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  الملخص

ناتج عن عدم    الوثبة وهذا الضعفاثناء اداء    المهاري منها ضعف في الاداء    ،انبثقت مشكلة البحث من عدة محاور 

تعتمد على التدرج في استخدام الشدة لكل واثب بشكل منفصل يعتمد على مستوى  والتي    بالاسلوب )الصاعد(  تمريناتاستخدام  

المسافة والزمن المحور الكل واثب مراعيا  اما  التغذيةفهو    ثاني,  بنقص عناصر  المدربين نظرا لا  مرتبط  الكثير من  هتمام 

, وعدم  جانب نقص العناصر الغذائية التي يرتكز عليها الجانب البدنيالوحدات التدريبية بالمقارنة ب  بالجانب البدني للواثب في 

اللاعبين لأهمية   الغذائية  ادراك  البدنيةالمكملات  للتمرينات  تطوير  ,  كمعرفتهم  البيوحركيةولغرض  في    القابليات  والانجاز 

بطريقة   واثبو الطويلعلى  ( EAAs)  الاسلوب الهرمي الصاعد ومكمل  تمريناتعمد الباحثون لتطبيق    مسابقة الوثب الطويل

,  واثب(  4( لكل مجموعة )تجريبيتينن)يالى مجموعتالواثبين  حيث قسم    الفرات الاوسط،عشوائية )القرعة( من مجتمع اندية  

القبلية    والانجاز.  القابليات  تحسنوكان الهدف هو   الباحثون التمرينات  تطبيق  تم  بعد اجراء الاختبارات  وتناول   المعدة من 

 اذ تبينالحصول على النتائج  تم  الاختبارات البعدية و   يتثم اجر   ،( وحدات اسبوعية 3بوقع )  بوع( اس8لفترة )(  EAAsالمكمل)

 لعينة البحث.  والانجاز حسين القابلياتفي ت (EAAsالاسلوب الصاعد ومكمل) لتمريناتتأثير 

The Effect of Ascending-Style Training and EAAs Supplementation on Certain Biokinematic 

Abilities and Long Jump Performance among Young Athletes 

By 
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Abstract 

The research problem emerged from several aspects. The first was the weakness in technical 

performance during the execution of the long jump, which was attributed to the lack of 

training based on the ascending method, a training approach that relies on the gradual 

progression of intensity according to the individual level of each jumper while taking into 

consideration distance and time variables. The second aspect was related to nutritional 

deficiencies, as many coaches focus primarily on the physical preparation of athletes during 

training sessions while paying less attention to the nutritional components that support 

physical development. In addition, athletes often lack adequate awareness of the 

importance of nutritional supplements compared with their understanding of physical 

training exercises. 

To develop biokinematic abilities and improve performance in the long jump event, the 

researchers implemented an ascending-style training program combined with Essential 

Amino Acids (EAAs) supplementation. Participants were selected randomly from athletes 

representing clubs in the Middle Euphrates region. The jumpers were divided into two 

experimental groups, each consisting of four athletes. 

Following the administration of pre-tests, the researchers applied the designed training 

program and provided EAAs supplementation for a period of eight weeks, with three 

training units per week. Post-tests were then conducted, and the results demonstrated that 

the ascending-style training method combined with EAAs supplementation had a positive 

effect on improving biokinematic abilities and enhancing long jump performance among the 

participants. 

Keywords: Ascending Training Method, Essential Amino Acids (EAAs), Biokinematic Abilities, 

Long Jump, Athletic Performance 
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 مقدمة البحث واهميته   1

، علددددى مسددددتوى لبدددددني والفندددديمددددن المسددددابقات الفرديددددة التددددي يتطلددددب الانجدددداز فيهددددا  مسددددابقة الوثددددب الطويددددلتعددددد    

ابليددددددات البيددددددو مسددددددتوى القوالامتددددددزاج بددددددين التغذيددددددة المناسددددددبة و ولا يخفددددددى علينددددددا بددددددأني تحقيددددددق الانجدددددداز يددددددأتي مددددددن تظددددددافر 

مددددن العناصددددر المهمددددة التددددي تلعددددب  ابليددددات البيددددو حركيددددةالقان ، بالمسددددابقة الانجددددازتحسددددين مسددددتوى و اثرهمددددا فددددي و  حركيددددة

مددددن  واثددددب)التعجيددددل( التددددي يحصددددل عليهددددا ال ابليددددات البيددددو حركيددددة.القومددددن هددددذ   ،دورا فعددددالا فددددي مسددددابقة الوثددددب الطويددددل

والارتقددددداء فضدددددلا، عدددددن دور التوافدددددق واهميتددددد  فدددددي كدددددذلد القددددددرة الانفجاريدددددة التدددددي تددددد ثر فدددددي السدددددرعة  ،الركضدددددة التقريبيدددددة

تنسددددديق عمدددددل اجدددددزاء الجسدددددم فدددددي كدددددل خطدددددوة مدددددن خطدددددوات الاقتدددددراب، كمدددددا يظهدددددر دور  بشدددددكل كبيدددددر لحظدددددة وضدددددع قددددددم 

البحددددث  بوضددددع اهددددم الحلددددول العلميددددة مددددن خددددلال تكمددددن اهميددددة الارتقدددداء علددددى لوحددددة الارتقدددداء، الددددذي يحدددددد نجددددا  الوثبدددد . 

لتكدددددون نظدددددام تددددددريبي يسدددددعى البددددداحثون مدددددن خلالددددد ، الدددددى  (،EAAs)بنددددداء التمريندددددات الاسدددددلوب الهرمدددددي الصددددداعد ومكمدددددل

تحسدددددين القابليدددددات والانجددددداز فدددددي مسدددددابقة الوثدددددب الطويدددددل الشدددددباب، تهيدددددأت افضدددددل السدددددبل فدددددي التغلدددددب علدددددى الصدددددعوبات 

 التي تواج  الواثبين في تحقيق الانجاز.

 .مشكلة البحث 1-2

خبدددددرة البددددداحثون ومشددددداهدت  للكثيدددددر مدددددن الدددددواثبين وكدددددذلد الا دددددلاع علدددددى منددددداهجهم التدريبيدددددة، فدددددان مدددددن خدددددلال و 

، هددددذا مددددا دفددددع البدددداحثون الددددى الواقددددع الحددددالي لمسددددتوى الانجدددداز يتطلددددب ايجدددداد  حلددددول جديدددددة تسدددداعد فددددي تطددددوير الانجدددداز

 ليكون حل يساهم في رفع مستوى الانجاز في المسابقة. (EAAs)استخدام الاسلوب الصاعد والمكمل

 اهداف البحث   1-3

 .عينة البحث لواثبي الطويل اندية (EAAs)ومكمل الأسلوب الهرمي الصاعد تمريناتاعداد 

والانجدددددداز  قابليددددددات البيوحركييددددددةفددددددي بعدددددد  ال (EAAs)والمكمددددددل الأسددددددلوب الهرمددددددي الصدددددداعد تمريندددددداتالتعددددددرف علددددددى تددددددأثير 

 .لعينة البحث

 .لعينة البحثوالانجاز  قابليات البيوحركيةبين المجموعتين التجريبيتين في بع  ال التاثيرالتعرف على افضلية 

 فرض البحث: 1-4

افضلية على تمرينات الأسلوب الصاعد في بع  القابليات البيوحركيية والانجاز لعينة   (EAAs)صاعد ومكملالأسلوب ال  مريناتلت

 البحث.
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 مجالات البحث  1-5

 .الفرات الاوسط الشبابالمجال البشري: واثبوا اندية -1

 ( 20/3/2025(الى ) 2/1/2025المجال الزماني: من )-2

المجددددال المكدددداني: ملعددددب كليددددة التربيددددة البدنيددددة وعلددددوم الرياضددددية جامعددددة كددددربلاء والمركددددز التدددددريبي للاتحدددداد المركددددزي لألعدددداب 

 القوى في محافظة كربلاء.

 اجراءات البحث 

 منهج البحث    2-1

 لكون  المنهج الملائم لحل المشكلة المطروحة.   تيناستخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين التجريبي

  مجتمع وعينة البحث  2-2

( اندية, والبالغ عددهم  4( مجتمعا لبحثهم المتكون من )2025  -2024)  الشبابلفئة    الفرات الاوسطاندية    واثبوالباحثون    حدد

تم تقسيمهم   اذ   ،الباحثون بحثهم  عليهم  من المجتمع يمثل عينة البحث التي سيجري ( واثب  8), وبعدها تم سحب  واثب(  12)

 . كل مجموعةفي  واثبين 4بواقع   تينالى مجموعتين تجريبي

 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث

 وسائل جمع البيانات 

 .المصادر والمراجعو   الاختبار والقياسوالملاحظة والاستبانة و المقابلة  استخدم الباحثون 

  الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 2-3-2

 (. 2امريكي عدد ) روماكسب 15جهاز ايفون 

 صناعة كورية. phنوع  لابتوب

 (. 1كامرة سوني ياباني عدد ) 

 ميزان  بي. 

  Kinovea).برنامج تحليل )

 (.1م( عدد )1مقياس رسم بطول )
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   ( 12حواجز عدد ) 

 اجراءات البحث    2-4

الطول والعمر التدريبي و متغيرات المدروسة, وهي الكتلة ال ثر في متم التعرف على القياسات  البحث تجانس عينة 2-4-1

اذ تم أجراء التجانس باستخدام اختبار ليفين بين أفراد العينة في   ، لما لها من علاقة بمتغيرات البحث قيد الدراسة ،الزمنيو 

   .ةالمستقل اتوذلد لإرجاع الفروق الى المتغير  هذ  القياسات, وذلد لأجل ضبط المتغيرات البحثية التي ت ثر في التجربة,

 ( 1الجدول )

 يبين تجانس العينة

Test of Homogeneity of Variances 

Factors 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

 887. 6 1 122. الطول 

 405. 6 1 1.000 التدريبي العمر

 284. 6 1 1.455 الكتلة

 856. 6 1 158. العمر الزمني 

بذلد نقبل فرض العدم الذي ينص   ،(0.05( لجميع المتغيرات اكبر من )sigيمكن ملاحظة قيمة )  اعلا من خلال الجدول    

 على ان تجانس التباينات متساوية للعينة اي ان البيانات متجانسة.

 تحديد متغيرات البحث 2-4-2

من خلال مشكلة البحث التي  وكذلد  ,  بمسابقات العاب القوى   متخصص المصادر العلمية ال علىمن خلال ا لاع الباحثون  

ال المتغير وكذلد    ،على الاداء  هاتأثير و   قابلياتتتمثل في ضعف بع   ال  ةالمستقل  اتعلاقة  ثلاث  تم تحديد    قابليات،بهذ  

 (.التوافق–القدرة الانفجارية – التعجيل)  قابليات بيوحركية

 تحديد الاختبارات لمتغيرات البحث 2-4-3
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مجال الرياضي,  يعرف الاختبار بأن  موقف  الات المتنوعة في  ابليالاختبارات من أهم وسائل التقويم الموضوعي للق  تبرتع

يتم وضع  وتقنين  لإظهار سلوك معين كأن يكون سلوك مهاري او بدني بحيث يتطلب هذا السلوك تفاعل بين الشخص 

 : يلي امختبار كلاا اجراء المختبر ومادة الاختبار. تم 

   القابليات البيوحركية والانجاز اختبار

 الواثبين في القابليات والانجاز.التعرف على مستوى  :الهدف من الاختبار

 .كامرة تصوير، منصة قياس القوة، مقياس رسم، جفرة رملية، ساعة توقيت، صافرة: الادوات المستخدمة 

   الاداء طريقة

 متر.30العدو من الثبات لمسافة السرعة: 

 المسافة/ الزمن. × القوة=الوثب من الثبات واستخراج القدرة من خلال قانون القدرةالقدرة الانفجارية: 

 باقل زمن.  8الى    1اختبار الدوائر المرقمة من  التواق:

اقام الباحثون بطولة مصغرة للواثبين كل واثب يمنح ثلاث محاولات وتعتمد افضل محاولة في الانجاز لاستخراج القابليات   الانجاز:

 .البيوحركية والانجاز

 الاختبارات القبلية  2-4-4

عصراَ في ملعب  رابعةالساعة ال 2025/  1  /5أجراء الباحثون الاختبارات القبلية لعينة البحث يوم الجمعة الموافق    

 .محافظة كربلاءفي  الشباب

 تكافؤ مجموعتي البحث  2-4-5 

  وهي   قابليات ولانجازأيجاد التكاف  في البالباحثون    قام  ،واحدة لمجموعتي البحثالشروع  اللغرض الانطلاق من نقطة        

( للعينات  Tبتطبيق القانون الاحصائي )أختبار  ،من خلال نتائج الاختبارات القبلية  التعجيل والقدرة الانفجارية وتوافق والانجاز()

 (. 2كما مبين في الجدول )  المستقلة,

 ولجميع متغيرات البحث  تانالتجريبي انيبين تكافؤ المجموعت ( 2جدول )
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متغيرات   ت

 البحث 

وحدة  

القي

 اس

قيمة ت   2المجموعة التجريبية 1ةتجريبيالمجموعة ال

المحسو

 بة  

Sig  نوع

الدلا

 لة

الوسط 

 الحسابي 

الانحر 

اف  

 المعياري 

الوسط 

 الحسابي 

الانحر 

اف  

 المعياري 

3.877 م/ثا  التعجيل   1

5 

.1068

9 

3.900

0 

8869 . 0.65 0.5

2 

غير 

معنو

 ي

القدرة   2

الانفجار 

 ية

.2975 واط 

5 

219.3

6 

2963 233.1

4 

0.11 0.9

0 

غير 

معنو

 ي

5.850 ثانية التوافق  3

0 

.1451

4 

5.820

0 

1283

2. 

0.41 0.6

8 

غير 

معنو

 ي

5.860 متر الانجاز  4

0 

.1745

5 

5.847

5 

.1755

7 

2.418 .09

4 

غير 

معنو

 ي

( وبذلد فأننا بصدد قبول 0.05( ولجميع متغيرات البحث هي اكبر من )sig( يمكن ملاحظة ان قيمة )4من الجدول )   

المجموعة   بين درجات  اختلاف  يقول عدم وجود  الذي  العدم  التجريبية  1التجريبيةالفرض  الفروق غير    ،2والمجموعة  وان 

 مما يدل على تكاف  مجموعتي البحث.  معنوية,

 تمرينات البحثالتطبيق  2-4-6

 (أسابيع. 8مدة تنفيذ تمرينات البحث )

 ( وحدات.3عدد الوحدات في الأسبوع)-

 . وحدة تدريبية( 24العدد الكلي للوحدات) -
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 ( دقيقة.  34 -24زمن تمرينات في كل وحدة )

 ( تمرين.4- 3عدد التمرينات في كل وحدة )

 دقيقة من الوحدة التدريبية. 30( قبل EAAsتم اخذ جرعة المكمل)

   ( في كل ايام الاسبوع عدا يوم الجمعة كونها عطلة. EAAsتم اخذ المكمل)

 ادائ .  الواثبلتمرينات هي اقصى ما يستطيع في االشدة المستخدمة ، استخدم الباحثون التدريب التكراري 

 في فترة الاعداد الخاص واستمرت لغاية  فترة المنافسات.  التدريبية،  الرئيسي من الوحدة الجزء بقت التمرينات في بداية 

 

 الاختبارات البعدية   2-4-7

على عينة البحث يوم ) الجمعة( الموافق)   ،أجراء الاختبارات البعديةب ون الباحث قامالتمرينات  تنفيذبعد الانتهاء من 

مع مراعاة توفير نفس الظروف والشروط التي كانت   الشبابفي ملعب    ،عصرا    خامسة( في تمام الساعة ال   2025/    3  /5

 في الاختبارات القبلية. هااعتماد نفس الاجراءات التي تم اعتماد في الاختبارات القبلية قدر الامكان,

   .( الاحصائيspssاستخدم الباحث برنامج )-: الوسائل الاحصائية 3-6

   .الوسط الحسابي

 . الانحراف المعياري 

 . معامل ارتباط بيرسون 

 .اختبار ليفين

 .للعينات المستقلة Tاختبار 

 . للعينات المترابطة Tاختبار 

 نتائج البحث، عرضها، تحليلها، مناقشتها  3    

 ومناقشتها   هاعرض النتائج وتحليل 3-1

 .  2التجريبية للمجموعة البعدي( -القابليات البيوحركية والانجاز )القبلينتائج  وتحليل عرض 3-1-1
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( للعينات tالباحثون اختبار)  تخدم, اسلقابليات البيوحركية والانجاز  لتعرف على نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية

 (. 3المتناظرة, كما هو مبين في الجدول)

متغيرات   ت

 البحث 

وحدة  

القي

 اس

قيمة ت   بعدي  قبلي 

المحسو

 بة  

Sig  نوع

الدلا

 لة

الوسط 

 الحسابي 

الانحر 

اف  

 المعياري 

الوسط 

 الحسابي 

الانحر 

اف  

 المعياري 

3.900 م/ثا  التعجيل   1

0 

8869 . 3.400

0 

0572 . 15.94

5 

001

. 

معنو

 ي

القدرة   2

الانفجار 

 ية

233.1 2963 واط 

4 

3860 56.05 9.739 002

. 

معنو

 ي

5.820 ثانية التوافق  3

0 

1283

2. 

4.872

5 

2688 . 12.73

0 

001

. 

معنو

 ي

5.847 متر الانجاز  4

5 

.1755

7 

6.247

5 

.0505

8 

4.079 .02

7 

معنو

 ي

( يمكننا ملاحظة ان الم شرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية، لجميع متغيرات البحث 3من خلال الجدول )

التجريبية البعدية،   2المدروسة لمجموعة  القبلية والبعدية لصالح الاختبارات  دلت على وجود فروق معنوية بين الاختبارات 

(، لجميع متغيرات البحث حيث كانت اقل 3( المبينة في الجدول )sigد ذلد هو قيمة )ما ي ك  2بالنسبة للمجموعة التجريبية

( الدلالة  القبلي  0.05من مستوى  الاختبارين  نتائج  بين  الذي ينص على وجود فروق معنوية  البديل  الفرض  نقبل  بذلد   ،)

 .والبعدي لصالح القياس البعدي

 .  1التجريبيةللمجموعة البعدي(  -اختبارات القابليات البيوحركية والانجاز )القبلينتائج  وتحليل عرض 3-1-2
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 1447 2026( حزيران 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

 المترابطة   للعينات(  t)  اختبار  عمالباست  والبعدية  القبليةالنتائج    بتحليل  ون الباحث  قام  البحث  فرض   من  التحقق  لغرض    

 المدروسة.   البحث متغيرات في 1للمجموعة التجريبية والبعدي القبلي الاختبارين بين  الفروق  معنوية بيني ، (4) والجدول

متغيرات   ت

 البحث 

وحدة  

 القياس 

قيمة ت   البعدي  القبلي 

 المحسوبة 

Sig  نوع

الوسط  الدلالة 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

الوسط 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

غ  132. 2.058 07416. 3.7250 10689. 3.8775 م/ثا  التعجيل  1

 معنوي 

القدرة   2

 الانفجارية

 معنوي  029. 3.958 61.059 3378.8 219.36 2975.5 واط 

 معنوي  013. 5.253 17263. 5.5900 14514. 5.8500 ثانية التوافق  3

غ  094. 2.418 10847. 6.0150 17455. 5.8600 متر الإنجاز  5

 معنوي 

( يمكننا ملاحظة ان الم شرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية، لمتغيرين القدرة الانفجارية 4من خلال الجدول )  

، 1والتوافق دلت على وجود فروق معنوية بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح القياسات البعدية بالنسبة للمجموعة التجريبية

(، بذلد  0.05( للمتغيرين المذكورين، حيث كانت اقل من مستوى الدلالة ) 4( المبينة في الجدول ) sig)  ما ي كد ذلد هو قيمة

نقبل الفرض البديل الذي ينص على وجود فرق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي، اما فيما يخص  

(، بذلد  0.05( لهما اكبر من )sigمتغيرات )التعجيل والانجاز( لم تكن هناك فروق في هذ  المتغيرات، ما ي كد ذلد قيمة )

 نرف  الفرض البديل ونقبل الفرض الصفري الذي ينص على عدم وجود فروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لهذ  المتغيرات. 

 2والتجريبية 1( بين المجوعة التجريبيةاختبارات القابليات البيوحركية والانجاز) البعديةنتائج  وتحليل عرض 3-1-3

( المحسوبة ومستوى الدلالة بين الاختبارات البعدية    tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )(5جدول )

 2والتجريبية 1التجريبيةللمجموعتين 

 Sig 2المجموعة التجريبية 1المجموعة التجريبية ت
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متغيرات  

 البحث 

وحدة  

القي

 اس

الوسط 

 الحسابي 

الانحر 

اف  

 المعياري 

الوسط 

 الحسابي 

الانحر 

اف  

 المعياري 

قيمة ت  

المحسو

 بة  

نوع 

الدلا

 لة

3.725 م/ثا  التعجيل  1

0 

.0741

6 

3.400

0 

0572 . 4.875 .01

6 

معنو

 ي

القدرة   2

الانفجار 

 ية

.3378 واط 

8 

61.05

9 

3860 56.05 7.389 .00

5 

معنو

 ي

5.590 ثانية التوافق  3

0 

.1726

3 

4.872

5 

2688 . 6.216 .00

8 

معنو

 ي

5.860 متر الانجاز  4

0 

.1745

5 

6.247

5 

.0505

8 

3.303 .04

6 

معنو

 ي

لجميع متغيرات البحث المدروسة   ،البعدية  الاختبارات( يمكننا ملاحظة ان الم شرات الاحصائية لنتائج  5من خلال الجدول )  

ما ي كد   ،2لمجموعة التجريبيةاالبعدية لصالح    الاختباراتدلت النتائج على وجود فروق معنوية بين  تين,  للمجموعتين التجريبي

بذلد نقبل   ،(0.05لجميع متغيرات البحث حيث كانت اقل من مستوى الدلالة )   ،(5( المبينة في الجدول ) sigذلد هو قيمة )

لغرض معرفة    ،2لمجموعة التجريبيةالصالح    ة،البعدي  الاختبارات  نتائجالفرض البديل الذي ينص على وجود فروق معنوية بين  

لجمع متغيرات البحث المدروسة حيث جاءت    ،2حقيقة الفروق لابد من الاشارة الى قيم الاوساط الحسابية للمجموعة التجريبية

 . جميع المتغيراتفي  1لتجريبيةاكبر من اوساط البعدي  2قيم الاوساط الحسابية للتجريبية

 مناقشة النتائج  3-2

القبلية والبعدية في جميع   الاختبارات ( ثبت وجود فروق معنوية في 4و  3ول)امن خلال ما تم عرضُ  وتحليليُ  في الجد     

هذا ما ي كد فرض البحث القائل بأني هناك تأثير   ،لجميع متغيرات البحث المدروسة  ،2لصالح المجموعة التجريبية  المتغيرات،

عينة    لواثبي الطويل الشباب  القابليات البيوحركية والانجازفي بع     ( EAAs)بالاسلوب الهرمي )الصاعد( ومكمللتمرينات  

نتائج اختبار عينة البحث وجود فروق معنوية   تبين  القابليات والانجاز،البحث, وأثبت هذا التأثير هو تأثير إيجابي في هذ   
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والانجاز. من خلال العرض والتحليل    القابلياتلجميع    ،2كانت الفروق لصالح المجموعة التجريبيةحيث    ،في مجموعتي البحث

،  1للنتائج التي حصل عليها الباحثون من الاختبارات البعدية يتضح وجود فروق معنوية بين مجموعات البحث )التجريبية

لمتغيرات    (،EAAs))الاسلوب الهرمي الصاعد ومكمل  2( في نتائج الاختبارات البعدية، لصالح المجموعة التجريبية2التجريبة

المركزي   العصبي  الجهاز  يستثير   الذي  التحشيد  بمقدار  انجازها  يعتمد  التي  والتوافق  الانفجارية  والقدرة  )التعجيل(  السرعة 

"بالرغم من    ي كد  )أبو العلا احمد(للوحدات الحركية الموجودة في عضلات الاجزاء التي ت دي الواجب المطلوب وهذا ما  

%(  100وصول العضلة الى اقصى انقباض لها فأن الجهاز العصبي لا يجند الالياف العضلية في الانقباض القصوي )

بالإمكان الوصول بتأثير التدريب ذا الشدد الاعلى الى الوحدات الحركية ذات العتبة الفارقة الاعلى، لذا يجب استعمال شدد  

الاسلوب الصاعد  ، ان التدريب بوذلد من خلال تكرارات قليلة تجنبا للتعب والاصابة"عالية لكي تعبء الوحدات الحركية  

ساهم في زيادة التحشيد الالياف العضلية المشاركة في العمل من خلال الزيادة في الشدة مع التقليل من  (،  EAAs)ومكمل

التكرار الامر الذي ادى الى تحسن كفاءة الجهاز العصبي في ارسال اشارات عصبية اكثر من اجل تحشيد وحدات حركية  

وهذا يبين الفرق في النتائج لصالح الاسلوب  الاسلوب الصاعد دون مكمل،  اكبر للمشاركة في العمل العضلي على النقي  من  

مايعكس دور المكمل، اما التوافق فيعزو الباحثون سبب الفرق في المعنوية لصالح الاسلوب    ( EAAs)ومكمل  الهرمي الصاعد

الى ان العمل يكون معظم  متركزا بكفاءة الجهاز العصبي ودرجة التوافق العصبي العضلي ومستوى    (EAAs)الصاعد ومكمل

فعند القيام بالانقباض العضلي للعضلات العاملة سواء     القوة العضلية والاداء المهاري )التكنيد( وبع  العوامل الميكانيكية

أكان هذا الانقباض مركزيا أو لامركزيا وفقا لطبيعة عمل المفاصل، فأن  الجهاز العصبي المركزي يرسل شحنات متتالية من 

ت, ويكمن هذا السيالات الكهربائية حسب ترتيب زمني معين وعبر الأعصاب الحركية إلى الوحدة الحركية المتمثلة بالعضلا

الجهد بارتبا   بعمل الجهازين العصبي والعضلي، لمختلف العضلات سواء في الطرف السفلي أو العلوي والذي يعني توافق 

"أن  وهذا ما اكد  عمار مكي في دراست   عضليا  عصبيا  جيدا  والذي يعد من العوامل التي تتأثر إيجابيا بالتدريب والانجاز.

التأثير المباشر في التوافق الحركي للمهارة لا يمكن أن يحدث من استقبال المعلومات وهضمها فقط بل عن  ريق التدريب 

والممارسة الفعلية للأداء حيث تعمل الوسائل التعليمية على إكساب المتعلم صفة الإحساس والشعور بالمهارة الحركية من 

ساهمت في تحسين قدرة التوافق عن    (، EAAs)، ان الاسلوب الصاعد واستخدام مكملة"خلال الأداء الفعلي للمهارة الحركي

 ريق تحفيز الجهاز العصبي المركزي مما يجعل عدد كبير من الخلايا العصبية، تعمل وتغير توقيتات الاشارات العصبية 

الذاهبة الى العضلات ذات العلاقة وبتعبير اخر يمكن القول انها ت دي الى خلق نوع من التوقع للاعصاب مما يزيد التوافق  
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العضلي، ي كد ذلد ابو العلا ان  "يزداد بكل تأكيد مستوى عمل الخلايا العصبية بعد كل تدريب للرك  على المنحدر, وان  

 الطرق المساعدة في الرك  تجعل عضلات الرجلين اكثر فعالية وتجاوبا مع ردود الفعل الارضية".

 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات  4-1

 . تحسين القابليات البيوحركية المدروسة لدى عينة البحث والانجاز فيت تمرينات البحث همسا

وتطوير    القابليات البيوحركية  تحسينفي التدريب مما أدى الى    تهم رغبرفع  في تقبل أفراد العينة للتمرينات و   (EAAs)  المكمل  ساهم

 .نجازالا

 التوصيات  4-2

 متقدمين(.–وتطبيقها على فئات أخرى)ناشئين  بالاسلوب الهرمي اخرى بحوث أخرى تتناول تمرينات  إجراء-1

ها  الأداء لأن   تطوير  لأهميتها في  الواثبين  مناهج تدريبوإدراجها ضمن    بالمكملات الغذائية وبرامج التغذية الصحيةالاهتمام  -2

 .من اهم المقومات

 المصادر 

 .2013 ،، مركز الكتاب للنشر، القاهرة1ط .فسيولوجي التدريب والرياضة مد:ابو العلا اح

( وتحمددددل السددددرعة وتحمددددل MAX LASSحسددددين عددددلاوي عبددددد: تددددأثير تمرينددددات بالأسددددلوب الدددددائري المعدددددل فددددي تطددددوير الدددددد )

 .2019م متقدمين، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة كربلاء، 1500القوة وانجاز 

، تطبيقاااااات البيوميكانياااااي فاااااي التااااادريب الرياضاااااي وا داء الحركااااايصدددددريح عبدددددد الكدددددريم الفضدددددلي ووهبدددددي علدددددوان البيددددداتي: 

 .2012 ،بغداد، مطبعة العكيلي

 ,.1997، القاهرة , مركز الكتاب للنشر,  1ط .الموسوعة العلمية للتدريب لحة حسام الدين و اخرون: 

القددددداهرة ,مركدددددز الكتددددداب , 1.  طاساسااااايات القيااااااس والاختباااااار فاااااي التربياااااة الرياضااااايةعبددددددالمنعم احمدددددد جاسدددددم الجندددددابي: 

 .2019للنشر , 
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، 1ط. الاساااااس الميكانيكياااااة والتحليلياااااة والفنياااااة فاااااي فعالياااااات الميااااادان والم ااااامار :قاسدددددم حسدددددن حسدددددين وايمدددددان شددددداكر

 .عمان، دار الفكر للطباعة والنشر

 .2018. الجزء الاول، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، التدريب والطب الرياضيمحمد عثمان: 

  Dare,B& Kaetney ,B: speed training , Track Couch (103) ,1988. 8 

 9 Mouchbahani, R& el at: Pulley systems in sport training modern Athlete 

and Coach, 2004 

 

 

 : لتمرينات المستخدمة في البحث( نماذج ل1ملحق )

م( ثددددددم الوثددددددب مددددددن فدددددددوق 10، 7، 5( درجددددددة ولمسددددددافة بدددددددين )10_6م بزاويددددددة ميددددددل )3الددددددرك  نددددددزولا مددددددن منحدددددددر بطدددددددول 

 سم( والنزول في الجفرة الرملية. 106، 99، 91، 84، 76حاجز بارتفاع )

سدددددددم( بعدددددددد الندددددددزول مدددددددن  99، 91، 84، 76حدددددددواجز(  وبارتفددددددداع ) 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4القفدددددددز علدددددددى الحدددددددواجز بدددددددين )

 سم(.  30، 20، 10صندوق بارتفاع )

، 10سددددددم( بعددددددد النددددددزول مددددددن صددددددندوق بارتفدددددداع )99، 91، 84، 76حددددددواجز(  بارتفدددددداع ) 6، 5، 4الحجددددددل علددددددى الحددددددواجز )

 سم( بالرجل اليمين ومن ثم اليسار او بالعكس. 30، 20

، 30، 20سددددددم( بعددددددد النددددددزول مددددددن صددددددندوق بارتفدددددداع ) 106، 99، 91، 84، 76الوثددددددب مددددددن فددددددوق حدددددداجز واحددددددد بارتفدددددداع )

 سم(  وبكلتا القدمين والنزول بالجفرة الرملية. 50، 40

 سم(. 50، 40، 30، 20سم( بعد النزول من صندوق بارتفاع )100، 90، 80، 70الوثب الى صندوق بارتفاع )
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سدددددم( ثددددددم الوثددددددب الددددددى 91، 84، 76سددددددم(  ثددددددم الوثددددددب فدددددوق حدددددداجز بارتفدددددداع )40، 30، 20الندددددزول مددددددن صددددددندوق بارتفددددداع )

 الصندوق والنزول من  والوثب فوق حاجز لاربع صناديق واربع حواجز.

 


