
 
 
 
 

 420 2/ الجزء 4/ العدد 1/ المجلد  مجلة جامعة ذي قار لعلوم التربية البدنية

  الوثبةوانجاز   القوة أوجه بعض في الرملية الاسطح فوق الوزن صدريةب  تمرينات  تأثير
 للشابات الثلاثية

 عبد المحسن قحطان زينب أ.م.د 

Zaineb@copew.uobaghdad.edu.iq 

 جامعة بغداد/ كلية  التربيه البدنيه وعلوم الرياضه للبنات 

 : المستخلص 

 بدينةة صةاات  تطةوير فةي  المهمةة  الاساليب   من  الوزن  كصدرية  المضافة  بالاوزان  التدريب   وسيلة  رعتبت
 الامةر  يتطلةب   وهنةا  خاصةة  بصةورة  القوى  العاب   فعاليات   وللاعبي  عامة  بصورة  للاعبين  عضلية  وقوة

 تمثةل حية   فيهةا العضةلية القةوة لتنميةة المطلوبةة الاماكن في الاثقال  تثبيت   في  الشديد   الحرص   ضرورة
 قدراته لتطوير معينة  حركات   يؤدي  وهو  عليه العبء  تزيد   مما  اللاعب   الى جسم  نضاف  خارجية  بمقاومة
 المجةامي  فةي التةأثير ذات  التدريبيةة الاسةاليب  مةن الاوزان التةدريب باضةافة يغيةر  اذ   ،  الخاصةة  البيئية

 مةن متحةر  عضةلي عمةل اداء يعني يدي  جهد   اي  خلال  الاوزان  حمل  وان  الاداء  على  العاملة  العضلية
 الدراسة  وهدفت  المضافة  الأوزان  تدريب   استثمار خلال  من  المشكلة  هذه دراسة  الباحثة  ارتأت  اذا  مقاومة
 واسةتنتجت   القةوة  اوجةه  بعةض   فةي  الرمليةة  الاسةطح  فةوق  الةوزن  وصدرية  التمرينات   تاثير  على  لتكون

 بتخصيص  الباحثة واوصت  شارات  الثلاثية الوثبة للاعبات  القوة اوجه تطوير  في  ايجابي  تاثير  للتمرينات 
 فعاليةة  حسةب   وكةلا  كانةة  الجسةم  لعضةلات   المضةافة  بالاوزان  للتدريب   التدريبية  الوحدة  ضمن  من  وقت 

  . الرياضية

 :مااتيح البح  

 الثلاثة الوثبة الرملية الاسطح الوزن، صدرية

Abstract: 

Weight training methods are changing, in addition to the weight vest being an 
important method for developing physical qualities and light muscle strength in 
general, and for athletes in athletics events in particular. It requires great care in 
placing weights in areas where muscular strength is advanced, as they represent 
added resistance to the athlete’s body, which makes the burden feel. With it, it leads 
special movements and its own small capabilities, as training changes adding 
weights from the specialized ecological methods in influencing the groups of 
functional stiffness on performance, and that carrying weights through any manual 
effort means performing a moving muscular work from the technique if the 
luggage wants to study this problem by investing Weight training In addition, the 
study aimed to build on the effect of exercises and the weight bra on sandy surfaces 
in some aspects of strength, and the exercises end with a positive effect in 
developing  the   strength   aspects   of  triple  jump   players. Tips  The   researcher  
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recommended allocating time within the multi-group training with weights in 

addition to the body’s muscles, both according to the sporting effectiveness. . 

Search keys: 

Weight vest, sand surfaces, Three Jump 

 واهمية البح   مقدمة  1 -1
 او تحسين  العضلية  القوة  تطوير  في  اعتمدت   التي  المقاومات   تدريبات   في  المضافة  بالاوزان  التدريب   بعد 

 اي اضةافة وإن. المجةال هةذا فةي والبحةو   الدراسات  بعض  اليه توصلت  ما خلال في الانتقالية  السرعة
 الاوزان من المضافة النسب  تحدد كم شأنها من التي الحيوية الميكانيكيا  بقوانين  الالمام  يتطلب   للجسم  كتلة
 المضاف الوزن زيادة خلال من التدريبية الشدة وتحدد . اجزائه من جزء اي الى او الجسم الى وزن  نسبة

 تطةوير فةي المهمةة الاسةاليت  مةن الةوزن كصةدرية المضةافة بةالاوزان التةدريب  وسيلة وتعبر  ونقصانة
 وهنةا.   خاصةة  بصةورة  العاب القوى  فعاليات   يوللاعب  عامة  بصورة  للاعبين  عضلية  وقوة  ةبدني  صاات 
 العضةلية  القةوة  لتنميةة  المطلوبة  الاماكن  في  الالاثق  هذه  تثبيت   في  الشديد   الحرص   ضرورة  الامر  يتطلب 
 ناسةه  الاداء  فعاليةة  علةى  الثقةل  اسةتعمال  سوء  يؤثر  لا  حتى  العضلة  داخل  به  تعمل  الذي  وبالاسلوب   فيها
 ناسةه  العمل  اداء  طريق  عن  بالقوة  الارتقاء  على  التدريب   ويمكن  (2007  الدين  عماد )  ويذكر  ذل   رويغي
 ارتةداء مة  الحركةي الاداء مثةل  سةرعةب  الحركات   اداء  وتكرار  كبير  غير  قلث  اوجر  ثقل  ملح  م   تقريبا
 اسةطح علةى فيهةا والتدريب   المضافة  الاوزان  اعتماد   امكانية  من  الهدف  وان  (  270:1)     اثقال  جاكيت 
 علةى  كبيةرا    تأثيرهةا  يكةون  بةل  حسةب ف  الصغيرة  العضلات   على  حمله  عند   جهدا    تسلط  لا  انهاجدر  رملية

 نجةازا علةى القةدرة يعطةي مةام العضةلي  العمل  في  شاركتهام  ومدى  السالي  للاطراف  العضلية  المجامي 
 انتاج الطاقة اللازمة وباقتصادية عالية في تهاكااء وزيادة العضلات  في القوة بزيادة داد يز ينبد  شغل
 اوجه يرتطو الى تهدف التي العلمية بالوسائل. يستعان ان والمهم الضروري من  الباحثة  وجدت   سبق  مما
 أوجةه  تطوير  الى  الباحثة  سعي  في  تكمن  البح    هميةفا  لذا  للشابات   الثلاثية  هالوثب  للاعبات   العضلية  القوة
 علةى(    الةوزن  صةدرية  )  المضةافة  بةالاوزان  ريب بالتةد   الثلاثيةة  بالوثية  الشابات   اللاعبات   الخاصة  القوة

 فةي العاملة العضلية المجامي  تطوير في التأثير ذات  التدريبية الاساليب  من يعتبر  والذي  يةالرمل  الاسطح
 يساهم  ممام مقاومة ضد  حر تم عضلي عمل اداء یعنی  یبدن جهد   الي خلال  الاوزان  ملح  وان الاداء

كما أكدت اسيل جليل"الدراسات العلمية المرتبطة بهذه الاعالية .  الثلاثية  بالونيةلشابات    الانجاز  حسين  في
ومهاريا  عالي نتيجة لمتطلباتها التي تحتاج الةى الدقةة فةي الةوثبمن اجةل ضةمان التي تتطلب اعدادا  بدنيا   

الوصةةول الةةى ابعةةد مسةةافة وهةةذا يحتةةاج الةةى اعةةداد اللاعبةةات اعةةدادا  بةةدنيا  ومهاريةةا  للوصةةل الةةى 
 ( 92,2022الاداءالافضل")اسيل،

 

 البحث مشكلة ٢-١

 العبء  تزيد  مام اللاعب  جسم الى تضاف خارجية بمقاومة تتمثل تدريبية وسيلة هي المضافة  الاوزان  ان
 بإضةافة  التةدريب   يعتبةر  اذ   حركيةة  مهةارة  او  خاصةة  بدينة  قدرة  لتطوير  معينة  حركات   يؤويه  وهو  عليه

 ليةالعضة  المجةامي   تطةوير  في  التأثير  ذات   التدريبية  الاساليب   من  مالجس  وزن  في  معينة  وبنسية  الاوزان
 .  مقاومة ضد  متحر  عضل عمل اداء يعني بدني جهد  الي خلال الاوران حمل وان الاداء على العاملة

 بالعضةلات  الوصةول علةى المةدربون.  يعمةل بالسةرعة  المميةزة  والقةوة  اريةةالاناج  القةوة  ات تدريب  وفي
 انالاوز تةدريب  اسةتثمار خلال من المشكلة هذه دراسة باحثةال ارتات  لذا.  الاستطالة على قابلية  ىلأقص

 حمةل خةلال مةن  الوثةب   مسةاحة  زيةادة  على  تعمل  الى  الاجزاء  على  المناسب   بالشكل  وتوزيعها  المضافة
 لكونهةا  الةرجلين  عضةلات   تةدريب   فةي  التركيز  بقاء  م   ككل  للجسم  الاوزان  اضافة  حساب   يتم  الصدرية
 . اخر الى مكان في الجسم نقل الاساس عن بالدرجة المسؤولة
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 البحث اهداف 3 -1

 الثلاثية  الوثية  وانجاز  القوة  اوجه  بعض   في  الرملية  الاسطح  فوق  الوزن  بصدرية  تمرينات   اعداد  -1
 . شابات 

وانجاز   القوة  اوجه  بعض   في  الرملية  الاسطح  فوق  الوزن  بصدرية  التمرينات   تأثير  على التعرف   -2
 . شابات  الثلاثة الوثبة

 فروض البحث 4 -١

 البح   لعينة البح   متغيرات  في القبلي والبعدي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات  فرقة هنا  
 
 البح   مجالات  5 - 1

 ( 5 ) دهمعد   البالغو شابات  الثلاثية يةثالو لاعبات  من عينة:  البشري المجال -1
 28/12/2023لغاية  3/11/2023من  للاترة:  الزماني جالالم -2
 التدريب البدني وعلوم الرياضةالمجال المكاني : ملعب العاب القوى في كلية  -3

 

  الميدانية البح   اجراءات  1 – 2

 البح   منج 1 – 2

)مةروان عبدالحميةد  وبشةير البحة   مشةكلة لحةل الانسب  الاسلوب  كونه  التجريبي  المهج  الباحثة  اختارت 
 اسةتمال علةى الميةداني مسةتندا   والاختبةار التجربة على يركز الذي المن  هو التجريبي "المنهج  (  2002
  (137:  2والبراهين" )  للادلة الضبط محكم اطار في تغيرات  لاحدا   الاجهزة الادوات 

  البح   عنية 2 – 2

 اللواتي  من  بغداد   اندية  من  شابات   الثلاثية  الوثبة  الاعيات \فمن    مريةالع  بالطريقة  البح    عينة  تم اختيار
 عينةة  لافةراد   التجةانس  اجراء  تم  و  لاعبات (  5)  عددهم  والبالغ  ٢٠٢3  -  ٢٠٢٢  للرسم  بالتدريب   مستمرات 

لتكامل الوزن كما موضح بالجدول   ر الو  من  الساق  طول  ،  الطول  ربي،التد   العمر   يرات متغ  في  البح  
 ( 1رقم ) 

 ( 1)  دولج

 الساق من الور  للكاحل ، الوزن  طول  ، الطول  ،  تجانس العينة في العمر , العمر التدريبي  بين

الانحراف   الوسط الحسابي  القياس وحدة  المتغيرات

 المعياري

 معمل الالتواء  الوسيط 

 17,28 سنة  العمر

 

١,٩٤ 

 

17,00 0,321 

 1,711 14,00 1,82 13,76 شهر العمر التدريبي 

 0,388 166 17,35 165,88 سم الطول 

 0,901 103 8,73 103,23 سم طول الساق للكاحل 

 1,227 59 5,61 59,43 كغم الوزن

 فةي   حةالب وهذا يدل على تجانس عينةة(  3+)  بين  كانت   جميعها  الالتواء  قيم  ان(  1)  الجدول  يلاحظ من
 الطبيعي المنحى وضمن الجدول ها فيالي المشار المتغيرات 

 بالبح   المستعملة والاجهزة الادوات  3 – 2
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 والقياسات  الاختبارات  -

 والأجنبية العربية المصادر -
 قياس شريط -
 طبي ميزان -
 .وزن صدرية -
 سويدية مسطبة -
 مكتبية ادوات   -

 بالبحث المستعملة الاختبارات 4 - 2

 فةي والمعتمةدة  المتةوافرة  العلميةة  المصةادر  من  التابعة  البح    لمتغيرات   الاختيارات   بتحديد   الباحثة  قامت 
 -كالاتي : علي القوة أوجه قياس

 القاز العمودي من الثبات  (158: 3)للرجلين  القوة الاناجارية -1
 ثا( 10( اختيار اكتمل لاقصى مساحة )105:  4)بالسرعة للرجلين  المميرة القوة -2
 ( ثني الركبتين حتى استنااذ الجهد 113:  5تحمل القوة للرجلين ) -3

 (183:  6)  الثلاثية يةثالو انجاز -4
 الاستطلاعية التجرية 4- 2

 مةن عينةة لاعبةات ( ٢) عنيةة علةى 3/11/2023 تةاري   الاسةتطلاعية  التجريةة  جةراء  يةا  الباحثةة  قامت 

 البدنيةة التربيةة كليةة ملعةب  وعلى صباحا    العاشرة  الساعة  في  التجرية  يستبعدوا من  لم  الرئيسية    التجرية
 والعوقةات  الاخطةاء والادوات وتلافةي الاجهةزة سةلامة التأكةد مةن الغةرض منهةا وكان  الرياضة  وعلوم
 مطبقة على عينة البح  ال التجريبي المزاج سير ومعرفة

  القبلية الاختبارات  2-5

 العاشةرة السةاعة  فةي  15/11/2023بتةاري     البحة    عينةة  على  القبلية  الاختبارات   بإجراء  ةثحالبا  قامت 
 . الرياضة وعلوم البدنية التذيب  كلية ملعب  وعلى صباحا  

 . التدريبيالمنهج  6 – 2

)  ايةام فةي 17/11/2023 يةوم فةي الباحثةة قبل  ان  ةالمعد   رينات بالتم  المتمثل  التدريبي  المنهج  تطبيق  تم
 24  التدريبيةة  الوحةدات   عةدد   بلغةت   حية    اسابي   ثمان  بواق   اسبوع  كلمن  (  الاربعاءالأثنين ,    ,  السبت 
 الةوزن  بصةدرية  والتةدريب   والمجةامي   ةوالراحة  العمةل  واوقات   التكرارات   ضبط  تضمنت   تدريبية  وحدة
 كةان فةاذا بالصةدرية اللاعبةة  وزن  اسةتخراج  تةم  حية    ت التمرينا  م   به  المعمول  الوزن  حساب   تم  حي  
 سير على بالاشراف الباحثة وقامت ( .  مكغ 5,7) يعني  بالصدرية  وزنها  من(  %10)  فان  مکغ  ٥٧  فوزها

 الخاص  الاعداد  فترة في التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء اثناء المعدة رينات التم اجراء

 الاختبارات البعدية  7 – 2

 صةباحا    العاشةرة  السةاعة  فةي  البحة    عينةة  علةى  16/1/2024  بتاري   البعدية  الاختبارات   باجراء  قامت 
الاختبةارات   فيهةا  اجريةت   التةي  الظةروف  ناةس  وتحةت   الرياضة  وعلوم  البدنية  التربية  كلية  ملعب   وعلى
 القبلية

 الاحصائية الوسائل  8 – 2

 بالبح   الخاصة الاحصائية المعاملات  الاجراء SPSS الاحصائية الحقيبة تم استخدام
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 عرض مناقشة نتائج البحث –3

 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات اوجه القوة لعينة البحث 1 – 3

 ( 2جدول ) 

المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي ودلالتها لاختبارات اوجه القوة يبين الاوساط الحسابية والانحرافات  
 لعينة البح  

وحدة   المتغيرات ت 

 القياس

   T قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة 

القيمة 

 الاحتمالية

 الدلالة 

 ع س  ع س 

قوة انفجارية   1

 للرجلين

 دال  0,01 3,82 8,01 23,47 8,12 19,88 سم

قوة مميزة   2

بالسرعة  

 للرجلين

 دال  0,000 4,21 1.00 12,23 1,05 10,22 متر

تحمل القوة   3

 للرجلين

 دال  0,000 6,57 6,71 28,31 7,53 25,61 عدة

 0,05معنوي )دال( عندما تكون القيمة الاحتمالية اقل من قيمة دلالة الاختبار البالغة 

 (  3جدول ) 

( المحسوبة ودلاتها لاختبار الانجاز لعينة   T الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الاوساط 

 البح  

وحدة   المتغيرات ت 

 القياس

   T قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة 

القيمة 

 الاحتمالية

 الدلالة 

 ع س  ع س 

 دال  0,003 3,57 0,21 8,98 0,71 8,23 متر الانجاز 1

 0,005معنوي )دال( عندما تكون القيمة الاحتمالية اقل من قيمة دلالة الاختبار البالغة 

 المحسةوبة ت  قيمةة المعياريةة والنحرافةات  الحسةابية الأوسةاط بةين الذي (3,  2)  رقم  الجدول  خلال  من
 المنهاج الى الباحثة  تقرها  معنوية  القيم  ظهرت   حي    البح    لعينة  والانجاز  القوة  اوجه  لمتغيرات   ودلالتها
 الحركةي  الاداء  تطةور  خلال  من  الرملية  الاسطح  فوق  الوزن  بصدرية  تمرينات   باستعمال  المعد   التدريبي
 علةةى وحصةةولة بالانقباضةةي العضةةلات  إلةةىأوامةةره  يصةةدر الةةذي العصةةبي الجهةةاز بعلاقةةة والارتقةةاء

 ةدرجة في التحكم أسلوب  على العصبي الجهاز تدريب  خلال من  الانقباض   هذا  نتيجة  المختلاة  مات والمعل
 مةن  الجسةم  دعةم  عن  المسؤولة  العضلات   في  تطور  ويحصل  ةوالاربط  العضلات   لها  تتعرض   التي  الشد 

 المتمثلةة الجسم جانبي على بالتساوي والموزعة المضافة  الأوزان  اعلب  تطورت   والتي  الأرضية  الجاذبية
 نتيجة العصبية التاثيرات  ان ،(  ٢٠٠٢ ، حمد ا نصرالدين العلا  ابوعبد الاتاح )  ويذكر.   زنالو  بصدرية

:  7" ) الحركيةة الوحةدات  عمةل توقيةت  تةزامن وزيةادة الحركة  الوحدات   تعبئة  زيادة  الى  يتؤد   التدريب 
 للاعبةات   القوة  اوجه  وتحسين  تطوير  في  يساعد   الرملية  الاسطح  على  الوزن  بصدرية  التدريب   وان(  93
 مثيةرا بعةدها المضةاف بةالوزن القوة تدريب  واستثمار العصبية السيالات  حصول ةسرع زيادة خلال  من

 العضةلات   هاتسبب  التي  المقاومة  في  الاقلال  على  يعملالمضاف    بالوزن  العمل  تكرار  خلال  من  ميكانيكيا  
 زمةن تقليةل فةي سةاعد  ممةا العضةلية القوة لتدريب   نتيجة  فيها  الحاصل  الاسيولوجي  النظر  ياعل  المضادة
باستخدام احمةال تدريبيةة عاليةة مةن حية  الحجةم  كما اشارت اسراء فؤاد "  ،للاعبة الحركية الاستجابة

والشدة والتكرارات م  مراعاة فترات الراحة خلال الوحةدة التدريبيةة دون الوصةول الةى حالةة الاجهةاد 
العضةلة او المجموعةات العضةلية معةان دون اضةرار بهةا والوصةول البدني ، إذ يعمل من خلالها تحايةز  

بالرياضي الى حالة الاستمرار بالعمل بأقصةى جهةد ممكةن ومقاومةة للتعةب لتحقيةق اانجةاز الأفضةل " 
 والمميةزة  الاناجاريةة  القةوة  ليةةالرم  الاسةطح  علةى  الةوزن  بصدرية  التدريب   وساعد (  2018,2  )اسراء,
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 الةى ادى مما لها حمله عن ةاللاعب تلقته  الذي  ءالعب   خلال  من  المنهاج  في  السريعة  والتمرينات   بالسرعة
 التدريبيةة والشدد  الوزن بصدرية التدريبية الاحمال في  التدرج  وعمل  ءالعب   ذل   لمواجهة  اكبر  جهد   بذل
كما اشارت علا" ان استعمال الاجهزه المساعدة فةي .    فضلا  الانجاز  تطور  على  الاسبوعية  الدورات   في

تنايذ التدريبات الخاصة المصحوبه بتحسن القوة اصبح امران ضروريان اذ ان اعداد التةدريبات علةى وفةق 
هذه الاجهزه تساعد على اتقان الأداء وعلى تكامل القوه العضةلية ويكةون الشةرط الأساسةي لتةأثير القةوة 
الخاصة بتخصيص تمرينات لمراحل الأداء ان إيجةاد الوسةائل البدنيةة المسةاعدة لاسةتعمالها فةي تطةوير 

 تحمةل واللاعبةة المنهةاج فةي العاليةة الشةدة عةن( 47,2022القدرات البدنية وخصوصان القةوه " )عةلا, 
 الطةارف وهةذه التمرينةات   هةذه  فةي  السةائد   الطاقةة  نظةام  علةى  اضةافي  عةبء  شكل  مما  المضاف  الوزن
 ناةس  علةى  الاسةتقرار  ان  ( "2009ماتةي    ابةراهيم)    ويشير   الطاقة  من  كبيرا    تتطلب قدرا    التي  الصعبة
 مجمةل  التةدريب   إلةى  الحاجةة  تظهةر  وهنا  ،  يطورها  ولا  المكتسبة  كياات تال  على  يحافظ  المستخدمة  الشدة
"  التدريجي  مبدأ لتحقيق صادقا   مثالا   تعد  التدريب  اهمال في المستخدمة الزيادة وهذه  ومناسب  ديد ج  رائد 
( 8  :124) 

 والتوصيات الاستنتاجات -٤

 الاستنتاجات 1 – 4

 للاعبةات  القةوة اوجةه  تطوير  في  ساعدت   الرملية  الاسطح  فوق  الوزن  بصدرية  التدريب   تأثيرات  -1
 شابات  الثلاثية الوثبة

 في  اسهمت   شابات   الثلاثية  الوثبة  للاعبات   الرملية  الاسطح  فوق  الوزن  بصدرية  التدريب   فاعلية  -2
 اللاعبات  انجاز تحسين

 التوصيات 2 –4
 جمية  في  مضافة  باوزان  اللاعبين  لتدريب   التدريبية  الوحدة  في  وقت   تخصيص   المدربين  على  التأكيد   -1

  .الالعاب 
 حديثةة  باسةاليب   تدريبيةة  منةاهج  تشةمل  والتةى  العليةا  الدراسةات   لطلبةة  السابقة  الدراسات   من  الاستاادة-2

  العاب   ولعدة مختلاة عينات  على وتطبيقها
 

 

 المصادر

 الجماعيةة  الالعةاب   فةي  الاريةق  واعةداد   لبناء  العلمية  والاسس  التخطيط  ابوزين،  على  الدين  عماد  -1
 270ص  ، ٢٠٠٧ المعارف، منشأة , الاسكندرية 2 ط تطبيقات  - نظريات 

’   عمةان  ،  البدنية والرياضية  التربية  في  العلمي  البح    ومناهج  طرت   ابراهيم  الحميد   عبد   مروان -2
 2002 / التوزي  للنشر دار الطلبة الداء

 مركةز  القةاهرة،  ،  والرياضية  البدنية  التربية  في  القياس  الى  المدخل  ،  رضوان  الدين  نصر  محمد  -3
 ٢٠٠٦ للنشر , الكتاب 

/   الحركةي  الاداء  واختبةارات   الجمعيةة  القياسةات   دليةل  ،  بريقة   جةابر  وعد   شحاتة  ابراهيم  محمد  -4
  منشأة - الاسكندرية

    M.S,2000.6 دار  القاهرة، 1ط 2004 محمد توفيق الويلي تدريب المنافسات المعارف، -5

/   والتوزية   للنشةر  العربةي  الاكةر  دار  عمةان/    ط  ،  والقاةز  الوثةب   C  فعاليات   حسين  حسن  مسقا -6
١٩٩٩ 
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 القةاهرة، ،2 ط ،  البدنيةة  اللياقةة  فسةيولوجيا  ،  سةيد   الدين  نصر  احمد   ،  الاتاح  عبد   احمد   العلا  ابو -7
 2003,  العربي رالاك دار

 دار  القةاهرة  ,  1ط  (  العافيةة  التطبيقةات   الرياضةي )  التدريب   في  الشامل  المرج   ،  ابراهيم  اتىم -8
 ( .٢٠٠٩:  الحدي   الكتب 

البدنيةة (. اثةر تمرينةات خاصةة فةي تطةوير بعةض القةدرات 2022اسيل جليةل. ) & ,ديانا غانم -9

 ,(1)21 ,الرياضةةةة المعاصةةةرة .سةةةنة للشةةةابات  20والانجةةةاز للوثةةةب الطويةةةل تحةةةت عمةةةر 
0092. https://doi.org/10.54702/msj.2022.21.1.0092  

(. تأثير تدريبات التحمل العضلي الخةاص 2018أ. د. سهاد قاسم أ. ا. ح. أ. د. أ. ف. ) -10
الرياضةةةةة  .متةةةةر متقةةةةدمين800بالسةةةةوبر سةةةةيت فةةةةي بعةةةةض القةةةةدرات البدنيةةةةة وانجةةةةاز 

المعاصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرة
, 17(3). https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/775 

 verti max جهاز وفق خاصة تمرينات  استعمال(. 2022. )فؤاد  اسراء, & عيسى علا -11

 سنة 16 ال دون للاعبيين الرمح رمي وانجاز  الرامية  للذراع  الخاص   تحمل  تطوير  في  وتأثيرها
. 0047(, 3)21, الرياضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة المعاصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرة. 

https://doi.org/10.54702/msj.2022.21.3.0047 

 

 

 

 الملاحق

 الوزن بصررية المقدمة التمرينات 

 .  الرملي السطح فوق الوزن صدرية م  تؤدى التمرينات  جمي :  ملاحظة

 ةوثبة كةل بةين ويتوقاةات  افقية بصورة اماما   الرتب ( الوزن صدرية لبس جم ) الوقوف رف   من -1
 ( ثا 20)  لمدة

 الةتحكم  ويكون  الثبات   من  عمودي (  عاليا )  ب الوث  الوزن(  صدرية  لبس  م )    الوقوف  وض   في -2
 . الارتااع بمسافة

  جانبي الوثب (  الوزن صدرية لبس )م  الوقوف وض  من -3
ثةم الوضة  علةى رجةل واحةدة   (  الةوزن  صةدرية  لبس  )م   واحدة  رجل  الوقوف على  من وض  -4

 والتكرار على ارجل الاخرى
 بين  ويتوقاات  سم (  10)  الشواخص   فوت   من  القاز(   الوزن  صدرية  لبس  )م   الوقوف  وض   من -5

 واخر شاخص 
 بارتاةاع  شةواخص   اربعةة  فوق  من  للقاز  الركض (    الوزن  صدرية  لبس  م )    الوقوف  وض   من -6

 سم ( 15)
 فتحا   العمودي الوثب  الوزن صدرية لبس م  الوقوف -7
 السطح  فوق  م (    7  –  5)    لمسافة    بات ثال  من  السري   الانطلاق  الوزن  صدرية  لبس  م   الوقوف -8

 . المدرب  من الاشارة سماع بعد  وللخلف  للامام الرملي
 الشةاخص   فةوق  العبةور  مثة  ومةن  الشةواخص   قرب   توقعات   م   الوزن  صدرية  سلب  م   الركض   -9

 الرملي سطحال فوق نيمالقد  بكلتا
 30 مدة طبةالمس فوق والرقود  النهوض  ، الوزن صدرية سلب م   ةمسطب  على  الرقود   وض   من -10
 ثا

https://doi.org/10.54702/msj.2022.21.1.0092
https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/775
https://doi.org/10.54702/msj.2022.21.3.0047
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 والنةزول  الصةعود   سةم  30  بارتاةاع  زنالةو  صدريه  لبس  م    محيطة مسطبه  الوقوف  وض   من -11
 ثا ٢٠ لمدة طية على

 والنةزول  الصةعود   ٠سةم  3  بارتاةاع    صدرية الةوزن و  ولبس  بجانب مسطبة  الوقوف  وض   في  -12

 ( الرملي السطح فوق توق  ةطبالمس) ثا  ٣٠ لمدة الرجلين بكلتا المسطبة على

فوق السطح الرملي ثم م  5 مسافة الحمل الخط الوقوف م  لبس الصدرية بالوزن على  وض   من -13
  مرات ثم الرجوع للخط حجل ويكرر على الرجل الاخرى 10عمل دبني ثابت تكرار 

 فةوت   القاةز  ثةم  مسةطبةال  تجاهفوق السطح الرملي با  الحمل  الوزن  صدرية  لبس  م   الوقوف  من  -14
 الأخرى الرجل على يكرربالحجل  ذل  بعد  والاستمرار مسطبةال

م ( ثةم  10) مسافة الرملي سطح  فوت   بالقار  الركض   الوزن  صدرية  لبس  م   الوقوف  من وض  -15
  الرجوع للخط بسرعة

 ( 2ملحق رقم ) 

 تدريبيةنموذج لوحدة 

 الوحدة :                                                    هدف الوحدة التدريبية :
 الاسبوع : 

 اليوم والتاري  : 
 المكان :
القسم من 

 الوحدة 

التكرار  الشدة  التمارين  الزمن

 والمجموعات 

الحاجة الانتقالية بين  

 المجموعات 

 الملاحظات 

 40 الرئيسي

 دقيقية

3 
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يكون الاداء يشبه الاداء المهاري من 

 حيث اتجاه الحركة 

 


