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 البحث معلومات

  :تاريخ استلام البحث
 : تاريخ قبول البحث

  التدريب التبايني ، القوة الخاصة ، عضلات الساقينالمفتاحية :  الكلمات
 المستخلص:

 
متر حواجز ينصب في  111ان اهتمام عدائي 

توجيه قدراتهم نحو تحقيق أفضل انجاز من خلال  
قطع مسافة السباق بأقل زمن ممكن المتمثلة 
بالوصول الى الحاجز الاول واجتياز الحواجز 
والخطوات الموزونه بين الحواجز دون فقدان السرعة 

 تتركز ، وهذا يرتبط بقدرات العداء البدنية الخاصة 
خاصة بالتدريب  باعداد تدريبات مشكلة البحث

وفق خصائص الفعالية لتطوير القدرات   ألتبايني
انجاز البدنية الخاصة ومعرفة علاقتها بمستوى 

منهج التدريب اثر . متر حواجز 111عدائي 
 111في تطوير القوة الخاصة لدى عدائين ألتبايني 

هو  البحث هدفاأما  متر حواجز فئة الشباب .
التدريب  بأسلوبالتعرف على تأثير المنهج التدريبي 

مجموعة عينة طوير القوة الخاصة لدى في تالتبايني 
المنهج التدريبي ان  هالباحث تاستنتج . البحث

يطور القوة باسلوب التدريب التبايني المستخدم 

و  وتحمل القوة  بالسرعة المميزةالقصوى والقوة 
 111انجاز يساهم بشكل فعّال و ايجابي في تطوير 

 . حواجزمتر 
The effect of the contrast training 

method on developing specific leg 

muscle strength and its relationship 

to the level of achievement in the 

men's 110m hurdles 

Ansam Khazal Jabbar 

 

Abstract 

    The hostile interest of 110 meters 

hurdles is directed at directing their 

abilities towards achieving the best 

achievement by cutting the race 

distance with the lowest possible time 

represented by reaching the first barrier 

and passing the barriers and the 

weighted steps between the barriers 

without losing speed. This is related to 

the capabilities of private physical 
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hostility, the problem of research 

focused on preparing training exercises 

The variance according to the 

characteristics of the activity to 

develop special physical abilities and 

know its relationship with the level of 

hostile achievement of 110 meters 

hurdles. The effect of the differential 

training approach in developing the 

special force of runners of 110 meters 

hurdles for the youth category. The aim 

of the research is to identify the effect 

of the training method in the 

differential training method in 

developing the special strength of the 

sample of the research group. The 

researcher concluded that the training 

method used in the differential training 

method develops the maximum force 

and the distinctive force at speed and 

endures the force and contributes 

effectively and positively to the 

development of achievement of 110 

meters hurdles. 

Keywords: Contrast training, 

specific strength, leg muscles 

   

 التعريف بالبحث  -1
 مقدمة البحث وأهميته : 1-1

تعد فعاليات العاب القوى من الفعاليات           
التي حققت انتشاراً واسعاً في أرجاء العالم الفردية 

لما لها من مزايا تربوية وبدنية وعقلية ، وتشهد هذه 
حيث إن الانجاز  تطوراً مستمراً في مستوى  الفعاليات

يضيف متطلبات بدنية و فنية التطور السريع 
وخططية يستوجب مراعاتها عند إعداد تنفيذ المناهج 

ان  . بصوره عامةالتدريبية الخاصة بالفعاليات 
ينصب في توجيه  متر حواجز 111 اهتمام عدائي

خلال  قطع من قدراتهم نحو تحقيق أفضل انجاز 
ل بأقل زمن ممكن المتمثلة بالوصو  مسافة السباق

والخطوات  واجزواجتياز الحالاول الى الحاجز 
 السرعة وهذا فقدانالموزونه بين الحواجز دون 

، إذ نلاحظ يرتبط بقدرات العداء البدنية الخاصة  
ان سرعة العداء تتضاءل عند اجتياز الحواجز ، 

هذا الى ضعف القدرات البدنية الخاصة  وقد يرجح
جتياز والإيقاع بين الحواجز ولحظة امن جهة 

مما يؤثر على الأداء الفني من جهة اخرى الحاجز 
ومن هنا تتبين أهمية  الصحيح لاجتياز الحواجز.

هذه الدراسة المتمثلة بتحسين مستوى الضعف في 
بعض القدرات البدنية الخاصة وفق خصائص زمنية 

م 111الذي يؤثر على زمن الانجاز لركض  
في محاولة لتحقيق أفضل الانجازات  للشباب حواجز

من خلال تكامل القدرات البدنية الخاصة لعدائي 
 هذه الفعالية.

 
 مشكلة البحث : 2 -1

لقد شمل هذا التطور فعاليات العاب القوى على 
وجه الخصوص وما تحقق فيها من أرقام 
إعجازية مذهلة سواء على مستوى البطولات 

يات العاب ومن فعال الأولمبية او العالمية  .
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القوى التي شهدت تطورا كبيرا ، هي فعالية 
م حواجز والذي جاء نتيجة  111ركض 

الاهتمام الكبير بالعملية التدريبية واكتشاف 
الوسائل التدريبية الحديثة والترابط بين العلوم 
الرياضية المختلفة بغية الوصول الى افضل 

 النتائج في هذه الفعالية . 

عـــالي هـــو مـــا يســـعى إن تحقيـــق الإنجـــاز ال
العــاب فعاليــات ب والمــدربون والمعنيــون اللاعبــون إليــه 
 العــــــداءامــــــتلا   وهــــــذا يــــــاتي مــــــن خــــــلال،   ى القــــــو 

والقدرات البدنيـة الخاصـة كالسـرعة المهارات الحركية 
ــــة والقــــوة المميــــزة بالســــرعة الخاصــــة  والقــــوة الانفجاري

لتطوير خطوة اجتياز الحاجز والركض بين الحواجز 
والوصــول الــى خــط النهايــة دون تنــاقص فــي مســتوى 

بالأســا   عتمــدي وهــذا خــلال مراحــل الســباقالســرعة 
إلـى تـوافر متطلبـات بدنيـة خاصـة تسـهم بشـكل فعــال 

الانجــــــاز ان ونلاحــــــظ ، أفضــــــل  زمــــــنفــــــي تحقيــــــق 
واكـب لـم يو  صـل الـى المسـتوى المطلـوبيلـم  المحلي

وتعتقد الباحثة ومـن خـلال . التطور القاري والعالمي 
بعـــض القـــدرات  فـــي ضـــعف  انالمتواضـــعة  خبراتهـــا

البدنيــــة الخاصــــة وعــــدم توجيههــــا بالاتجــــاه الصــــحيح 
لــذا ، وصــولا الــى الافضــل الانجــازنحــو الأداء الفنــي 

صـــــة بالتـــــدريب خا تـــــدريبات اعـــــدادبأرتـــــأت الباحثـــــة 
ـــايني ـــة وفـــق خصـــائص  ألتب لتطـــوير القـــدرات  الفعالي

عدائي انجاز ومعرفة علاقتها بمستوى الخاصة القوة 
 . متر حواجز للشباب  111

 : أهداف البحث 1-3

 يهدف البحث للتعرف على :        
في تطوير القوة منهج التدريب ألتبايني اثر  -

 الشبابمتر حواجز فئة  111عدائين الخاصة لدى 
. 

العلاقة بين القوة الخاصة ) القوة الانفجارية (  -
 متر حواجز . 111 عدو وانجاز

 العلاقة بين القوة الخاصة )القوة المميزة بالسرعة( -
 .متر حواجز 111وانجاز عدو 

وانجاز  العلاقة بين القوة الخاصة ) تحمل القوة( -
 .  متر حواجز 111عدو 
  فروض البحث :  4 -1
فروق ذات دلالة معنوية لمنهج التدريب  وجود -

بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  ألتبايني
  ولصالح 

 الاختبارات البعدية .    
وجود علاقة معنوية بين القوة الخاصة ) القوة  -

متر  111وانجاز عدو  الانفجارية ( ومستوى 
 حواجز

وجود علاقة معنوية بين القوة الخاصة )القوة  - 
 .متر حواجز 111وانجاز عدو  المميزة بالسرعة(

وجود علاقة معنوية بين القوة الخاصة ) تحمل  -
 . متر حواجز 111وانجاز عدو  القوة(
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 مجالات البحث : 2 -1
 ةعدائين منتخب البصر المجال البشري :  1-5-1

   2119 للموسماب متر حواجز للشب 111لفعالية 
. 

 7/1/2119المجال ألزماني : من الفترة 1-5-2
 . 1/2/2119 ولغاية 

محافظة  \ملعب البلديات  المجال المكاني :1-5-3
 .البصرة 

 
 :  الدراسات النظرية -0
 التدريب الرياضي  :  1 –0

أن مصطلح التدريب لا يرتبط بالضرورة     
أن يتضمن مجالات  بالإمكانبالنشاط الرياضي بل 

أخرى مثل المجالات الرقية أو التجارية وغيرها ، 
فمصطلح التدريب بصورة عامة يعني "مجموعة من 

المخطط لها والمبينة على أسس علمية  الإجراءات
ويتم تنفيذها تبعاً لشروط محددة وموجهة لتحقيق 
هدف أو غرض ما في مجال ما )مجال التخصص 

 مفهومل بالنسبة إما". ( 9118،   2أمر الله ، )( " 
مليات التي التدريب الرياضي الحديث يعني الع

التربوية والعملية والتي تهدف  الأسستعتمد على 
وتطوير القدرات والمستويات  وإعدادقيادة  إلى

النتائج  أفضلالرياضية في كاف جوانبها لتحقيق 
 1991، 21) مفتي ابراهيم ، في الرياضة الممارسة"

أصبح التطور العلمي وأساليب التدريب هدفا  و (
تسعى إليه الدول عالميا لتقديم معارفه ومفاهيمه 

للمدربين بصوره واضحة ليستنيروا وينتفعوا بها من 
خلال المتطلبات العالية لعملية التدريب من النواحي 
الفسيولوجية ، البدنية ، الذهنية ، والنفسية لتحقيق 

ستويات الرياضية الهدف الهام في تنمية الم
والوصول بها إلى أعلى ما يمكن تحقيقه من نتائج 
لكافة الفعاليات والأنشطة الرياضية ذات الأرقام التي 
تقا  بالزمن أو بالمسافة كالأركاض والوثب والرمي 

أصبحت التربية الرياضية تشكل أحد كما   .
المقاييس التي تبين تقدم الأمم ونهوضها الحضاري 

يقي يدل على رقي وتقدم البلدان بين تعد مؤشر حقو 
ان عملية التدريب عبارة عن وحدة و  .دول العالم

واحدة لا تنفصل في التربية والتعليم للوصول الى 
ويرى ريسان "ان من  كما ،المستويات العالية 

الواجبات الرئيسة للتدريب الرياضي هو الاعداد 
مقدرة البدني للاعب بتنمية المقدرة البدنية وخاصة 

قوة التحمل والقوة العضلية والسرعة والمرونة 
ار الى هذه القدرات بالصفات البدنية شوالرشاقة وي

وان هذه القدرات هي الاسا  للوصول الى مستوى 
 (9188، 91) ريسان خريبط ،  رياضي عالِ"

فالتدريب الرياضي يعد عملية منظمة وشاملة وعليه 
جسم وأعضائه تهدف إلى رفع كفاءة وقدرة أجهزة ال

المختلفة، لمواجهة متطلبات الجهد البدني، عن 
طريق تنفيذ أحمال تدريبية وفق تخطيط علمي 
مدرو  يؤدي إلى إحداث تكيفات وظيفية تؤهل 
الرياضيين من الأداء بكفاية عالية، لذلك يتلخص 
هدف التدريب الرياضي الرئيس " بمحاولة الوصول 
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في أحد  بالفرد إلى أقصى مستوى من الانجاز
، 1، ماجد علي )الأنشطة والمسابقات الرياضية "

يتميز التدريب الرياضي بالعديد من و  .  (2001
الخصائص الجوهرية والمؤثرة والتي تلقي بمتطلبات 
جديدة ومتطورة دائمـاً على العمليـة التدريبية 

  -والقائمين بهــا وأهـم هذه الخصائص   ما يلي : 
يهدف التدريب الرياضي بشتى أنواعه  .1

إلى تحسين القدرات البدنية والنفسية 
والعقلية للفرد من خلال الممارسة 
الفعلية للنشاط الرياضي المعني ، ومن 
ثم تحسين الصحة العامة وهدفه هو 
محاولة الوصول بالفرد إلى مستوى 

 عالٍ . 
يتميز التدريب الرياضي بخصوصية  .2

وق الفردية من التدريب ومراعاة الفر 
الصغار (  ،) الكبار  حيث السن

والجنس ) البنين والبنات ( وكذلك 
مراعاة الفروق الفردية بين أفراد الجنس 

 الواحد في نفس النشاط . 
يتميز التدريب الرياضي بخاصية  .3

الأعتماد على البحث العلمي لتحقيق 
أعل مستويات الأنجاز معتمداً على 

من  نظريات ومعارف مستلخصة
البحوث العلمية لعديد من العلوم في 

 الجمال الرياضي . 

يتميز التدريب الرياضي بمراعاة  .4
ديناميكية تطور القدرات البدنية 

 للأعمار السنية المختلفة 
يتميز التدريب الرياضي بالأستمرارية  .5

 وتدرج زيادة متطلبات التدريب .
يتميز التدريب الرياضي بعملية التقوييم  .6

لطبية والتربوية الدورية للفرد والمراقبة ا
 خلال مراحل التدريب والإعداد . 

يتميز التدريب الرياضي بالتأثير في  .7
أسلوب حياة الفرد ، حيث تتطلب 
ممارسة النشاط الرياضي لتحقيق هدف 

 التدريب . 
يتميز التدريب الرياضي بدور المدرب  .1

أمر الله ، ).  القيادي لعملية التدريب 

91  ،9118 )  
 

الأتجاهات الحديثة في مجال   0 – 4 – 1 – 0
 (1991،  2)ابو العلا ، :  الإعداد الرياضي

يتميز العصر الحالي بأرتفاع المستوى  
الرياضية ، وبذلك تزداد عدد  الرياضي والأنجازات

الأرقام العالمية التي تتحقق عام بعد عام ، وبناء 
على نتائج الدراسات التي أجريت بهدف تحليل 
الإعداد الرياضي في مختلف دول العالم المتقدمة ، 

عدة أتجاهات نلخصها فيما  1916ويذكر بلاتونف 
  -يلي : 
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م الأتجاه الأول : الزيادة الحادة في الأحجا
حيث تضاعفت الأحجام التدريبية من  -التدريبية : 

الستينات إلى الثمانينات حتى وصل الأمر إلى 
التنبؤ بأمكانية وصول حجم الحمل التدريبي إلى ) 

 341)  ( ساعة في السنة خلال 2111 – 1711
( يوماً للتدريب والمنافسات . وقد أتضح أن  361 –

لآن حيث هذا الحجم لم يتم التوصل أليه حتى ا
(  1411 – 1111أمكن التوصل حالياً إلى ) 

( يوماً . وبالرغم من 321 – 311ساعة خلال )
هذه الزيادة الهائلة في حجم التدريب إلا أن هنا  
أتجاهاً مضاداً يؤكد أن الأحجام التدريبية قد وصلت 
إلى الحدود القصوى لها ، وأن أية زيادة أخرى في 

إلى أرتفاع المستوى بل الأحجام التدريبية لا تؤدي 
إلى العكس يمكن أن تؤدي إلى حالات الأحجام 

 ،كما تؤدي إلى قصر العمر التدريبي الرياضي . 
  -الأتجاه الثاني : زيادة الأتجاه التخصصي : 

يتميز التدريب الحديث بزيادة الأتجاه إلى  
التخصصية بالتركيز على متطلبات الأداء 

ضي وبناء على التخصصي في نوع النشاط الريا
ذلك زاد حجم تمرينات الإعداد الخاص خلال خطة 

 التدريب . 
الأتجاه الثالث : زيادة حجم التدريب على المنافسة 

لوحظ أن هنا  أتجاهاً في الزيادة التدريبية  -: 
والمستمرة في التدريب على المنافسة كوسيلة فعالة 

 وظيفية وأستثارة عمليات التكيفلتعبئة قوى الجسم ال

الأتجاه الرابع : زيادة التماثل بين ظروف التدريب 
  -والمنافسة : 

أزداد الأتجاه إلى مشابهة أو تماثل حمل التدريب 
مع حمل المنافسة من حيث مكونات حمل التدريب 
، وكذلك التغذية ووسائل الأستشفاء وزيادة حجم 

 حمل التدريب على المنافسة . 
الوسائل غير الأتجاه الخامس : أنتشار استخدام 

  -التقليدية : 
أزداد أنتشار أستخدام الوسائل غير التقليدية لزيادة   

فاعلية الأستفادة من الأمكانيات الوظيفية للرياضي 
مثل الأجهزة الحديثة والتدريب على المرتفعات . 
وكذلك أستخدام التنبيه الكهربائي لزيادة مستوى القوة 

 العضلية 
السادس : التدريب على طبيعة أسلوب  الأتجاه

  -الأداء التنافسي : 
أصبح حالياً من المفيد للمدرب التعرف على طبيعة 
أسلوب الأداء التنافسي وتحديد أسلوب الأداء 
النموذجي ، ومقارنة أسلوب أداء الرياضي بالأسلوب 
النموذجي ، ورسم برامج التدريب لتنمية وتطوير 

ميع المؤشرات نقاط الضعف حتى تحقيق ج
 النموذجية للأداء التنافسي بقدر الإمكان . 

الأتجاه السابع : تطوير نظم التدريب في ضوء 
  -الفروق الفردية : 

أزداد الأتجاه بعمليات التشخيص والأهتمام 
بالرياضي وخصائصه المميزة بناء على تركيب 
الجسم ونسبة الألياف البطيئة والسريعة وخصائصه 
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لتوصيله إلى نوع النشاط الذي  النفسية وغيرها
يتلاءم مع إمكاناته ، ووضع البرامج التي تكفل رفع 
المستوى والأداء في نوع معين من الأنشطة 

 الرياضية الخاصة لهذا الرياضي 
 طريقة التدريب التباينية : 0-0-1

تهدف هذه الطريقة إلى تنمية بعض الصفات    

لوحدات البدنية وتعمل على تنشيط عدد كبير من ا

الحركية في أن واحد من أجل تأدية الحركات 

المطلوبة ، ومن خصائص حمل التدريب فيها في 

% ( ومن  11 – 71تباين الشدة من شدة مرتفعة ) 

%( ، ويكون الحجم  51 – 41ثم شدة منخفضة ) 

فيها منخفض بحيث يتكرر المجهود المنخفض 

( مرات وبحيث تتراوح 3-2ويكون ما بين )

( مجموعات ، وتتراوح 1 -6ت من )المجموعا

-2فترات الراحة البينية بين كل مجموعة ما بين )

 ( دقائق .3

 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3
 منهج البحث : 3-1

تم اختيار المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة      
المتكافئة الواحدة لملاءمته لطبيعة مشكلة البحث 

 وتحقيق أهدافه .

 :مجتمع عينة البحث  3-0
متر  111عدائي امجتمع بحثه ةالباحث تحدد  

سنة( لعام  17-16) الشبابلفئة  حواجز
منتخب يمثلون  عدائين 5( وعددهم 2111)

وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة البصرة 
%( من مجتمع 111العمدية يمثلون نسبة )

والذين تم تطبيق منهج التدريب ألتبايني  الاصل
تصميم  استخدمت ةعليهم ، علماً إن الباحث

المجموعة المتكافئة الواحدة لتنفيذ إجراءات البحث 
بعدياً ، ولغرض تجنب العوامل التي تؤثر  قبلياً و

في نتائج التجربة ، تم إجراء التجانس على عينة 
مر البحث في متغيرات البحث وهي )الطول، الع

 التدريبي ، اختبارات القوة الخاصة قيد الدراسة (.
 (1الجدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 
التجريبيةلعينة البحث ومعامل الاختلاف   

 لمتغيرات البحث لغرض التجانس .
 ت
 

 للمتغيرات
 الوسط

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الاختلاف

 %35951 53231 167 الطول 1

%155611 23343 17،4 العمر التدريبي 2  

اختبار القوة  3
 الانفجارية

15113 15335 175612%  

اختبار القوة  4
 المميزة بالسرعة

11،436. 15131 115665%  

اختبار تحمل  5
 القوة

115111 15964 195424%  
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( إن قيم معامل الاختلاف 1وكما مبين في الجدول )
وهذا يدل على تجانس %( 31قد انحصرت تحت )

العينة في المجموعة الواحدة " فكلما قرب معامل 
%( يعد تجانساً عالياً وإذا زاد 1الاختلاف من )

%( يعني أن العينة غير متجانسة " )وديع 31عن)
 ( .161، 1999وحسن ، 

 
الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في  3-3

 البحث : 
 جنبية .العربية والأ والمراجعالمصادر  -
 الملاحظة والتجريب . -
 المقابلات الشخصية. -
 شبكة الانترنيت . -
 . البياناتاستمارة جمع وتفريغ  -
 لاختبارات والقيا  .ا -
 قيا  الطول .لشريط  -
 ميزان طبي. -
من  1/111ساعة توقيت الكترونية رقمية  -

 . 2الثانية لقيا  الزمن عدد / 
 كغم (  3صافرة + كرة طبية زنة ) طباشير + -
الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث : 3-4  

،  214) مـروان ،  : اختبار القفـز العمـود  -اولا : 
2111) 

يعد هذا الاختبار من أهم اختبـارات القـدرة الانفجاريـة 
للرجلين إذ يطلق عليه اختبار الوثب واللمـس . وتعـد 
المســافة بــين العلامـــة الأولــى التـــي يســجلها المختبـــر 

مـن الوقــوف والعلامــة الثانيــة التــي يســجلها مــن القفــز 
عــن مقـــدار مـــا يتمتـــع بــه المختبـــر مـــن قـــوة انفجاريـــة 

 .سنتيمتربال مقاسهللرجلين 

ـــــــــار : - قيـــــــــا  القـــــــــدرة   الغـــــــــرض مـــــــــن الاختب
 الانفجارية للرجلين 

حائط تثبيـت علامـات القيـا  ويبـدأ :  الأدوات -
 سم 411سم إلى غاية 151التدرج من 

المختبــر يــده فــي مســحوق  ريغمــ:   الأداءمواصـفات 
ــالقفز  الطباشــير ومــن وضــع الوقــوف يقــوم المختبــر ب

باصـابع اليــد اقصـى مـا يسـتطيع لعمــل علامـة اخـرى 
ويسـجل الـرقم الـذي  امتدادهاالمميزة وهي على كامل 

 تم وضع العلامة الثانية امامه . 

 الشروط :-

عنـــد اداء العلامـــة الأولـــى يجـــب عـــدم رفـــع احـــد  -1
 عن مستوى الكتف  المميزةالذراع الكعبين وعدم رفع 

لمختبر الحق فـي عمـل مـرجحتين عنـد التحضـير -2
 للقفز . 

 اولتان يسجل له افضلها . لكل مختبر مح-3

المســــافة بــــين العلامــــة الأولــــى والثانيــــة : التســــجيل -
ختبــر مــن قــوة انفجاريــة وهــي مقــدار مــا يتمتــع بــه الم

 سة بالسنتميتر .اللرجلين مق

اختبار ثلاث حجلات لاكبر مسافة كل رجـل ثانيا :  
 ( 1917، 176) عبد الجبار،  على حدا:

ــــار : - ــــن الاختب ــــرض م ــــزة  الغ ــــا  القــــوة الممي قي
 بالسرعة لعضلات الرجلين 
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 21 شريط قيا  ، ارض ملعب بحـدود الادوات: -
 متراً. 25-

 طريقة الاداء والقياس: -
يقف المختبر على خط البداية وهو مرتكز 
على القدم اليمنى تؤدى الثلاث حجلات بالقدم 
 اليمنى يتبعها بثلاث حجلات بالقدم اليسرى ولاكبر

مسافة ممكنة باستخدام الخطوط المستقيمة 
المرسومة على الارض مع الالتزام بهذه الخطوط 
وعدم الخروج عنها اثناء الحجل وعدم ملامسة أي 

الحجل للارض جزء من اجزاء الجسم بغير قدم 
لاكبر مسافة قطعها بالرجل اليمنى تقا  المسافة ، 

 .تتبعها الرجل اليسرى 

قطعه المختبر بالرجل  جمع ما: يتم  التسجيل 
 سم 11 لأقرباليسرى  اليمنى و

ــا : ــالقفز لمســافة )  ثالث ــركل ب ــار ال م ( 022اختب
 (2113، 29) محمد عبادي،  من البداية العالية:

 قيا  تحمل القوة . الغرض من الاختبار :

مجـال ركـض لا يقـل طولـه عـن  متطلبات الاختبار :
 . مؤقتون و م ( ، ساعات توقيت ، مطلق 251) 

ــار : يقــف المختبــر خلــف خــط البدايــة  وصــا الاختب
والقـــدمان متباعـــدتان قلـــيلا ومتوازيتـــان بحـــث يلامـــس 

رج ، ثـــم يأخـــذ مشـــطا القـــدمين خـــط البدايـــة مـــن الخـــا
ثنــــي الــــركبتين قلــــيلا والميــــل  المختبــــر وضــــع التهيــــؤ

ــــذراعين للخلــــف   ــــى الأمــــام مــــع مرجحــــة ال بالجــــذع ال

الـذراعان أمامـا مـع وعند سماع صافرة البداية تمرجح 
مـــد الـــركبتين بقـــوة علـــى امتـــداد الجـــذع لـــدفع الأرض 
بالقدمين بقوة للوثـب أمامـا علـى احـد القـدمين وتبـادل 

 الدفع بالقدم الأخرى وهكذا الى نهاية المسافة .

ـــــزمن المســـــتغرق لقطـــــع  التســـــجيل : ـــــتم تســـــجيل ال ي
 جزء من الثانية . 1/111المسافة الى أقرب 

 

 الميدانية : إجراءات البحث 3-5
 التجربة الاستطلاعية : 3-5-1
 التجربة الاستطلاعية على عينة ةالباحث تأجر 

الموافق يوم  21/2/2116بتاريخ لاعبين مكونة من 
الأحد في تمام الساعة الرابعة عصراً وعلى ملعب 

وبمساعدة فريق  محافظة البصرة في  البلدياتنادي 
لعمل المساعد ، وكان الغرض من التجربة 
الاستطلاعية هو الوقوف على السلبيات والايجابيات 

 . لبحثلالتي قد ترافق أجراء التجربة الرئيسية 

معرفة مدى صلاحية الأدوات المستخدمة في  -
 الاختبارات.

التعرف على الزمن المستغرق لكل تمرين وزمن  -
 العمل والراحة.

لعينة التباينية التعرف على مدى ملائمة التمارين  -
 البحث.

 معرفة الفترة الزمنية للوحدة التدريبية الواحدة. -

 لأداء التمارين. التعرف على مدى تفهم العينة -
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 : ةالقبلي اتالاختبار  3-5-2
المصادف  الثلاثاءفي يوم  ةالباحث تأجرى     

 متر حواجز 111عدو  الاختبار 22/12/2111
البلديات نادي في ملعب لمعرفة انجاز العينة القبلي 

وفي يوم الخميس ،البصرة الرياضي في محافظة 
تم اختبار العينة الصفات البدنية قيد  المصادف )  (
ب ) تحمل القوة ، القوة المميزه  لةالدراسة المتمث

وبعد أن أعطى شرحاً بالسرعة ، القوة الانفجارية ( 
م إجراء تموجزاً عن كيفية أداء الاختبارات ، 

الاختبارات قيد الدراسة مع مراعاة إعطاء فترات 
للاختبارات البدنية الراحة بين اختبار وآخر بالنسبة 

قدر الإمكان تثبيت الظروف  ةحثاالب توحاول
الخاصة بالاختبارات جميعها من حيث فريق العمل 

والمكان والأدوات والأجهزة ليتسنى  المساعد والزمان
توفير الظروف المشابهة أو المقاربة عند إجراء 

 الاختبارات البعدية .
 التجربة الرئيسة : 3-5-3

بعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية كافة تم 
بعد الذي أعدته الباحثة  *تنفيذ المنهاج التجريبي

 الاطلاع على مبادئ علم التدريب الرياضي
من جهه وعلى وخبرة الباحثة المتواضعة  ونظرياته

 من جهة اخرى  التجربة الاستطلاعيةضوء 
باستخدام التمرينات لمجموعة البحث قيد الدراسة 

 111لتطوير القوة الخاصة للساقين وانجاز  التباينية
ولغاية  6/3/2119اعتباراً من  متر حواجز ،

البرنامج ثلاثة أشهر استغرق اي   7/5/2119

وحدة تدريبية بمعدل ثلاث وحدات في  36بواقع 
تمّ تحديد  و ( ربعاء، والأ ثنين، والا سبتال)الأسبوع 

الشدة والأزمنة اللازمة لأداء التكرارات وفترات الراحة 
واعتمادا على جاميع على بين التكرارات وعدد الم

.المصادر العلمية   
 : ةالبعدي اتالاختبار  3-5-4

 تأجر  19/2/2119في يوم الأحد المصادف      
متر حواجز  111لانجاز ة البعدي اتالاختبار  ةالباحث
كانت الخاصة لعينة البحث اختبارات القوة اما وفي 

في قاعة نادي  21/2/2119المصادف يوم الاثنين 
بعد الانتهاء  البصرةالرياضي في محافظة  البلديات

من مدة تطبيق وحدات المنهج التدريبي وفق 
على  ةالباحث تالتدريب ألتبايني لعينة البحث وحرص

الالتزام بتهيئة الظروف نفسها التي جرت فيها 
الاختبارات القبلية من فريق العمل المساعد والزمان 
والمكان والأجهزة والأدوات كافة في تنفيذ مفردات 

 دراسة وأجراء العمليات الإحصائية قيد الالاختبارات 
 الوسائل الإحصائية : 3-6
الوسائل الإحصائية  من خلال ت معالجة البياناتتم

 ( :SPSSفي برنامج الحقيبة الإحصائية )
 .الوسط الحسابي  -
 . الانحراف المعياري و  -
 معامل الاختلاف . -
 اختبار)ت( للعينات المترابطة . -
 للارتباط ( .قانون )بيرسون(  -
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 ومناقشتها : تحليلها و النتائج عرض -4
 و القبلية الاختبارات نتائجعرض وتحليل  4-1

 الانفجارية، القوة ،البحث  لمتغيرات البعدية

وانجاز  ، القوة تحمل، بالسرعة   المميزة القوة
 .( متر حواجز 111

 
 (2جدول )

للاختبارين  البحث لمتغيرات ودلالتها وقيمة )ت( المحسوبة المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط يبين
 ( متر حواجز 112وانجاز  القوة، تحمل بالسرعة، المميزة القوة الانفجارية، ) القوةالقبلي والبعد  

 متغيرات البحث
 قيمة )ت( البعدي القبلي

 المحسوبة
دلالة 
 ع±      ع±      الفروق 

 معنوي  12322 23531 353125 43611 223125 القوة الانفجارية

 معنوي  21222 21221 121022 21212 111222 القوة المميزة بالسرعة للرجلين/م
 معنوي  1364 13359 393236 13554 413711 تحمل القوة

 معنوي  45511 1511 14556 15613 15376 متر حواجز 111

 15133( = 9( ودرجة حرية )1515عند مستوى دلالة )* قيمة )ت( الجدولية 
 ( نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة و2 يظهــــــر الجــــــدول )

 القـــوة ، الانفجاريـــة البعديـــة لمتغيـــرات البحـــث ) القـــوة
متـــــر  111وانجـــــاز  القـــــوة تحمـــــل بالســـــرعة، لمميـــــزةا

لهـــــــــذه الحســـــــــابية  ( ، إذ كانـــــــــت الأوســـــــــاطحـــــــــواجز
ــــوالي )  المتغيــــرات فــــي الاختبــــارات القبليــــة وعلــــى الت

223125  ،113436  ،40.710  ، 15376  )
،  13316،  43611وبــــانحراف معيــــاري لهــــا قــــدره )

( على التـوالي ، بينمـا الأوسـاط   13613،  13554
 353125لاختبارات البعدية على التوالي )لالحسابية 

وبانحرافـــــــــــــــات (  14356،  393236،  133211، 
ــــــــــــة علــــــــــــى التــــــــــــوالي )  ، 54.01 ، 23531معياري

( ، وعنــــــــــــد مقارنــــــــــــة قيمــــــــــــة )ت( 1511 ، 13359
المحســـــوبة وقـــــدرها علـــــى التـــــوالي لمتغيـــــرات البحـــــث 

مع قيمتها  (45511، 1364،  4.07.،  12322)
( عنـــــــد مســـــــتوى دلالـــــــة 15133الجدوليـــــــة والبالغـــــــة )

( ، كانت قيمتهـا المحسـوبة 9( ودرجة حرية )1515)
أكبـر مـن قيمتهـا الجدوليــة ، أي وجـود فـروق معنويــة 
بــين الاختبــارات القبليــة والبعديــة ولصــالح الاختبــارات 

 البعدية وهذا ما يحقق الهدف والفرض الأول . 
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 (3جدول )

 بالسرعة المميزة القوة ، الانفجارية القوة الجدولية ودلالة الارتباط لمتغيرات البحث )  المحسوبة و ريبين قيمتي 
 ( . متر حواجز 111وانجاز  ، القوة ،تحمل

 قيمة )ر( المحسوبة متغيرات البحث ت
قيمة )ر(* 

 الجدولية
 دلالة الارتباط

 القوة الانفجارية -1
 متر حواجز 111انجاز 

15171 
15632 

 معنوي 
 معنوي  15931 القوة المميزة بالسرعة -2
 معنوي  15512 تحمل القوة -3

 ( .1( ودرجة حرية )1515* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
( أظهــــــــر نتــــــــائج معــــــــاملات الارتبــــــــاط 3الجـــــــدول ) 

 المميــــزة القــــوة الانفجاريــــة، لمتغيــــرات البحــــث ) القــــوة
 متـر حـواجز 111انجـاز  القوة ( و تحمل ، لسرعةبا
 و المتغيــــرات  لهــــذه ر( المحســــوبة قيمــــة ) كانــــت إذ

ـــــر حـــــواجز 111انجـــــاز   – 15931 – 15171)  مت
 الجدوليـــــــة قيمتهـــــــا مـــــــع مقارنتهـــــــا ( ،وعنـــــــد 15512

( 1515دلالـــــــة ) مســـــــتوى  ( عنـــــــد 632،1والبالغـــــــة )
 مــن أكبــر المحســوبة لقيمــة ( ،كانتــا1حريــة ) ودرجــة
 بـــين معنـــوي  ارتبـــاط هنـــا  إن أي ، الجدوليـــة قيمتهـــا

 بالســرعة، المميــزة ،القــوة الانفجاريــة المتغيــرات  القــوة
ممــا يــدل  متــر حــواجز  111انجــاز  القــوة  و تحمــل

علــى العلاقــة القويــة بــين هــذه المتغيــرات وهــذا يحقــق 
 الهدف والفرض الثاني لهذه الدراسة .

 
 

 مناقشـــــة نتـــــائج متغيـــــرات البحـــــث  القـــــوة 4-0
 ، القـوة تحمل ، بالسرعة المميزة القوة ، الانفجارية
 ( . متر حواجز 112انجاز 

( 2مــــــن خــــــلال عــــــرض وتحليــــــل الجــــــدول )
   ، الانفجاريـة لمتغيرات البحث ) القـوةأظهرت النتائج 

 111انجـــاز  ، القـــوة تحمـــل ، بالســـرعة المميـــزة القـــوة
( للاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة والتطـــور  متـــر حـــواجز

الذي حصـل لهـذه المتغيـرات مـن خـلال المقارنـة بـين 
القيمــــة المحســــوبة لهــــا والقيمــــة الجدوليــــة إذ أظهــــرت 

وتعــزو  فــروق معنويــة ولصــالح الاختبــارات البعديــة .
فاعليـــة البرنـــامج التـــدريبي  الـــى الباحثـــة هـــذا التطـــور

( اشــهر وبواقــع 3الــذي نفذتــه عينــة البحــث خــلال الـــ)
ــــــلاث وحــــــدات  بالاســــــبوع ، 36) ــــــة ث ( وحــــــدة تدريبي

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــايني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدريب االتب ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الت  وبطريق
، ومــا يؤكــد صــحة مفــردات البرنــامج مــن التكــرارات  

والمجــــاميع والراحــــة بــــين المجــــاميع فضــــلا عــــن نــــوع 
التمــارين ، هــو تحقيــق الاهــداف الموضــوعة لاجلــه ، 
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 وكان ذلك من خلال تطبيق مبادئ واسـس ونظريـات
ومــن مبــادئ التــدريب الرياضــي  . التــدريب الرياضــي

مبــدأ التــدرج فــي الحمــل والــذي يعــد الحجــر الاســا  
في المناهج التدريبية . "ان التدرج في زيـادة مكونـات 
الحمـــــل تتـــــيح الفرصـــــة لعمليـــــات التكيـــــف الـــــوظيفي" 

(، وان احتــواء البرنــامج علــى 2111،71)الجبــالي ، 
، اذ يشـــير وعـــه المنمجموعـــة متنوعـــة مـــن التمـــارين 

)الربضــي( ان "التنــوع بــالاداء الرياضــي مــن العوامــل 
ــــــي التكامــــــل البــــــدني "  ــــــة التــــــوازن ف الاساســــــية لعملي

البرنــــامج  ى( ، كــــذلك احتــــوا2111،127)الربضــــي،
وفــي كــل وحــدة تدريبيــة علــى عــدد مــن التمــارين التــي 
تعمـل علــى تطــوير اكثــر مــن صــفة بدنيــة ممــا يجعــل 

ــــامج ا اوضــــح )الجبــــالي( ان اكثــــر شــــمولية كمــــ البرن
"التنميــــــة الشــــــاملة المتعــــــددة الجوانــــــب اساســــــا هامــــــا 
للعمليـــة التدريبيـــة ، وتعـــد مـــن المتطلبـــات الضـــرورية 

 (.2111،57لبدء التدريب" )الجبالي ،

التطور الحاصــــــل فــــــي القــــــوة الانفجاريــــــة ، تعــــــزو فــــــ
والتنــوع الباحثــة الســبب الــى فاعليــة التــدريب التبــايني 

باستخدام تمـارين القـوة  وانخفاض رتفاعاي الابالشدد 
والمتمثلـــــة فـــــي تمـــــارين القفـــــز والرمـــــي ، وباســـــتخدام 
مقاومـــات مختلفـــة كـــوزن الجســـم فـــي تمـــارين القفـــز ، 
واســـتخدام الكـــرات الطبيـــة فـــي تمـــرين الرمـــي ، الاثـــر 
فـــي تطـــوير هـــذه الصـــفة "ان التمـــارين التـــي تســـتخدم 

ير فيها مقاومة كبيرة تعـد مـن الوسـائل المناسـبة لتطـو 
مكونــــــــات القــــــــوة الانفجاريــــــــة" )حســــــــين والعنبكــــــــي ، 

( ، اذ ان تمـــارين القـــوة تزيـــد مـــن قــــدرة 1911،113
العضـلة علـى اثــارة اكبـر عــدد ممكـن مــن اليافهـا كمــا 
ـــه "كلمـــا زاد اشـــترا   ـــاح( ان ـــد الفت اشـــار )عـــلاوي وعب
عدد اكبر من الاليـاف العضـلية كلمـا ادى الـى زيـادة 

اجهــا" )عــلاوي وعبــد القــوة التــي تســتطيع العضــلة انت
وأمـــــا متغيـــــر القـــــوة المميـــــزة .( 1997،122الفتـــــاح ،

بالســرعة ومســتوى التطــور الــذي ظهــر فــي الاختبــار 
البعــدي كــان نتيجــة التبــادل بــالتمرين نفســه بــاختلاف 
الشــــدد بمــــا أثــــر بشــــكل ايجــــابي علــــى عينــــة البحــــث 
ومســـــتوى التطـــــور لهـــــذه الصـــــفة ، إذ إن الاخـــــتلاف 

اداء الواجــــــب إلــــــى طبيعــــــة  بالمقاومــــــة يعتبــــــر قريبــــــاً 
بمــا يـــؤدي إلــى تغييــر مســـتوى القــوة ، ومـــن الحركــي 

اجل التغلـب علـى هـذه المقاومـة المتغيـرة كـان لمـنهج 
التــــدريب ألتبــــايني العمــــل نفســــه ممــــا أثــــر علــــى رفــــع 
مستوى هذه الصفة لدى العينـة " تظهـر القـوة المميـزة 

اجتبـاز الحـواجز والانتقـال بالسرعة مـن خـلال سـرعة 
وات موزونــه بايقــاع ثابــت بــين الحــواجز وصــولا بخطــ

وأظهرت النتـائج تطـور فـي متغيـر  الى خط النهاية .
تحمـــل القــــوة إذ كــــان لهــــذه الصـــفة جانــــب كبيــــر فــــي 

ــالفترات االتــدريب ألتبــايني باســتخدام الشــدد المن ســبة ب
الراحــة التــي تــتلاءم وتطــوير هــذه الصــفة مــن خــلال 

يــة التــي ترفــع التكــرارات الصــحيحة وفــق الأســس العلم
لـــدى عينـــة البحـــث ، إذ إن  القـــوة مـــن مســـتوى تحمـــل

الهـــــدف مـــــن التحمـــــل الخـــــاص هـــــو الوصـــــول بقـــــدرة 
 اللاعــب إلــى المســتوى الــذي يســمح بــه تحمــل أحمــال

ني للاداء الحركـي للفعاليـة دعالية لمواجهة العبء الب
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ــــتو . ــــي زمــــن عــــدو التطــــور الحاصــــل  ةعــــزو الباحث ف
لبرنـامج ابعد تنفيـذها عينة البحث لمتر حواجز  111

ــــدري ــــه ببالتمــــارين الخاصــــة بي الت ــــايني ل ــــدريب ألتب الت
الصــفات البدنيــة الأثــر الواضــح فــي تحســن المســتوى 

حــــــدوث عــــــدد مــــــن التغيــــــرات ب قــــــد ســــــبب الخاصـــــة 
ــــة فــــي العضــــلات ، فقــــد ذكــــر )عثمــــان( أن  الإيجابي
عمليـــــة الانتظـــــام فـــــي التـــــدريب يـــــؤدي إلـــــى حـــــدوث 

وبالتــالي  جســم المختلفــةتغيــرات فــي خلايــا وأنســجة ال
ادى هــذ التطــور بالصــفات البدنيــة الــى تطــور انجــاز 

( وتحليلـــه أظهـــرت 3وبعـــد عـــرض الجـــدول )العينـــة .
نتائج معاملات الارتباط معنويتها عند مقارنة قيمتهـا 
 المحسوبة مع قيمتها الجدولية ، إذ للمتغيرات ) القـوة

ــــة، ــــوة الانفجاري ــــزة الق ــــوة ،تحمــــل بالســــرعة الممي (  الق
، أي متر حواجز  111بانجاز علاقة معنوية وقوية 

إن هنــــا  علاقــــة كبيــــرة وارتبــــاط وثيــــق بــــين الأعــــداد 
، إذ انـه كلمــا كــان الإعــداد  والانجــازالبـدني الخــاص 

ــــدني الخــــاص  عاليــــاً ســــاعد ذلــــك وبشــــكل  للعــــداءالب
الخـاص  التكنيكيايجابي على تطوير مستوى الأداء 

لا يســـتطيع إتقـــان الأداء فعـــداء الحـــواجز  .بالفعاليـــة 
التكنيكــــــــي لاجتيــــــــاز الحــــــــواجز وضــــــــبط الخطــــــــوات 

فـــي حالـــة  الايقاعيـــة بـــين الحـــواجز بصـــوره صـــحيحه
عــــدم تــــوافر الصــــفات البدنيــــة الخاصــــة اللازمــــة فــــي 
المفاصـــــل والعضـــــلات الرئيســــــة العاملـــــة فــــــي الأداء 
وبـــذلك يجـــب علـــى المـــدرب مراعـــاة الارتبـــاط الوثيـــق 

فــــي العمليــــة  والتكنيكــــيي بــــين عمليــــة الأعــــداد البــــدن
التدريبيـــــة " إن لتحقيـــــق مســـــتوى عـــــالٍ مـــــن الانجـــــاز 

يتطلــــــب التركيــــــز علــــــى الصــــــفات البدنيــــــة الخاصــــــة 
ـــة الخاصـــ ـــق التدريبي ـــد الوســـائل والطرائ ة بهـــا " وتحدي

 ( 66،  1991)أمر الله ، 

 

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات : 5-1
حــــدود فـــي ضــــوء أهــــداف البحـــث وفرضــــياته وفــــي   

عينــــــــــة البحــــــــــث المســــــــــتخدمة وطبيعــــــــــة الأســــــــــاليب 
الإحصائية التي استخدمت في تحليل النتائج توصـل 

 الباحث إلى الاستنتاجات الآتية :
لمنهج التدريب ألتبايني الأثر الايجابي في تطوير  -

 . متر حواجز  111عدائي القوة الخاصة لدى 
هنـا  علاقــة ارتبـاط قويــة بــين الصـفات البنيــة قيــد  -
متـــــر حـــــواجز لعينـــــة البحـــــث  111وانجـــــاز  لدراســـــةا

 .التجريبية 
 
 التوصيات : 5-2
فــي ضــوء مــا توصــل الباحــث إليــه مــن اســتنتاجات   

 يوصي بالأتي :
لتطوير الصـفات استخدام منهج التدريب ألتبايني  - 

 .متر حواجز 111البدنية الخاصة لعدائي 
على المدربين التركيـز وتطـوير الصـفات البدنيـة   - 

وقتاً كافياً قيد الدراسة في فترة الاعداد الخاص لتاخذ 
 .متر حواجز  111لعدائي  ضمن العملية التدريبية
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 المصادر:
أسس وقواعد التدريب أمر الله احمد البساطي ؛  .1

: الأسكندرية ، منشأة المعارف ،  الرياضي وتطبيقها
 . 2، ص 1991

ـــة  .2 ـــدريب الرياضـــي النظري الجبـــالي ، عـــويس: الت
 .2111، نشر–طباعة  G.M.Sوالتطبيق ، دار 

التدريب الرياضـي للقـرن كمال جميل الربضي ؛  .3
 1، ط الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــادي والعشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرين

 ( .   2111) عمان ، الجامعة الاردنية ، 
قاسممح نسممي نسممصي  العمم ي    ل  مم    .4

 ، غ   ،اق  ممممب  لصاقممممب     لصممممب  قممممي   ن ص  ا
 ...18    لصح    ا  ،

علاوي ، محمد حسن وعبد الفتاح ، أحمد  :  .5
، دار الفكر العربي  1فسيولوجيا التدريب الرياضي ، ط

 . 2111، ، القاهرة 
،  : التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد   .6

،ص 1911الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 
14 

، التدريب الرياضي الحديثماجد علي موسى:  .7
 . 9-10، ص2009، بغداد، مطبعة النخيل، 1ط
محمد عبادي عبد : اثر تنمية التحمل الخاص  .1

م حواجز ، 411في التحكم بخطوات الركض وانجاز 
رسالة ماجستير ، جامعة بابل ، كلية التربية الرياضة ، 

 09،ص 2113
(: التــــــــدريب 2111حمـــــــادة ، ابــــــــراهيم مفتــــــــي ) .9

ة ، دار الفكــر الرياضــي الحــديث تخطــيط وتطبيــق وقيــاد
 العربي ، القاهرة .

وديع ياسين وحسن محمد عبد ألعبيدي :  . 11
التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب 

، الموصل ، دار  في بحوث التربية الرياضية
 م . 1999الكتب للطباعة والنشر ، 

 

 (  1الملحق ) 

 تمرينات المنهج التدريبي 

 الراحة المجموعات التكرار الشدة اسم التمرين الأسابيع

 دفع الحديد من وضع المقلوب بالرجلين .1 2+  1
 تبادل الساقين مع رفع الذرعين عاليا .2
 .الدفع على جهاز الملتجم بالرجلين معاً  .3
 . كيرل خلفي للرجلين معاً  .4
 كيرل امامي للرجلين معا . .5
 خطف جالس .6
 خطفسحب  .7
 ديدلفت)السحبة الميت( .1
 دبني كامل .9

 
 %75الوحدة الأولى 

 د. 2 4 1 - 12

 
 %11الوحدة الثانية 

 د. 2 4 1 - 12

 %75الوحدة الثالثة 

 د. 2 4 1 - 12

 دفع الحديد من وضع المقلوب بالرجلين .1  4+  3
 تبادل الساقين مع رفع الذرعين عاليا .2
 .دفع على جهاز الملتجم بالرجلين معاً  .3
 . كيرل خلفي للرجلين معاً  .4

 
 %11الوحدة الأولى 

 د. 2 3 11

 
 %15الوحدة الثانية 

 د. 3 3 6
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 كيرل امامي للرجلين معا . .5
 خطف جالس .6
 سحب خطف .7
 لفت)السحبة الميت( ديد .1
 كامل دبني . .9

 
 %11الوحدة الثالثة 

 د. 2 3 11

 تبادل الساقين مع رفع الذرعين عاليا .1  6+  5
 امامي للرجلين معا . كيرل .2
 .الدفع على جهاز الملتجم بالرجلين معاً . 3
 . كيرل خلفي للرجلين معاً . 4
 خطف جالس .5
 سحب خطف .6
 ديدلفت)السحبة الميت( .7
 كامل . دبني1

 
 %15الوحدة الأولى 

 د. 3 3 1

  
 %91لوحدة الثانية ا

 د. 4 4 4

 
 %15الوحدة الثالثة 

 د. 3 3 1

 تبادل الساقين مع رفع الذرعين عاليا .1  1+  7
 كيرل امامي للرجلين معا . .2
 .الدفع على جهاز الملتجم بالرجلين معاً . 3
 . كيرل خلفي للرجلين معاً . 4
 خطف جالس .5
 سحب خطف .6
 ديدلفت)السحبة الميت( .7
 كامل . دبني1

 
 %11الوحدة الأولى 

 د. 2 3 1

 
 %95الوحدة الثانية 

 

 د. 3 4 6

 
 %11الوحدة الثالثة 

 د. 2 3 1

 . تبادل الساقين مع رفع الذرعين عاليا1 9+11
 . كيرل امامي للرجلين معا .2
 .الدفع على جهاز الملتجم بالرجلين معاً . 3
 . كيرل خلفي للرجلين معاً . 4
 خطف جالس .5
 سحب خطف .6
 ديدلفت)السحبة الميت( .7
 . دبني كامل1

 
 %91الوحدة الأولى 

 د. 4 4 4

 
 %95الوحدة الثانية 

 د. 4 4 3

 
 %91الوحدة الثالثة 

 د. 4 4 4

 . تبادل الساقين مع رفع الذرعين عاليا1  12+  11
 . كيرل امامي للرجلين معا .2
 .الدفع على جهاز الملتجم بالرجلين معاً . 3
 . كيرل خلفي للرجلين معاً . 4
 خطف جالس .5
 سحب خطف .6
 الميت(ديدلفت)السحبة  .7
 . دبني كامل1
 

 
 %91الوحدة الأولى 

 د. 4 4 4

 
 %95الوحدة الثانية 

 د. 4 4 3

 
 %91الوحدة الثالثة 

 د. 4 4 4

 


