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( لتطوير السرعة الخاصة وسرعة الطيران والانجاز لواثبي Cross Fitالتدريب بمنصات متعددة بأسلوب الـ)
 سنة 02الثلاثية تحت سن 

 
 م.م مصطفى عدنان عبود        أ.م. د علاء فليح جواد         أ.م. د زهير صالح مجهول

 
 مستخلص البحث باللغة العربية

 
لتطــوير القــدرات البدنيــة وبعــر المتغيــرات  (CrossFitاعــداد تــدريبات بمنصــات متعــددة بأســلوب الـــ)لتحقيــا اهــداب البحــث تــم 

توجــد فــروا معنويــ  بــين نتــاات الاختبــارات القلبيــة  ســن و وافتــرر البــاحثون 02البايوميكانيكيــة والانجــاز لــواثبي الثلاثيــة تحــت 
نجــاز واثبــي الثلاثيــة تحــت  ســنة لكــلا المجمــوعتين 02والبعديــة فــي تطــوير القــدرات البدنيــة الخاصــة والمميــرات البايوميكانيكيــة واث

قـام البـاحثون بـااجراءات استخدم الباحثون المنهت التجريبي ذات المجموعتين التجريبيـة والاـابطة و  ولصالح الاختبارات البعدية.
سـنة والبـال   02( تحـت سـن 0202\0202الميدانية اذ ايتملت عينة البحـث لاعبـي الوثـب الثلاثيـة فـي انديـة كـربلاء للموسـم )

( قسم الى مجموعتين وتامن في ااجراءات الميدانية فـي البحـث والوسـاال ااحصـااية وفـي الفصـل الرابـر اذ  هـرت 00عددهم )
 اية بين المجموعتين في متغيرات الدراسة.الفروا ااحصا
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To achieve the objectives of the research, training has been prepared in multiple platforms 
in the manner of (Cross Fit) to develop physical abilities and some biomechanical variables 
and achievement for triple leaps under 20 years of age, and the researchers hypothesized 
that there are significant differences between the results of cardiac and dimensional tests in 
the development of special physical abilities and biomechanical indicators and the 
achievement and validation of the triple under 20 years for both groups And for the benefit 
of dimensional tests. The researchers used the experimental approach with two 
experimental and control groups and the researchers conducted field procedures as the 
research sample included the triple jump players in Karbala clubs for the season 
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(2018/2019) under the age of 20 years and their number (12) was divided into two groups 
and included in the field procedures in research and statistical methods and in the chapter 
Fourth, when the statistical differences appeared between the two groups in the study 
variables. 

 
 التعريب بالبحث-0
 المقدمة واهمية البحث 0-0

ان الهدب من العملية التدريبية هو الوصول الى افال انجاز وان الوصول لهذه اانجاز والمحاف ة علي  وتطويره وليس الوقوب 
عند حد معين مادام الريااي يستطير تقديم الأفال و ان التقدم الريااي لا يتم خلال التدريب فقط مالم تدعم التدريب ن ريات 

لتعلم والاسس الميكانيكية للحركة  فالا عن إن هناك العديد من المميرات البايوميكانيكية المهمة علمية تستند اليها في بناء ا
التحليل الحركي في فعالية الوثبة للتعرب على مستوى الأداء الحركيو وان ابط هذه المميرات أثناء الأداء عن طريا استخدام 

أن يهدب التدريب إلى تطوير مكونات أداء المراحل  الفنية وانسيابية الحركة  فعند إعداد المناهت التدريبية للواثبين يجبالثلاثية  
بأفال مستويات وان يراعي فيها أسس التدريب الملاامة والفعالة والتي تحقا هدب الوحدة التدريبية الذي بنيت لأجل  وبناء 

ب الريااي استخدام تدريبات حديث  التي اصبح الحمل التدريبي والتخطيط للمسابقات ومن متطلبات التطور والابداع في التدري
استخدامها في العملية التدريبية يياا اساسيا ومهما و لذا يتوقب على المدربين التدريب المستمر لأساليب التدريب ومواكبة 

الحديثة هو أسلوب  الحديث منها للارتقاء بكافة النواحي البدنية البايوميكانيكية واانجاز في هذه الفعالية ومن هذه الأساليب
ومن الوساال الحديثة لتدريب هذه الفعالية هي المنصات التي تكون مختلفة الايكال التي يمكن ان يمديها  (CrossFitالـ)

 الريااي بإاافة مقاومات خارجية مما يزيد قابلية عالات واوتار القدم .
التدريب بمنصات العلمية لمعالجت  من خلال  ولهذا السبب اهتم الباحث بيكل جدي بهذا المواوع لوار بعر الحلول

نجاز الوثبة الثلاثية تحت  (CrossFitوبمقاومات متعددة بأسلوب الـ)  02لتطوير القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية واث
وطريقة الأداء الفني و ووفقا لأسس التدريب الريااي والأسس الميكانيكية الصحيحة التي تكفل للريااي تطورها بما يتناسب سنة

والحركي لهذه الفعالية وباقتصادية عاليةو وهذا قد يساعد  المدربين والمهتمين بهذه الفعالية العمل على الارتقاء بمقومات هذه 
 الفعالية التدريبية والميكانيكية و التي تكفل الوصول بمستوى القوة للاعبيها إلى أعلى المستويات  لتحقيا أعلى اانجازات في

 هذا المجال.
 
 الميكلة  0-0

من خلال متابعة الباحثون لأداء بعر الواثبين وتحليلها وجد بأن هنالك اعب في اانجاز مقارنة باانجاز الاسيوية والعالمية 
ويرجر هذه الاعب الى العديد من الأسباب ومنها بالأخص اعب انجاز الوثبات الثلاثة وهذا بسبب الخلل في بعر القابليات 

دنية والمتغيرات البايوميكانيكية التي من يأنها تحسين انجاز هذه الوثبات والمردود النهااي يكون تحسين اانجاز الريااي الب
 لفعالية الوثبة الثلاثية.

ومن اجل التغلب على هذه الميكلة والارتقاء بالواثبين الى مستوى جيد وتحقيا أفال انجاز في المستوى البدني والميكانيكي 
لتطوير القدرات البدنية وبعر  (CrossFitالـ)ى الباحثون الدمت بين تدريب المنصات وبمقاومات متعددة مر أسلوب ارتأ

سنة للاستفادة القصوى منها بدنياً وفنياً لعالات الجسم بيكل 02المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز لواثبي الثلاثية تحت سن 
  ة الثلاثية بيكل خاص.عام والعالات الأكثر مساهمة في الوثب
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 اهداب البحث  0-3
لتطوير السرعة الخاصة وسرعة الطيران والانجاز لواثبي الثلاثية  (CrossFitاعداد تدريبات بمنصات متعددة بأسلوب الـ)-0

 سن . 02تحت 
لتطوير السرعة الخاصة وسرعة الطيران والانجاز لواثبي  (CrossFitتدريبات بمنصات المتعدة بأسلوب الـ)التعرب على تأثير -0

 سن . 02الثلاثية تحت 
التعرب على افالية الاختبارات البعدية بين المجموعتين )الاابطة والتجريبية( في تطوير لتطوير السرعة الخاصة وسرعة -3

 سن . 02الطيران والانجاز لواثبي الثلاثية تحت 
 
 فرور البحث 0-4
لتطوير السرعة الخاصة وسرعة الطيران والانجاز لواثبي الثلاثية معنوي  بين نتاات الاختبارات القلبية والبعدية في  توجد فروا-0

 لكلا المجموعتين ولصالح الاختبارات البعدية.سن   02تحت 
هناك فروا معنوي  بين المجموعتين في الاختبارات البعدية تطوير لتطوير السرعة الخاصة وسرعة الطيران والانجاز لواثبي -0

 سن  لصالح المجموعة التجريبية.  02الثلاثية تحت 
 
 مجالات البحث 0-5
 (.0202-0202للموسم ) سن  02المجال البيري: لاعبوا اندية محاف ة كربلاء المقدسة بالوثبة الثلاثية تحت -0
 (0202\02\5( الى )0202\0\02المجال الزماني: من )-0
 المجال المكاني: ملعب اليباب في محاف ة كربلاء المقدسة -3
 
 تحديد المصطلحات 1-6

: وهي عبارة عن برنامت تدريبي مرتفر المستوى من حيث اليدة ويهدب الى تحسين وتطوير وتقييم (CrossFitتدريبات الـ)
 اصر اللياقة البدنية الأساسية كالقوة والسرعة والتحمل والمرونة والرياقة والتوافا والتوازن .... الخ.عن
 الدراسات الن رية -0
 تدريب المنصات  0-0

يعــد تــدريب المنصــات أو الأســطح الماالــة يــكلًا مــن أيــكال التــدريب لتطــوير الســرعة والقــوة إذ يــذكر بعــر البــاحثون أن  تــدريب 
المنصات عبارة عن بعر التمرينات المساعدة للإفادة من الممثرات الخارجية لزيادة سرعة الريااي فوا السرعة القصـوىو اياـاً 

 .(1)قوة السريعة وتحمل السرعة وتحمل القوة على تطوير القوة الانفجارية وال
 
  (2)(CrossFitتاريخ وأنياء أسلوب الـ) 0-0

                                                           
و  0202و عمان و الأردن و دار دجلة و 0و ط تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الريااي والأداء الحركي صريح عبد الكريم الفالي:( (1

 .302ص 
في تطوير بعر القدرات البدنية والمهارية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم  (CROSSFIT)تأثير تمرينات مسلم عقيل يحيى الاعرجي : ( (2

 06-05وص0202كلية التربية البدنية وعلوم الريااة )رسالة ماجستير( و /و جامعة الكوفة  للصالات
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لاعبة جمباز فـي المرحلـة الثانويـة تىـدعى  (CrossFitالـ) هو ن ام اللياقة البدنية التي واعتها ممسس الكروسيفتو أنيأ مفهوم
يـوميو يقـوم فيـ  الريااـي بممارسـة العديـد مـن التمرينـات مو وهـي عبـارة عـن برنـامت ريااـي 0225)جريت جلاسمان( في عـام 

المختلفة من رفر الاثقال والجمباز وغيرها من الريااات المختلفة بيدد عاليةو والاستفادة من الطبيعة في اختيار التمرينات وعدم 
 المختلفة حول العالم. التقيد بمكان وزمان معين وأصبح هذا الن ام التدريبي معروب في العديد من الصالات الريااية

  (3) (CrossFitوصب تدريبات اسلوب الـ) 0-3
"حركات داامة التغير تنفذ بيدة عاليةو وهـي أنمـاط تو يـب حركـة عامـة تـمدى فـي موجـة مـن الـتقلص تبـدأ بالعاـلات الأساسـية 

بمثابـة محركـات انتقاليـة طبيعيـة  وتنتهي بالعالات الطرفية وهي حركات مركبةو بمعنى أن  ييترك فيها مفاصل متعددةو كمـا أنهـا
وفعالة وذات كفاءة للجسم والأجسام الخارجيةو ولكن أكثر جوانب الحركات الو يفية أهمية هي قـدرتها علـى تحريـك اليـدد العاليـة 

نحـو من التحمل لمسافات طويلة والقيام بذلك سريعًا. بيكلٍ جماعيو تمهل هذه الخصااص الـثلاث )الحمـل والحجـم والراحـة( علـى 
ريااــة “فريـد الحركــات الو يفيــة انتــاع قـدرة عاليــةو ومــن الناحيــة التنفيذيـةو تعــد هــذه التمرينــات ببسـاطة هــي ريااــة تعــرب ب 
 اللياقة البدنية" لان استغلال الصداقة الطبيعية والمنافسة ومتعة الريااة أو اللعب تنتت قوة لا تااهيها أي وساال أخرى.

 لميدانيةمنهجية البحث واجراءات  ا-3
 
 منهت البحث  3-0

وبما أن ميكلة البحث ذات طبيعة تجريبيةو لذا يعد المنهت التجريبي انسب مناهت البحث العلمي لحل الميكلة الدراسةو لذلك 
والذي يعني " التجريبية والاابطة ذات الاختبارين )القبلي والبعدي( اختار المنهت التجريبي بتصميم )المجموعتين المتكافاتين( 

اثبات الفرور عن طريا التجريب اذ يستخدم التجربة ويتبر عدداً من الاجراءات اللازمة لابط تأثير العوامل الاخرى غير العامل 
 (.0كما مبين في جدول ) (4)التجريبي " 

 (0جدول )
 يواح تصميم المنهت التجريبي

 الاختبار البعدي المجموعة التجريبية الاختبار القبلي
 السرعة الخاص 
 سرعة الطيران 

 اانجاز 
 (CrossFitالـ)التدريبات بالمنصات بأسلوب 

 السرعة الخاص 
 سرعة الطيران 

 اانجاز 
 الاختبار البعدي المجموعة الاابطة الاختبار القبلي

 السرعة الخاص 
 سرعة الطيران 

 اانجاز 
 تدريبات المعتمدة من قبل المدرب

 ا السرعة الخاص 
 سرعة الطيران 

 اانجاز 
 مجتمر البحث وعينت  3-0

تم تحديد مجتمر البحث بلاعبي اندية محاف ة كربلاء المقدسة لألعاب القوى من واثبي الثلاثية للموسم الريااي 
اندية( و حيث سيتم اختيارهم جميعا ليمثلوا عينة البحث وبطريقة  2( واثباً موزعين على )00( والبال  عددهم )0202/0202)

( واثباً في كل مجموع  6سيمهم الى مجموعتين )تجريبية واابطة( وبواقر )%( ليتم تق022الحصر اليامل للمجتمر وبنسبة )
                                                           

 65وص0202النجب الايرب و/ودار الاياء 0وط ( أسس تدريبية حديثةCrossFitالـ)تدريبات حيدر ناجي حبش: ( 3(
 . 005و  ص 0222و دار الفكر العربي للطباعة والنير و القاهرة و  دليل البحث العلمي( خير الدين علي عويس : (4
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بالطريقة العيوااية البسيطة وبأسلوب القرعة عن طريا وار اسماء العينة في صندوا وسحب الاسماء واختيار افراد العينة 
 لكل مجموع.

 تجانس العينة  3-0-0
ل الرجلو الكتلةو العمر التدريبي( لأجراء عملية التجانس لأفراد وعينة البحث قام الباحثون بأجراء القياسات لمتغيرات )الطولو طو

لما لهذه المتغيرات الدخيلة تأثير في متغيرات التابعة وذلك من خلال استخدام القانون الاحصااي معامل الالتواء ومعامل الاختلاب 
 (.0وكما مبين في جدول )

 (0جدول رقم )
 تجانس عينة البحث

 الوساال والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-3
 الوساال البحثية 3-3-0
 المقابلة 
 الملاح ة 
 الاختبارات والقياس 
 الاجهزة والادوات المستخدمة 3-3-0
 (0كاميرا فديو عدد) 
 ( حاسوب محمول نوعHP ) 
   ميزان الكتروني 
 ( ساعات توقيت يدوي نوعcasio( عدد )0) 
 ( برنامت التحليل الحركيkenovea) 
 ( متر 0مقياس الرسم بطول ) 
 ( 0حامل كامرة عدد) 
 منصات مختلفة الايكال 
 )حواجز تدريب )مختلفة الارتفاعات 
 )صناديا )مختلفة الارتفاعات 
 يريط قياس 
 )اعلام )حمراء وبيااء اللون 
 إجراءات البحث الميدانية:  3-4

وحدات  اتالمتغير  ت
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراب  الوسيط
 المعياري

معامل  الالتواء
 الاختلاب

 3.500 2.242 0.222 2.263 0.222 سم الطول  0
 0.504 2.522 0.235 2.206 0.232 سم طول الرجل  0
 4.005 2.262 62.522 0.26 22.052 كغم الكتلة  3
 302و2 2.323 02.22 0.262 06.252 يهر  العمر التدريبي  4
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 المنصات ذات الاسطح )المنحنية والماالة(تحديد ارتفاع واطوال  3-4-0
الخاصة التي يستعملها الباحثون في إتمام متطلبات البحث  ذات الاسطح )المنحنية والماالة(من اجل تحديد المنصات           

 . تم ذلك بعد التياور بين الباحثون تم تحديد منصات البحث لكونها الاكثر أهمية بمواوع البحث
 احثون منصات ذات ارتفاعات واطوال وايكال مختلفة في التدريبات المستخدم.استعمل البحيث 

 المنصة مستطيلة اليكل .-0
( 05( متر بينما يكون ارتفاعها )0.00( متر اما عرر المنصة )0تكون هذه المنصة على يكل مستطيل حيث يبل  الطول )

 (.0سم كما في يكل )

 
 (0يكل )

 يواح المنصة الـ)مستطيلة(
 المنصة مقعرة اليكل-0
( سم بينما يكون 42( متر اما عرر المنصة )0.00تكون هذه المنصة على يكل مقعره من المنتصب حيث يبل  الطول ) 

 (.0( سم كما في يكل )02ارتفاعها )

 
 (0يكل )

 المنصة الـ)مقعرة( يواح 
 المنصة على يكل مثلثين متقابلين -3

( سم بينما يكون ارتفاعها 42( متر اما عرر المنصة )0.00متقابلين حيث يبل  الطول )تكون هذه المنصة على يكل مثلثين 
 (.3( سم لك مثلث كما في يكل )32)

 
 (3يكل )

 يواح المنصة الـ )مثلثين المتقابلين(
 وصب وقياس الاختبارات والانجاز الخاصة بالبحث 3-4-0
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 ( 5م من البداية الطاارة ) 32أولا: اختبار الركر 
 الغرر من الاختبار: قياس السرعة الخاصة.

م( وبين 02متطلبات الاختبار: ساعة توقيت الكترونيةو ثلاثة خطوط متوازية مرسومة على الأرر بين الخط الأول والثاني )
 م(.32الثاني والثالث )

الخط الثالث ويحسب الزمن وصب الاختبار: يقب المختبر خلب خط الأول عند سماع إيارة البدء يقوم بالعدو الى ان يتخطى 
 (.4م(و كما مواح في اليكل )32ابتداءً من الخط الثاني حتى وصول  الى الخط الثالث )

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 4اليكـل )
 

 م( من البداية الطاارة32يواح اختبار ركر )
م( )من الخط الثاني حتى الخط الثالث( ولأقرب جزء من 32التسجيل: يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرا في قطر مسافة )

 الثانية.
 ( 6) اختبار الوثبة الثلاثية: ثانياً: الاختبار:

                                                           
 التربية البدنية وعلوم  ة،مركز الكتاب للنشر ،كلي1ط {ساسيات القياس والاختبار في التربية الرياضية عبد المنعم احمد جاسم الجنابي: ا( (5
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .171،ص  9112الرياضة ، جامعة تكريت ،
نجاز الوثبة الثلاثية و أطروحة دكتوراه و(6  ( مهدي كا م علي: تأثير استخدام بعر أساليب تمارين البلايومترك في تنمية القوة السريعة واث

 .55و ص 0222كلية التربية الريااية و جامعة بغداد و 
 
 
 
 
 
 

 مطلق                                                                     

 البداية
 م( 30مسافة ) م( 10مسافة )

 النهاية
  

 ميقاتي

 م( 40) 
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 وقياس متغيرات البايوميكانيك قياس اانجاز الوثبة الثلاثية الغرر من الاختبار:
 متطلبات الاختبار: جفرة وثب قانونيةو يريط قياسو سجلو حكم 

من الركر السرير )مسافة اقتراب كاملة(و يبدأ اللاعب بمرحلة الاقتراب ومن ثم يمدي مرحلة الحجلة بنفس رجل  وصب الاختبار:
التي توار على لوحة الارتقاءو ومن ثم اخذ الوثبة بالرجل المعاكسة لرجل الحجلةو ومن ثم الارتقاء برجل الخطوة والهبوط 

 (. 4محاولات لكل لاعب. كما مواح في اليكل )بالرجلين كلاهما في منطقة الهبوطو تعطى ثلاث 
 
 
 
 
 
 

 ( 4يكل )
 يواح اختبار الانجاز الوثبة الثلاثية

يكون القياس من لوحة الارتقاء من الداخل إلى أقرب أثر يترك  الجسم في منطقة الهبوط القريب من لوحة الارتقاءو  التسجيل:
 وتعطى ثلاث محاولات لكل لاعب وتحتسب أفال محاولة.

المسافة التي يقطعها مركز ثقل الواثب لح ة الطيران لكل مرحلة الى مسافة ستة صور اثناء  سرعة الطيران لكل مرحلة:-ثالثا
 (.5كما في اليكل ) الطيران مقسومة على الزمن المستغرا لقطر هذه المسافة وتقاس بوحدات متر /ثانية

 
 (5يكل )

 يواح قياس متغير سرعة الطيران
 

 التجربة الاستطلاعية  3-4-3
( من خارع العينة الرايسية من اجل ابط 0( على عين  مكون  )0202\6\00وتم اجراء التجربة الاستطلاعية الثلاثاء بتاريخ )

متغيرات الدراسة والوقوب على معوقات العمل والتأكد من مفردات المنهت ولابد للباحث من اجراء تجربة استطلاعية قبل التجربة 
 لرايسة للبحث.ا

 ان التجربة الاستطلاعية تهدب الى: 
 .التعرب على الوقت المستغرا لأجراء الاختبارات البدنية 
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  تدريب فريا الكادر المساعد 

 .فحص الادوات المستعملة من الملعبو والكاميرات 
 .تحديد الصعوبات والمعوقات التي ست هر في اثناء تنفيذ الاختبارات والقياسات 
  نتاات التجربة الاستطلاعية 
 .إن جمير الاختبارات والأجهزة المستعملة في التجربة صالحة للعمل 
 .تم تجاوز كثير من الصعوبات التي حصلت في أثناء إجراء العمل بالتجربة الرايسة 
 .إن الوقت المستغرا في تنفيذ التجربة كان كافياً ومطابقاً لما حدده الباحثون 
  الفريا المساعد كابٍ لجمير ااجراءات.إن عدد أفراد 
 الاختبارات القبلية 0-4-4

( على ملعب اليباب في كربلاء المقدسة باختبار 0202\6\03الباحثون الاختبارات القبلية في ويوم الخميس بتاريخ ) حيث أجري
 متغيرات البحث لفعالية الوثب الثلاثية في ملعب اليباب في كربلاء المقدسة.

 تكافم العينة  0-4-5
قام الباحثون بأجراء التكافم المجموعتين الاابطة والتجريبيةو من أَجل ابط المتغيرات التي تمثر في دقة نتاات البحث وارجاع  

على  الفروا في التأثير إلى المتغير المستقل فقطو إذ قام الباحثون بإجراء التكافم بين المجموعتين في الاختبار القبلي بالاعتماد
 (3( لعينتين مستقلتين بالنسبة إلى )متغيرات البحث( التي سوب يتم اعتمادها كما في الجدول )T-testاختبار )

 
 (3جدول )

 يواح تكافم عينة البحث

 اسم المتغير ت
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  مت تجريبية مت الاابطة
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

 عيوااي 2.064 0.024 2.263 3.632 2.226 3.620 ثانية الخاصةالسرعة  0
 عيوااي 2.240 2.332 2.442 5.466 2.366 5.546 ثا/م سرعة الطيران للحجلة 0
 عيوااي 2.200 2.366 2.024 4.660 2.343 4.525 ثا/م سرعة الطيران للخطوة 3
 عيوااي 2.406 2.230 2.005 5.033 2.042 5.040 ثا/م سرعة الطيران للوثبة 4
 عيوااي 2.202 2.042 2.503 00.256 2.425 00.222 متر اانجاز 5
 تجربة البحث الرايسية )تطبيا التدريبات(  3-4-6

وادرجت امن  (CrossFitبعد الانتهاء من الاختبارات القلبية قام الباحثون بتطبيا التدريبات بمنصات متعددة بأسلوب الـ)
 -المنهت التدريب لتطوير المتغيرات قيد الدراسة للمجموعة التجريبية امتازت التدريبات بما يأتي:

 يتم تنفيذ التمرينات في مرحلة الاعداد الخاص.-0
 (.0202\6\05يتم البدء بتنفيذ التمرينات المدرجة امن البرنامت التدريبي يوم السبت الموافا )-0
 ( أسابير.2المدرجة امن البرنامت التدريبي لمدة ) تستمر التدريبات-3
 وحدات تدريبية( اسبوعياً. 3عدد الوحدات التدريبية )-4
 وحدة تدريبية(. 04العدد الكلي للوحدات التدريبي )-5
 أيام وحدات التدريب )السبت والاثنين والاربعاء(.-6
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 %(.022-%25)تتراوحت اليدة المستخدمة في تنفيذ التمرينات ما بين -2
 اما بالنسبة لطرااا التدريب فقد استخدم الباحثون طريقتي )التدريب الفتري المرتفر اليدة والتدريب التكراري(.-2
 استخدام الباحثون منصات متعددة ومختلفة الايكال -2

البحث من حيث مكونات الحمل راعا الباحثون التدريب لباقي أيام الأسبوع ان يكون متساويا قدر اامكان لجمير افراد عينة -02

 التدريبي والقدرات البدنية.
 طبا التدريبات المعدة امن البرنامت التدريبي على المجموعة التجريبية فقط.-00
 (.0202\2\2انتهى تطبيا تنفيذ التمرينات المعدة في البرنامت التدريبي يوم الاربعاء الموافا )-00
 الاختبارات البعدية  3-4-2

( على ملعب اليباب في كربلاء المقدسة باختبار 0202\2\02ن بأجراء الاختبارات البعدية في ويوم السبت بتاريخ )قام الباحثو
 متغيرات البحث للفعالية الوثب الثلاثية في مراعيا نفس ال روب التي طبقت الاختبارات القبلية.

 الوساال الاحصااية: 3-5
 في معالجة واستخراع البيانات الخاصة بالبحث.( spssاستخدم الباحثون الحقيبة الاحصااية )

 الوسط الحسابي -0
 الانحراب المعياري-0
 معامل الالتواء -3
 معامل الاختلاب-4
 للعينات المتنا رة  Tاختبار -5
 للعينات المستقلة Tاختبار -6
  
 عرر وتحليل النتاات ومناقيتها -4
 الطيران والانجاز في الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الاابطة: عرر وتحليل ومناقية نتاات السرعة الخاصة وسرعة  4-0

 (4جدول )
 يبين نتاات الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الاابطة في متغيرات البحث

متغيرات البحث 
 البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة t ع ب -ب الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 الدلالة 
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 المجموعة الاابطة.( المميرات ااحصااية لنتاات الاختبارات القبلية والبعدية التي خار لها أفراد 4يبين الجدول )
من خلال هذا الجدول تبين ان قيمة الوسط الحسابي لمتغير السرعة الخاصة اقل في الاختبار البعدي و وحدث تغير معنوي  

لصالح هذه الاختبار كون ان هذه المتغير تكون نتااج  عكسي  و لأنها تتعامل مر عامل الزمن و حيث كلما قل الزمن كان النتاات 
م الأوساط الحسابية للمجموعة الاابطة لمتغير )وسرعة الطيران للمراحل الثلاثة ( والانجاز فكان هناك فروا افال واما قي

معنوي  وااحة بين الاختبار القبلي والبعدي و هور فوارا معنوي  لصالح القياسات البعديةو وهذا ما أيارت إلي  مستويات 
( مما 25و2عينات المتنا رة إذ كانت لجمير المتغيرات اقل من مستوى دلالة )لل tالدلالة من خلال استخدام القانون ااحصااي 

 يدل على وجود فروا معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي. مما يدل على تطور أفراد عينة المجموعة الاابطة.
( يتاح إن أفراد المجموعة 4من خلال ما تقدم من العرر والتحليل للنتاات التي حصل عليها الباحثون والمبينة في الجدول )

الاابطة حققوا تطورًا معنويًا ولجمير المتغيرات قيد الدراسة و إن من الوااح بأن التدريبات اليومية افراد هذه المجموعة كانت 
صة  بفعالية الوثبة الثلاثية و إذ كانت هذه التدريبات تركز على تحسين السرعة الخاصة والتأكيد تصب في تطوير السرعة الخا

على التكنيك المثالي لأداء الحركات لتحقيا افال مسافة من خلال أداء الوثبة و وييير كلًا من )محمد حسن علاوي وأبو العلاو 
فاءة عمل الأجهزة الو يفية وخاصة الجهازين العصبي والعاليو ( " إن التدريب الريااي المن م يمدي إلى زيادة ك0224

وي هر ذلك بصورة مبايرة في قدرة العالات على إنتاع القوة مر زيادة سرعة الانقبار العالي واتخاذ القرارو وهذا كل  يصب 
المجهودات البدنية التي تستخدم في ( " إن مجموعة التمرينات أو 0222. ويمكد)عادل تركي و (7)في خدمة الأداء للواثب " 

الوحدات التدريبية تمدي إلى إحداث تكيب أو تغير و يفي في أجهزة وأعااء الجسم الداخلية لتحقيا مستوى عالي من الانجاز 
و وهذا ما يمكد تطور أفراد المجموعة الاابطة في متغيرات )السرعة الخاصة وسرعة الطيران للمراحل الثلاثة (8)الريااي "

و ويرى )عادل عبد البصير( " والانجاز( و إذ إن هذه التدريبات التي اتبعها أفراد هذه المجموعة قد أثرت في تطوير هذه المتغيرات 
ان  تتوقب مسافة الطيران للواثب على السرعة الابتدااية لح ة الطيران وهذه السرعة تنيأ من سرعة المكتسبة في الجزء 

سرعة المكتسبة في الحركة النهااية و وبذلك ت هر الأهمية الأكبر في تعجيل الواثب مردها للجهد الابتدااي من الحركة ومن ال
النهااي ولكن من الخطأ الاعتقاد بأن  يوجد أجزاء حركات رايسية وأخرى ثانوية و بل الأصح القول بانة يوجد أجزاء أساسية 

  0وأخرى مساعدة مر اختلاب مستوى أهميتها التكنيكية "

                                                           

 .05و ص0224و القاهرةو دار الفكر العربيو فسيولوجيا التدريب الريااي( محمد حسن علاوي و أبو العلا عبد الفتاح: 0)
 .0و ص0222و النجب و دار الاياء للطباعة والتصميم و  مبادئ التدريب الرياايعادل تركي حسن الدلوي: ( (8
0 : و 0222و القاهرة مركز الكتاب للنير و 0وطالميكانيكا الحيوية والتكامل بين الن رية والتطبيا في المجال الريااي عادل عبد البصير

 .024ص

 ع -س ع -س
 معنوي 2.220 5.600 2.242 2.000 2.222 3.522 2.226 3.620 ثانية السرعة الخاصة
سرعة الطيران 

 معنوي 2.223 5.322 2.044 2.262 2.022 6.305 2.366 5.546 ثا/م للحجلة

سرعة الطيران 
 معنوي 2.204 3.020 2.022 2.543 2.020 5.032 2.343 4.525 ثا/م للخطوة

سرعة الطيران 
 معنوي 2.222 2.022 2.222 2.222 2.024 5.252 2.042 5.040 ثا/م للوثبة

 معنوي 2.222 02.53 2.202 2.425 2.402 00.42 2.424 00.22 متر اانجاز
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 عرر وتحليل ومناقية نتاات المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية وااِنجاز في الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية: 4-0
 (5جدول )

 يبين اختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات البحث
الاختبارات والقياسات القبلية البعدية للمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية والتي ( المميرات ااحصااية لنتاات 5يبين الجدول )

تمثل طبيعة أداء المجموعة اذ أ هرت النتاات ان قيم الوسط الحسابي لجمير المتغيرات للاختبارات البعدية افال الاختبارات 
ذا ما ايارت الي  مستويات الدلالة من خلال استخدام البعدية وجدت تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي وه

( مما يدل على وجدو فروا 2.25للعينات المستقلة اذ كانت لجمير المتغيرات اقل من مستوى دلالة ) (Tالقانون الاحصااي )
 معنوية بين الاختبارين.

 اولا: السرعة الخاصة:
قاً معنوي  بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لمتغير ( ا هرت فرو 5من خلال عرر النتاات وتحليلها في الجداول )

السرعة الخاصة لصالح الاختبار البعدي و يعزو الباحثون سبب هذه التطور الى البرنامت التدريبي الذي اعده الباحثون لما 
تطوير السرعة ايجاد علاقة جيدة  يحتوي على تمرينات متنوعة كان لها اثر ايجابي في تطوير السرعة القصوى و "حيث يتطلب

ومن مبادئ تحسين السرعة  ( و9)بين سرعة تردد الخطوة وطولها اذ ان زمن الركر يتوقب على الناتت الكلي من هذين العاملين "
القصوى تحقيا التناسب الامثل بين طول الخطوة وترددها لبناء القاعدة الاساس في عملية تطوير هذه السرعة "ان الركر 
السرير يعتمد على قابلية الفرد في دفر جسم  بقدرة عالية وبتوافا جيد ووان القوة اللازمة للتغلب على القصور الذاتي تقل 

و إن المسافات التي استعملها الباحثون في تدريب السرعة الخاصة ( 10)ما اقترب الراكر من سرعت  القصوى" تدريجيا كل
ساهمت وبيكل كبير في الحفا  على معدل السرعة العالية للواثب و وهذا أعطى للواثب أمكانية العدو بأعلى سرعة ممكنة في 

عن أن تمرينات البلايومترك )الوثب والقفز( وكذلك استعمال المنصات  هذه المرحلة امن المدة الزمنية لهذا الن ام و فالا
المستخدمة في البرنامت التدريبي قد ساهمت في حصول تطور للقوة اللح ية السريعة لعالات ((CrossFitالمتعددة بأسلوب الـ

وارتدادها منها بزمن اقل و وهذا يتفا  الرجلين و والتي أدت إلى تحسين مستوى ارتفاع الركبة أماما وقوة هبوط القدم على الأرر
                                                           

 .0226و ترجمة مركز التنمية الاقليمي والقاهرة والمدخل الى ن ريات التدريب الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة : ( (9
 025وص 0200و  ا ذكرهمصدر سبصالح يافي العااذي : ( (10

متغيرات البحث 
 البدنية

وحدة 
 القياس

 البعديالاختبار  الاختبار القبلي
قيمة t ع ب -ب

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

2.206 2.065 2.262 3.466 2.260 3.632 ثانية السرعة الخاصة
 معنوي 2.222 2.202 4

سرعة الطيران 
 معنوي 2.222 02.443 2.222 0.445 2.422 6.200 2.442 5.466 ثا/م للحجلة

سرعة الطيران 
 للخطوة

 معنوي 2.222 2.044 2.005 0.200 2.024 5.623 2.024 4.660 ثا/م

سرعة الطيران 
 معنوي 2.222 03.500 2.220 2.266 2.022 6.022 2.005 5.033 ثا/م للوثبة

 معنوي 2.220 2.362 2.032 2.262 2.326 03.206 2.503 00.256 متر اانجاز
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مر ما جاء ب  محمد راا إبراهيم "أن الرياايين الذين يطبقون أداء تمارين القفز والوثب الطويلة ي هرون تحسنا كبيرا في 
 سرعتهم القصوى وتحمل السرعة القصوى "

ل تعمل على تطوير السرعة من خلا   ((CrossFitالـو كما ان استخدام تدريبات  (11)
ادخال الاثارة والتيويا و وهذا ما يوكده )محمد راا ابراهيم ومهدي كا م علي( " ادخال التمرينات المتنوعة في المناهت 
التدريبية بيكل دقيا من اجل المحاف ة على استمرار رغبة الريااي في تنفيذ متطلبات التدريب الياا وتحويلهم من حالة 

 .(0)فرح والمتعة في اثناء التدريب"الاجر والملل الى حالة السعادة وال
 ثانيا: سرعة الطيران للمراحل الثلاثة )الحجلة والخطوة والوثبة(:

( دلت دلالة معنوية وااحة عند مقارنة نتاات الاختبار القبلي بنتاات 5إن  نتاات الفروا المذكورة في الجدول ) 
)الحجلة والخطوة والوثبة( للمجموعة التجريبية سببها يعود إِلى  الاختبار البعدي في متغير السرعة الطيران للمراحل الثلاثة

التدريبات المستخدمة والمختلفة التي طبقت على المجموعة التجريبية كانت ممثرة وفعالة في إحداث التطور لهذا المتغير  التي 
ااح في تطوير هذه المتغير حيث  كان لها دور و  (CrossFit) تمثلت باستخدام منصات متعددة ومختلفة الايكال بأسلوب الـ

ساهمت هذه التدريبات في زيادة السرعة والتوقيت الصحيح لخطوات الاقتراب وابط و إِذ إِن أفراد عينة البحث في الاختبار القبلي 
 سَجلت سرعة طيران ذات مستوى اعيب أي أقل بكثير من السرعة المثالية .

التمارين الخاصة بتحسين الأداء الفني من خلال التعامل مر متغيرات ويعزو الباحثون ذلك إلى تأثير التدريبات و  
البحث الممثرة في انجاز الوثبة الثلاثيةو وتعد سرعة الانطلاا من أهمها ويتطلب من الواثب على تحقيا اعلى مستوى ممكن 

اللح ي لتحقيا سرعة طيران عالية لسرعة الانطلاا ولتحقيا ذلك اتج  الباحثون الى "تنمية السرعة وقابلية التعجيل والدفر 
 .(12)وبمقادير متناسبة بين السرعة الافقية والعمودية في لح ة الدفر"

حيث ان  سرعة الطيران تعد من المتغيرات الميكانيكية الممثرة على مسافة الوثبة وتكتسب سرعة طيران في مركبتها العمودية 
وهذا ما اكدت  )مديح   ولطيران أي من خلالها اذ لكل سرعة طيران زاوية مناسبةوالافقية ولسرعة الطيران تأثير  كبير على زاوية ا

"تتج  سرعة الطيران عموديا ويتحدد زاوية طيران الواثب ومن  يرسم قوس الطيران طبقا ( 13) ممدوح سامي ووفاء محمد امين(
يهاب الدين الاع مي وياسر منير ط  علي  لمحصلة المركبتين مرتبطا بزاوية الطيران وارتفاع "و وكذلك يمكد )قتيبة احمد

ان السرعة من العناصر المهمة التي تقرر بموجبها انجاز الوثب الثلاثي لذلك تتطلب انجازات الوثب الطويل  (14) (0200البقالو
 العالمية نتاات عالمية في سرعة الجري والتي تنعكس على سرعة الطيران .

 ثالثا: الانجاز:  
( وجد ان هناك فروقاً معنوي  بين الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار 5ت وتحليلها في الجداول رقم )من خلال عرر النتاا

 البعدي ويعزو الباحثون سبب هذه التطور الانجاز هو استعمال الباحثون المنصات المتعددة ذات الايكال المختلفة بأسلوب الـ
(CrossFit) الواثبين وهذا ما حقق  الهدب الثاني والفرر الأول من البحث حيث ان هذه  كل هذا أدى الى تطوير اانجاز لدى

فالًا عن مراعاة المنصات بأسلوب المتبر ادى الى تطور الانجاز وكون اللاعب يبدا بالتدريت في اليدد بتدريبات  على المنصات 

                                                           

( علاء فليح جواد : اثر تمرينات بمجموعتين تكراريتين في تطوير السرعة والقدرة الانفجارية وبعر المتغيرات البايوكيميااية والانجاز 11)
 020و ص 0203م( يباب و )أطروحة دكتوراه( .022لعدااي )

 .32و ص0203وبغدادو دار اياء للطباعةو0.طللأعمار المختلفةاسس التدريب الريااي محمد راا إبراهيم و مهدي كا م علي:  (0)
 020وص0220جامعة بغدادو التحليل الحركي( ريسان خريبط ونجاح مهدي :(12

 .020ص و 0222و : المرجر في مسابقات الميدان والمامار للفتيات مديح  ممدوح سامي ووفاء محمد أمين (13)
القوى بين الن رية والتطبيا )تعلم ـ تدريب ـ تحكيم ـ تقنيات ـ نواحي  قتيبة احمد يهاب الدين الاع مي وياسر ط  علي البقال: العاب (14) 

 . 60و ص0200الموصلو العلا للطباعة والنير و  السلامة والأمان(
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قدرات افراد عينة البحث واستخدام اليدة المناسبة الاسلوب العلمي في اداء هذه التمارين من خلال مراعاة التدرع بيكل يتلاام و 
وزيادتها وفقاً لما ي هر من تكيب وتطور في مستوى الاداء الفني حيث  هر ان البرنامت المقترح باستخدام التدريبات بمنصات  

المياركة بالحركة وانما لم يقتصر على تنمية العالات العاملة في المفاصل  (CrossFit) ومقاومات متعددة ومختلفة بأسلوب الـ
كان تأثيره وااحا في التنمية الياملة المتوازنة لهذه العالات والتي  هرت من خلال الفروا المعنوية لنتاات اختبار الوثبة 

 . الثلاثية
ابطة عرر وتحليل ومناقية نتاات المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية وااِنجاز في الاختبار البعدي للمجموعتين الا 4-3

 والتجريبية ومناقيتها:
 (6جدول )

 يبين اختبارات البعدية للمجموعة الاابطة والتجريبية في متغيرات البحث 
( المميرات ااحصااية لنتاات الاختبارات والقياسات البعدية للمتغيرات البحث لمجموعتي البحث الاابطة 6يبين الجدول )

الوسط الحسابي والتجريبية والتي تمثل طبيعة أداء المجموعتين بعد الانتهاء من تنفيذ التجربة الرايسية اذ أ هرت النتاات ان قيم 
لجمير المتغيرات للاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية افال من المجموعة الاابطة وجدت تغير معنوي بين المجموعتين 

( للعينات المستقلة Tولصالح المجموعة التجريبية وهذا ما ايارت الي  مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الاحصااي )
 ( مما يدل على وجدو فروا معنوية بين المجموعتين .2.25تغيرات اقل من مستوى دلالة )اذ كانت لجمير الم

ويعزو الباحثون سبب هذه الأفالية إلى أن التدريبات التي استخدمها الباحثون لتطوير هذا المتغير تمثلت بتدريبات سرعة وأياا 
اجز وجاء هذه نتيجة لاستعمال البرنامت التدريب بالمنصات تدريبات قفز فوا الصندوا بارتفاعات مختلفة والتدريبات فوا الحو 

وترجر أهمية القوة العالية لارتباطها مر عناصر اللياقة البدنية الأخرى بصوره علمية و ) (CrossFit) المتعددة بالسلوب الـ
فاليدة العالية التي و  (15)(كالسرعة والتحمل التي ت هر في صورة جديدة كالقوة المميزة بالسرعة أو القوة المميزة بالتحمل

استخدمت في تطوير متغيرات البحث كانت تتناسب مر متطلبات تلك المتغيرات والتي توزعت على مدار فترة تطبيا البرنامت 
التدريبيو فالًا عن استخدام الطرااا التدريبية التي تتناسب مر تطوير تلك القدرات واليدة المستخدمة وهما )الفتري المرتفر 

ويعزو الباحثون الى التدريبات التي تامنت من تمرينات متنوعة ة والتكراري( واللذان ساهما في حدوث التطور المذكورو اليد
ومحددة بما يتناسب مر متطلبات الفعالية وكذلك استخدام صعوبة أداء الوحدة التدريبية )اليدة( بحسب  مفردات  المنهاع بما 

ن التكرارات والمجامير ونسبة العمل و فالًا عن التدرع والتموع الأحمال التدريبية و يتناسب سعة وحدة الراحة المحددة بي
باااافة الى استخدام المنصات المتعددة ومختلفة الايكال فهي منصات حديثة وممتعة للرياايين عند تطبيا و وهذا ما يفسر 

                                                           

 .   42و ص  0222و بغداد و  اللياقة البدنية وطرا تحقيقها( قاسم حسن حسين و منصور جميل العنكبي : 15)

وحدة  اسم المتغير ت
 القياس

 Tقيمة مت التجريبية مت الاابطة
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 2.200 0.202 2.262 3.466 2.222 3.522 ثانية السرعة الخاصة 0
 معنوي 2.202 0.230 2.422 6.200 2.022 6.305 ثا/م سرعة الطيران للحجلة 0
 معنوي 2.222 6.222 2.024 5.623 2.020 5.032 ثا/م سرعة الطيران للخطوة 3
 معنوي 2.204 0.253 2.022 6.022 2.024 5.252 ثا/م سرعة الطيران للوثبة 4
 معنوي 2.202 0.556 2.326 03.206 2.402 00.425 متر اانجاز 5
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از( وييير )ريسان خريبط( "اذ ان التدريب المنت م التطور الحاصل للمجموعة التجريبية في اختبار الوثب الثلاثية )الانج
 (16)والمبرمت واستخدام انواع اليدة المقننة في التدريب واستخدام أنواع الراحة المثلى بين التكرارات يمدي الى تطور الانجاز "

 الاستنتاجات والتوصيات-5
 الاستنتاجات  5-0
 والخطوة والوثبة(.تغير في السرعة الطيران للمراحل الثالثة )الحجلة -0
ادت الى تطوير السرعة الخاصة وهذه بدوره يمدي الى تحسين في  ((CrossFitان التدريب بالمنصات المتعددة بأسلوب الـ-0

 الاداء الفني وزيادة الانجاز  
 ادى الى تطوير الانجاز. ((CrossFitان التدريب بالمنصات المتعددة بأسلوب الـ-3
كان لها الأفالية في تطوير المتغيرات  ((CrossFitالتي تدربت بالمنصات المتعددة بالسلوب الـان المجموعة التجريبية -4

 البحث من المجموعة الاابطة. 
 التوصيات 5-0
 استعمال منصات متعددة ومختلفة الايكال والارتفاعات من قبل المدربين لتطوير الأداء لفعالية الوثب الثلاثية. ارورة-0
 وأساليب أخرى في فعاليات مختلفة كون  ميوا وفعال. ((CrossFitالـالتدريب بأسلوب -0
 ارورة التأكيد على تطوير المميرات البايوميكانيكية الخاصة في الم اهر الحركية لألعاب القوى وفعاليات أخرى.-3
ة والوثبة( في الوثب الثلاثية لما ارورة التأكيد على عملية الربط الجيد بين مرحلتي الاقتراب والمراحل الثلاثة )الحجلة والخطو -4

 لها من تأثير كبير في الانجاز.
 الأخذ بنتاات البحث واستخدام التدريبات لتجاوز نقاط الاعب في الجانب البدني لدى واثبي الثلاثية.-5
 ارورة استخدام هذه التدريبات مر فاات اخرى لما لها إثر في تطوير السرعة لدى لاعبي الوثب الثلاثية.-6
 إجراء دراسات ميابهة تبين العلاقة بين المتغيرات البدينة والبايوميكانيكية والانجاز لفعالية الوثب الثلاثية.-2
 

 أولا: المصادر العربية 
 :و عمان و الأردن و دار دجلة و 0و ط تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الريااي والأداء الحركي صريح عبد الكريم الفالي

0202 . 
  : تأثير تمرينات مسلم عقيل يحيى الاعرجي(CROSSFIT)  في تطوير بعر القدرات البدنية والمهارية والفسيولوجية للاعبي

 .0202كلية التربية البدنية وعلوم الريااة )رسالة ماجستير( و /و جامعة الكوفة  كرة القدم للصالات
  :تدريبات حيدر ناجي حبش(الـCrossFitأسس تدريبية حديثة ) 0202النجب الايرب و/ودار الاياء 0وط. 
  : 0222و دار الفكر العربي للطباعة والنير و القاهرة و  دليل البحث العلميخير الدين علي عويس . 
 ومركز الكتاب للنير وكلية التربية 0{ طساسيات القياس والاختبار في التربية الريااية عبد المنعم احمد جاسم الجنابي: ا

 . 0202الريااة و جامعة تكريت والبدنية وعلوم 
  نجاز الوثبة الثلاثية و أطروحة مهدي كا م علي: تأثير استخدام بعر أساليب تمارين البلايومترك في تنمية القوة السريعة واث

 . 0222دكتوراه و كلية التربية الريااية و جامعة بغداد و 
  :0224و القاهرةو دار الفكر العربيو الرياايفسيولوجيا التدريب محمد حسن علاوي و أبو العلا عبد الفتاح. 
  :0222و النجب و دار الاياء للطباعة والتصميم و  مبادئ التدريب الرياايعادل تركي حسن الدلوي. 

                                                           

 .420و ص0225و بغدادو نون للتحاير للطباعةو تطبيقات في علم الفسيولوجية والتدريب الرياايريسان خريبط مجيد:  (16)
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 : و القاهرة مركز الكتاب للنير  0وطالميكانيكا الحيوية والتكامل بين الن رية والتطبيا في المجال الريااي عادل عبد البصير
 .0222و
 0226و ترجمة مركز التنمية الاقليمي والقاهرة والمدخل الى ن ريات التدريب لاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة : ا. 
  علاء فليح جواد : اثر تمرينات بمجموعتين تكراريتين في تطوير السرعة والقدرة الانفجارية وبعر المتغيرات البايوكيميااية

 . 0203وحة دكتوراه( .م( يباب و )أطر 022والانجاز لعدااي )
  :0203وبغدادو دار اياء للطباعةو0.طاسس التدريب الريااي للأعمار المختلفةمحمد راا إبراهيم و مهدي كا م علي. 
 0220جامعة بغدادو الحركي ريسان خريبط ونجاح مهدي: التحليل. 
 0222و: المرجر في مسابقات الميدان والمامار للفتيات مديح  ممدوح سامي ووفاء محمد أمين. 
  القوى بين الن رية والتطبيا )تعلم ـ تدريب ـ تحكيم ـ تقنيات ـ  الاع مي وياسر ط  علي البقال: العابقتيبة احمد يهاب الدين

 .0200الموصلو العلا للطباعة والنيرو  نواحي السلامة والأمان(
  :0222و بغدادو اللياقة البدنية وطرا تحقيقهاقاسم حسن حسين ومنصور جميل العنكبي  . 
  :0225و بغدادو نون للتحاير للطباعةو قات في علم الفسيولوجية والتدريب الرياايتطبيريسان خريبط مجيد. 

 (0الملحا)
 نموذع من الوحدات التدريبية

المحطات 
التدريبية 
 الداارية

 اليدة اسم التمرين
% 

زمن أداء 
التمرين 
 ثانية

الراحة 
بين 

التمرين 
 ثانية

زمن 
العمل 
للداارة 
الواحدة 
 دقيقة

زمن 
الراحة 
للداارة 
الواحدة 
 دقيقة

زمن 
العمل 
والراحة 
للداارة 
 دقيقة

 54 6 25 ( م باستخدام المقاومة 32العدو من مسافة ) 0م

6 2 04 

 0م

يقوم اللاعب أداء حجل  بالرجل القاادة للجانبين 
( سم 24-2فوا حبل بيكل ماال بارتفاع من )

ويكرر مره ثانية بالرجل الأخرى باستخدام 
 المقاومة 

25 02 52 

يقوم اللاعب بأداء رفر ركبة بالمكان باستخدام  3م
 المقاومة 

25 32 32 

 4م

فوا ( م وأداء الحجلة 02العدو من مسافة )
أسطح الماالة )المقعرة( ثم خطوة فوا ثم وثب  

باستخدام  والهبوط في الجفرة وتكرر مره ثانية
 المقاومة 

25 03 42 

 5م
يقوم اللاعب بأخذ خطوة ثم اداء رفر ركب  فوا 

باستخدام الاسطح المنحنية )المثلث المتقابل( 
 المقاومة 

25 35 05 

 6م
الثلاثية بيكل كامل أداء المراحل الفنية للوثب 

باستخدام المقاومة مسافة الركاة التقريبية مر 
 استخدام المقاومة

25 2 50 

 ( مرات خلال الوحدة التدريبية3ثم تكرر نفس الداارة لـ)
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 اليدة اليوم والتاريخ الأسبوع
% 

وقت الجزء 
 الهدب من الوحدة التدريبية الرايسي دقيقة

 السبت الاول
05\6\0202 25 34 

 تطوير السرع الخاصة
 القوة اللح يةتطوير 

 تطوير القوة المميزة بالسرعة
 التأكيد على التكنيك الصحيح لأداء التمرينات


