتلا100ي اأ مالىيت يلل الىي  ل اض ال ثل الىال  الىسلي اى ثل  ا

(اأ الىتلا يددددد اضددددد الىادددددث الىتثلي يددددد ا ضددددد ا28:ا2021:لى إدددددي ا ل دددددل  ا  يددددد اأ إددددد ا
تددد ث ايىدددرالضددد الى ددد  ااتا يددد ات ي ددد  ا ثلايددد الا ديددد الىم  ددد ا لى دددثل ا لىددد ي الىيسدددتهث ايسدددهماضددد 

لى دددددثل اديدددددرال سدددددت    ال لا   ليددددد  ا  ددددد ايددددد ايت ددددد ايددددد ال  دددددثل االىيييددددد  ا  ىسدددددلد ا تاسدددددي 
ت  يدددددد الى ددددددد   االىتدددددد اتا  هددددددد اتددددددثلي   الىا ددددددد الى ددددددلث ا لى   ددددددد اديددددددرالى سدددددددمالىلييدددددد اضددددددد 

 .لىت ل   ا     ال ثل اأ لا  ايللا الى ل الى  يل 
 مراعاة ارتفاع الأدوات عمى وفق الأسس العممية السميمة  -

لى دددد ا   اأ ايدددد اأ ددددمال يدددد لالى ل ددددعايللد تهدددد ادلاددددثا إدددد الىتددددثلي   ا دددد ايللددددد  ااييددددل ااااا
ل سدددددسالى يييددددد اديدددددرا ضددددد اأسدددددي عالىتددددددثليعالىيسدددددت ي ااتدددددرا ايت دددددل الى ددددددعاى  هدددددد ثا

(اA. Bastawisi, 2014 لىايدددد الى ل ددددثا    دددد اضدددد اتددددثلي   الى يي يتليددددرا ال ايادددديلا 
 ا  سددددددي ا لاهدددددد ات تيددددددثاديددددددرالالتددددددثلثا لى  ددددددد اأ ام ي دددددد السددددددي عالىتددددددثليعا لالتددددددثلث (ات دددددد ا

 لى  دددددعالى ييددددد ا لىا ددددد ا تيليلاددددد  الىت ددددد ثما ل ات ددددد ر ا  ت دددددلللا ددددد  الىتدددددثلي   اث  ات لادددددي ا
 ىيددددددث ام ييدددددد ا ددددددثايدددددد ث ايىددددددراأ يدددددد  ا ي يدددددد ا اض ىايدددددد الىي ددددددلا الىيلا سددددددعا ااددددددراللادددددد اي  ددددددثا

إدددد ا ياتدددد  الى ادددددث الى د ددددي اددددد اتيددددرال  يددددد   ا دييدددد اضيدددد ال  ييدددد ا ي ددددد  ات ليدددد الىلي 
لىتثلي يددد ا يدددد اتإدددديلا ايدددد اي  لادددد  اايدددد الىتدددثليعا لا ديدددد الىتيددددلي ا لسددددي عالىتلا يدددد ا للت  ددددد  ا
لى ددددددلا ثي اأ الىادددددد ل  الىيسددددددت ثي ا  ىددددددرا  دددددد اأثل ا دددددد ا اددددددث ااتددددددراتت دددددد  ادلاددددددث الىل يدددددد ا

الى لإا اد الى ي الىيمي عايلا ا.ا
 ددددددد  الىاددددددد ل  اأ الى دددددددلا ثي اضت ييدددددددلالايميددددددد الىتدددددددثليعايددددددد ا يددددددد ث الىادددددددث ايددددددد ا ددددددد  اللتاااا

  اإددد ض ايىددددرالى سدددمالىلييدددد ايدددد ااددد لا ا يدددد ث الى دددع ا تيددددرالى يدددد ث اتي يددد ا دددد  ا ددد  اثضدددد اأ  ددددلا
ىيت يددددعاديدددددرالى    يددددد ال لإددددي  ا دييددددد ايي ددددد الى دددد  اللاددددد ا   دددددثااددددث لالىتمددددد لالى سدددددي ى   ا

ثل ا لىت يددددد اضددددد الى إددددد  الىيسدددددتهثض ايددددد الىتدددددثلي   ات مددددد اىي دددددثل ا ددددد  اأ  دددددلاضددددد ااددددد  ال 
ديددددرالىيإدددددي لا  ددددد ايددددد ايت لضددددد ايددددد اي دددددثأا ل ا يددددد ث اادددددث الىتدددددثليعالىي دددددلا ا دددددثات هدددددلاثل ددددد ا

 ,A. M. Mohamedد ىيددد ايددد الىت يددد الى دددثلا (ا ا يتي ادددرا ددد لايددد ايددد اأاددد لايىيددد ا 
(الىدددد ي اأ ددددثلديراأ ا دددللي الىتددددثليعالىي لايدددد اديددددرال سددددسالى يييدددد اSaleh, 2013(ا 2022

 ال ايدددد  ا ادددد  اث يدددد ا  لإدددد ا ضدددد الىيلايدددد الىسددددلاي ايدددد  لالىسددددييي الى ددددايا ا يللددددد  ات لاددددي
لي   يدددد اضدددد اتمددددد يلالىيت يددددلل الى ثلايددددد ا تمدددد يلايسدددددت  ال ثل الىيهدددد ل ا  يددددد ث ا  دددد   ال  هددددد  ا

الى  ي ي ا.
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 مراعاة الفروق الفردية عند اختيار الأحمال التدريبية وتقنينيا -
لي إددددددديي ا ددددددد ايلاسددددددد  ماايددددددد ايدددددددل الى ددددددد ا   اأ ايددددددد اأ دددددددماي ددددددد ثئاتمددددددد لالىيسدددددددت  اىيااااا

 .A.-G. Oلىتدددددثليعايددددد اي ل دددددد   الى ددددددعالى لثيدددددد  ا يت ددددد ا دددددد لايددددد ايدددددد ايدددددلل ا 
Mohamed, 2018ايدددد اإددددل ل ايللددددد  اي ددددثأالى ددددل  الى لثيدددد ا ل  ت ضدددد  اضدددد ايسددددت  ا)

ل ضددددددللثال ددددددمالسددددددت ي  ا ل الى للادددددد ي الىتددددددثلي  ا  دددددد اي ل دددددد  ت  ا يإددددددي اد يدددددد  ال اديييدددددد ا
 اتدددد ا يددد الىلا ايددد الى يييدددد ال الى دددللي الىتثلي يددد الىتدددد اتا ددد الا  اددد ايدددد االىتدددثليعاديييددد اضلثيددد 

أادددددثالىلي إددددديي اىددددديسا  ىإدددددل ل ال اتا ددددد الا  اددددد ايددددد الي إددددد ال دددددل ا يددددد اي دددددعايللدددددد  اأ ا
يتي اددددرالى للادددد ي الىتددددثلي  ايدددد الا دددد مالى دددد  ا لىإدددد  الىتدددد ايت دددد ا هدددد الىيتددددثلعا ي هددددلا ىددددرا

ا  إ  اض ا لادثلثالى ثلا (ا.ا
  الىلاتدددد   الىتدددد ا هددددل ايدددد ا دددد  الا ت دددد لل الىي لالادددد الىيسددددت يي ا  لادددد  ل اديدددددرا ضدددد اإددددااااا

لىيسددددت  الى ددددثلا ا لىل يدددد ا ضددددللثالى يلادددد اديددددثالى دددد ا   ا سددددت ي  ااددددث ايت سددددم ايىددددراأ دددد ايدددد ا
لى  دددد  ا  دددد   ايىددددرالىاددددث الى  دددد  ا  دددد ىرا  لادددد ايتثل دددد ات  دددد  اى   ييدددد  الى ددددثل ي ا ال اي  ددددثا

 A. A. Al-Basati, 1998اديددددرال اىالىت ددددثما  ىيسددددت  ايتميددددعالىت ددددلللالى دددداي ا)
ىيايددددد اضددددد الى  ددددد الىددددد  ا اتددددد ل اضيددددد ال ددددد لالىايددددد الىسددددد    اى.ا  دددددثاتدددددماتاثيدددددثاادددددث الىايددددد ا

   ىهيدد ال الىاددث اأ اا(Abdel Hamid & Hassan, 1997)يسددتلا ثل ايىددرايدد اأادد لايىيدد ا
 دددددثللالىي   يددددد الىددددد  اي دددددعاأ الىي   يددددد الىيددددد  ل اأ الىايددددد الى ل دددددثا يهددددد ايتللثضددددد  ات  دددددلادددددد اي

يتدددثلعا ددد الىلي إددد ا ا ت دددثالىادددث ا لادددث ايددد اأ  دددلايت يدددلل اتدددثليعالى ددد  اأ ييددد  ا يدددتماتاثيددددثا
سددددددي  الىاددددددث الى   دددددد ا  ىايدددددد اددددددد امليدددددد اثل دددددد الى دددددد  الى ل ددددددعا دددددد ىه ا   دددددد  /ل  ايدددددد ا
لى    /يت سم /يلا  إددددد (اأ ادددددد امليددددد ايي ددددد  الىتدددددثليعا ددددددثثايدددددلل الىت دددددلللاضددددد الى ادددددث ا

يلايدددد (اأ ادددددد امليددددد اي لضدددد الىسدددددلد ا يتل/  لايددددد (اضدددد اا ىددددد الىتدددددثلي   الى ثلايدددد الىتددددد ات ددددد  الى ا
اديراا  اث لل ا.اااا

 مراعاة الإحماء بشكل كافٍ قبل البدء في تدريبات الحجل  -
ل ايددددل الى دددد ا   ال ال ايدددد  ادلادددددثالسددددت ي  السددددي عالىتدددددثليعالى يي يتليددددرايدددد اأس سدددددي  اااااا

   ىهيدددد ال الاايدددد  اا(Khairiya & Muhammad, 2015)لىتمدددد ل ا  دددد ايدددد اأ ثتدددد ا
لىسددددييما  دددد اتددددثليعالىسددددلد اأ ا يدددد ث الىتسدددد ل اسدددد  ايجهدددد  الى دددددعاى دددد  الىي هدددد ثالىإددددل ل ا
ىتمددددد يلالىسدددددلد .ا لا دددددللا سدددددت ي  اتدددددثلي   الىا ددددد اض دددددثاتدددددمالىتل يددددد اديدددددرالاايددددد  ا اددددد  ا

 دددللاى ددد    ا ددد  الىلاددد  ا(ا   ىددد الاA. Bastawisi, 2014  يدددلاتي ادددي ايددد ايددد اأ دددثادييددد ا 
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 & Abu Al-Ala)يدد الىتيليلادد  ايلا دد ا دد  اتلا دد ا  ددثالاايدد  الى يددثاي  اددل ا.ا يت دد اي دد ا
Haitham, 2019)اااااااا

 التدرج والتموج بالحمل التدريبي المستعمل      -
ايددددددل الى دددددد ا   اأ ايددددددد اأ ددددددماأسددددددد  عالالت دددددد  ا  ىيسدددددددت  الى ددددددثلا ا ددددددد الىتددددددثل ا  سدددددددت  ل ااااا

لى اددددددثل الىال يدددددد الىيادددددد ل  ا دددددد ثل الى ل ددددددعالىال ددددددد ايدددددد ا دددددد  الى يدددددد ث الىتثلي يدددددد ا ايددددددد ا
لىتددددثليع اضإدددد اددددد ال الىتددددثل ا لىتيدددد  اضدددد ا يدددد ث ال ايدددد  الىتثلي يدددد ات   يهدددد ا يدددد ث اأ ددددل اضدددد ا
لى دددددثل الى  ي يددددد اىخ هددددد  الىثل ييددددد ا دإددددد  الى سدددددما   ىتددددد ى اإدددددي  الىتمددددد لا تاسدددددي ال ثل ا

(ا   ىدد اأ اA.-G. O. Mohamed, 2018  ا  دد لايت دد ايدد ايدد اأ إددا ا  لىلاتي دد اىي ددثل
ديييددددد الىتدددددثليعاديددددددرا تيدددددل ا لاددددددث ا اتددددد ث ايىدددددرااددددددث لاديييددددد  الىت يدددددد الىيمي  ددددد اديددددددرا
لىدددل مايدددد الى يدددد ث الىيسدددت ثي اضدددد اثل دددد الىايدددد اايدددلايدددد ث اضدددد الىلاه يددد اىي  دددد  اضدددد الىيسددددت  ا

لا لىدددد  ايدددد ث ااي دددد  ا تا دددديمايي  لاي يدددد ا ت دددد  ا دددد  الى دددد  ل ايىددددراتدددد  يلالىت دددد ثاديددددرالىي يدددد
لىت يددد ا يميددد اديدددرا ددد  الى دددد  ل اي دددمي الىت  ددديمالى  ددد    ا يددددتمالىت يدددعاديدددرا ددد  الى دددد  ل ا
 يسدددددد دث الىت ييددددددلاضدددددد ا سدددددد   ا أادددددد   الىايدددددد ا مددددددل الىتددددددثليعالىيسددددددت ثي ا  دددددد ىرالا ديدددددد ا

 يدددد اضدددد اايدددد الىتددددثلي    ايإدددد  ايىددددرا ىددددراإددددل ل الى يدددد اديددددراتدددد يي اي دددد ثئالى يدددد ث الىتثلي
الىتثليعا لى     اض الىاي ا   اضتلل اي يلا ا.ا

ديدددرا  ددد عاتلا يددد اادددث اتدددثليعاا(Khairiya & Muhammad, 2015) يددد ات  دددثاااااا
لىسدددلد اديدددرال يددد مايددد ا دددي ا  يددد ا يت سدددما دددد ى  اض يدددراسددد ي الىي ددد  الىتدددثليعادددد  الىادددث ا

 يلالىسددددلد ا  دددد لايدددد اادددد لا ا لىدددد  اي   دددد اتددددثليعاددددد ى الىاددددث اأيإدددد اىدددد اي دددد  اي يددددثلاضدددد اتمدددد
ت ييدددددد اضل دددددد الىل دددددد  اىيا ىدددددد الىم ي يدددددد .ا لسددددددتلا ثلاىهدددددد لاديددددددثالى دددددد ا   الىددددددرا يدددددد ث ا دددددد    ا
تددددددثلي   الىا ددددددد ايددددددد ا دددددد  اللت ددددددد  الى  دددددددعاديدددددددرالىادددددد ل  ال الى دددددددلا ثي الىيسدددددددت يي اضددددددد ا
الى ادددثل الىتثلي يددد ايدددد الىت دددلللا لىيسدددد ض ال ض يددد اىي  ددددعاديدددرالى سددددمالىلييددد اييدددد اللا  دددساديددددر

(الىددرال ايسددت  الىاددث ايتاددثثاA. A. A. Al-Basati, 2015اددث لالىتمدد ل ال الادد لا 
ضدددددد اي دددددد ا ددددددد لال سددددددي عالىتدددددددثلي  ا تددددددثليعالى يي يتليدددددددر(ا يددددددث ا ددددددد    ال ا دددددد  ال اسدددددددلد ا
لىتيليلاددددد  الىيسدددددت ثي ال ا ي دددددثللال لا ددددد  الى  يددددد اىيتدددددثليعاضددددد ا ادددددث ا يلايددددد ايادددددثث ا ا لىادددددث ا

لد الالتددددثلثالىال دددد ا  ددددثالىه دددد ما لىتدددد ايلاددددت ادلاهدددد ااددددثاددددد  الى  ىيدددد اىيتيددددلي اتتي دددد اضدددد اسدددد
ىي إدددددد  ا ددددددما يدددددد اأ  ددددددلادددددددثثايدددددد ال ىيدددددد  الى إدددددديي ا لى اددددددثل الى  دددددد ي االا دددددد  اأ  ددددددلا
يسددددد ض اأض يددددد اأ الأسدددددي ااسدددددعام ي ددددد ا اددددد  الىتيدددددلي .ا يإدددددي الى سددددد م اللاددددد ايي ددددد ات سددددديما

 إددددددي الى  دددددد  الىددددددرالىتيليلادددددد  ام  دددددد اىثل دددددد ال ا دددددد    ا ددددددثي الىتيددددددلي اديددددددرالى هدددددد  الى
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ي يدددددددددد دتي الس سدددددددددديتي ا يدددددددددد ا:اي ي ددددددددددد الىتيليلادددددددددد  ا ل الى ددددددددددثي الى سدددددددددديم ا يلا  إدددددددددد ا
الالت   (ا ا ي ي د الىتيليلا  ا ل الى ثي الىاثيث ا د ىي الالت   (ا.

 مراعاة الراحة بشكل كافٍ خلال تنفيذ الوحدات التدريبية -
  ادددددددد  ايي دددددددد   اثل دددددددد الى اددددددددثل ايددددددددل الى دددددددد ا   اأ ايللددددددددد  الىللادددددددد اأ لادددددددد  الىتددددددددثليعاااااا

لىتثلي يددد الىيم  دددد ا دددد  اسدددد   اضددد اتمدددد لاأ  دددد الى دددد  الى إددديي ا    دددد ادلاددددثالسددددت ي  اأسددددي عا
(ا   ىددد اأ اديييددد اA.-G. O. Mohamed, 2018تدددثليعالىا ددد  ا  ددد لالىسددد عاي  دددث ا 

لالت دددد  ا  ىيسددددت  الى إدددد  ا لىدددد  ي  اىدددديساض ددددماىايدددد الىتددددثليعالىيسددددت ثما دددد اأيإدددد اىيللادددد ا
سدددتا   ا ى يييددد اتددد يي اد  ددد ا يدددث ا دددي ا ددد ايلاهيددد ا اايدددلاياددد  ا ددد لالىي دددثأاأ ييددد ا  ى ددد الىي

ضدددد اتدددد يي اديييدددد ال لت دددد  ا لىلاهدددد  ا يسددددت  ادلا  ددددلالىيي  دددد الى ثلايدددد  اىدددد ىراي ددددعاأ ايللدددددرا
 & Abdel Hamid)تددد ضيلالىللاددد الىيسدددتا  اى ددددعا  دددثا ددد اايددد اي ثيددد .ا يإدددي ا

Hassan, 1997)ييددددد ا  يددددددل اىي ددددد ث ايىدددددرالىا ىدددددد الىم ي يددددد ا  ددددددثاأثل اأ الىللاددددد اىهدددددد اأ ا
لىايددد  اايدددلاتددد ث ايىدددرالضدددد اثل ددد الىادددلا لى  دييددد اثل ددد اأدإدددد  الى سدددماييددد اي  يددد ايهي دددد  ا

ا ثل الىاي الىت ى ا.ا
 يددد ا لادددد اتدددد ت اأ ييددد الىت  يدددد الى دددداي اىت دددلللالىايدددد اايددددلاي ت دددلال سدددد ساضدددد اديييدددد اااااا

ي  لايدد الالت دد  ا دد ا يدد اي  ددثا لىت يدد ا لىتدد ات ددثاأ ددماثىيدد اديددراتمددد  .A. A يلالىيسددت  ا ل 
Al-Basati, 1998ا   ىددددد ال الىت ددددد لعالى يييددددد اى اددددد لالى يييددددد  الىاي يددددد اأ  تددددد ا يددددد ث ا)

ي دددد ثلالىم  دددد ادلاددددثالى دددددعاضدددد الاه يدددد اضتددددل الىللادددد اأ  ددددلايدددد الىي دددد ثلا  دددد ا ثليدددد الىي هدددد ثا
س سددددي اىت ددددلللالىايدددد الىتدددد ى اأ ات  دددد ا تسدددديرا  تددددل الىت دددد ي الى ل ددددثا  دددد الى تددددل الىيلا سدددد  ا ل 

ديدددراللاددد اا(Khairiya & Muhammad, 2015)ايددد ال دددلا.ا ضددد الا دددسالى دددثثات  دددثا
  يلايدددد ا ات  ددددثا ددددي  اأ اي  ثىدددد اسددددالي اىتمدددد يلال ا يدددد ث الىاددددثال   ددددراىسددددلد الى ددددل اي ا
ال ا لادددد را  دددد الىي دددد ثئا لالادددد ثل الىياددددثث الىتدددد ايي دددد ا  ا دددددعالت  دهدددد ادلاددددثالىتددددثليع
ىتاسدددددي الىسددددددلد ا ا  سددددد م ال اسدددددد     الى ددددددل الى  ددددديل ا لى ددددددث الىسددددددلي ايددددد اأ دددددد الىللادددددد  ا

(اA. Bastawisi, 1999لى  ضيددد ا دددي الىت دددلللل اأيدددلا ددد ى ال  ييددد اضددد الىتدددثليعا.ا ي  دددثا 
ديدددددراللاددددد ا ى ددددد اتا ددددد اتدددددثلي   ا ددددد لال سدددددي عالى   دددددثالىيل ددددد ايلاهددددد اضددددد  الى ددددددعاي دددددعاأ ا

 الى ددددث اضدددد اأثل الىتيليلادددد  ا اضإدددد اددددد اإددددل ل ايدمدددد  ا  دددد اي دددد  اضدددد اا ىدددد اللادددد ات يدددد ا  دددد
 دددد  ايدددد الىللادددد ا ددددي ات ددددلللالىي ي ددددد ااتددددرايا دددد ا ىددددرالستادددد   الى هدددد  الى  دددد  الى إددددي ا
 يإدددددي اي ددددد  اأثل الىت دددددلللل ا   دييددددد اد ىيددددد .ا  هددددد لاي ددددد  ا دددددثاتا ددددد الى دددددل ال   اىي ادددددلا
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لى  يددددد ا لى  دددددث اضددددد ا  ددددد اا لىددددد  ايدددددلا اديدددددراىات  دددددثاضدددددل  اثلىددددد الا ددددد  ي ا دددددي الى ي سدددددي 
اأ   الى   الى إيي ا  يثالى ال(اى يلا الى الاىا.

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني 4/2
لعينة البحث في المستوى  SIGالمحسوبة وقيمة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و (8جدول )ال

 الرقمي

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
T.test Sig.v الدالة 

 ع س   ع س  

1 
المستوى الرقمي لسباق ركض 

 معنوي 0.005 5.515 0.247 10.592 0.090 10.994 الزمن/ثا م100

 
 يبين الوسط الحسابي لعينة البحث في المستوى الرقمي )قيد البحث( (3شكل )

(ا  دددد ثاضددددل  اثلىدددد الا دددد  ي ا ددددي الى سددددمالىاسدددد   ا3(ا لىادددد  ا 8يتإدددد ايدددد الى ددددثل  ا ااااا
 دددددي الى يددددد سالى  يدددددد ا لى يددددد سالى  ددددددث اى ددددد ى الى يددددد سالى  ددددددث اضددددد الىيسددددددت  الىل يددددد اىسدددددد   ا

ما ا اتدددددرا ل  ا ددددددث اتمددددد لالىيسددددددت  الىل يددددد اإدددددد ي اي اللاددددد اضدددددد ا دددددمااددددددل  ا100ل ددددد ا
سددددد     ال ل ددددد  ا  اسددددديي الىيسددددد ض  الى  ددددديل اايت ددددد دثا اددددد  اتدددددثلي   اضيددددد الىي يددددد مال 

أ اتا يددددددد ا ددددددد للا اي ت دددددددلاتمددددددد للاى سدددددددلال ل ددددددد ما تا يددددددد اللا ددددددد  ا ثيدددددددث ا  ددددددد لايددددددد اأ ثتددددددد ا
(Khairiya & Muhammad, 2015)ىهيددد اي اتمددد يلالىسدددلد ا ايددد ت ا  دددثالسددد   اا   

لىي ددددد  اأ السددددد  دي ايددددد الىتدددددثليعا ى لاهددددد اتتميدددددعااددددده للادثيدددددث ايددددد الىتدددددثليعالىاددددد  ا تلا يددددد ا
اي الىتيليلا  ا.ا ديي ايل  الى  ا   الىتم لالىا   اض الىيست  الىل ي ايىرا:

 تطور أوجو القوة العضمية )قيد البحث(  -
  ىتددددثليعا لى ثيددددد ااضدددد ىتم لاضدددد الىيسددددت  الىل يدددد ايدددد ا دددد اي الاتي دددد اىخسددددتيلللا لالات دددد مااااا

ضددددددد اتلا يددددددد الى ادددددددثل الىتثلي يددددددد الىي تلاددددددد ا لىت  دددددددد اي هددددددد  اض ددددددد  اىتدددددددثلي   الىا ددددددد الى لثيددددددد ا
 لى   يدددد اتدددد  يللايي   يدددد اديددددراتمدددد يلاأ  دددد الى دددد  الى إدددديي ا  يددددثالى اددددل(ا اضيدددد اأ ددددماأ ددددثل ا
  الىتدددددثليعالىلي إدددددد ا ددددد الا تيدددددد ما  ى ددددددثلل الى ثلايددددد ا تم يل دددددد ا  دددددد  ايسدددددتيل ا  اسدددددديي الى دددددد
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 .A.-G. Oلى إدددديي ا لاهدددد ايدددد اأ ددددمايتمي دددد  ال ثل اضدددد ا ييدددد الىلي إدددد   اي ايددددل ا 
Mohamed, 2018اأ الى ددددد  الى إددددديي ات ت دددددلاأ دددددمال ددددد   الىال ددددد الى ادددددلي ا أسددددد سا ا)

 لاددددددددرادلادددددددد اضدددددددد ال ثل ا لالا دددددددد  الىلي إدددددددد  ا دددددددد ايي دددددددد الى دددددددد  ا دددددددد  اي ددددددددمي الىلي إدددددددد ا
لا   لتهددددد اا لىلي إددددد  الىت   دددددي ا ي تيددددد اأاددددد  ىه ا ألا لدهددددد  تسدددددتلاثاضددددد اي ل ددددد   اأثل هددددد ا ل 

  ددددد ل اأ ا ددددد  ل اديدددددرالى ددددد  الى إددددديي ا لالا  ددددد  الى إدددددي الىددددد  ايي ددددد اضددددد اا ي ددددد ال يدددددلا
الىي ثلالىل يس اىال  الى    الىا ا.ا

(اأ الى دددد  الى إدددديي ات ت ددددلاأ ددددماي  لادددد  ال ثل اAlawi et al., 2025 يإددددي ا ااااا
هدددد اديددددرالامدددد   ا لاهدددد اتدددد  لاضدددد اتلاييدددد الىي  لاددددد  الى ددددثلا ا ل ثل الىال دددد (اي اىددددمات دددد اأ ي

ل  ددددل ا  ىسددددلد ا لىتايدددد ا لىلادددد    اضهدددد اتددددلت ما  ىسددددلد االاتدددد  الىال دددد الىسددددلي  الى  يدددد اأ ا
يددددد ايي دددددد اأ الاميدددددد ادييهدددددد الى دددددد  الىيييددددد  ا  ىسددددددلد اأ الى دددددد  الالام  يدددددد اأ الىيت  ددددددل ا اضدددددد ى   ا

 الىيي  دددد الى ثلايدددد ال الىيي  دددد الىال يدددد اأ الى ددددثل ا يدددد ايلل دددد الى دددد ا ي الىيهتيددددي ا ثللسددددا–لى إدددديي ا
ت دددددثايددددد الىي  لاددددد  ال س سدددددي الىتددددد ايلا  ددددد اددددددثماي   ىهددددد ادلادددددثاي دددددلل الى اددددد لاأ اا–لىال يددددد ا

دلاددددددثالى يدددددد ساضدددددد ا دددددد  الىي دددددد   ا ا يدددددد الا ايدددددد اأ ددددددل اضدددددد  ا  دددددد الى دددددد ا ي ايدددددد اأي دددددد  ا
 ل دددددد الىي ددددددد  ايددددددل  اأ الى دددددد  الى إدددددديي ايي دددددد ايدت اNelson لاييسدددددد  ااJohnson  لاسدددددد  ا

لى ايددددددثاىيي  دددددد الى ثلايدددددد ا ا يدددددد ال الى دددددد  الى إدددددديي اد يدددددد ايدددددد  لاضدددددد اسددددددلد الى ددددددث ا  الى ددددددث ا
 لى ددددل الىسددددلي (ايتميددددعالىي يددددثايدددد الى دددد  الى إدددديي اى دددد اي تسددددعالى سددددمال  ددددراسددددلد ا ي دددد ا

ا(Hassanein, 2004يات   ا ه  الىسلد  ا   لاي اأ ث ا 
سددددت  الىل يدددد ا دددد  اللا   سدددد اىتمدددد لا دددد  ادإدددد  ا دييدددد ايل دددد الى دددد ا   الىتمدددد لاضدددد الىيااااا

ا100لىددددل يي الىتددددد السدددددتهثضته اتددددثلي   الىا ددددد الى   يددددد ا لى لثيدددد ا  ددددد ل اي  ادددددل  ا ل اسددددد   ا
مادددددث ايدددد اسدددد     الى ددددث الىتدددد اتاتدددد  ااي دددد  اال دددد ايتي دددد اضدددد ات ىيددددثاسددددلد اللات  ىيدددد ا  يددددل ا

 & Allawi) ا يدددد اتتميددددعاتيددددرالىسددددلد ايدددد ا دددد  ا دددد  ادإدددديي ا  دددد   ا  دددد لايدددد ال ددددث
Radwan, 1994)ىهيدددددد ال اتمدددددد لالى دددددد  الى إدددددديي ايسدددددده اديددددددرالى ددددددثل ا يدددددد ث ا ددددددثل اا   

لى إددددي اديددددرالىت يددددعاديددددراي   يددددد  اي تي دددد ا دددد  ا يدددد اي دددددي  اايددددلاتدددد ث الىال دددد اإدددددثا
ي   يددددد الى إدددددي اأ  دددددلا ددددد  ايددددد الىي ددددد  الىيددددد  لالىددددد  اتاث ددددد ا ددددد  الىي   يددددد الىي تي ددددد اديدددددرا

(اComfort et al., 2018 اضددد الىددد ي الىيادددثثاا.ا يإدددي ا لىسددلد ا يددد ا دددما يددد ث ال ثل
 Suchomel et al., 2020ال الىثللسدددد  الى يييدددد اتا  دددد ايدددد الى   دددد ا ددددي الى دددد  ا)

 ادددد  اددددد مال الىلي إدددديي ال  دددد  ايدددد ث  ا ادددد  الضإدددد ا لى إدددديي ا لثل الىسددددلد  اييدددد ايددددث 
ىدددددد الى ثلايدددددد ا(ايددددددث اللت دددددد مالىا Rogers, 2000 ددددد  الثل ل الىسددددددلد .ا يدددددد ا ي إدددددد ا 
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ىيتسدددددد    الى ددددددث ا يسددددددت  الىسددددددلد ا لى دددددد  ا لى ددددددثل الى إدددددديي اىتاسددددددي امدددددد  الى مدددددد  ا تلثث دددددد ا
ا   ا م  الى ل ا     اض الىيس     الى  يل ا.ا
مات تيدددد اضيدددد الىسددددلد ا لى دددد  اي دددد  اايددددلا100 لسددددتلا ثلالىددددرايدددد اسدددد  ايددددل الى دددد ا   اأ اسدددد   ا
لالىال دددد ا  ييدددد ا لث الى دددد  ا  دددد  ا دددد ىه اضدددد ات ت ددددلالى دددد  الى ل دددد الىال دددد ا لىسددددلد ا دددد الىي هدددد

 & Khairiya)أ ددد ا يددد ا ييددد اأي ددد الىت يددددعاديدددرالىي   يددد ا ي إدددثالأيهدددما دددد لا ددد ايددد ا
Muhammad, 2015)ي ايدددددل  ال ا لاددددد رالى ثيدددددثايددددد الى  ليددددد اأ دددددما أ  دددددثايددددد اد يددددد اا

لى لل ددددد ا لى يلاددددد  (اي دددددعال ات إددددد ا  ادت ددددد لاضددددد اسددددد ي الىا ددددد  اديدددددراأ  دددددرا دددددثلايددددد ا
  ايدددد اتددددثليعالىسددددلد ا  دددد ا مدددد  الى مدددد  ا تلثث دددد اضإدددد اددددد الى دددد  الى إدددديي ا لى دددددثل الىلاتدددد 

 & Ihab) لىيل لادددد الى  ي يدددد ا لى  يدددد ا لىتسدددد ل (ا ل ثل الى لادددد الى دددداي .ا يت دددد اي هددددما
Jaber, 2004)ىهيدددد ال ا دددد لالىلادددد  ايدددد الىسدددد     ايتميددددعا دددد  ادإدددد  الىددددل يي اىدددديساا   

 الى ددددث ا للايدددد ايدددد ال دددد امدددد  الى مدددد   ا دييدددد اي ددددعاض ددددماىي ددددثل اديددددرالالامدددد  ايدددد اي   دددد 
ل  تيدددد ما  ىتددددثلي   الىتدددد اتسدددد دثاديددددراتلاييدددد الى دددد  ا  الى ددددث الىسددددلي ا دددد اأس سدددد اال دددد اثضدددد ا

 .J. B)ا(J. B. Muhammad & Ihab, 2004) سدداع ا يت دد ا دد لايدد ايدد ايددلل ا
Muhammad & Ihab, 2004)اا

 تنفيذ تدريبات الحجل عمى الوسط الرممي -
ل اي ددددد  لالى ددددد ا   اتمدددددد لالىيسدددددت  الىل يددددد ايىددددددراض دييددددد اأسدددددي عاتددددددثلي   الىا ددددد اديددددددرااااا

لى سددددمالىلييدددد ا لىدددد  اأ  دددد اض دييتدددد اضدددد اتا يدددد الىي دددد يي الى إدددديي ا ادددد  ايي دددد   ادلادددددثاأثل ا
لىال ددددددد  ا    دددددددراسدددددددلد ايي لاددددددد ا  ددددددد لايددددددد اللا  دددددددساديدددددددراتمددددددد لال ثل ا اددددددد  ال ت ددددددد ث ا

لى يلاددددددددد (اضددددددددد الى يددددددددد سالى  دددددددددث ا ال الت ددددددددد اما لضدددددددددللثا100 يسدددددددددت  اللا ددددددددد  ا يدددددددددثاى دددددددددثل  ا
لىيت   ددددد  ا لى ددددد ا   اضددددد الىي ددددد  الىلي إددددد الىدددددرال ت ددددد لامدددددل ا لسددددد ىيعاتثلي يددددد ايتمددددد ل ا
ىتي يددددلاهمايدددد اتا يدددد اتدددد  يلل الي   يدددد ا يلاهدددد الىتددددثليعاديددددرا سددددمالييدددد ا لادددد ايادددد  اي   يدددد ا

  الىلي إددددد اإددددثالى دددد  الىثل ييددددد  ال ال ا يدددد ث اي   يددددد الىليدددد ات يدددد اديدددددرالضدددد ا تاسدددددي ايسددددت
يددددددد الى  لادددددددعالى دددددددثلا ا لىددددددد  ي  ا لىيهددددددد ل ا ا يددددددد الىي يددددددد مال اتلاييددددددد ال ثل الى لاددددددد ا تمددددددد لا

 .A. Bلىيسدددددت  الىل يددددد ايدددددلت ما يدددددث اللت ددددد  الى دددددثلل الى ثلايددددد ا  ددددد ايددددد ال دددددثادييددددد ا 
Bastawisi, 1997ا   ىدددد ال اتهي دددد الى دددددعا ت هيدددد  ا  ى لا  ددددلالى ثلايدددد الى   دددد ا لى  يدددد ا)

ايرالىيست  الىل ي ا.اى ات  يلالي    اد
 دييددددد اضددددد  اتمددددد لالى ددددد  الى إددددديي ايددددد ا ددددد  ا يددددد ث الىت ي ددددد  الى إددددديي الى  ددددد ي ا ت لايدددددثااااا

أ  ددددددلادددددددثثايدددددد الى اددددددثل الىال يدددددد اضدددددد ال ثل ا سدددددد عا دددددد   الىليدددددد الىتدددددد ات يددددددثايدددددد ا  دددددد ا
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لى إددددي ا  دددد  ا هددددثاأ  ددددل اايددددلال الىي   يدددد الىتدددد اتيتدددد  ا هدددد ال ل الىليييدددد ا دددد االالا  دددد  
اددددد  ايددددد اأاددددد   اتيددددد لي الىي   يددددد الىتددددد ايي ددددد ال ايسدددددت ييه الىيدددددثل ي ايددددد الى د دددددي اايدددددلا
للاهدددد اتيتدددد  ا  لا  دددد  اضدددد ا دددد   ال لإددددي ا  ىددددراى ددددثمااتي سددددراا ي دددد  الىليدددد ا  دددد لايتميددددعا

 .S. Fىي   يددد الىلا ت ددد ادددد ا ىدددرا ا  ددد لايددد اي  دددثا  ددد  الىي يدددثايددد الى هدددثاىيت يدددعاديدددرال
A.-A. Muhammad, 2018ا   ىدددد ال الىتددددثليعالى ييدددد يتل اديددددرالىليدددد  اي يدددد اديددددرا)

 يدددد ث ات  يدددد الى اددددثل الىال يدددد اضدددد الى إدددد  الا ددددللا  الى دددد   الايت   ددددي اىيليدددد ات يددددثا
 ما  دددد  ا  دددد ايددد ا  دددد الالا  ددد  ا تسددددي اىي إدددد  الى  سدددم اىيددددل يي ال ات ددد  اضدددد اا ىدددد الااددد

لىت  ددديلا  ددد لاي يددد اديدددرا يددد ث ال ثل ا تلاييددد الى ددد  اديدددرالىليددد   ا تت ددد الىلاتددد   الىتددد ات  ددد ا
 Jawad)يىيهددد الى ددد ا   اضددد ا ددد  الىثللسددد ايددد ايددد ا ددد   ا ددد الىثللسددد  الى يييددد اي ددد اثللسددد ا

& Al-Amiri, 2014)لىتدددد الاددددد ل ايىددددرال السددددت ي  الىتددددثليعاديددددرال ل الىليييددددد اا 
يي دددددددد   اضدددددددد اتمدددددددد يلالى ددددددددثلل الى ثلايدددددددد ا  يدددددددد ث ا  دددددددد   الى هدددددددد  ي الى  دددددددد  ايسدددددددد  ما ادددددددد  ا

ا لى إي ا.ا
تادددديلالىثللسددددد  ايىدددددراأ اتمددددد يلالى ددددد  الى إددددديي ا لى دددددثلل الى ثلايددددد الى   ددددد ايي دددددعاث ل لا

يتددددل.اض ددددثاأ هدددددل اثللسدددد اد ددددثللااسدددد اديددددد اا100يا لي دددد اضدددد اتاسددددي ال ثل اىدددددث ادددددثل  ا
لىيتاددددددلراسدددددد  ماضدددددد ا يدددددد ث الى دددددد  الى إدددددديي اىددددددث اا(اأ السددددددت ي  ا هدددددد  الىسدددددديل175:ا2021 

لى دددددثل ي  اييددددد اي ددددد  الى دددددثل اديدددددرالىدددددثض ا ل لامددددد  ا سدددددلد اأديدددددر.ا يددددد اأ دددددثاد دددددثللااسددددد ا
(اأ السدددددددددت ثلما هددددددددد  الى دددددددددل اأث ايىدددددددددراتاسدددددددددي الى ددددددددد  الى إددددددددديي ا لىتايددددددددد ا182:ا2021 

ا. لى إي  ايي اللا  سايي     اديراأثل الى ثل ي اض ايس ض  الىسلد الى  يلا
(ا ليددددددماسددددددد ما18:ا2022يإدددددد ض ايىددددددرا ىدددددددر اأادددددد ل اثللسددددددد  اليددددددماسدددددد ىمال دددددددلل يما 

(ايىدددددراأ ايددددددثلثاتدددددثلي   ا  ىادددددث الى  ددددد  ا ضددددد اي دددددث اإدددددل   الى يدددددعا20:ا2022ل دددددلل يما 
لىيسددددددتهث اسدددددد  ماضددددددد الضدددددد الى دددددددثل اديددددددرايلاتدددددد  الى ددددددد  ا سددددددلد  ا تاسدددددددي الىددددددتا مالى إدددددددي ا

ديددددددرا يدددددد ث اسددددددلد الى ددددددل ا ل لاتهدددددد  ايدددددد اا لىتلاسددددددي الىال دددددد اأ لادددددد  ال لامدددددد   ايدددددد اللا  ددددددس
ا.لىس   ا  ثل اأضإ 

(اأ اتددددددثليعا    دددددد ا28:ا2021 يدددددد اأ هددددددلا ددددددلي اد ددددددثالى ددددددليمالى إددددددي ا  يدددددد   ا 
يسدددددت ي  اادددددث ا ضددددد الىم  ددددد ا لى دددددثل ا لىددددد ي الىيسدددددتهث اسددددد دثاضددددد اتمددددد يلالى دددددثلل الى ثلايددددد ا

يدددددد الىددددددل   اي  ددددددث لاأ الى   دددددد اىي ددددددثل ي  ا  يدددددد ث الى  دددددد   اضدددددد الىددددددتا ما  ىال دددددد ا تسددددددلي ا ا
لىتلاددددد  اضددددد ااددددددث الىتدددددثليعا ي  يتدددددد اىيتمي ددددد  الىسدددددد   ايددددد ث ايىددددددراتاسدددددي الالا دددددد  ا ل ثل ا

ا.لى ثلا ا ا  اييي س

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

98 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2025 أيلول، 65، العدد 17مجلة علوم الرياضة: المجلد 

(اأ الىي   يدددد الاات   يدددد اAbu Al-Ala, 2003 تي اددددي ايدددد ايدددد اتددددما  ددددل ايادددديلا ااااا
ضدددددد ات  يدددددد الا ت دددددد اددددددد الثل الىتددددددثلي   اضدددددد الىليدددددد  ا للا يدددددد سالىل دددددد اثل دددددد الىليدددددد ايسدددددد دثا

لى إدددد  ا اددددد  اتدددددثلي  ادلادددددثاتم يدددد الىتيددددد لي اديدددددرالىليددددد  .ا تت دددد الاتددددد   الىثللسددددد الىا ىيددددد ا
يدددد ايدددد اأادددد ل ايىيدددد الاتدددد   الى ثيددددثايددددد الىثللسدددد  الى يييدددد الىتدددد الميدددد ادييهدددد الى دددد ا   ا يلاهددددد ا

 & Mu’ayyad)(اRagai, 2016(ا Ali, 2018(ا M. Z. Ahmed, 2011ثللسدد ا 
Suhaim, 2010)ا  Noha, 2011  ا)Abdel-Azeem, 2016ا لىتدددد اأادددد ل ا)

يىددددراض دييدددد السددددت ثلمالى سددددمالىلييدددد اضدددد اتلاييدددد الى ددددثلل الى ثلايدددد ا تم يل دددد ا تاسددددي الىيسددددت  ا
 & Issam)لىيهدددد ل ا لىل يدددد ايدددد ال ددددت  الى يلادددد ا لىت  ددددد ا.ا يدددد ات  دددد اثللسدددد ا

Othman, 2021)إددددددل ل اتدددددد ضيلالىسدددددد ا  الىليييدددددد ا  دددددد  اأس سدددددد ااسددددددت ي ىه اضدددددد اا 
تدددثليع.ا  هددد لاي ددد  ا ددددثاتا ددد الى دددل الى دددد لا اىي ادددلا لىددد  ايدددلا اديددددراىات  دددثاضدددل  اثلىدددد الى

لا دددد  ي ا ددددي الى ي سددددي الى  يدددد ا لى  ددددث اضدددد الىيسددددت  الىل يدددد اى يلادددد الى اددددلا ى دددد ى الى يددددد سا
الى  ث اىا.

 الخاتمة  -4
ي اتددددددثلي   الىا دددددد ا لى لث /لى   دددددد (اديددددددرالى سددددددمالىلييدددددد اىدددددد اتدددددد  يلالي دددددد   اضدددددد ا

ما أضدددددددللثالى يلاددددددد (ا.ال اا100تمددددددد يلاأ  ددددددد الى ددددددد  الى إددددددديي اىيدددددددل يي ا  يدددددددثالى ادددددددل(اى دددددددثل  ا
لىتمددددد لالىا  ددددد اضددددد اأ  ددددد الى ددددد  الى إددددديي ا ددددد  اىددددد ايدددددلث ثالي ددددد   اديدددددراتمددددد لالىيسدددددت  ا

ىيددددددل يي اىهدددددد اتدددددد  يلاضدددددد امدددددد  ا مدددددد  الى ددددددثل اما.لى دددددد  الى إدددددديي ا100لىل يدددددد اىسدددددد   ال دددددد 
 ي دددث اتلثث دددد اييدددد ايددددلا  ساديددددراسددددلدت ا.إدددل ل ايللددددد  الى ددددل  الى لثيدددد ادلاددددثا إدددد الى ددددللي ا
لىتثلي يددد ا  يددد ايتلا سدددعايددد ا دددثلل الى ددددعا.اإدددل ل الىتلا يددد اضددد ا سددد   ا مدددل الىتدددثليعالىتددد ا

لادددد الىت ييددددث الىي تدددد ثاييدددد ايدددد اادددد لاه ا يدددد ث الىثلض يدددد اىددددث الى د ددددي اى سددددلالايددددمالىتددددثليعالىل تي
يددددلا  ساديددددرالثل الىتددددثلي   ا  دددد ل ال  ددددلاض دييدددد ا.السددددت ي  الى سددددمالىلييدددد اىتمدددد يلالى ددددثلل ا
لى ثلايددددد ا لىال يددددد ا     ددددد الى ددددد  الى إددددديي ا.ال دددددلل الىي يدددددثايددددد الىثللسددددد  الىياددددد  ه اىم ي ددددد ا

لى إددددديي االى ادددددلالىاددددد ى ا  سدددددت ي  الاددددد   ا مدددددل اتثلي يددددد اي تي ددددد ا.إدددددل ل ال  تيددددد ما ددددد ى   
ىيددددددل يي اضدددددد اي ثيدددددد ا دددددددللي ال دددددددثلثاىت  يل دددددد الىي  اددددددلاديدددددددرالىيسددددددت  الىل يدددددد اضدددددد ا ييددددددد ا
لى   ىيددددد  الىلي إدددددي ا  اسددددديي اسددددد     ال ل ددددد  اىييسددددد ض  الى  ددددديل ا.ات  يددددد الاتددددد   الىثللسددددد ا
لىا ىيدددد الىددددرالى دددد ييي اضدددد اي دددد  اتددددثليعاأى دددد عالى دددد  ا  دددد  اد يدددد ا ىيددددثل  اسدددد   ال ل دددد  ا

   ددددد اى سدددددت  لا ا تدددددثلي   الىا ددددد ا ل سدددددت  ث ايلاهددددد اىت ددددد   الا ددددد مالىإددددد  االى  ددددديل ا  ددددد  
 ض الىيست  الىل ي ا.
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  اأ دددددددلالسدددددددت ي  ا هددددددد  الىسدددددددديلالىيتادددددددلراضددددددد اتمددددددد يلا  ددددددد األاددددددد ل الى دددددددد  ا2021م.اث.اد دددددددثللااسددددددد اديددددددد .ا.)
 , 17213 ,(49)-.183دي مالىلي إ اي ي . ماض ايا ض  الايلا  ا1500ما اا100لى إيي اىث ادثل  ا

  أ دددلالسدددت ثلما هددد  الى ددل اضددد اتلاييددد ا  ددد األادد ل الى ددد  الى إددديي اى دددثل ي ا .(2021) .#&م.اث.اد ددثللااسددد ا
. Journal of Sport Sciences/Magallat ulum Al-ماضددد ايا ض ددد الايلاددد  ا1500ما اا100

(49).13 ,Riyadatا 
  ا  ىادددددددث الى  ددددددد  اديدددددددرا ضددددددد اي دددددددث اإدددددددل   الى يدددددددعالىيسدددددددتهثض ا(.الددددددددثلثاتدددددددثلي2022ليدددددددماسددددددد ىمال دددددددلل يم.ا   

.  Journal of Sportيتدددددلااددددد  عا100ىتمددددد يلا  ددددد الى دددددثلل الى ثلايددددد الى   ددددد ا للىلا ددددد  اى دددددثل  ا
(53).14 ,Riyadat-Sciences/Magallat ulum Alا 

  لى يدددددعالىيسدددددتهثض اا(.الددددددثلثاتدددددثلي   ا  ىادددددث الى  ددددد  اديدددددرا ضددددد اي دددددث اإدددددل   2022م.اث.اليددددماسددددد مال دددددلل يم.ا
, 14 ,(53)ي يدددد اديدددد مالىلي إدددد . يتددددلاادددد  عا100ىتمدددد يلا  دددد الى ددددثلل الى ثلايدددد الى   دددد ا ل لا دددد  اى ددددثل  ا

24.-14 
  تررردري   (. تررارير0202ل. دصررال  ررراول  سرر  .   & ,أ. د صررريع د ررد ال ررريل الم.ررراي  ل. د ررا  دارري لمتررر

 ررر ا اارر ا  مرر  القرردل  قررو  الرا رر   الارردرل  الررزم  المسررتهدت( قرري تررر ير الارردرا  ال دايرر  الخاصرر   ااجررراز 
 , 2113 ,(47)-.37مجا  دا ل الريا. . متر ق ا  022ر ض 
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 (1فق )مر ال
 انموذج التمرينات المقترحة

 نماذج تمرينات الإحماء والتييئة المستخدمة في البحث  -أ
 المشي الخفيف ثم السريع  )الوقوف ( (1)
 الجري الخفيف اماما بخطوات قصيرة متباعدة )الوقوف ( (2)
 متر  مع دوران الذراعين معا للامام/لمخمف 30الجري اماما مسافة  )الوقوف ( (4)
 الجري في المكان مع لمس العقبين لممقعدة بالتبادل  )الوقوف( (6)
 الوثب في المكان بكمتا الرجمين اماما /خمفاثبات الوسط .  )الوقوف( (9)
 الجري الخفيف للامام ثم الوثب الخفيف للامام  )الوقوف( (11)
 تمرينات المرونة والاطالة العامة والخاصة : )الوقوف( (20)

وضاااااااااع مشاااااااااط القاااااااااادم )اليمين/اليساااااااااار( عماااااااااى الارض مااااااااااع دوران مفصااااااااال الكاحاااااااااال  -
 لمخارج/لمداخل 

وضااااااااع مشااااااااط القاااااااادم )اليمين/اليسااااااااار( عمااااااااى الارض مااااااااع تحريااااااااك مفصاااااااال الكاحاااااااال  -
 للامام/والخمف

 وضع مشط القدم )اليمين/اليسار( عمى الارض مع تحريك مفصل الكاحل لمجانبين -
 الوقوف عمى اطراف اصابع القدمين والثبات لحظيا ثم الوقوف عمى كامل القدم  -
 ثانية  30الثبات الوقوف عمى اطراف اصابع القدمين و  -
 رفع الرجل )اليمين/اليسار( بمحاذاة مفصل الحوض للامام والخمف -
 رفع الرجل )اليمين/اليسار( بمحاذاة مفصل الحوض مع دوران لمخارج/الداخل -
 مسك الرجل )اليمين/اليسار( وىي في حال الانثناء من الوقوف  -
 وضع الطعن . الضغط باستمرار جية اليمين/اليسار -
 وضع فتح الحوض مع مسك الكعبين/المشطين والثبات -
 تبادل لمس الكفين لمكعبين/المشطين " تمرين المروحة " . -

ا
ا

 نماذج من التدريبات الأساسية المستخدمة في البحث -ب
  م بشكل مستقيم .10يقف العداء عمى الوسط الرممي امام شاخص يبعد عنو  ) شكل التمرين( (3)

عند سماع الاشارة يبدأ العداء بالحجل بالرجل اليمين متجو نحو الشاخص, ثم يقوم بالدوران  - )اجراء التمرين( 
 من خمف الشاخص ثم ينطمق راجعا بالحجل بالرجل اليسار نحو نقطة الانطلاق .

 

عد سم( بمسافة تب20( سم وارتفاعو )30يقف العداء عمى الوسط الرممي امام حاجز طولو ) - ) شكل التمرين( (7)
 م بشكل عامودي متقاطع  .15

 

عند سماع الاشارة يبدأ العداء بالحجل الزوجي بالرجمين معا نحو الحاجز ثم يقوم بالوثب من  - )اجراء التمرين( 
 فوق الحاجز  مرتين متتاليتين , ثم يقوم بالحجل الزوجي منطمقا نحو نقطة البداية .

 

 (سم وارتفاع الواحد منيما 30الوسط الرممي امام حاجزين طول الحاجز )يقف العداء عمى  - ) شكل التمرين( (11)
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م  10م وبين الحاجز الاول والثاني 10( سم المسافة بين نقطة البداية والحاجز الاول 20)
 م . 10والمسافة بين الحاجز الثاني ونقطة النياية 

 )اجراء التمرين( 

نحو الحاجز الاول ليقوم بالوثب من فوقو ثم يقوم عند سماع الاشارة يبدأ العداء بالجري الحر  -
بالحجل بالرجل اليمين نحو الحاجز الثاني ليقوم بالوثب من فوقو ثم يقوم بالجر الحر نحو نقطة 

النياية )الشاخص( ليدور من حولو ثم ينطمق راجعا بسرعة بالجر الحر نحو الشاخص الثاني 
ل اليسار نحو الحاجز الاول ليقوم بالوثب من فوقو ليقوم بالوثب من فوقو ثم يقوم بالحجل بالرج

 ثم يقوم بالجري الحر نحو نقطة البداية .

 

ا
 انموذج تمرينات الخاتمة )التيدئة والإسترخاء( -ج

 الجري الخفيف في المكان ) الوقوف ( (1)
 الجري الخفيف في المكان مع رفع المشطين عن الارض قميلا ) الوقوف ( (4)
 المشي الخفيفة عمى امشاط القدمين الوقوف ()  (5)
 الجري في المكان . الوثب عكس الاشارة ) الوقوف ( (7)

 
 (2انموذج الوحدات التدريبية مرفق )

 (7الوحدة التدريبية )
                                                    10/11/2024الأسبوع : الثالث                     اليوم/التأريخ : الأحد /

 % 75( دقيقة                     الشدة : 90زمن الوحدة : )
اجزاء 
 الوحدة

 زمن رقم التمرين الزمن
 التمرين

 تكرار
 التمرين

زمن 
الراحة 
بين 

 التكرارات

زمن الراحة  المجموعات
بين 

 المجموعات

الزمن 
 الكلي

 للتمرين

 ملاحظات

 جزء 
 الإحماء

55- 
 د 02

)أ( تمرين  -

 (                5رقم )
)أ( تمرين  -

 (0رقم )
)أ( تمرين  -

 (                 4رقم )

)أ( تمرين  -
 (6رقم )

)أ( تمرين  -
 (                 9رقم )

)أ( تمرين  -
 (55رقم )

)أ( تمرين  -
 (02رقم )

تهيئة كافة  د 57 - - - 5 -
عضلات 
 الجسم

الجزء 
 الرئيسي

62- 
 د 72

 
)ب( تمرين  -

 ( 3رقم )
 
)ب( تمرين  -

 
(05 )
 ثا
 

(35 )

 
(4) 
 
(5) 
 

 
 ( د5.5)
 
 ( د5.5)

 

 
(3) 
 
(0) 
 

 
 ( د3)
 
 ( د3)

 

 د 72
 

يجبببببببببببببب  -
تسببببببببببببجي  
الزمن البي  
اسبببببببببت رق  

عنببد  العببداء
 أداء
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 (7رقم )
 
)ب( تمرين  -

 (55رقم )

 ثا
 
(52 )
 ثا
 

(4) 
 

 ( د5.5)
 

(3) 
 

 ( د3)
 

التمببببببرين   
لتحببدد ةببدة 
التمببببببببببرين 
وزيببببببببببببادة 
العببببببببببببببببب  

 .   تدريجيا
يجببببببب ان  -

ينفيي العبداء 
التمببببببببببرين 
بالسببببببببرعة 
القصبببببببببو  

 ل  .

الجزء 
 الختامي 

5 - 
 د 52

تمرين  )ج( -

 (         5رقم )
)ج( تمرين  -

 (         4رقم )
)ج( تمرين  -

 (5رقم )
)ج( تمرين  -

 (7رقم )

 استرخاء  د 3 - - - 5 -
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