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  .البميومترك ، مكونات البناء الجسمي، المتغيرات التنفسيةالكممات المفتاحية: 

 ممخص البحث
تعرؼ اثر تدريبات بميومترية عمى بعض مكونات تركيبة الجسـ والمتغيرات ييدؼ البحث الى     
تنفسية لدى العدائيف الناشئيف. وكذلؾ الى وجود دلالة الفروؽ الاحصائية في بعض مكونات ال

 تركيبة الجسـ والمتغيرات التنفسية بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة.
مجتمع البحث عمى  شمؿ أستخدمت الباحثتاف المنيج التجريبي لتحقيؽ اىداؼ البحث،    

سنة( في محافظة نينوى وتـ اختيار عينة 17 – 14شئيف باعمار )عدائي المسافات القصيرة نا
( منيـ بسبب عدـ التزاميـ  2( عدائيف وتـ استبعاد )  10البحث بصورة عمدية والبالغ عددىا )

( عدائيف، وتـ تقسيـ عينة البحث عف طريؽ القرعة  8بالتدريب بصورة مستمرة ليصبح عددىـ )
 (عدائيف. 4الاخرى ضابطة  لتتكوف كؿ مجموعة مف ) الى مجموعتيف احداىما تجريبية و 

وتـ اجراء التكافؤ والتجانس بيف مجموعتي البحث لضبط متغيرات )الطوؿ والوزف     
والعمر(،استخدمت الباحثتاف التصميـ التجريبي الذي يطمؽ عميو تصميـ المجموعات المتكافئة 

 عشوائية الاختيار ذات الاختبار القبمي والبعدي.
 اظيرت النتائج افو وبعد جمع البيانات تـ معالجتيا إحصائيا بالوسائؿ الإحصائية المناسبة،    

التغير الذي طرأ عمى المجموعة التجريبية سببو ممارسة النشاط الرياضي )البرنامج التدريبي( 
 الذي كاف لو تأثير كبير عمى التكويف الجسمي لدى عينة البحث.

 صؿ الى مجموعة مف الاستنتاجات أىميا:وفي ضوء نتائج البحث تـ التو 
إف تدريبات البميومترؾ كاف ليا تأثير ايجابي في التقميؿ مف كتمة الشحوـ لمجسـ ككؿ وكذلؾ    

العضمية لمجسـ ككؿ لمرجؿ اليمنى واليسرى، وكذلؾ ايضا لو تأثير ايجابي في زيادة الكتمة 
 في تطوير المتغيرات التنفسية . بيتأثير ايجاوالكتمة العضمية لمرجؿ اليمنى واليسرى،و 

وأوصت الباحثتاف ضرورة استخداـ تدريبات البميومترؾ عند وضع المناىج التدريبية في   
 الفعاليات السريعة لمناشئيف.
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Abstract 
The research aims to identify the impact of Bleomtrah exercises on some 
components of body composition and respiratory variables at the junior runners. As 
well as to the existence of significant statistical differences in some body 
composition variables and respiratory components between the two groups of 
experimental and control research at the post-test researchers experimental 
method was used to achieve the goals of the research. Included community find 
sprinters junior reconstruction (14-17 years) in Nineveh province was chosen as 
the research sample are intentional of (10) runners were excluded (2) of them 
because of their commitment to training on an ongoing basis to become the number 
(8) runners, was a sample split Search by lot into two groups, one experimental 
and the other officer to each group consisting of (4) runners. 
It was a parity and homogeneity between the two sets of research to adjust the 
variables (height, weight, age), the researchers used the experimental design called 
the unequal groups random selection of pretest and posttest design. After collecting 
the data were processed statistically appropriate statistical means, The results 
showed that the change in the experimental group caused by physical activity 
(training program), which has had a significant effect on the physical configuration 
in a sample search. 
In light of the search results it was reached a set of conclusions, including 
The Albulaometruc training had a positive impact in the reduction of the mass of 
grease to the body as a whole as well as the right of men and left as well as the 
increase in muscle mass of the body as a whole and muscle mass for the right man 
and left and have a positive impact in the development of respiratory variables. 
The researchers recommended the need to use drills Albulaometruc when 
developing training curricula in junior events fast. 
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 قدمة:الم -1
ف في المجاؿ الرياضي لمعظـ الفعاليات الرياضية وتناولوا مختمؼ جوانبيا تاالباحث تتطرق      

ومف ضمنيا العاب القوى والتي تعد في وقتنا الحاضر موضوع اىتماـ العديد مف الباحثيف خاصة 
تطوير مستوى  التي تساىـ في ياساليبواؽ التدريبية ائفيما يتعمؽ بمناىج التدريب وباستخداـ الطر 

العدائيف وليذا فاف اعداد اللبعبيف لموصوؿ الى مستوى الطموح يبقى ىدؼ مرتبطا ارتباطا وثيقا 
بنتائج الدراسات والابحاث والبرامج التدريبية ولذلؾ يقع عمى عاتؽ المدربيف الاطلبع بشكؿ 

يات العاب القوى فعالمستمر عمى المناىج التدريبية المختمفة والتي حققت انجازات متقدمة في 
تعرؼ عمى متغيرات المختمفة التي اسيمت في تحقؽ ىذا التقدـ والبحث والتقصي بشكؿ عاـ و 

عف المتغيرات التي تحتاج الى دراسة وىناؾ مناىج تـ التطرؽ الييا وقد اثبت نجاحيا وخير دليؿ 
الذي حققو العداء ىي الارقاـ القياسية التي تحققت في السنوات الاخيرة واخرىا الرقـ العالمي 

 ( ثانية . 9,58الجامايكي في المسافات القصيرة ) يوسف بولت ( وبزمف ) 
             المستخدمة ىو الاسموب التدريب البميومترؾ اذ أكد  ياساليباومف الطرائؽ التدريبية       

ة واساسية ( اف تدريبات البميومترؾ المختمفة قد شاع استخداميا بوصفيا ىام 1996) بسطويسي 
لتنمية وتطوير عنصر القوة المميزة بالسرعة كأىـ صفة بدنية لكثير مف الفعاليات الرياضية ومنيا 
ألعاب القوى وبذلؾ تعد تدريبات البميومترؾ احد الركائز الميمة والمؤثرة عمى تقدـ الانجاز. 

 ( .19 :1996:)بسطويسي
ية والحركية والتنفسية والقمبية فضلب عف ويعد الانجاز الرياضي في مرحمة الكفايات البدن    

السمات الارادية والضبط الانفعالي لمرياضييف والذي يعتمد رفع كفاءة القدرات البدنية عمى تطور 
كفاءة القمب وجياز الدوراف وكذلؾ كفاءة الجياز التنفسي واف اي قصور في كفاءة ىذه الاجيزة 

ي لمرياضي لذا فاف تحديد ىذه المتغيرات التي او احد وظائفيا يؤثر سمبا عمى النشاط الحرك
ترتبط ايجابيا مع القدرات البدنية والحركية تساعد المدربيف في التركيز عمى تطويرىا وتطور 

 ( .1 : 1998: اخروفالانجاز الرياضي )التكريتي و 
ومتري عمى وفي البحث الحالي ارتأت الباحثتاف الى دراسة التغيرات التي يحدثيا التدريب البمي    

بعض مكونات البناء الجسمي التي تنقسـ الى قسميف الاوؿ ىو المكوف الذىني والقسـ الثاني ىو 
المكوف الخالي مف الدىوف والذي يشكؿ ماتبقى مف وزف الجسـ ومف ضمنو الكتمة العضمية التي 

ف تأثير عمى تعد المنجز لمعمؿ البدني والنسبة الأكبر منو وكذلؾ المتغيرات التنفسية وماليا م
 الناشئيف .
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ومف ىنا ظيرت اىمية البحث في تصميـ منياج تدريبي قائـ عمى اساس التدريب       
البميومترؾ في التعرؼ عمى درجة تأثيره عمى بعض مكونات تركيبة الجسـ والمتغيرات التنفسية 

 لدى الناشئيف .
تاف لمبحث الى ماىو افضؿ في ايجاد دفع الباحث ياساليبوا اف التنوع في الطرائؽ التدريبية       

الطرائؽ المناسبة لمعمؿ عمى تطوير الانجاز واختبار الطرائؽ والاساليب التي يمكف اف تؤثر 
عمى بعض مكونات تركيبة الجسـ لصالح الانجاز لدى العدائيف الناشئيف، لأف الفعاليات القصيرة 

معينة مف مكونات تركيبة الجسـ تعد مف الفعاليات التي تحتاج الى مواصفات جسمية ونسب 
 لدى العداء لموصوؿ بو الى مستوى الطموح 

ومف خلبؿ قراءة واطلبع الباحثتاف عمى عدد مف البحوث العممية لاحظتا قمة في الدراسات     
والابحاث التي اىتمت في تأثير البرامج التدريبية عمى مكونات تركيبة الجسموتاثيرىا عمى 

دى الرياضييف وما ليا تأثير عمى مستوى الإنجاز. ومف ىنا ظيرت مشكمة المتغيرات التنفسية ل
عمى مكونات تركيبة الجسـ والمتغيرات التنفسية  البحث في التعرؼ عمى اثر تدريبات بميومترية

 لدى العدائيف الناشئيف .
وىدؼ البحث تعرؼ اثر تدريبات بميومترية عمى بعض مكونات تركيبة الجسـ والمتغيرات    
لتنفسية لدى العدائيف الناشئيف. ودلالة الفروؽ الاحصائية في بعض مكونات تركيبة الجسـ ا

 بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي . والمتغيرات التنفسية
اف وجود فروؽ ذات دلالة معنوية في بعض مكونات تركيبة الجسـ تالباحث توافترض    

بيف الاختباريف القبمي والبعدي لمجموعتي البحث، فضلًب عف وجود فروؽ والمتغيرات التنفسية 
ذات دلالة معنوية في بعض مكونات تركيبة الجسـ والمتغيرات التنفسية بيف مجموعتي البحث 

 التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية. 
 اجراءات البحث: -2
 .يج التجريبي لملبئمتو لطبيعة البحثاستخدمت الباحثتاف المن   
 مجتمع البحث وعينتو:-2-1

سنة( في محافظة 17 – 14شمؿ مجتمع البحث عدائي المسافات القصيرة ناشئيف باعمار )    
(  2( عدائيف وتـ استبعاد )  10وتـ اختيار عينة البحث بصورة عمدية والبالغ عددىا ) نينوى

( عدائيف،  وتـ تقسيـ عينة  8بصورة مستمرة ليصبح عددىـ )منيـ بسبب عدـ التزاميـ بالتدريب 
البحث عف طريؽ القرعة الى مجموعتيف احداىما تجريبية والاخرى ضابطة  لتتكوف كؿ مجموعة 

 .(عدائيف 4مف ) 
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 تكافؤ وتجانس العينة: 2-2
ؿ والوزف باجراء التكافؤ والتجانس بيف مجموعتي البحث لضبط متغيرات )الطو  تافقامت الباحث   

 .( يبيف ذلؾ1والجدوؿ ) والعمر(
يبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحتسبة بين مجموعتي البحث في المتغيرات  (1جدول )

 المعتمدة في التجانس
المعالم 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الاحصائية
 المعنوية قيمة )ت(

 ع+ -س ع+ -س المتغيرات
 0.705 0.379 0.81 16 0.95 16.75 العمر)سنة(
 0.579 0.587- 4.96 171 3.30 172.75 الطول)سم(
 0.585 0.577 2.51 67.50 2.38 66.50 الكتمة)كغم(

 
 وسائل جمع البيانات:-2-3

 استخدمت الباحثتاف ادوات البحث العممية الاتية:
              ةرض استبانتـ عبانة، الاست، المقابلبت الشخصية، تحميؿ محتوى المصادر العممية    

( عمى مجموعة مف السادة الخبراء المتخصصيف في فسمجة التدريب الرياضي والقياس 1)ممحؽ 
تـ عرض ، والتقويـ والتدريب في العاب القوى لتحديد اىـ مكونات البناء الجسمي لمناشئيف

يب والعاب ( عمى مجموعة مف السادة الخبراء المتخصصيف في عمـ التدر 2)ممحؽ  ةاستبيان
 القوى لتحديد التماريف المناسبة لتدريبات البميومترؾ.

 :القياسات الجسمية2-4
 قياس طول الجسم )سم( ووزنو)كغم(. -1
 امريكي المنشا . detectoتـ قياس طوؿ عينة البحث بجياز قياس الطوؿ والوزف نوعة   
 قياس مكونات الجسم واجزائو  -2

 :الاتيةاخذ الاحتياطات  وقد تـ البدء في اجراءات البحث بعد
ساعة قبؿ القياـ بعممية القياس عمى  12عدـ التدريب لمدة ، تفريغ المثانة قبؿ البدء بالقياس    
خمع الملببس ما عدا ، ساعات 6عدـ تناوؿ أي سوائؿ او طعاـ قبؿ البدء بالاختبار لمدة ، الاقؿ

ليديف والقدميف والتاكد مف خموىا مف غسؿ ا، الداخمية والحذاء او أي مواد معدنية ساعة او خاتـ
 الماء قبؿ الصعود عمى جياز تحميؿ مكونات الجسـ.

 وقد تمت خطوات القياس وفؽ ما ياتي:
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 body compositionتـ قياس المتغيرات عف طريؽ جياز تحميؿ تركيبة الجسـ     
analyzer  موديؿbc_418 ma  مف شركةTANITA اذ يتـ اولا ادخاؿ البيانات عمى 

الحاسوب وىي الطوؿ الجنس العمر باليوـ والشير والسنة ووزف الملببس، وبعدىا تظير اشارة 
عمى وجو الجياز ويتـ قراءة الوزف مطروح منو الملببس بعدىا يمسؾ المختبر المقابض  000
 , LIPMM , RIBMMالجياز بالقراءة بصورة الية، وقد قامت الباحثتاف المتغيرات  التالية ) ليبدأ

LFFM , RIFFM والتي تمثؿ وزف الدىوف  والكتمة الخالية مف الدىف في الاطراؼ الاربعة )
واثرت الباحثتاف التركيز عمى الطرؼ السفمي كوف اف الاختبار الذي اختارتو الباحثتاف ىو ركض 

ـ( والذي يعتمد عمى الطرؼ السفمي بالدرجة الاولى مف حيث الكتمة العضمية وكذلؾ كتمة 100)
 ف.الدى

 قياس المتغيرات التنفسية: 
تـ إجراء قياس المتغيرات التنفسية )حجـ النفس الطبيعي )لتر( ، التيوية الرئوية )لتر/دقيقة(     

 ( لقياس وظائؼ الرئة .Spirometerجياز الاسبيروميتر)، عدد مرات التنفس)مرة/د( باستخداـ 
( Nose Clipوضع ماسكة الانؼ )يجمس المختبر عمى مقعد ويكوف في وضع راحة تامة، ت    

عمى انؼ المختبر لغرض إغلبؽ المجرى التنفسي للؤنؼ وجعؿ عممية التنفس مقتصرة عمى الفـ 
فقط ، ويتـ التنفس بصورة طبيعية مع المحافظة عمى عدـ فتح الفـ في أثناء التنفس، لكي لا 

فسية عمى شاشة الحاسوب يؤثر ذلؾ في عممية التنفس الطبيعية . إذ تظير قيـ المتغيرات التن
 .المتصمة بجياز الاسبيروميتر

 متر: 100اختبار ركض 
حيث اختارت الباحثتاف ىذا الاختنبار كمؤشر  في مجاؿ ركض 100تـ اختبار ركض     

 لمفعاليات القصيرة وتـ ذلؾ في ممعب جامعة الموصؿ.
المختبر وضع البداية  اذ يقؼ المختبر خمؼ خط البداية وعند سماع ايعاز عمى الخط ياخذ    

المنخفضة  وبعدىا اعطاء ايعاز تحضر وعند سماع ايعاز انطمؽ يبدا المختبر بالركض بأقصى 
سرعة ويبدا حساب الوقت مف لحظة انطلبؽ المختبر حتى وصولو الى خط النياية ويتـ ذلؾ 

 يواسطة ثلبث ميقاتييف 
 الاجيزة والادوات المستخدمة: 2-5

جياز قياس الطوؿ ، حواجز بارتفاعات مختمفة، 3عدد  DIAMONDساعة ايقاؼ نوع     
صناديؽ القفز بارتفاعات ، كغـ امريكي المنشا 0.2يقيس لاقرب  detectoوالوزف الالكتروني نوع

 BODYجياز تحميؿ تركيبة الجسـ نوع ، مساطب سويدية،كغـ 2كرات طبية  الوزف ، مختمفة
COMPOSITION  ANALYZER BC_418MA   مف شركةTANITA  ياباني المنشا ،
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المنشأ مع  كندي Vacumed( لقياس وظائؼ الرئة نوع Spirometerجياز الاسبيروميتر)
 .ممحقاتو

 تحديد المتغيرات وضبطيا:                                   
" مف خصائص العمؿ التجريبي أف يقوـ الباحث متعمداً بمعالجة عوامؿ معينة تحت شروط 

قيقاً لكي يتحقؽ مف كيفية حدوث حالة أو حادث، ويحدد أسباب مضبوطة ضبطاً د
 (.235، 1999)علبوي وراتب، حدوثيا".

 : الاختبار القبمي لممجموعة الأولى ) التجريبية(1ؽ 1*خ 
 : المتغير المستقؿ )تدريبات البميومترؾ(      1غ      
 :الاختبار ألبعدي لممجموعة الأولى)التجريبية(  1ب1خ      
 :الاختبار القبمي لممجموعة الثانية )الضابطة(  2ؽ2خ      

 : الاختبار ألبعدي لممجموعة الثانية )الضابطة(2ب 2خ      
 المتغيرات غير التجريبية )الدخيمة(: 

ينبغي تحديد ىذه المتغيرات والسيطرة عمييا إذ قد تؤثر بطريقة أو بأخرى عمى سلبمة     
متغيرات الدخيمة واحداً مف الإجراءات الميمة في البحث التجريبي، المتغير التابع، إذ"يعد ضبط ال

 لتوفير درجة مقبولة مف صدؽ التصميـ التجريبي.
 :أولًا. السلامة الداخمية

تتحقؽ السلبمة الداخمية عندما تتأكد الباحثة بأنو قد تمت السيطرة عمى المتغيرات التي تؤثر     
 ي :في المتغير التابع وىذه المتغيرات ى

: وفيما يتعمؽ بيذا البحث لـ يتعرض طيمة فترة التجربة ظروف التجربة والعوامل المصاحبة  -
 لأي حادث أثر في التجربة.

: ويقصد بيا "العوامؿ الوظيفية والتشريحية والنفسية التي تحدث للئنساف في فترة النضج -
 (1987،126معينة".  )عثماف، زمنية

ذا العامؿ باستخداـ أدوات موحدة لمجموعتي عينة : تمت السيطرة عمى ىأدوات القياس -
 البحث

ولتلبفي ىذا  : مصدر ىذا العامؿ ىو عدـ التكافؤ في توزيع الأفراد عمى المجاميعالاختيار -
 ذكرنا. كما العامؿ وضبطو تـ تحقيؽ التكافؤ بينمجموعتي عينة البحث

جموعتي عينة البحث وىو الأثر الناتج عف انقطاع بعض اللبعبيف مف إحدى م": الإىدار -
عمى ىذا المتغير بعدـ انقطاع  اف.وسيطرت الباحث"عف التدريب مما يؤثر في مستوى تدريبيـ

 .لوحدتيف متتاليتيف اللبعبيف
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 :ثانياً. السلامة الخارجية
تتحقؽ السلبمة الخارجية لمتصميـ عند التمكف مف تعميـ نتائج البحث خارج نطاؽ عينة    

ولمتأكد مف ذلؾ ينبغي أف تكوف التجربة خالية مف الأخطاء  ية مماثمةالبحث وفي مواقؼ تجريب
 الآتية:

تفاعؿ تأثير المتغير المستقؿ )التجريبي( مع تحيزات الاختيار : ليس ليذا العامؿ تأثير وذلؾ  -
 لاختيار عينة البحث وتوزيعيا عشوائياً إلى مجموعتيف وتحقيؽ التكافؤ بينيـ كما ذكر سابقاً.

ءات التجريبية : لـ تخبر الباحثة بأىداؼ البحث وبيذا أزاؿ تأثير ىذا المتغير إلى أثر الإجرا -
حد كبير. فضلًب عما تقدـ فقد تطمب البحث ضبط عوامؿ أخرى تتعمؽ بالإجراءات التجريبية 

 حفاظاً عمى سلبمة التصميـ التجريبي مف آثارىا وىي :
 تدريبات البميومترؾ. المادة: -
وبمساعدة فريقا  البحث عينة وتدريب مجموعتي تعميـبالإشراؼ عمى  قاـ الباحثة :المدرب -

 العمؿ المساعد.
تمت السيطرة عمى ىذا المتغير بدخضاع مجموعتي عينة البحث :الفترة الزمنية لمتجربة -

 لمدة زمنية موحدة لمتدريب. والضابطة( التجريبية)
ممعب كمية التربية أدت مجموعتا البحث التدريبات في مكاف واحد، مكان التجربة:  -

 الرياضية/جامعة الموصؿ.
 بناء المنياج التدريبي: 2-6

تـ بناء البرنامج التدريبي بالاعتماد عمى مجموعة مف المصادر والادبيات وتـ عرضو عمى     
مجموعة مف الخبراء والمختصيف وتـ اجراء بعض التعديلبت عميو بناء عمى ملبحظاتيـ والممحؽ 

 تدريبي بالصيغة النيائية.( يبيف المنياج ال2)
 تحديد القيم القصوى: 

أجرت الباحثتاف وبمساعدة فريؽ العمؿ المساعد اختبارات لتحديد القيـ القصوى عمى أفراد      
وذلؾ لكي يتسنى عينة البحث، وكاف اليدؼ مف الاختبارات تحديد القيـ القصوى لكؿ فرد، 

 التي تستطيع عينة البحث التجريبية إنجازىا.و  تدريبات البميومترؾ وضع لمباحثتاف البدء في
تحسب القيمة القصوى مف خلبؿ الارتفاع الذي بدأ منو تمريف القفز وحقؽ فيو أعمى "و      

 .(1996،49)إسماعيؿ،".بعد اليبوطتفاع ر ا
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 التجارب الاستطلاعية:2-7
 التجربة الاستطلاعية الاولى: -1

/  1/  2عمؿ باجراء  التجربة الاستطلبعية الاولى بتاريخ قامت الباحثتاف وبمساعدة فريؽ ال    
 .لمتاكد مف الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث 2014

 التجربة الاستطلاعية الثانية:-2
وحدتيف تدريبيتيف استطلبعيتيف بتاريخ  فريؽ العمؿ المساعد أجرت الباحثتاف وبمساعدة   
 ذيف استبعدوا عف التجربة الرئيسة:. مف الالبحث عينةمف   2عمى 9/1/2013_7

 -:وكان اليدف من التجربة ما يأتي
،اذ بمغ زمف الوحدة التدريبية الواحدة  التأكد مف تنفيذ زمف الوحدة التدريبية بالوقت المحدد -

 د(. 75-80)
التدريبية في تدريبات التأكد مف الأزمنة التي وضعيا الباحثتاف عند تنفيذ تماريف الوحدة  -

 .د( 35-30بمغ زمف تنفيذ التماريف في الوحدة التدريبية ) اذ، رؾالبميومت
 .التأكد مف الارتفاعات المستخدمة في القفز بكمتا القدميف في تدريبات البميومترؾ -
 وآخر ومجموعة وأخرى تمريفالتأكد مف زمف الراحة البينية الذي وضعتيا الباحثتاف بيف  -
 .الوحدة التدريبية وتلبفي حدوث الأخطاء تاف فيالباحثمعرفة المعوقات التي تصادؼ  -
 التجربة الرئيسة: 2-8

 القياسات القبمية لقياسات الجسم واجزائو:
بعد الظير تـ اجراء القياسات  في الساعة الثانية 13/1/2014في يوـ الاحد المصادؼ     

خاصة وبمساعدة القبمية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة وقد تـ تفريغ البيانات في استمارة 
 .الفريؽ المساعد

 :متر 100قياس انجاز في 
في الساعة الثانية بعد الظير تـ اجراء الاختبار  16/1/2014في يوـ الخميس المصادؼ     
لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة وقد تـ تسجيؿ وقت كؿ لاعب وبمساعدة فريؽ  100عدو

 العمؿ.
 تنفيذ المنياج التدريبي: 2-9

 20/1/2013ريخافي فترة الإعداد الخاص اذا تـ البدء بتمنياج التدريبي البدء بتنفيذ ال تـ    
  24/3/2013والانتياء يوـ الاثنيف المصادؼ

 تـ مراعاة النقاط الآتية : المنياجيفوعند تنفيذ  
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 ابتداء الوحدة التدريبية بالإحماء العاـ لتييئة العضلبت كافة، يميو الإحماء الخاص -
 متر.  100لعدو

راعت الباحثتاف في تمرينات البميومترؾ في الدورة المتوسطة الأولى استخداـ الرجميف معاً  -
 أثناء تماريف القفز تجنباً لحدوث الإصابة.

تـ تحديد الراحة بيف التكرارات )التماريف( والراحة بيف المجاميع بعد إجراء تجربة  -
 استطلبعية عمى مجموعة مف عينة البحث.

ة لتماريف الجذع ) البطف / الظير( قامت الباحثتاف بدعطاء تماريف البطف في أما بالنسب -
الوحدة التدريبية الأولى، وتماريف الظير في الوحدة التدريبية الثانية ثـ تماريف البطف في 

 الوحدة التدريبية الثالثة مف كؿ أسبوع وخلبؿ المنياج التدريبي.
 يتـ أداء المنياج عمى اعتبار  -
 حدة التدريبية بتمرينات تيدئة واسترخاء لمعضلبت كافة.إنياء الو  -

 الاختبارات البعدية:2-10
اجراء القياسات البعدية بعد تنفيذ المنياج التدريبي ولكمتا المجموعتيف 1/4/2014تـ بتاريخ    

 التجريبية والضابطة.
 الوسائل الاحصائية:2-11
اختبار )ت( لمعينات  ،معينات المرتبطةاختبار )ت( ل ،الانحراؼ المعياري ،الوسط الحسابي -

 (1999:161 :التكريتي والعبيدي) غير المرتبطة
 عرض النتائج ومناقشتيا: -3
 .عرض نتائج الفروؽ في قيـ متغيرات البناء الجسماني والمتغيرات التنفسية ومناقشتيا3-1 
 وـ في الجسـ ككؿعرض نتائج اثر التدريبات البميومترية عمى الكتمة الخالية مف الشح3-1-1 

 .تياومناقش ياوتحميم
يبين المعالم الاحصائية وقيمة ت المحتسبة بين الاختبارين القبمي والبعدي  (2جدول)

 لمجموعتي البحث في الكتمة الشحمية لمجسم ككل

 مجاميع البحث
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المعنوية قيمة ت
 ع+ -س ع+ -س

 0.02 11.10 2.44 65 3.35 59 المجموعة التجريبية
 0.039 3.50 2,19 60 2.94 58 المجموعة الضابطة

 (0.05)  >خطأ معنوي عند نسبة 
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يبين المعالم الاحصائية وقيمة ت المحتسبة لنتائج الاختبارين البعديين بين  (3جدول)
 مجموعتي البحث في الكتمة الشحمية لمجسم ككل

 مجاميع البحث
 الاختبار البعدي

 المعنوية قيمة ت
 ع+ -س

  2.44 65 المجموعة التجريبية
3.038 

 
 2.19 60 المجموعة الضابطة 0.023

 
يبين المعالم الاحصائية وقيمة ت المحتسبة بين الاختبارين القبمي والبعدي  (4جدول )

 لمجموعتي البحث في الكتمة الشحمية لمرجل اليمنى والرجل اليسرى
المعالم 

 الاحصائية
  الاختبار البعدي الاختبار القبمي البحثمجاميع 

 قيمة ت
 

 ع+ -س ع+ -س المعنوية
 

 الرجل اليمين
 0.02 4.57 0.62 11.62 1.37 9.57 المجموعة التجريبية
 0.000 22.5 1.05 10,65 1.07 10 المجموعة الضابطة

 
 الرجل اليسار

 0.02 4.128 0.62 11.52 1.37 9.67 المجموعة التجريبية
 0.02 9.92 1.08 10.57 1.07 10.10 لمجموعة الضابطةا

 
يبين المعالم الاحصائية وقيمة ت المحتسبة للاختبارين البعديين بين مجموعتي  (5جدول)

 البحث في الكتمة الشحمية لمرجل اليمنى واليسرى

 مجاميع البحث المعالم الاحصائية
  الاختبار البعدي

 قيمة ت
 

 ع+ -س المعنوية

 
 جل اليمنىالر 

المجموعة 
 التجريبية

11.62 0.62 
 

1.58 
 

المجموعة  0.165
 1.05 10.65 الضابطة

 
 الرجل اليسرى

المجموعة 
  0.62 11.52 التجريبية

1.51 
 

المجموعة  0.18
 1.08 10.57 الضابطة
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وعتي يبين المعالم الاحصائية وقيمة ت المحتسبة للاختبارين القبمي والبعدي لمجم (6جدول)
 البحث في الكتمة العضمية لمجسم ككل

 مجاميع البحث
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المعنوية قيمة ت
 ع+ -س ع+ -س

 0.002 9.873 2.44 62 3.36 56.35 المجموعة التجريبية
 0.172 1.787 2.21 56.75 3.05 55.6 المجموعة الضابطة

 
ت المحتسبة للاختبارين البعديين لمجموعتي البحث  يبين المعالم الاحصائية وقيمة (7جدول)

 في الكتمة العضمية لمجسم ككل

 مجاميع البحث
  الاختبار البعدي

 قيمة ت
 

 ع+ -س المعنوية
  2.44 62 المجموعة التجريبية

3.178 
 

 2.21 56.75 المجموعة الضابطة 0.019
 

لاختبارين القبمي والبعدي لكمتا يبين المعالم الاحصائية وقيمة ت المحتسبة ل (8جدول)
 المجموعتين في الكتمة العضمية لمرجل اليمنى واليسرى

المعالم 
 مجاميع البحث الاحصائية

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المعنوية قيمة ت

 ع+ -س ع+ -س

 الرجل اليمنى

المجموعة 
 0.031 3.87 0.57 11.65 1.34 9.10 التجريبية

المجموعة 
 ابطةالض

9.60 1.07 10.05 1.05 15.58 0.001 

 الرجل اليسرى

المجموعة 
 0.025 4.158 0.60 11.52 1.44 8.85 التجريبية

المجموعة 
 0.014 5.18 0.88 9.65 0.97 9.07 الضابطة
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يبين المعالم الاحصائية وقيمة ت المحتسبة للاختبارين البعديين لمجموعتي البحث  (9جدول )
 ضمية لمرجل اليمنىفي الكتمة الع

 مجاميع البحث
  الاختبار البعدي

 قيمة ت
 

 ع+ -س المعنوية
 0.48 11.60 المجموعة التجريبية

 1.05 10.05 المجموعة الضابطة 0.03 * 2.65
 3.49 0.60 11.52 المجموعة التجريبية

 
0.014 

 0.88 9.65 المجموعة الضابطة
               الانحرافات المعيارية ودرجة المعنوية لمتغيراتيبين الاوساط الحسابية و   (10جدول)

(TV – RR – VEلقيم قبل وبعد البرنامج التدريبي ) 
المعالم 

 مجاميع البحث الاحصائية
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع+ -س ع+ -س
 
TV 

 0,984 1,003 0,085 0,281 المجموعة التجريبية
 0,018 0,056 0,018 0,056 المجموعة الضابطة

 
RR 

 1,672 12,54 1,574 12,73 المجموعة التجريبية
 2,18 11,34 2,745 12,223 المجموعة الضابطة

VE 2,067 4,453 2,834 3,434 المجموعة التجريبية 
 0,219 0,874 0.275 0,391 المجموعة الضابطة

 (TV-RR-VE)  لتنفسية عرض نتائج اثر التدريبات البميومتريةعمى المتغيرات ا3-1-2
 تيا.ومناقش ياوتحميم

التغير الذي طرأ عمى المجموعة التجريبية سببو ممارسة النشاط تبيف مف الجداوؿ السابقة 
 اذعمى التكويف الجسمي لدى عينة البحث  اً كبير  اً الرياضي )البرنامج التدريبي( الذي كاف لو تأثير 
وـ مف خلبؿ السعرات التي يحرقيا الجسـ مف تؤدي ممارسة النشاط الرياضي إلى إذابة الشح

وىذا مايؤثر وبشكؿ فعاؿ عمى نسبة كؿ مف المكوف الدىني والمكوف  الممارسةخلبؿ ىذه 
إلى أف التمريف الرياضي يقوـ بدحداث تغيرات في المكونات العضمي، وىذا ما اكده )بسطويسي( 

إلى تكيؼ وظيفي وتكويني والى  الجسمية لمفرد، إذ أف "الأحماؿ والمجيودات الجسمية تؤدي
أف "الممارسة المنتظمة لمنشاط الرياضي و (، 24 :1999 :تغيرات خارجية ممحوظة" )بسطويسي

لفترات طويمة تكسب ممارسييا بعض القياسات الجسمية، واف التغير في ىذه القياسات يعود إلى 
الألياؼ العضمية بالتضخـ  طبيعة المجاميع العضمية الأكثر استخداما في ذلؾ النشاط، إذ تبدأ

 (.27 :1990 :والنمو، مما يؤثر عمى محيطات وأعراض وطيات الجمد" )علبوي
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( 2007وتتفؽ ىذه النتائج مع الدراسات التي قاـ بيا كؿ مف مثؿ دراسة )الينداوي والشرع،     
ت إذ اثبتت ىذه الدراسا(، 131-129 :2006 :)ويستكوت ( و دراسة2001ودراسة )السعيدي، 

فاعمية التدريب بالمقاومة في تحسيف شكؿ الجسـ والتأثير الايجابي في المكونات الجسمية، 
وتوصمت ىذه النتائج إلى أف تدريبات المقاومة تعمؿ عمى زيادة النسيج العضمي وتزيد مف الكتمة 
الخالية مف الشحوـ وكذلؾ تؤدي إلى انخفاض معدؿ دىوف الدـ في الجسـ، ويعود سبب ذلؾ إلى 
أف تدريبات المقاومة تعمؿ عمى انخفاض نسبة الدىف وزيادة النسيج العضمي وزيادة التمثيؿ 
القاعدي مما يؤدي إلى زيادة استيلبؾ الطاقة. حيث تؤكد )نور الديف( إلى "أف ممارسة أي نوع 
مف أنواع الأنشطة الرياضية المختمفة بانتظاـ ولفترات طويمة تكسب ممارسيو مواصفات 

 ( .187 :1988 :ة خاصة")نور الديفمورفولوجي
( الاوساط والانحرافات المعيارية لقيم المتغيرات التنفسية لمجموعتي البحث في 11جدول )

 الاختبار القبمي
المعالم 

 مجاميع البحث الاحصائية
 الاختبار القبمي

 المعنوية قيمة ت
 ع+ -س

 
TV 

 * 0.565 0,018 0,056 المجموعة الضابطة 0،001 * 1.800 0,085 0,281 المجموعة التجريبية
 
RR 

 0،0375 2.882 1,574 12,73 المجموعة التجريبية
 0.005 2,745 12,223 المجموعة الضابطة

VE 0،757 0.275 0,391 المجموعة الضابطة 0،0304 * 3.024 2,834 3,434 المجموعة التجريبية 
 (0.05) >خطأ معنوي عند نسبة 

ساط الحسابية والانحرافات المعيارية والقيم المعنوية لمجموعتي البحث في الاو  (12جدول)
 المتغيرات التنفسية

المعالم 
 مجاميع البحث الاحصائية

 الاختبار البعدي
 المعنوية قيمة ت

 ع+ -س
 
TV 

 0،006 0,018 0,056 المجموعة الضابطة 0،001 0،045 0,984 1,003 المجموعة التجريبية
 
RR 

 2،487 2,18 11,34 المجموعة الضابطة 0،359 3،765 1,672 12,54 جموعة التجريبيةالم

VE 0،02 0,219 0,874 المجموعة الضابطة 0،025 1،078 2,067 4,453 المجموعة التجريبية 
 (0،05) >معنوي عند نسبة خطأ 
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سة وتعزو ( وجود فروؽ معنوية في كؿ قيـ المتغيرات قيد الدرا12يتضح مف الجدوؿ )
الباحثتاف سبب ذلؾ الى وجود ارتفاع في تمؾ المتغيرات مف خلبؿ عدد مرات التنفس وكمية 
الأوكسجيف المستيمكة وحجـ اليواء المتنفس وكمية اليواء لمتيوية بالدقيقة وغيرىا ىي طبيعية 

تزيد مف لحاجة الجسـ الى الطاقة المستخدمة مف اجؿ تنفيذ الجيد البدني وبالتالي تمؾ الحاجة 
زيادة متطمبات لعضلبت العاممة مف و  حاجة الجسـ الى الاوكسجيف لاستمرار العمميات الايضية.

وىذا ما أكده كؿ مف الدـ المحمؿ بالأوكسجيف لانجاز العمؿ المطموب وفؽ شدة الاختبار . 
الناتجة  )التكريتي ومحمد عمي( بقوليما: إف التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في الجياز التنفسي

عف التماريف ىي الزيادة في التيوية الرئوية التي تعتمد عمى الزيادة في كمية ىواء التنفس نتيجة 
لمزيادة التي تحصؿ في عدد مرات التنفس في الدقيقة ، فضلًب عف  زيادة حجـ اليواء في عمميتي 

 .(261-260 : 1986 :الشييؽ والزفير.)التكريتي ومحمد عمي 
يقوؿ باف ىناؾ علبقة خطية بيف الناتج القمبي  اذ( Rowlandع ما اشار اليو )وىذا يتفؽ م    

والاستيلبؾ الاوكسجيني عند أداء التمرينات ذات الشدة العالية ، واف ارتفاع شدة التمريف يتبعيا 
 ,Rowlandارتفاع في التيوية الرئوية او الاستيلبؾ الاوكسجيني وبنفس العلبقة الخطية )

أي تمعب العوامؿ الكيمياوية ىنا دورا في زيادة التيوية الرئوية بمتغيرىا )عدد ( . 163 ,2005
مرات التنفس وحجـ النفس الطبيعي( وخصوصا عدد مرات التنفس لتأثير المراكز العصبية 

 (Fox,1981,10) التنفسية عمى زيادة تقمص وانبساط العضلبت التنفسية.
زيادة في حجـ التيوية الرئوية يرتبط بمعدؿ الزيادة ويذكر )سعد الديف( في ذلؾ أف معدؿ ال    

وىناؾ آليات  (111 :2000:في عمميات الأكسدة . التي تتناسب طردياً فيما بينيا . )سعد الديف
( وتتضمف الاستجابة : ارتفاع الايبينفريف الدائر في الدـ ، الاحتقاف VEأخرى تسبب زيادة )

عضمة التنفسية ، والعوامؿ النفسية . والطريقة الرئيسية الدموي في الاوردة الرئوية ، إجياد ال
(. TV( والتمريف ىي بزيادة )Chemoreceptorsللبستجابة عند إثارة المستقبلبت الكيمياوية )

(Rowland , 2005 , 145) 
 الخاتمة:  -4

وكذلؾ  إف تدريبات البميومترؾ كاف ليا تأثير ايجابي في التقميؿ مف كتمة الشحوـ لمجسـ ككؿ     
في زيادة الكتمة العضمية  لمرجؿ اليمنى واليسرى، إف تدريبات البميومترؾ كاف ليا تأثير ايجابي

تدريبات البميومترؾ كاف ليا تأثير  لمجسـ ككؿ والكتمة العضمية لمرجؿ اليمنى واليسرى، فضلًب عف
لتاكيد عمى ااف تالباحث ت. واوصىفي تطوير المتغيرات التنفسية قيد الدراسة الحالية ايجابي

لمناشئيف، كذلؾ عند وضع المناىج التدريبية في الفعاليات السريعة  البميومترؾاستخداـ تدريبات 
 عند وضع المناىج التدريبية في الفعاليات السريعة البميومترؾالتأكيد عمى استخداـ تدريبات 
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البميومترؾ مع برامج تدريبية مقارنة تدريبات لتقميؿ نسبة الكتمة الشحمية وزيادة الكتمة العضمية، و 
مكانية إجراء دراسات مشابية عمى   . أخرى بالعاب القوىفعاليات اخرى، وا 

 :المصادر والمراجع
 ( أسس ونظريات التدريب الرياضي" ، دار الفكر ، العربي ، 1999بسطويسي ، احمد" : )

 القاىرة
 ( المدخؿ لمعنى مفيوـ أىمية العمؿ البمي1996بسطويسي، أحمد :) ،ومتري، الحمقة الأولى

، 19الاتحاد الدولي لألعاب القوى لميواة مركز التنمية الإقميمي، نشرة ألعاب القوى، العدد 
 القاىرة.

 ( التطبيقات الإحصائية في 1999التكريتي ، وديع ياسيف والعبيدي ، حسف محمد عبد" : )
 بحوث التربية الرياضية" ، دار الكتب لمطباعة والنشر ، الموصؿ .

 ( الأعداد البدني لمنساء" ، دار 1986التكريتي ، وديع ياسيف ومحمد عمي ، ياسيف طو" : )
 الكتب لمطباعة والنشر ، جامعة الموصؿ .

 ( عمـ وظائؼ الاعضاء والجيد البدني ، ط2000سعد الديف ، محمد سمير )3 
 ( تأثير منيج تدريبي مقترح باستخداـ تمرينات ا2001السعيدي، سناء خميؿ :) لمقاومة

)بالأثقاؿ( في تخفيؼ الوزف لدى النساء،رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية 
 الرياضية، جامعة بغداد، العراؽ.

 ( طرؽ التدريس في التربية الرياضية والبدنية 1987عثماف، محمد حسف " :)" منشأة ،
 المعارؼ، الإسكندرية. 

 ( 1999علبوي ، محمد حسف و راتب ، أسامة كامؿ)  البحث العممي في التربية :
 الرياضية وعمـ النفس الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة . 

 (علبقة بعض القياسات الجسمية ببعض عناصر المياقة البدنية 1990علبوي، ثيلبـ يونس :)
 بكرة اليد، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة الموصؿ، العراؽ.

 (: مقارنة بعض مكونات الجسـ والسعة الحيوية 1988ف، إيماف عبد العزيز )نور الدي
لفرقتي الباليو والفنوف الشعبية، نظريات وتطبيقات، مجمة عممية متخصصة في عموـ التربية 

 البدنية، جامعة حمواف، العدد الثاني.
 حمؿ مقارنة لأثر تدريبات الت(: 2007ينداوي، محمد عادؿ والشرع، آيات مصطفى )ال

وتدريبات المقاومة عمى الأشخاص المعرضيف للئصابة بالأمراض القمبية، وقائع المؤتمر 
العممي الدولي الثاني، المستجدات العممية في التربية البدنية والرياضية، كمية التربية 

 الرياضية، جامعة اليرموؾ، الأردف.
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 ( تدريب القوة لمفتياف، المجمة العممية2006ويستكوت، وينة :)  ،الرياضية الاولمبية العراقية
 العدد الأوؿ، السنة الأولى، العراؽ.

 FOX, E.L & Mathews, D.K (1981): The physiological basis of  
physical education and athletics”, 3rd،W.B، Saunders company 
Philadelphia 

 Rowland, Thomas W., (2005) Children’s exercise physiology, 2nd 
ed. Human Kinetics.  
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 (1الممحق )
 يومتريةلاالمنياج التدريبي الخاص بتدريبات الب

بعد الاعتماد عمى بعض المصادر العممية  تدريبات البميومتريةقامت الباحثتاف بدعداد منياج     
              حث يبمغ أعمارىـ عمماً بأف أفراد عينة البعمى عينة مف الناشئيف في محافظة نينوى، 

 سنة  .( 17 - 15)
 تم مراعاة النقاط الآتية :ي المنياج التدريبيوعند تنفيذ    

 ابتداء الوحدات التدريبية بالإحماء العاـ لتييئة العضلبت كافة يميو الإحماء الخاص -1
 إنياء الوحدات التدريبية بتمرينات تيدئة واسترخاء لمعضلبت كافو.  -2
الوحدات التدريبية الأسبوعية )الدورات الصغرى( لممجموعة التجريبية أياـ  يتـ إجراء -3

 ( الأحد والثلبثاء والخميس)
بحيث ( 1:  2أسابيع( وبتموج حركة حمؿ ) 9يستغرؽ تنفيذ المنياج التدريبي مدة ) -4

( 3وتتكوف كؿ دورة متوسطة مف ) ثلبث دورات متوسطةمنياج تدريبي عمى  كؿ يحتوى
 ت صغرى(.أسابيع )دورا

% 60يتـ تحديد الشدة في تمرينات البميومترؾ باستخداـ مبدأ التدرج بالتدريب ابتداء مف  -5
 % .75ولغاية 

يتـ إعطاء فترات راحة كافية لاستعادة الشفاء بعد الاعتماد عمى بعض التجارب  -6
 الاستطلبعية

 (2ممحق )
 تموج حركة الحمل خلال البرنامج التدريبي

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الشدة 
          100 أقصى

  *        95 شبة أقصى
 *  *  *     90 عالي

    *  *  *  85 متوسط

       *  * 80 خفيف
 (Kinetics 1994)(      1999(   )الصوفي 2006* )السبعاوي 
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 نموذج لوحدة تدريبية (3ممحق )

العضلات  التمرين
زمن  المجاميع التكرارات العاممة

 العمل
ة بين الراح

 التكرارات
الراحة بين 

 المجاميع

القفز من فوق المصاطب بكمتا القدمين 
 د* 4-3 د 2-1.5 ثا 10 2 3 الرجلان )متعرج(

من وضع الاستناد المائل عمى الجدار، أداء 
 ثني ومد الذراعين بحركة قذف )عدد مرات(

الذراعان 
 والصدر

 د 4-3 د 2-1.5 ثا 10 2 3

اليبوط ثم الارتداد القفز عالياً بالقدمين و 
 د 4-3 د 2-1.5 ثا 10 2 3 الرجلان والقفز عالياً )عدد مرات(

من وضع الجموس الطويل مناولة بين 
زميمين من فوق الرأس)تصاحب 

           بالاستمقاء( باستخدام كرة طبية زنة
 كغم( 2)

عضلات 
 د 4-3 د 2-1.5 ثا 10 2 3 البطن

 
 مرينات البميومتريةكيفية تحديد الشدة في ت (4ممحق )

: ويتـ ذلؾ مف خلبؿ أعمى ارتفاع يصمو القفز من فوق المصاطب بكمتا القدمين )متعرج( .1
 %( 100اللبعب إثناء القفز مف فوؽ المصطبة لمرة واحدة حيث يمثؿ ) 

ويتـ من وضع الاستناد المائل عمى الجدار، أداء ثني ومد الذراعين بحركة قذف )عدد مرات( .2
 %( 100د المرات التي يؤدييا اللبعب إثناء الأداء حيث تمثؿ ) ذلؾ مف خلبؿ عد

من وضع الجموس الطويل مناولة بين زميمين من فوق الرأس )تصاحب بالاستمقاء(  .3
: ويتـ ذلؾ مف خلبؿ رمي الكرة الطبية لمرة واحدة بأقصى كغم( 2باستخدام كرة طبية زنة )

 %( 100قوة حيث إف تمؾ المسافة تمثؿ ) 
: ويتـ ذلؾ مف خلبؿ   ن فوق الحواجز المنخفضة )التأكيد عمى المسافة بين الحواجز(القفز م .4

 %( 100الحجؿ بيف الحواجز التي يؤدييا اللبعب إثناء الأداء وابعد مسافة لمحجؿ تمثؿ ) 
ويتـ  كغم( إلى الخمف بمساعدة الزميل: 3من وضع الجموس الطويل رمي الكرة الطبية زنة ) .5

الكرة الطبية لمرةواحدة إلى الخمؼ بأقصى قوة حيث إف تمؾ المسافة تمثؿ ذلؾ مف خلبؿ رمي 
(100 )% 

القفز من فوق الصندوق بكمتا القدمين واليبوط ثم الارتداد والقفز عالياً وملامسة  .6
: ويتـ ذلؾ مف خلبؿ أعمى ارتفاع يصمو اللبعب عمى الجدار إثناء القفز الجدار)عدد مرات(

 %( 100يمثؿ )  اذحدة مف فوؽ الصندوؽ لمرة وا
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 نموذج من وحدة تدريبية في تمرينات البميومترية (5ممحق )
 التمريف الأوؿ                                          التمريف الثاني             

 القفز عالياً بالقدميف واليبوط ثـ الارتداد والقفز
 عالياً)عدد مرات(

 

مع الزميؿ  مناولة بالذراعيف مف إماـ الصدر
 ـ(3)كغـ(  مسافة2باستخداـ كرة طبية زنة )

 
كغـ( إلى الأعمى         2رمي الكرة الطبية زنة )
 واستلبميا بمساعدة الزميؿ

 

القفز مف فوؽ الصندوؽ بكمتا القدميف واليبوط ثـ 
الارتداد والقفز عاليا وملبمسة الجدار)عدد مرات(

 
 التمريف الثالث                      التمريف الرابع                   

  د 4-3د والراحة بيف كؿ مجموعة وأخرى  2-1،5الراحة بيف كؿ تمريف وأخر 
 
 
 


