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 مقدمة الدراسة

 
أصبحت الرياضة معيارا م  معايير تقدم المجتمعات و مفدرا مهما لفدحة و ققابدة الشدعوبي حيد  أن التنداب  بدين       

الدددول أصدددبح يقددداا بتقددددم الرياضددة و ت ور ددداي تعدددد ألعددداب القددوى عدددروا الألعددداب الأولمبيدددة لأ ددا اللعبدددة الددد  تتعددددد بيهدددا 
          الفدددرد و اعماعدددة ع التنددداب ي  مكانيددداتلمدددا بيهدددا مددد   قدددارة تددد    الفعاليدددات بشدددكل كبددديري لددددا  لدددو المشدددا دي  لمتابعتهدددا

مدد  ايددا الفعاليددات الرياضددية الأتددرىي لدددا لهددا دور  الأعلددىو طتددل مكانددة  امددة ع جدددول الأوسمددة حيدد  يبلدد  رصدديد ا 
 .الكبير ع تسلسل الدول ع النتيجة العامة ع الدورات الأولمبية و القارية و القليمية

المددرب   ليهدايسدتند و علميدة التقدم الرياض  ا يتم تلال التدريو بقس ما   تدعم التدريو نظريات عمليدة   ن 
       و ااستشدفا  و  عدادة التي يددل ع بندا  الدتعلم والأسد  الميكانيكيددة للحركدة و بندا  المددل التددريي و التب ديس للمسددابقات

أعلدى درجدات و طقيدق أحسد  النتدائجي تاجها الرياض  لت وير مستواه و الوصول  لى و غير ا م  اعوانو المهمة و ال  يح
حيددد  أندددا تلدددابر العلدددوم ع الوصدددول  لى طقيدددق الأ دددداي و منهدددا البحدددوس الرياضدددية الددد    تعدددد  دددرد درسدددات لت دددوير 

ي و ممددا ا شددا ع ان ىالأ ددداي المتنوعددة الأتددر النجددا ات و حفددد الأوسمددة بددل صددارت مشددرول حيدداة و وسدديلة لتحقيددق 
تسدتحق الشدادة ممدا مدل مسد ولية ملداعفة علدى النتائج و النجا ات المبهرة الد  قددمها بعدض الرياضديين ع ألعداب القدوى 

 المدربين و المب  ين ع سبيل المحابظة على تلا اانجا ات  ن   نقل التقدم.
أ ددم بدددرول  سددنة نبويدددة أوصددى ودددا الرسددول صدددلى اك عليددا و سدددلم ع كثددير مددد  المواضددا  و  حددددى تعتدد  الجامدددة 

 أهمية المزيد م  الدراسات حولها.ال و البديل حظيت بدراسة مففلةي و حققت نجاحات با رة لفت الأنظار  لى 
ايدددة مددد  اوليمبيددداد بيكدددين عدددام وقدددد بدددد  لحهدددور الجامدددة كعامدددل مددد قر ع الأدا  الرياضددد  ع المنابسدددات الدوليدددة بد 
كمدا لحهدرت كددمات مدرا  علدى ي  الجامةي حي  لحهر العديد م  الأب ال الأوليمبيين وعل  أجسامهم علامات 2008

تحدددس العددا  عدد   ددده ال ريقددة الدريبددة لمسدداعدة ب ي 2016أجسدداد بعددض الرياضدديين الأميركيددين ع الألعدداب الأولمبيددة  ريددو 
 وتركددزت الأنظددار ع أولمبيددداد ريددو علددى أسددد ورة السددباحة الأولمبيدددةي أبلدددلي والدد  تبعددري بالجامدددة الرياضدديين ع تقدددا أدا 
و  يكدد  بيلددب  الأميركدد  الوحيددد الدددن لحهددرت علددى جسددده الدددوائر المددرا  الدد  ت كهددا عمليددة ي الأميركدد  مايكددل بيلددب 

 ريو. رك ع أولمبياد  نادور المشاالجامةي بل لحهرت على جسد مواطنا اعو اعمبا  أليك
ويقدددول الرياضددديون   دددم يعتمددددون علدددى الجامدددة لتبفيدددف الجهددداد وامامي ولتسددداعد م ع التعددداع مددد  اعهدددود  

وذلددا لمددا للحجامددة مدد  أقددر بعددال ع استشددفا  الرياضدديين مدد  أمددال ي العلددلية الدد  يبدددلو ا تددلال التدددريو والمنابسددات
 .سلي عل  اعسم واعها التدريو البدنية وما ت كا م  أقر 

       و م   ندا وجددنا أن  نداك حلقدة مفقدودة با تمدام الددرب للحجامدة و  د  تعتد  أحدد وصدايا الندي صدلى اك عليدا 
أيلدددا  لهدددا دور كبددير  دددام ع  دددا المجدددالي و و سددلم و لمددد  أولى وددده الدراسدددات و الأادداس دليدددل واضددح و قددداطا علددى أن

ا تمام رياضيين غير مسلمين و و ذو مستوى عالي و عالم ي و تزايد القبال الرياض  يوم بعد يوم و طدت  شدراي أطبدا ي  



 

 

 ب  

الحجامـة  تـأثيرعلدى ضدو  كدل  ددا بقدد جدا ت  دده الدراسدة الد   د  بعندوان:  كان م  اللا م التحقيدق ع  دده القلديةي
ي والدد  مدد  تلالهددا سددنحاول الكشددف  ن كددان  ندداك تدديقير ألعــاب القــوىالدمويــة علــى بعــض الصــفات البدنيــة لرياضــيي 

 على بعض الففات البدنية )السرعةي القوة و المداومة( حالة قمنا بالجامة الدموية.
و قدددد اقتلدددت الدراسدددة تقسددديم البحددد   لى قسدددميني قسدددم متعلدددق باعاندددو النظدددرن و قسدددم أتدددر متعلدددق  تدددواه  

 عانو الت بيق (.بالطار الميداني للدراسة )ا
بقد استهل ب رح مقدمة عامة و  شكالية الدراسة ال  تخللتهدا تسداتات و برضديات  هم أهميدة  الجانب التمهيديأما  ❖

و أ داي الدراسةي و تتاما لهدا الففل الدن يعت  الطدار العدام لشدكالية الدراسدة بتحديدد المفدا يم و المفد لحات 
 هم الت رق  لى الدراسات السابقة و التعليق عليها.

 هما: قلاقة بفولبقد تم تقسيما وبق مت لبات الدراسة  لى  النظري للجانبأما بالنسبة  ❖
      التعريددف بالجامددة و تاروهددا و علاقتهددا بال ددوحيدد  تم الت ددرق بيددا  لى  الجامددة الدمويددةبعنوان: الفصــل الأول ➢

 ا الجامة.و أنوال الجامة ما مختلف التوصيات  ضابة  لى مواضا الجامة و مواعيد الجامة الأربعة و أتير 
ك  تعريدف بديي بقدد ركزندا ع  ددا الففدل  لى  اولدة الت درق  لى الفدفات البدنيدة بكان بعنوان: الفصل الثانيأما  ➢

 و ع الأتير المبادئ العامة لتنمية الففات البدنية. الففات البدنية و مختلف العوامل ال  ت قر بيهاعدد م  
بكان بعنوان: ألعاب القوىي و قد جا  بيا التعريف بيلعداب القدوة و مختلدف تقسديماتها و مندا  الفصل الثالثأما  ➢

 الدي  ع  مختلف ااتتفاصات العاب القوى و الس  المناسو لتدريبها أو المنابسة بيها.
 على التوالي.و السادا بقد قسم  لى قلاقة بفول و   الففل الرابا و الخام   الجانب التطبيقيأما بالنسبة  لى  ❖

منهدا   اسدتهل بتمهيدد تلتدا الدراسدة ااسدت لاعية و  الجدرا ات الميدانيدة للدراسدة حيد الرابـع الفصل تناولنا ع  ➢
تتمنددددا  دددددا  ومتديراتهدددا  وعينددددة الدراسددددة  تمددددا الدراسدددة و  الدراسدددة أا و  ددددو المددددنهج التجدددريي و أداة الدراسددددة و

 .الدراسةالوسائل الحفائية المستبدم ع الففل 
أو  بقددد تناولنددا عددرا و قددرا ة النتددائج المتوصددل  ليهددا ع الدراسددة الميدانيددة مددا  قبددات  الخــام للفصــل و بالنسددبة  ➢

 نف  الفرضيات الموضوعة م  طري الباح  و  دا م  تلال عرا جداول و أشكال بيانية.
        رب هدا ععلومدات اعاندو النظدرنبتمحدور حدول تفسدير و مناقشدة النتدائج المتوصدل  ليهدا مدا  السـادسالفصل أما  ➢

و ااسددتعانة بالدراسددات السددابقة و قددد تم تتددام  دددا الففددل باسددتنتاجات و توصدديات و اق احددات الدد  ارتيينا ددا 
 .الدراسة تاتمة هم مناسبة لوضا حلول لشكالية الدراسة بالضابة  لى صعوبات الدراسة
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 الإشكالية: -1
تنتشر ع كثير م  البلاد الأوربية و الأمريكيدة جامعدات و معا دد لتعلديم ال دو البدديل أو ال دو المكمدل و مراكدز  

 .1علاجية كثيرة مبنية على وسائلا المتعددة و طتل الجامة موقعا بار ا بين  ده الوسائل تعليما و ت بيقا
ت لددا المندا ج العلميددة المقنندة علددى الأسدلوب الدددي   كمدا ا تمدت الكليددات ال بيدة المبتلفددة بعلدم الجامددة و أبدرد 

و لقد تم ت وير أدوات الجامة المبتلفدة مثدل الأكدواب المبتلفدة الأحجدام و الأكدواب المدناطيسدية للحجامدة اعابدة و الد  
يثدة أقندا  عمليدة طدس تيقير مماقل للتدليا حي  تنشس الدورة الدمويةي و أيلا يتم ااستعانة بكل الأسداليو العلميدة الد

الجامة مثل  جرا  الفحوصات ألمب يدا للمدريض قبدل و بعدد متابعدة حالتدا بعدد  جدرا  عمليدة الجامدة للتيكيدد مد  الفائددة 
 .2المرجوة لعملية الجامة

و  ندداك عدددد كبددير مدد  الدراسددات و الأادداس و القددائق عدد  الجامددةي بفدد  مقالددة علميددة نشددرت ع موقددا  ي ددة  
ي انيدددة عددد  حددداات مرضدددية معقددددة شدددفيت بعمليدددة الجامدددة كالسدددرطان و الشدددلل و النددداعور و أمدددراا القلدددو      الذاعدددة ال  

شدب  أجريدت لهدم  200م تمدت علدى 2001و الشقيقة )الفددال النفدف (. و ع دراسدات مخ يدا دمويدة ع سدوريا عدام 
شدددب  قبدددل  جدددرا  عمليدددة الجامدددة لددداي        الجامدددة ضدددم  شدددروطها أو معايير دددا النظاميدددةي و ذلدددا بيتدددد دم وريددددن لكدددل

 و أتد عينة م  دم الجامة و م  هم بعد ب ة أتد دم وريدن بعد الجامة و كانت لنتائج كالأتي: 
 اعتدال اللدس و النبض. •
 .%29انخفاا مستوى سكر الدم عند مرضى السكر بعد الجامة بنسبة وصلت  لى  •
 م  الاات. %20ارتفال عدد كريات الدم البيلا  ع  •
 م  الاات. %83انخفاا نسبة الشحوم الثلاقية ع الدم ع  •
م  الااتي و  ددا يددل علدى نشداط  70%انخفاا الكولس ول ع الدم عند الأشباص المفابين بارتفاعا ع  •

 .3الخلية الكبدية
ودورة وريديدددة وأتدددرى  و لمعربدددة دور الجامدددة بشدددكل مففدددلي بنندددا ع جسدددم النسدددان دورة دمويدددة عددد  الشدددراييني 

ليمفاويةي وولحيفة الليمفاوية    تفريف مدا يندتجب مد  تكسدير الخلايداي وعنددما يحددسب الأمدر يبددأ المدرا بدالظهوري و دو مدا 
 شرحا الني )صلى اك عليا و سلم( ووصف الأمر بالأتلاط )تليس المرا الدن يسير ع الدورة اللمفاوية(.

مدة  عدل الخلديس يتكسدر وسدر بسدهولة ع المجدرى الددموني هم تبددأ الددورة الوريديدة الني  مد )ص( بنن الجا وع  
بالركة وتفريب  ده الأتلاط بيزول المرا بشكل  ائ . ورغم أن الجامة كانت  فورة ع العا  العدرنح بقدسي  ا أ دا 

 بدأت تظهر ع البلدان الأجنبية مثل ألمانيا وأميركا.

                                                           
 639، صالموسوعة المسيرة في الإعجاز العلمي في القراآن الكريم و السنة الصحيحة المطهرةشحاته صقر: 1
2www.nashiri.net :13ص، الحجامةالطب البديل :عبد القادر أحمد الفيتوري 
 279-278، ص 2011، العبيكان للنشر، الطب البديل مكمل لطب الحديثجابر بن سالم موسى القحطاني: 3
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عدد  أهميددة الجامددة النبويددة الدد  جددا ت ع الأصددل مدد  عنددد العددربي وحدداولوا معربددة  ن كانددت  ادد  العلمددا  الألمددان 
تشف  م  الأمراا أو أ ا  رد أساليو طبيدة تراقيدة مد  نسدج الخيدال. وألحهدرت النتدائج أن نقدرة القفدا )الد  تقدا بدين أعلدى 

 دة النبامية وتتو ل على غدد اعسم بكاملا. رمونا ع  الد 72الرأا والرقبة قبل الوصول  لى اعسم(ي سر ع  ا 
مرضددداوي وذلدددا اسدددو  72و ندددا يددديتي دور الجامدددة الددد  لدددو وضدددعت علدددى موضدددا نقدددرة القفدددا تشدددف  مددد  حدددوالي  

  .FASKالنتائج والدراسات ال  أجرا ا علما  ألمان م  مدرسة بدأت تعتمد طو  الجامة  وتبعري عدرسة الد 
الجامدة سيبسدهل عمدل كدل مدا ذبكدر ع الأعلدىي الأمدر الددن يعد  أن ولحدائف اعسدد ولدلا بنن استبدام تقنيدة  

بيكملهدا سدتعمل بشدكل سدليم ومندتظم اسدو التكدوي  البشددرني وبالتدالي تنشدس مراكدز الركدة ع اعسدم والخلايدا العفددبية 
 الساكنة تعود  لى العمل.

أن تكون الجامدة النبويدة تقنيدة حديثدة لت دوير العمدل  بعد كل ما شبرح ع الأعلى ب ريقة علميةي بننا م  ال بيع  
البدني لدى الرياضييني وبالتالي التبفيف م  الر داق واعهدد المبددول ع المباريدات والمنابسدات الرياضديةي و دو الأمدر الددن 

 استعملا الرياضيون الأميركيون م تراو وبدت البقا المرا  على أجساد م.
الرياض  سيمنحا قوة أكثري لأن ولحدائف اعسدم والأعفداب سدتعمل بشدكل أبلدلي و جرا  الجامة على جسد  

مددد  الدددرأا حدد  القددددمين تعمددل بقدددوةي لأن الددددورة  وبالتددالي يبفدددبح الأدا  الرياضدد  أبلدددلي لأن اعسدددم سددليم وكدددل ولحائفددا
 .1الدموية تدزن كل الخلايا بشكل متوا ن

تقندين مدنظم لت بيقدات الجامدة مدا الرياضديين باسدتبدامها ع  بالجامة الرياضية كما يعربها   أمد صالح      
السدددعاي الأولي والتي يدددل وسدددرعة اسدددتعادة الشدددفا ي لتحقيدددق أبلدددل بورمدددة للعددددا  . حيددد  تهددددي  لي طقيدددق ااستشدددفا  

الدمويدة و التددليا  وااس تا  واسدتعادة اليويدة والمسداعدة ع المحابظدة علد  القدوة والمروندة. وتعدد الجامدة اعابدة والجامدة
 بك وا الهوا  )الجامة التدليكية( والجامة المائية بينواعها أكثر أنوال الجامة استبداما ع المجال الرياض .

و جا  ع كتاب اعداما ع علدم العدلا  بالجامدة لأمدد حلمد  صدالح علدى أن  داات ت بيدق الجامدة الرياضدية  
 عملياو تتمثل بمايل :

 الأولي.السعاي  •
 التي يل والعلا  ال بيع . •
  عداد العدائين قبل المنابسات. •
 سرعة استعادة الشفا  للعدائين بعد المجهود التدريي والتنابس . •
 .2التيقير المبفوص عل  بعض الولحائف اليوية المرتب ة باعهد البدني •

                                                           
 /https://www.alaraby.co.uk/sport/2016/8/10الرياضة-عالم-في-بديل-طب-أم-موضة-الحجامة. 11:21. 107-02-2018
 148 ، ص2007مكتبة مدبولي، ، الجامع في علم العلاج بالحجامةأحمد حلمي صالح: 2
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وليدددة بدايدددة مددد  اوليمبيددداد بيكدددين عدددام وقدددد بدددد  لحهدددور الجامدددة كعامدددل مددد قر ع الأدا  الرياضددد  ع المنابسدددات الد 
ي حيدد  لحهددر العديددد مدد  الأب ددال الأوليمبيددين وعلدد  أجسددامهم علامددات الجامددةي وذلددا لمددا للحجامددة مدد  أقددر  2008

 بعال ع استشفا  الرياضيين م  أمال التدريو البدنية وما ت كا م  أقر سلي عل  اعسم واعها  المناع .
لعديد م  المتديرات الفسيولوجية ال  تلعدو دوراو  امداو ع المعددل الرقمد  لدادا  البددني بللحجامة أقر واضح عل  ا 

التنابسددد ي بتعددداب التعدددو وتددد تر لحهدددورهي وتزيدددل أقددداره البدنيدددةي وتعدددز  مددد  كفدددا ة اعهدددا  المنددداع  بتلدددبس نظامدددا وتفدددحح 
و نتاجيتددا بالدددم )بالكريدداتين كدداينيز  creatine kinaseالمعداملات غددير العاديددة بدداي حيدد  يزيددد نشداط الكريدداتين كدداينيز

عامدددل حسددداا و دددام ع الأدا  البددددني سدددوا  المرتفدددا الشددددة أو المدددنبفض الشددددةي ويعدددد ذو دالدددة حاسمدددة ع قيددداا وطديدددد 
مسدددتون المدددل البددددني(ي وذلدددا يحقدددق سدددرعة اسدددتعادة الشدددفا ي ويزيدددد معددددل الهيموجلدددوبين الموضدددع ي ويزيدددد مددد  معددددل 

الدمي وطس  م  مقاومة اعسم للكم الزائد م  الشوارد الرة الأكسوجينية ال  قد تد قر سدلبياو علدى ال وتدين الكالسيوم ع 
والدشدددا  الد نخللبليدددة.مما يعدددز  ويقدددون جهدددا  المناعدددةي حيددد  طددددس  يدددادة للجلوبيندددات المناعيدددة  DNAالخلدددوى والددددنا 

IgG, IgA, IgM, C3, C4 and CD 3 +,CD 4 +, CD 8   عمليدة الجامدةي وكددلا يزيدد بعدد
وتقويدة اعهدا  المنداع . كمدا  wastemetabolitesالمالون قنائخاالد ايد عا يسداعد   الدتبل  مد  مخلفدات الأيدض  

 .1أن  يادة المالون قنائ  الألد ايد  البول يعت  م شر يدل على تخل  اعسم م  السموم ع  طريق البول
لحهرت عل  أجسامهم علامات دائرية مرا  م  اقار عمدل حجامدة   2016ياد ريو كما أن أب ال العا  ع اولمب 

بكددان اتتيددار م لهددا أو بدديدق اتتيددار أطبددائهم ااستشدداريين للحجامددة لددي   بددا  ولكنددا تدد ة حدد  يتجنبددوا أن أقددار جانبيددة 
اللاعدو الأمريكد  أسد ورة  لأن علاجات أترى مما يدل عل  أك  ميزة تميز ال و البديل عد  غديره وتاصدة لجامدة كدان

ذ بيددة حدد  امن  19ميداليددة ميداليددة بينهددا  23دورات اولمبيددة وحقددق  5الدددن شددارك ع  السددباحة ااولمبيددة مايكددل بيلددب  
كددان قددد لحهددرت علدد  جسددده الدددوائر المددرا  الدد  ت كهددا عمليددة الجامددة و أيلددا لحهددرت علدد  اعددو اعمبددا  الأمريكدد   

وتسدداعد ع التعدداع  ويعتدد  عمددل الجامددة الرياضددية لتبفيددف الجهدداد و امام  نفدد  ااولمبيدداد  الدديك  نددادور المشددارك ع
و الجامة حسو ما قال نادور لموقدا  يدو اا ايدا تدو دان  كاندت أبلدل مد  أن شد   أحدر  م  اعهود العللية المبدولة 

لقدد وقداني مد  كثدير   للحفدا  علد  صدح  وأضاي ندادور  كدان ذلدا السدر الددن اسدتبدمتا تدلال العدام الماضد   جربا 
وقدال عنهدا الأطبدا    دا تخدر  الأتدلاط الهرمدة مد   م  المتاعو  وتعت  الجامة م  ال دو البدديل الد  أوصد  ودا السدلام 

وأادددا الرياضددديون الددددي   ويقدددول أطبدددا  أ دددا تفدددتح منابدددد ال اقدددة ع اعسدددمي اعسدددم وكاندددت معروبدددة أيلدددا لددددن الفدددينيين 
سدددون الجامدددة أ دددا تسددداعد علددد  التعددداع والعدددلا  وتسدددهل تددددبق الددددم ع اعسدددم وتخفدددف امام العلدددلية النا دددة عددد  سار 

 .2التدريبات المتواصلة والمشاركة ع المنابسات الرياضية العالمية

                                                           
 http://sportscupping.blogspot.com/search?q=وشفاء+وتنشيط+تأهيل+الرياضية+الحجامة.  03-11-2017.8:36 1
 ar.com/-https://hijamaالرياضية-بالحجامة/الحجامة-. /العلاج11:15. 07-02-2018 2
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لتددزال  ا أ دا  ع الددربتقددما ملحولحدا  الجامدة انتشدارا كبدديرا ع الوسدس الرياضد  وبفد  الوقدت الددن تعدري بيدا  
ي بكددان ذلددا مدد  الأسددباب الدد  تددراوح مكا ددا كسددنة نبويددة أو كشددفا  لمبتلددف الأمددراا لدددى المجتمددا العددرنح و السددلام 

 دبعتنا  لى طرح التساتل التالي:
 أت قر الجامة الدموية على بعض الففات البدنية لرياضي  ألعاب القوى؟ -

 التساؤلات الجزئية:
 وية على صفة السرعة لرياضي  ألعاب القوى؟.الجامة الدمأت قر  •
 الجامة الدموية على صفة القوة لرياضي  ألعاب القوى؟.أت قر  •
 الجامة الدموية على صفة المداومة لرياضي  ألعاب القوى؟.أت قر  •
 فروض الدراسة :  -2

مدد  تددلال تسدداتات البحدد  سكدد  صددياغة أ ددم الفرضدديات الدد  مدد  شددي ا المسدداهمة ع انجددا   ددده الدراسددة  مدد           
تددلال اتتبار ددا و  اولددة التوصددل  لى حقددائق ان لاقددا مدد  مشددكلة الدراسددة و التسدداتات الدد  يثير دداي و سكدد  لنددا صددياغة 

 بروا الدراسة على النحو التالي :
 ية:الفرضية الرئيس

 الجامة الدموية على مختلف الففات البدنية لرياضي  ألعاب القوى.ت قر  •
 الفرضيات الجزئية: 

 الجامة الدموية على صفة السرعة لرياضي  ألعاب القوى.ت قر  •
 الجامة الدموية على صفة القوة لرياضي  ألعاب القوى.ت قر  •
 القوى.الجامة الدموية على صفة المداومة لرياضي  ألعاب ت قر  •
 أهداف الدراسة: -3

 معربة  ن كان  ناك تيقير الجامة الدموية على بعض الففات البدنية. •
  لحهار  ن كان  ناك تيقر الجامة الدموية على صفة القوة. •
  برا   ن كان  ناك تيقر الجامة الدموية على صفة السرعة. •
 مة.الوقوي على  ن كان  ناك تيقر الجامة الدموية على صفة المداو  •
 أسباب اختيار الدراسة: -4

 ن الدابا الدن دبعنا  لى اتتيار  دا الموضول  د  تلدا الفجدوة الموجدودة بدين البحد  العلمد  و الممارسدة الرياضدية         
تاصة ع بلادناي  ذ اقتفرت جل مواضيا الدراسات و البحوس ع اعوانو البدنية و التقنيدة و ال دو الرياضد  و كددلا 

و ااجتماعيددة و النفسددية مددا ت بيددق بعددض الدد امج و دراسددة تيقير ددا علددى  ددده اعوانددو و كدددلا مددا تعانيددا بعددض اعواندد
معظددم النددوادن اعزائريددة تددلال منابسدداتها و أهملددت مددا ا ددتم بددا الدددرب ع امونددة الأتدديرة مدد  دراسددات و اددوس ع ال ددو 

 ي عكسددنا تمامددا  ذ أهملنددا الدراسددة الجامددة تددار  المجددال البددديل عامددة و الجامددة تاصددة و مدددى تيقير ددا ع المجددال الرياضدد
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الدددي  أو علددى أ ددا سددنة نبويددة أو أ ددا شددفا  لددبعض الأمددرااي و مدد   نددا ارتيينددا أن تكددون دراسددتنا ع  دددا المجددال حددول  ن  
يق مد  بدرق وايدة كان  ناك تيقير للحجامة على بعض الففات البدنية لرياضي  ألعاب القوى و قد قمنا باتتيار العينة بر 

 بسكرة.
 دا كونندا لمد  المسدلمين أولى كما أن توجا الدرب للحجامدة و اا تمدام ودا دبعد   لى البحد  و  اولدة معربدة تيقير  

نبويددة مدد  الدددرب و بفددف  ممددارا لألعدداب القددوى سددابقا و كددوني أعددد ع مدددكرة التبددر  دبعدد   لى اتتيددار  ددده  ةكسددن  وددا
 الرياضة.
 الدراسة:أهمية  -5

 التعري على نتائج اتتبار الففات البدنية قبل و بعد الجامة الدموية. -
 التعري على نتائج اتتبار السرعة قبل و بعد الجامة الدموية. -
 التعري على نتائج اتتبار القوة قبل و بعد الجامة الدموية. -
 التعري على نتائج اتتبار المداومة قبل و بعد الجامة الدموية. -
 يد المفاهيم و المصطلحات: تحد -6
 الحجامة الدموية: -6-1

مدد  الجددم المدد ي حجددم الفددي قدددن أمددا  ذا مفددا و مددا حجددم الفددي قدددن أمدداي أن مددا مفددا و قدددن  جددوم أن لغــة: 
 .1ممفوصي و الجام المفاص

تع   ترا  الدم م  اعسم بشرط اعلدي و الجامة م  الوسائل القدسة ال  كانت تسدتبدم لعدلا  الأمدراا  اصطلاحا:
على مختلف أنواعهاي أما ع العفر الدي  بتدتل الجامة ع ال و ال بيع ي أو البديلي و  دا النول م  ال دو يعتمدد 

 .2و التقليدنعلى وسائل ع العلا  تختلف ع  الوسائل المتعبة ع ال 
الجامة بالكسدري  د  اسدتبرا  الددم الفاسدد أو الزائدد علدى حاجدة اعسدم بدالجم أو المحجمدةي و  د   ندا  علدى  

 ي دددة كدددوب توضدددا علدددى موضدددا المحجدددمي و  دددو المكدددان الددددن يحجمدددا الجامدددةي و  ددد  طجددديم الددددم ع الكدددم و الكيدددف 
باسدا أو  ائداي و    علميا نول مد  اعراحدة الد  طجدم موضدا المناسو و اللائق بالفحة مما يقتلى استبراجا  ن كان 

 .3الدا  هم تستبر  دما باسدا يكون بيا سبو الدا 
ه(:  الجامددة تسددتبر  الدددم مدد  نددواح  751 تددرا  الدددم مدد  اعلددد بشددرط و مفددا. قددال ابدد  قدديم اعو يددا )ت  

 اعلد  و قد ور  الدم بتفري  الهوا  م  الجمة.
عبدد العزيدز الناصدري د  علدد  التدوارن:  الجامدة أن يشدرط اعلددد بالمشدرط هم يلقد  ع المحجمدة قرطاسددا و قدال د   

 .4ملتهوي أو ق   و لموه و يلزم وا مكان الشرط بيجدب الدم بقوة 
                                                           

 50هـ، ص1431العلوم الاسلامية، العدد السادس، ، مجلة الحجامة و أثرها في العباداتأحمد عواد اسماعيل: 1
، مكتبة الفرقان، الإمارات العربية المتحدة، 1، طإبلاغ الفهامة بفوائد الحجامةالشيخ أبي عبد الباري عبد الحميد بن أحمد العربي الأشري الجزائري: 2

 20، ص 2002
 35، ص 2003، دار الفضيلة للنشر و التوزيع و التصدير، القاهرة، مصر، أسرار العلاج بالحجامة و الفصدأبو الفداء محمد عزت محمد عارف: 3
 20، ص2006، دار المحرمين، القاهرة، مصر، 1، طالحجامة علم و شفاءملفي بن حسن الوليدي الشهري: 4
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ضدعس الهدوا  باسدتبدام   بعدد عمليدةاسدتبرا  الددم الفاسدد أو الزائدد علدى حاجدة اعسدم  عمليدةالجامدة : تعريف الإجرائي
       اص بالجامددة علددى موضددا المحجددمالخددكددوب  دددا ال تشددرط اعلددد و وضددا  كاسددات  وائيددة معقمددة تاصددة بالجامددة و منددا

 .و قد ور  الدم بتفري  الهوا  م  المحجمة )كوب الخاص بالجامة(
 الصفات البدنية:  -6-2
 الفرد للتدلو على مشاكل اللياقة البدنية.   الالة اعسمية للفرد أو مكونات ستلكها  لغة:

قدددددرة الرياضدددد  علددددى أدا  التدددددريو بكفددددا ة عاليددددة دون شددددعوره بالتعددددو مددددا بقددددا  بعددددض ال اقددددة الدددد  تلزمددددا  :اصــــطلاحا
 .1للتدريو
 ي لق علما  ال بية البدنية و الرياضدية ع ااطداد السدوبي  سدابقا مفد لح الفدفات البدنيدة و الركيدة للتعبدير علدى 

القددددرات الركيدددة و البدنيددددة لمنسددداني بينمددددا ي لدددق عليهدددا علمددددا  ال بيدددة البدنيددددة و الدددو م أ اسدددم مكونددددات اللياقدددة البدنيددددة 
باعتبار دددا أحدددد مكوندددات اللياقدددة الشددداملة لمنسددداني و الددد  تشدددمل علدددى مكوندددات اجتماعيدددة نفسدددية عاطفيدددة و لكددد  كلتدددا 

ي و تعدري أيلدا علدى أ دا  موعدة مد  الخفدائ  2تتلفتا على بعض العناصرالمدرستين اتفقا أن لها نف  المكونات و  ن ا
و القدرات اعسمية الأساسية للفرد و ال  لها تيقير ع حياتا و نموه و اتزاناي و ال  تتكدون مد  الفدفات التاليدة: التحمدلي 

 .3السرعةي القوةي المرونة و الرشاقة
 تسمح للرياض  عقاومة التعو أقنا  عملية التدريو و طسين الأدا .ة الركية ق   عناصر الليا تعريف الإجرائي:

 العاب القوى:  -6-3
ع اليوندددان القدسددددة كدددانوا ي لقددددون لقددددو «. تددداص بالأب ددددال»كاندددت تعدددد     "athlétik'os ن كلمدددة اليونانيددددة  

 المسابقاتي الدي  يتنابسون ع السرعة و القوة و الداقة.  -العاب القوى على المشاركين ع الألعاب 
رمد   أما عفهومنا المعاصر بنن ألعاب القوى تشدمل الدركض و المشد  لمسدابات مختلفدةي و القفدز العدالي و ال ويدل و 

ع العدداب القددوى. و العدداب القددوى  دد  أحددد أنددوال الرياضددة الأساسددية و أكثر ددا « التندداب  المتعدددد»الأدوات الرياضدديةي و 
 .4شيوعا

 د   موعددة مد  التمدداري  البدنيدة ترمدد   لى تنميدة متناسددقة للقددرات اعسددمية و الد نيدة لمنسددان و  د  مدد  أقدددم  
مثل المش ي اعرني و القفز و الوقو و الرم  و الدبا. عربدت كلهدا طدت اسدم بد  أنوال الرياضةي و تتلم  برول متعددة 

 .5«ااتلاتيكا»
 الألعداب  دده وتشدكل الكثديري وغير دا رمد ال و الركض المش ي كالقفزي  الرياضات م  كبيرة   موعة    :جرائيالإتعريف 
 .الفيفية الأولمبية الألعاب لدورة الفقرن العمود

                                                           
 80، ص1988، لبنان، بيروت، دار النهضة للنشر، القياس في التربية الرياضية و علم النفس الرياضيمحمد حسن العلاوي: 1
 158، ص1992، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، نظريات و طريق التربية البدنيةمحمود عوض بسيوني، فيصل يسين الشاطئ: 2
 9، ص2004، نشر بدعم الجامعة الأردنية، التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشروند كمال جميل الريغي: .أ3
( الإتحاد السوفياتي، موسكو، ، دار التربية البدنية و 1986، )ترجمة مالك حسن ألعاب القوىفلاديمير أوخوف: أوليغكولودى و يفغيني لونكوفسكي و 4

 7، ص 1985الرياضية 
 19، ص1993، 1، لبنان، بيروت، دار الكتب العلمية، طموسوعة الألعاب الرياضية المفصلةجميل نصيف: 5
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 السابقة:الدراسات  -7
ل المثدل : لدوا نيدوت  لمدا وجدد أينشدتاي   لددا وجدو عليندا أن نسدتدل بدراسدات مشداوة لموضدول اثدا وقدد و كما يق 

 وجدنا الدراسات التالية:
 الدراسة الأولى:

 متر للشباب100تأثير الحجامة الرطبة في مناطق مختلفة في بعض متغيرات الدم و انجاز ركض 
مددود صددالح طدددت  شددراي الدددكتور  بدددرا يم يددون  وكددال الدددراون ضددم  مت لبددات نيدددل مدد   عددداد الباحدد  أمدددد   

 م.2012شهادة الماجستير بكلية ال بية الرياضية جامعة الأنبار العراق سنة 
د   التددديرات الد  طددس عا بعددض مكوندات الدد م ع ل ددى 

جام دة اقددر تنشدي  ؟ و دل ت ددور النجدا ؟ ومدا  ا الشدكالية :  دل للحا
 تقدير؟اقل 

 و كانت أ داي الدراسة كمايل :
 عددداد منهددا  تنشددي   و طفيددزن باسددتبدام الاجام ددة كمنشددس طبيعدد  للجسددم ع أقنددا  العددداد للمنابسددة و ع أقنددا   -1

 المنابسة أيلاو.
   م ( للشباب.100معربة تيقير الاجام ة الرطبة على بعض متديرات الدم والنجا  عا مسابقة ) -2

         بكانت برضيات البح :
توجددد بددروق ذات دالددة  حفددائية بددين نتددائج ااتتبددارات القبليددة و البعديددة ل نددامج الجامددة الرطبددة عا بعددض متددديرات  -1

         م ( للشباب.100الد م والنجا  ع مسابقة )
البحد  عا بعدض متدديرات الددم والنجدا  ع  توجد بروق ذات دالدة  حفدائية بدين نتدائج ااتتبدارات البعديدة لمجمدوع  -2

 م ( للشباب.100مسابقة )
عددائين  10المنهج الدن اسدتبدما الباحد  ع  دده الدراسدة  دو المدنهج التجدريي حيد  كاندت عيندة البحد  الرئيسدية 

اب ة و  ريبيدة( هم م لف ة الشباب لمحابظة الأنبار تم اتتياره ب ريقة قفددية و تم تقسديمهم علدى  مدوعتين )ضد100لمسابة 
مي و بعدد  جدرا  100بعد ا تم  جرا  اتتبار التكاب  بيم المجموعتين ع متديرات البح  الرئيسية والمتمثل ع ركدض مسدابة 

ااتتبارات القبلية بين  موعتين تم ت بيق المتدير المستقل أن  جرا  الجامة على المجموعة التجريبية تدلال مرحلدة العدداد 
قبل المنابسات و تلال مدة شهري  و بواقا قلاس تكرارات مختلفة م  حي  المواضا و الزم ي و بعدد انتهدا   الخاص و ما

كانددت النتددائج و ااسددتنتاجات الدد  توصددل  ليهددا الباحدد  ع  ددده الدراسددة التجربددة الرئيسددية تم  جددرا  ااتتبددارات البعديددةي  
 تتمثل ع ما يل :

لكا ددل و أسددفل الظهددر وبعددض النقدداط عا ال ددري السددفل  والدد  حددددت مدد  قبددل أن نقدداط ومواضددا الجامددة علددى ا -1
    المتبففين ع  دا المجال كانت ميمونة ااستبدام و  تك  لها أن آقار جانبية.
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أن برنددامج الجامددة الرطبددة الدددن طبددق علددى المجموعددة التجريبيددة ادى  لى حدددوس  يددادة واضددحة عا عدددد كريددات الدددم  -2
     الهيموغلوبين وكريات الدم المرا  و الففيحات الدموية وضم  المعدل ال بيع . البيلا  و

بالنظر لاجرا  عملية الجامة على المجموعة التجريبية بقد كانت الفدروق معنويدة لفدالح التجريبيدة عا عددد كريدات الددم  -3
 المرا  و الهيموغلوبين والنجا .

مدد ( للمجموعددة التجريبيددة أكثددر مدد  المجموعددة اللدداب ة لفاعليددة الجامددة ع تنشدديس  100ت ددور النجددا  عا مسددابقة ) -4
         الدورة الدموية وطفيز المجاميا العللية على ااستجابة بشكل سريا.

د ت متدديرات البحد  أن أن الأبلدلية كاندت لفدالح  -5   طقق المجموعدة اللداب ة أن تفدوق علدى التجريبيدة عا أن متددير ما
 موعة التجريبية.المج
        م ( للشباب. 100أن للحجامة تيقيرا منش ا على اعسم بدليل ت ور النجا  عا ركض) -6
 ن نسددددبة الت ددددور للمجموعدددددة التجريبيددددة أبلدددددل مدددد  المجموعدددددة اللدددداب ة عا متدددددديرات البحدددد  قيدددددد الدراسددددة وبنسدددددو  -7

         متفاوتة.
ددل م  لأمتددا بالجامددةز ووجددا العجددا  أن الجامددة منشدد ة  ندداك  عجددا  علمدد  عا وصددية الن دديا  -8 ددد ص ددل ى اكب ع ل يتدداا و س    ب م 

 للجسم )منشس طبيع ( وت دن  لى ت وير النجا   ذا ما طبقت بشروطها العلمية.
 الدراسة الثانية:

 تأثير الحجامة الرطبة على بعض المصابين بأعراض الانزلاق الغضروفي القطني
د الباح  أمد سليمان  مد صيام طت  شراي أ.ك.د   عبد الكاع عبد العزيدز أمدد ضدم  مت لبدات م   عدا 

ياضدة الفول على درجة الجا ة العالية )الماجستير( ع علوم ال بية البدنية جددددددامدعددة طددددرابدل  كلية ال بية البدنيدة وعلدوم الر 
 .2014قسم  عادة التي يل والعلا  ال بيع  سنة 

 مشكلة الدراسة: 
تزايد الاات بشكل سريا  ضابة  لى عجز ال و و مكانياتدا المحددودة بيبقدى اللجدو  للعمليدات حفدراو علدى الداات  -1

 المستعفية وم   نا بر ت ضرورة البح  ع  بدائل بعالة ع برول مختلفة م  ال و.
( مددد  38روي المنزلدددق حسدددو اسدددت لال الدددرأن لعددددد )ارتفدددال تكددداليف  جدددرا  العمليدددات اعراحيدددة است فدددال الدلددد -2

 المفابين.
تهدددي الدراسددة  لى التعددري علددى تدديقير الجامددة الرطبددة علددى بعددض المفددابين بدداانزاق الدلددروع الق دد   أ ددداي الدراسددة:
 -م  تلال الأتي:

 كفا ة ال نامج المق ح ع الد م  الأ  على النقاط المحددة بالمن قة الق نية.  -1
 باعلية ال نامج المق ح ع تقليل درجة الأ  المفاحبة لركات اعدل المبتلفة. -2
 تيقير ال نامج المق ح على المدى الرك  بالمن قة الق نية. -3
 باعلية ال نامج المق ح على المدى الرك  لمففل الورك باعهة ال  وا أ  عرق النسي. -4
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 بروا الدراسة: 
دالة  حفائيا بين القياا القبل  والقياا البعدن لدرجة الأ  ع نقاط الأ  المحددة بالمن قدة الق نيدة لددى توجد بروق  -1

 المفابين باانزاق الدلروع الق   لفالح القياا البعدن.
ين بداانزاق توجد بروق دالة  حفدائيا بدين القيداا القبلد  والقيداا البعددن لدرجدة الأ  بالمن قدة الق نيدة لددى المفداب -2 

 الدلروع الق   المفاحو لركات اعدل المبتلفة لفالح القياا البعدن.
توجد بروق دالة  حفائيا بين القياا القبل  والقياا البعدن للمدى الرك  بالمن قة الق نية لددى المفدابين بداانزاق  -3

 الدلروع الق   لفالح القياا البعدن.
ين القيدداا القبلدد  والقيدداا البعدددن للمدددى الركدد  لمففددل الددورك باعهددة الدد  وددا أ  عددرق توجددد بددروق دالددة  حفددائيا بدد -4

 النسي لدى المفابين باانزاق الدلروع الق   لفالح القياا البعدن.
 البعدن. استبدم الدارا المنهج التجريي باستبدام  موعة  ريبية وت بيق القياسين القبل  و 
رضدى مفددابين بداانزاق الدلددروع الق دد  مد  المرضددى المد ددي  علددى مركدز ال ددو البددديل ( م10عدددد) اتتيداروتم  

 بدددين ( ذكدددورز وتراوحدددت أعمدددار م8(  نددداسز وعددددد)2مدددنهم عددددد) للتدددداون بالجامدددة والعدددلا  ال بيعددد  عديندددة مفدددراتةز
 سنة.(24-51)

 .م.2015 05 12.م ح  2014 04 07وتم ت بيق الدراسة الأساسية ع الف ة م   
 -وكانت أ م النتائج ال  تلفت  ليها الدراسة كالتالي: 

طس  ملحو  ع درجة الأ  والمدى الرك  للمن قة الق نية وكدلا المدى الرك  لمففل الورك باعهدة المفدابة بعدرق  -1
 النسي.

ففددددل الددددورك لدددددن المرضددددى للحجامددددة تدددديقير  اددددانح ع الددددد مدددد  الأ  و طسددددين اعانددددو الركدددد  للمن قددددة الق نيددددة وم -2
 المفابين باانزاق الدلروع الق  .

وجود بروق دالة  حفائيا بين القياا القبل  والبعدن ع ايا المتدديرات الأساسدية لأبدراد عيندة الدراسدة لفدالح القيداا  -3
 البعدن.
 -ويوص  الدارا بامتي: 

بيعراا اانزاق الدلدروع الق د  والددي  ا تسدتدع  ينفح باستبدام العلا  بالجامة ع علا  حاات المفابين  -1
 حااتهم لعمليات جراحية.

  جرا  المزيد م  الدراسات والبحوس حول تيقير الجامة الرطبة على المفابين بيعراا اانزاق الدلروع الق   . -2
 الدراسة الثالثة:
 الرياضية والتأهيل يتناول بالبحث قضية تدليك الحجامة وتدليك الشياتسو وتأثيرها في الاستشفاء الإصابات

كليدة  –أمد حلمد   بدرا يم صدالح ضدم  مت لبدات نيدل شدهادة الددكتوراه سامعدة السدكندرية م   عداد الباح   
 م.2017شعبة الصابات والتي يل البدني سنة  -ةقسم العلوم اليوية والفحية الرياضي –ال بية الرياضية للبنين بينح قير 
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تدديقير التدددليا بكدد وا الهددوا  والشياتسددو علدد  بعددض مظددا ر التعددو استشددفا    يهدددي البحدد   لي التعددري علدد  
 عللات ال ري السفل  للرياضيين م  تلال التعري عل :

 القياسات الكهربية لعللات ال ري السفل .  -
 وتركيز الكرياتين كاينيزي وتدير النجا  ع تكرار الوقو العمودن. تدير تركيز مض اللاكتيا ي -

( 17البعددى (يبلد  عددد العيندة ) –استبدم الباح  المنهج التجريي وذلا باسدتبدام التفدميم التجدريي )القبلد  
ةي تم تقسدديمهم  لي قلاقددة طالبددا مدد  طلبددة الفرقددة الأولي الرياضدديين بكليددة ال بيددة الرياضددية للبنددين بددينح قددير جامعددة السددكندري

( وبددردي  للدراسددة    أبددراد )  موعددة ضدداب ةي  مددوعتين  ددريبيتين 5 موعددات متجانسددة للدراسددة ااساسددية كددل  موعددة 
ااست لاعيةي وأسفرت نتائج البح  ع  أبلدلية التددليا بكد وا الهدوا  وتددليا الشياتسدو لمدا لهمدا مد  تديقير  ادانح علد  

ومتددديرات النشدداط الكهددرنح والددتبل  مدد  التعددو العلددل  و يددادة عدددد الوقبددات بفددورة ابلددل مدد   سددرعة اسددتعادة الشددفا 
 الراحة السلبية بعد اعهد البدني اللا وائ  لعللات ال ري السفل .

 الدراسة الرابعة:
 الحجامة دراسة حديثة فقهية معاصرة

 العلدوم السدلامية تخفد  الفقدا و أصدولا ضم  مت لبات نيل شهادة الماسد  ع م   عداد ال البة سعيدة دغمان 
 م.2015جامعة الشهيد ما لخلر الوادن سنة 

 لى أن مدى سكد  اعتبدار الجامدة الديثدة موابقدة للحجامدة النبويدة؟ و سدوا  كدان  نداك توابدق  مشكلة الدراسة:  
 أم ا بمالدن ي تو عنها م  أحكام بقهية؟

 أ داي الدراسة: 
 الفحيح للحجامة. كشف القنال ع  المعنى −
 بيان مكانة الجامة ع السنة النبوية الشريفة. −
  قبات أن الجامة الديثة    ذاتها الجامة النبوية. −
 الكشف ع  بعض أنوال الجامةي و  قفا  أنوال أترى ألقت وا. −
  برا  بعض م  منابا الجامة ال بية على ضو  ما ورد ع السنة النبوية. −
   النبوية ال  تناولت موضول الجامة.التعري على الأحادي −
تقرير أن الجامة نول م  أنوال العلا  التكميل  الددن يعتمدد علدى المدنهج التجدريي الددي  البعيدد عد  الشدعوذة  −

 و الدجل و الخزعبلاتي و الدن ا سكنا أن يكون بديلا ع  ال و الدي  ببين حال م  الأحوال.
 المتعلقة بالجامةي و امقار الم تبة عنها.تسليس اللو  على أحكام الفقهية  −
 برا  أهمية العلم الشرع  عبتلف علوما ع التفدن لمبتلف النوا ل ال  تع ا حياة النداا اليوميدةي و توجيههدا  −

 التوجيا الفحيح دون تعفو.
 استبدم الدارا قلاقة منا ج أساسية أذكر ا بيا ييتي: 
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المددادة العلميددة لموضددول البحدد ي تاصددة بيمددا يتعلددق بتتبددا الأحاديدد  النبويددة : و  دددا عنددد اددا ااسددتقرائ المددنهج  .1
  عد  آرا  العلمدا  بيهداي و النفدوص عفد  أندوال الجامدةي و كددا عندد الدبالدالة على منابا الجامةي و عند تق

 الشرعية المتعلقة بالمسائل الفقهية المرتب ة وا.
ولددة  ع ددا  مفهددوم جديددد للحااددةي و كدددا عنددد الكددم علددى منزلددة عنددد  ا اسددتعملاالمددنهج التحليلدد  النقدددني و  .2

 الجامة النبوية م  عير ا م  أنوال الجامة ااترىي و كدا عند  قبات منابا الجامة.
 المنهج المقارن: و ذلا عند مقابلة آرا  العلما  بعلها ببعض ع مسائل الجامة المبتلفة. .3

 -الدراسة كالتالي: و نلب  أ م النتائج ال  تلفت  ليها 
 الجامة النبوية امتداد للحجامة القدسةي و بديل لبعض طرق التداون. −
  ن قبت أن ع الجامة شفا ي بلا يع  ذلا أ ا شفا  لكل الأمرااي بل لبعلها بقس دون بعض. −
حيحةي و  ا  ن الجامددة نددول مدد  أنددوال العددلا  الدددن سكنددا أن يسدداعد ع الشددفا ي  ذا اسددتعملت بال ريقددة الفدد −

 ستكون ملار ا أكثر م  منابعها.
تختلف مندابا الجامدة اسدو الزمدان و المكدان و الاجدة  ليهداي و الأمدراا و الأبددان و كددا المواضدا مد  اعسدم  −

 ال  تعاعها.
 تنفا الجامة ع الأوقات ال  توابق التقوا القمرن ا الشمس ي و    على ضربيني  ما أسبوعية أو شهرية. −

 الدراسة الخامسة:
 أثر التدريب و استخدام الحجامة في بعض المتغيرات الفسيولوجية وتحمل الأداء للملاكمين المتقدمين.

ي كليدة ال بيدة البدنيدة وعلدوم ضدم  مت لبدات نيدل شدهادة الماجسدتير ي حبيو حاتم ناج  كدالحمم   عداد الباح   
 .م2017الرياضةي جامعددة الكوبةي سنة 

منهمددا علددى  الأبلددلالهوائيددة ( والمقارنددة بددين  –سددة للتعددري علددى اقددر نددوعين مدد  الجامددة ) الدمويددة  دددبت الدرا 
 أنلددددى اعددي الملاكمدددة المتقددددمين ز حيدد  بدددرا الباحددد   الأدا جسددم الملاكدددم ع بعددض المتدددديرات الفسددديولوجية وطمددل 

لددددى اعدددي  الأدا الهوائيدددة (علدددى بعدددض المتدددديرات الفسددديولوجية وطمدددل  – نددداك أقدددر معندددون للحجامدددة بنوعيهدددا ) الدمويدددة 
  الملاكمة لف ة المتقدمين . 

وقد استبدم الباحد  المدنهج التجدريي بيسدلوب المجمدوعتين المتكداب تين لدل مشدكلة البحد  ز وقدد حددد الباحد   
( البددال  64-60لمتقددمين مدد  أنديدة  دابظ  النجدف والديوانيدة ع لعبددة الملاكمدة بدالو ن )المتوسدس بدالملاكمين ا اثدا تمدا 

( ملاكمددين لأجدرا  التجربددة ااسدت لاعية ليفددبح 4ز وتم اسدتبعاد ) 2017( ملاكددم للموسدم الرياضدد  20عددد م الكلد )
  ذ( ملاكمدين لكدل  موعدة ز 8 دريبيتين بواقدا )( ملاكماوز تم تقسيمهم عشدوائيا علدى  مدوعتين 16عدد العينة النهائ  )

  لىتلدددعت المجمدددوعتين  أن دددرن الجامدددة الدمويدددة علدددى المجموعدددة الأولى و الجامدددة الهوائيدددة علدددى المجموعدددة الثانيدددة حيددد  
م  علددى طديددد الددز  الأولى تركددزهمدد   ربددة اسددت لاعية بقددد  أكثددر  جددرا التجددان  والتكدداب  ز وقددد عمددد الباحدد   لى   جددرا 

( والثدداني 2017 4 8قانيددة بتدداري  ) 120بددزم   الأولللملاكمددين وتم بددوقتين مختلفددين  الأدا المناسددو لأدا  اتتبددار طمددل 
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( ز وعدددرا نتددائج الندددبض علددى الخددد ا  لتحديددد الوقدددت المناسددو اتتبدددار طمدددل  2017 4 9قانيدددة بتدداري  ) 150بددزم  
العلميددددة مدددد  صدددددق ز وقبددددات ز وموضددددوعية . أمددددا التجربددددة  الأسدددد   لىاادا  للملاكمددددين المتقدددددمين ز وتلددددا ااتتبددددار 

ااست لاعية الثانية بم  أ م أغراضها  و التيكد م  صلاحية العمل والكادر المسداعد وتنفيدد الجامدة بالشدكل و الوقدت 
 ( . 2017 4 15( ملاكمين بتاري  )4على ) وأجريتالفحيح 
( وتم بيهدا قيداا بعدض  2017 4 20ر قبلد  للمجمدوعتين بتداري  )التجربدة الرئيسدية بقدد تكوندت مد  اتتبدا أما 

ز الندبضز حدامض اللاكتيدا( وقدت الراحدة WBC,  RBC, HB, PCVالمتدديرات الفسديولوجية ومنهدا امتيدة : )
 .الأدا وبعد اتتبار جهد طمل 

ز والجامددة الهوائيددة علددى المجموعددة الثانيددة ز وبعددد يددوم  الأولىالجامددة الدمويددة علددى المجموعددة   جددرا واليددوم التددالي تم  
  جددرا تم  أسددبولبددالظروي نفسددها للاتتبددار القبلدد  ز وبعددد  أولاتتبددار بعدددن   لىالجامددة تلددعت المجمددوعتين   جددرا مدد  

لفسديولوجية ع علدى بعدض المتدديرات ا أسدبول والد  ت كهدا الجامدة بعدد يدوم  امقدارااتتبار البعدن الثاني ز للتعدري علدى 
 .الأدا جسم الرياض  وطمل 

 وع ضو  ما تقدم بقد توصل الباح   لى عدة استنتاجات م  أهمها : 
 .أن التدريو ما الجامة بنوعيها الدموية والهوائية ساهمت ع طس  المتديرات الفسيولوجية بعد يوم-1
 اسددتبداملكمددات لدددى أبددراد عينددة البحدد  مدد  جددرا  ت ددور صددفة طمددل اادا  بلعبددة الملاكمددة مدد  تددلال  يددادة عدددد ال -2

 التدريبات المستمرة للاعبين ما الجامة بنوعيها الدموية والهوائية .
 وقد أوصى الباح  . 

استبدام الجامة الدموية والهوائية قبل التدريو أو المنابسات ا ا تع ينا مد قرات ااابيدة لربدا كفدا ة العمدل الدولحيف   -1
  علا يحقق أبلل النتائج .عسم الملاكم 

 جددرا  المزيددد مدد  البحددوس والدراسددات حددول تدديقير الجامددة علددى أنددوال الرياضددات التبففددية المبتلفددة للكشددف عدد   -2
 المزيد م  تيقيراتها.
 الدراسة السادسة:

 الروحية الإصابات علاج في الحجامة فعالية مدى
 علددم كليددة  الددنف ي علددم قسددمضددم  مت لبددات نيددل شددهادة الماجسددتير ي  يالز ددرا  باطيمددة يسددعد ةمدد   عددداد الباحثدد 
 .م2016ي سنة اعزائر قسن ينةي مهرن الميد عبد جامعة وال بيةي النف 

 عليها الجامة وتيقير الروحية الصابات حدوس أسباب عل  التعري  لي البح  يهدي 
 .مريض 2000 عدد م بل  المرض  م  عينة عل  التجريي المنهج الباحثة استبدمت 
 أو السددد أو السددحر مثددل الروحيددة الصددابة  لى يرجددا النفسددية الصددابات بعددض سددبو أن ع النتددائج أ ددم وتمثلددت 

 الروحية الصابات طس  ع  اانح تيقير ذات الجامة وأن العيني أو الم 
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  صدددابة بكدددل الخاصدددة الجامدددة ومواضدددا المناسدددبة العدددلا  ت دددة لوضدددا اعيدددد التشدددبي  بلدددرورة الباحثدددة وتوصددد  
 روحية
 التعليق على الدراسات السابقة : -7-1

 محتوى الدراسة الحالية التعليق على الدراسات العناصر الأساسية  

دن
مهي
 الت
نو
اعا

 
 

 الفرضيات

اتتلفددددت الدراسددددات بدددديم بينهددددا ع طريقددددة طددددرح الفرضدددديات ي 
بمنهددددا مدددد  طرحهددددا علددددى الشددددكل الحفددددائ    وجددددود بددددروق 
ذات دالددة بددين متددديرات البحدد   و منهددا مدد  عرضددها بشددكل 

 عادن   تيقير   ي ومنها م    يعرضها  طلاقا.   

الجامدددة الدمويدددة علدددى تددد قر      
بعدددض الفدددفات البدنيدددة لرياضدددي  

 القوى.ألعاب 

ق 
 بي
 الت
نو
اعا

 
  

ق 
 بي
 الت
نو
اعا

 
  

المنهـــــــــــــــــــــــــــــــاج 
 المستخدم

معظدددددم الدراسدددددات اسدددددتبدمت المدددددنهج التجدددددريي و الوصددددددف  
 ب ريقة ت بيق ااتتبار .

اعتمددددددددد ال الددددددددو علددددددددى المدددددددددنهج 
 التجريي  .

 عينة الدراسة

كمددددا و اسددددتبدمت عينددددات مختلفددددة مدددد  اعبددددين و عدددددائين و 
..الخ ي وقدددد اتتلفدددت الدراسدددات ع طرقدددة  مرضدددى و مفدددابين

اتتيار ددددا مددددابين العشددددوائية و القفدددددية وذلددددا حسددددو طبيعددددة 
 الموضول.

تراوحت معظم أعمار العيندات الد  تناولتهدا الدراسدات مدا بدين 
   أواسسز أشبالزأكابر  .

تميددددددددزت علددددددددى ممارسددددددددين لنشدددددددداط 
ألعاب القوى تم اتتيدار م ب ريقدة 

 قفدية.
تراوحدددددت أعمددددددار عينددددددة البحدددددد   

 سنة 32-17مابين 

أدوات جمـــــــــــــع 
 البيانات

اعتمدددددددت كددددددل مددددددد  الدراسددددددات السدددددددابق عرضددددددها اسدددددددتبدام 
 .ااستبياناتتبارات و 

 

اعتمددددد ال الدددددو علدددددى اتتبدددددارات 
بعدددض الفدددفات البدنيدددة )السدددرعة 

 زالقوة زالتحمل(

ـــــــــائج  أهـــــــــم النت
 المتوصل إليها

توصددلت نتددائج الدراسددات السددابق عرضددها الى وجددود بدددروق و 
 وذلا حسو طبيعة الموضول.  الأدا اتتلابات ع نتائج 

 

 ( : التعليق على الدراسات السابقة.01جدول رقم )
 مناقشة الدراسات السابقة وعلاقتها بالدراسة الحالية: -7-2

   لمددا لهددا مدد  معلومددات ومرتكددزات يعتمددد عليهددا ع بنددا  اثددا ن للدراسددات السددابقة والمشدداوة أهميددة معتدد ة للباحدد   
و تركيبا تركيبا ت  يا و معلوماتيا بشكل مقبول ي سوا  م  ناحية  ا الطار أو المعلومة ي بجدل الدراسدات الد  تم تناولهدا 

  الفدفات البدنيدة لرياضدبعدض الجامدة الدمويدة علدى و عرضها ع دراستنا تفو كلهدا ع موضدول واحدد أا و دو : تديقير 
 ألعاب القوى.
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وقدددد قدددام البددداحثون بدراسددداتهم مسدددتعملين ع معظدددم مراحدددل البحددد  المنهجدددين : التجدددريي و الوصدددف  ي وقدددد كدددان  
ي بمنهددا مدد  اسددتعمل نفدد  الدد  تخلفهددا الجامددة و أيلددا تسددليس اللددو  عليهدداالهدددي مدد  كددل  ددده الأادداس دراسددة نتددائج 

و منهدا مد  اسدتدل عبتلدف  دراسة الالية ي و أترى استعملت اتتبارات أترى لهدا نفد  الددراااتتبار المستبدم ع ال
 .و النظريات و المعلومات ما طليلها و مقارنتها   الوقائا

دراسددتنا ي لدددا بقددد  أن  ندداك اتفددال مباشددر أو غددير مباشددرو بددالنظر  لى مختلددف  ددده الدراسددات ي بنننددا نلاحدد   
وكددا  و مفدادر للتعمدق ع موضدول البحد  و الوصدول  لى نتدائج أكثدر دقدة و مفدداقيةان لاق اجا استعملنا نتائجها كمر 

    ي  دددا و باسددتدلال النتددائج و التوصدديات الدد  قددام وددا البدداحثون بقددد أبادتنددا ع معربددة كيفيددة طليددلعبتلددف الفددفات البدنيددة
ي كمدا وقدد سداعدتنا كثديرا ع طديدد المدنهج و العيندة ووسدائل و كدا طريقة المثلى و مختلدف مراحدل ااتتبدار و تفسير النتائج

      اددا البيانددداتي بالضدددابة  لى كددل  ددددا  قدددرا  الرصدديد المعدددرع مددد  تدددلال اعانددو النظدددرن و كدددل مددا يتعلدددق الفدددفات البدنيدددة
ج المتحفددل ي  ذ أن  كددل ادد  يكددون من لددق لبحدد  أتددر مدد  تددلال الخلفيددة النظريددة و النتددائو الجامددة علددى حددد سددوا 

 عليهاي و كدا كانت الدراسات المعروضة بالنسبة لموضوعنا الدن بدوره سيكون ركيزة لبحوس أترى تيتي بعده.
 الجامدددة الدمويدددةتددديقير  ومددد   ندددا جدددا ت دراسدددتنا لتكدددون تكملدددة لهدددده الدراسدددات و ذلدددا بتسدددليس اللدددو  علدددى 

نتدددائج الأدا  لدددبعض الفدددفات البدنيدددة لرياضدددة ي وكددددا تددديقير الجامدددة ع المجدددال الرياضددد  موضدددحين الددددور الهدددام الددددن تلعبدددا
 عليها ي و  اولة عزل التيقير المتداتل بينهما . ألعاب القوى
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 تمهيد
 

لقدددد حددداول النسدددان مندددد القددددم  اددداد حلدددول لمشددداكلا اليوميدددة ي و بسدددبو الظدددروي القاسدددية الددد  كدددان يعيشدددها و الملي دددة 
نول م  ال و الدن يعتمدد علدى طدرق   لىبالمباطر ي كان م  اللا م أن يحاب  على صحتا ك  يستمر ع البقا ي بتوصل 

الددن ينددر  لملد ي ومد  بدين  دده ال درق العلاجيدة الجامدة و وصفات علاجية اكتشفها م  تلال التجارب و البح  ا
هم ما لب   دا العلم أن نس  و كاد يندقري و اعت  نوعا م  أندوال ال دو القددا و ضدربا مد  ضدروب ضم  ال و البديل 

 . الدجل
أجسددامهم علامددات  ااولمبيددين و علددى الب ددالو اليددوم تزايددد  قبددال الندداا عليهددا و حدد  الرياضدديين بقددد لحهددر العديددد مدد  

 . الجامة ي لدلا كان م  اللا م البح  ع الموضول
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 تعريف الحجامة: -1
الجامدددة  ددد  عمليدددة سدددحو الددددم أو مفدددا مددد  سددد ح اعلدددد باسدددتبدام كددد وا الهدددوا ي بددددون الحجامـــة كعلـــم:  -1-1

 معينة لكل مرا.  حداس تدوش س حية أو بعد  حداقها عشرط معقم على س ح اعلد ع مواضا
 و شفس جز  م  طبقة اعلد و أنسجتا ع مواقا  ددة لتوليدد ضددس سدالو يد دن  لى  تعريف الحجامة طبيا: -1-2

 ميا الدم بالشعيرات الدموية ع  ده المن قةي هم  عادة الشفس على الموقا نفسا بعد تشدريس سد ح اعلددي لسدحو الددم 
 .1بات المرا و مسببات الأ م  مواضا التشريس عا يحتويا م  مسب

و    أن يقوم الجام سدب الدم الفاسد و الأتلاط بواسد ة المحداجم الموضدوعة علدى اعلدد المحدتجم مد  الأوعيدة  
الدموية الدقيقة  لى مكدان المحداجم الموجدودة علدى اعلدد. و بالتداليي  د  طجديم الددم ع الكدم و الكيدف المناسدو و اللائدق 

 .2استبراجا  ن كان باسدا أو  ائدابالفحة مما يقتلى 
الجامة    عملية جراحية بسي ة  رى ضم  قوانين معينة و شروط  ددة لف  الفدحة حاصدلة أو اسد داد ا  

 ائلددةي و  ندداك مدد  ذ ددو  لى تعريددف أتددر للحجامددة بي ددا نددول مدد  أنددوال ال ددو ال بيعدد  أو البددديلي و شددكل مدد  أشددكال 
 .3ال و النبون

 جامة: تاريخ الح -2
مند أوجد اك تعالى البشدرية علدى سد ح الكوكدو و النسدان يحداول أن يدتبل  مد  آام جسددهي و يعمدل دائمدا  

على أن ي ور و يبتكر طرقا جديدة للعلا ي و تعدد الجامدة أحدد أقدد بندون العدلا  الد  عربهدا النسداني عربهدا الفدينيون 
 .4صور م المنحوتة على استبدامهم الجامة ع علا  بعض الأمرااو البابليون و الفراعنةي الدي  دلت أقار م و 

يرجدا تداري  لحهدور الجامدة لمدا قبدل المديلادي حيد  أن أول مد  قدام باسدتعمال  بداية ظهـور المعالجـة بالحجامـة: -2-1
 ق.م(. 2500ق.م(ي هم البابليون ) 3500الجامة امشوريون مند )

م  استبدم قرون البقر ع الجامة كعدلا  للددمامل و الخدرا ي و سميدت  ق.م(  و أول 281-341ج   ونج الفي  )
 بالفينية.
ذكددرت الجامددة ع واحددد مدد  أقدددم الكتددو بالتدداري  عدد  ال ددو تددلال مملكددة )كددوينج( ع كتدداب )المددادة ال بيددة(  

 حي  أبرد بيا الفي    او سمين جز  تاص ع  الجامة.
قدد انتشدرت الجامدة لددى العديدد مد  المجتمعدات القدسدة تاصدة ع شدرق لالحجامة عنـد العـرب و المسـلمين:  -2-2

آسددديا و الهندددد و الفددديني كمدددا يددددكر أندددا قددددما  المفدددريين مارسدددوا العدددلا  بالجامدددة حسدددو الفدددور الددد  وجددددت ع امقدددار 
 الفرعونية.

                                                           
 ،والتوزيع للنشر ألفامصر، القاهرة،  ،ر الصينية من منظور العلم الحديثبالعلاج بالحجامة و الإالحجامة الموسوعة العلمية في جمال محمد زكي:  4و  1

  8-4ص ، 2010
 .23-22ص، 2009، جدة السعودية، دار الأمة للنشر و التوزيع، 1، ط الحجامة سنة و دواءأ. شهيد عبد الحميد عمر الأمين: 2
الوادي، كلية العلوم الإجتماعية و الإنسانية، قسم العلوم -)ماستر(، جامعة الشهيد حمه لخضر دراسة حديثة فقهية معاصرةمذكرة الحجامة سعيدة دغمان:  3

 17، ص2015الإنسانية، شعبة الغلوم الإسلامية، 
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العربيدة اسدتبداما  ق.م( أكثدر الشدعوب 3500انتشرت الجامة بين العرب و المسلميني و كان امشوريين مندد ) 
 .1للحجامة
و ما بزوغ السلام أصبح لها شين عظيمي حي  وردت الجامة ع أحاديد  كثديرةي و ا يوجدد كتداب مد  كتدو  

ال و النبون  ا و أورد بيها أحاديد  الجامدة و أوقاتهدا و دواعيهدا و بوائدد اي و قدد ذككر دا ابد  القديم ع كتداب ال دو 
و موبدددق الددددي  البدددددادن و توسدددا ع ذكر دددا المدددام السددديوط  و ذكر دددا المدددام علددد  الرضدددا ع النبدددوني و المدددام الدددد يي 

 .2رسالتا الد بية
    و وضددا الرسددول صددلى اك عليددا و سددلم قددوانين للحجامددة الدد  كانددت منتشددرة ع ذلددا الوقددت و قننهددا و أمددر وددا  

سددنةي و سدديرد معنددا ذلددا مدد  تددلال الأحاديدد   و احددتجم عليددا السددلام ع مواضددا كثدديرة مدد  جسددده الشددريفي بيصددبحت
 النبوية احقا.

     بدددأ اا تمددام يتزايددد بددالعلا  بالجامددة و عمددل الدراسددات ال بيددة علددى كيفيددة عمددل الجامددة الحجامــة الحديثــة: -2-3
 و  قبات بوائد ا طبيا و أ ا ليست ضربا م  ضروب الشعوذة و الخيال.

امددة و طريقددة الشددفس و أسدداليو التعقدديم لتحددل  ددل أدوات الجامددة القدسددة ت ددورت الأدوات الخاصددة بعمددل الج 
 المفنوعة م  الزجا  أو الفبار أو الخزي ال  يفعو تنظيفها و تعقيمها.

أنشديت بعدض الددول مثدل ألمانيددا و أمريكدا مركدز متبففدة للعدلا  بالجامددةي تفوصدا لامدراا المستعفدية الدد   
 علاجها.أقبت العلم نجاح الجامة ع 

 أسباب ظهور و اختفاء الحجامة عبر الزمن: -2-4
 احتكار الجامة و أسرار ا ع  طار بعض الأسر باعتبار ا مفدر للر ق. -
 جهل الكثير م  ممارس  الجامة بالأمراا و العدوىي مما أدى لظهور الأمراا و انتشار ا. -
ة بدائيدة للعدلا  و ا تتناسدو مدا  ددا العفدري  اربتها م  قبدل المثقفدين و مددع  اللدارة بددعوى أن  دده طريقد -

به    تلق أن ا تمام م  قبل الباحثين على مر العفور  ا ع الفد ة الاليدة لقبدات بعاليتهدا ال بيدة لقندال  دده 
 الف ة م  الناا.

 المفالح الشبفية لكثير م  شركات الأدوية و أصحاب النفوذ. -
     ال ددو الدددي ي و الدددن أغفددل لفدد ة طويلددة مدد  الددزم  أهميددة ال ددو النبددون التبعيددة لنظددام التعلدديم الدددرنح ع تعلددم -

 و الجامة و ال و البديل.
عددادت الجامددة حددديثا مدد  تددلال المنددا ج ال بيبددة الدد  تدددرا ع بعددض اعامعددات الأوربيددة و الأمريكيددة. تاصددةي  -

المستعفددية الدد  وقددف ال ددو الدددي  بعدددما أقبددت العلددم الدددي  بعددض بوائددد ا و بعاليتهددا ع عددلا  الأمددراا 
 .3عاجزا ع  علاجها

                                                           
 27-23ص، مرجع سابقأ. شهيد عبد الحميد عمر الأمين،  3و  1
 277، صمرجع سابقجابر بن سالم موسى القحطاني، 2
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 الحجامة و الطب: -3
يقددول الدددكتور  مددد كمددال عبددد العزيددز أسددتاذ كليددة ال ددو سامعددة الأ  ددر  التفســير العلمــي و الطبــي للحجامــة: -3-1

النسددان ع مكددان بالقددا رة: للحجامددة أسدداا علمدد  معددروي و  ددو الأحشددا  الداتليددة تشدد ك مددا أجددزا  معينددة مدد  اعلددد 
دتول الأعفاب المددية لها ع النبال الشدوك  أو النبدال المسدت يل أو ع المد  المتوسدس و عقتلدى  ددا ااشد اك بدنن أن 
تنبيا للجلد ع من قة ما بين السم ي قر على الأحشا  الداتلية المقابلة لهدا اعز  م  اعلدي بعنددما يفدل التنبيدا  لى المد  

اب بددنن المدد  يدد    دددا التنبيددا حسددو مفدددره و نوعدداي و لكدد   ذا وصددل عدددد التنبيهددات الدد  تفددل  لى عدد  طريددق الأعفدد
الم  كبيرة ع وقت واحد  لى عدد كبيري بنن الم  ا يست يا أن سيز بينهمي بيلد  الشعور م  المن قدة الد  ا داد بيهدا عددد 

لأعفدداب ع المن قددة المحتجمددة بيعددداد كبدديرة بيقددوم المدد  بنلدددا  التنبيهدداتي بفدد  حالددة الجامددة تخددر  التنبيهددات مدد   ايددة ا
 الشعور م  المن قة و يزول الأ .

و يقددول الدددكتور أمددير  مددد صددالح الأسددتاذ ع جامعددة شدديكاغو بالوايددات المتحدددة الأمريكيددة: عندددما يحدددس أن  
الأول بيزداد  برا  كريات الدم البيلدا  و تدزداد تدش ع اعسم يحدس استنفار للجها  المناع  لأن اعلد  و تس الدبال 

 .1المناعة
 ن عمليددة الجامددة لحا ريددا تختلدف عدد  الففددد أو التدد ل بالدددمي  الفـرق بــين دم الحجامــة و دم الوريــد )التبــرع(: -3-2

 .!!لك  ع ايا الأحوال بنن الدم الدن ور  ب ريقة الجامة لي   و نف  الدم الدن ور  بالت ل أو الففد
يعتقددد الدددبعض أن الدددم الفاسدددد أبسدددد بسددبو الجدددم و  ددو   يكددد  باسددددا قبددل ذلدددا لدددا بدددنن القدددول الددق ع ذلدددا  دددو 
الأااس العلمية ال  طسم الموقف و تبين ذلاي و م  تلا الأااس ما قام با الفريق السورن حي  قدام بعمدل طليدل لددم 

 رير المب ن للفريق السورن:الجامة و دم الوريد )الت ل( ونورد نتيجة التق
أن دم الجامة يحون عشر كمية الكريات البيلا  الموجودة ع الدم ال بيع ي و ذلدا ع ايدا الداات المدروسدة  -أ

دون اسدددتثنا ي  ذ كيدددف ودددر  الددددم بددددون كريدددات الددددم البيلدددا ي ممدددا يددددل علدددى أن الجامدددة طددداب  علدددى اعهدددا  
 المناع .

  ذات أشكال شاذةي أن غير قادرة على أدا  عملها بللا ع  عرقلتها لبقيدة كريدات كانت ايا الكريات المرا -ب
 الدم الفتية العاملة.

 النتائج المد لة ال  يحفل عليها المحتجم م  الجامةي بينما ا يحفل عليها تلال ت عا بالدم. - 
عمدل الجامدة ع طقيدق الفوائدد  و  دا ايو على تساتل كثير م  الأطبا  و يدرد مد  ينكر دا و يبدين أحدد آليدات 

 .2المتحققة و الملموسة ع كثير م  الاات

                                                           
 87-86، صمرجع سابقأبو الفداء محمد عزت محمد عارف: 1
 55-54، صمرجع سابقأ. شهيد عبد الحميد عمر الأمين،  2
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 1960استبدمت الجامة ع ال و الدي  علدى ن داق واسداي و حد  العدام  الحجامة في الطب الحديث: -3-3
    اسدتعمااتي   تكون تفدر  لدة طبيدة أو كتداب طدي ع علدم ولحدائف الأعلدا ي أو العلاجدات  ا و لهدا ذكدر و بوائدد و 

 و قد ت ورت الشركات المبتفة بننتا  امات ال بية و وسائل الجامةي ا بل و أنتجت حقيبة تاصة مات الجامة.
و قد استبدمت ع علا  أمراا الدورة الدموية كعلا  للدس الدمي و التهداب علدلة القلدو و أمدراا الفددر  

و الأمعدا  و امام الخفديةي و عدوب بالجامدة مد  كدان يشدكو مد  صددال الدرأا  و القفبة الهوائيةي و كدلا امام المدرارةي
و العيددون و امام الرقبددة و الددب   و آام الرومدداتيزم ع العلددلات و المددزم ي كمددا عددوب وددا حدداات انق ددال ال مدد  الأولى 

بارتشداح ع الدرئتين و بعدض والثانون عند النسا ي و    وسيلة مد  وسدائل عدلا  بعدض حداات  بدوط القلدو المفداحو 
أمدددراا القلدددو و آام المفاصدددلي و مددد  ناحيدددة أتدددرى تنفدددرد الجامدددة ع حددداات تنفدددا بيهدددا و تخفدددف امامي و لدددي  لهدددا 

 ملاعفات جانبية.
و  دا يدل على أن الجامة قدد اسدتبدمت ع ال دو الددي  بشدكل واسدا و كاندت نتدائج ااابيدةي لددا   تخدل  

 .1ةي أو كتاب علم ي و على الأت  برنسا و ألمانيا و روسيام  ذكر ا  لة طبي
ـــوي فـــي أمريكـــا: -3-4 مثدددل كدددل شددد     نلتفدددت  لى ال دددو النبدددون  ا عنددددما دتدددل اعامعدددات الحجامـــة عـــلاج نب

الأمريكيددة و الأوربيددةي بمدد  يفدددق أن العددلا  بالجامددة يددتم تدريسددا ع منهددا  ال ددو ع أمريكدداي و مدد  يفدددق أيلددا أن 
لأسلوب النبون الدن  ااا و أنكره أطبا  عرب أصبح علاجا نابعدا للعديدد مد  الأمدراا الخ ديرة ع معظدم عواصدم  دا ا
 العا .

 دددا مددا ي كددده الدددكتور أمددير  مددد صددالح الأسددتاذ الزائددر ع جامعددة شدديكاغو و الاصددل علددى البددورد الأمريكدد  ع  
ديلي و لكد  رغدم تبشدير بالنتدائج البحثيدة الد  أجريدت علدى الجامدة العلا  ال بيع  و علو اعمعية الأمريكيدة لل دو البد

 .2ع أمريكا و أوربا  ا انا يحدر م  الأدعيا  الدي  سيقتحمو ا لو أن أ ل ال و تركو ا لدير م
لقد ذكرت بوائد الجامة ع ال و النتبون و العديدد مد  الكتدو الديثدة المتبففدة ع  فوائد الحجامة الطبية: -3-5

  ال الجامة ال بية و المثبتة بالأااس العلمية أوجزنا م   ده الفوائد ما يل :
 تسليا الشرايين و الأوردة الدقيقةي و تنشيس الدورة الدموية و تنقيتها و تقويتها. −
 تنشيس و  قارة أماك  ردود الفعل باعسم لاجهزة الداتلية. −
 لسموم و آقار الأدوية م  اعسم ال  تتواجد ع  معات.امتفاص الشوارد )الخلايا الم كسدة الفاسدة( و ا −
 تسليا مسارات ال اقة  الين  و  اليان   و ال  تقوم على  يادة حيوية اعسم. −
 موائمة الناحية النفسية   التوا ن النفس  ع  طريق اعها  السمبائ  )الرادن( و اللاسمبائ  )اللارادن(. −
 الكلامي السماي الدراكي الداكرة.تنشيس أجهزة الم ي الركةي  −
 تنشيس الدددي تاصة النبامية المس ولة ع  عمل العدد الفما  ع اعسمي بالضابة  لى تنظيم الهرمونات. −

                                                           
، السعودية، الرياض، دار الشريف للنشر و 1، طالحجامة أحكامها و فوائدها كما جاءت في الأحاديث و الآثارالصحيحةابراهيم بن عبد الله الحازمي: 1

 24-21، ص1992التوزيع، 
 78ص، مرجع سابقالفداء محمد عزت محمد عارف، 2
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 تخفيف اللدس على الأعفاب الناتج م  احتقان و تلبم الأوعية الدموية و ال  كانت سببا ع امام. −
 ال  تكون سببا لكثير م  الأام غير المعروبة سببها.العمل على   الة التجمعات و الأتلاط  −
المايددة مدد  الأ مددات القلبيددةي مدد  تددلال تخلددي  اعسددم مدد  الأتددلاط و الدددم الزائددد و الفاسددد ممددا يحمدد  انسددداد  −

 جزئ  أو كل  لشريان تاج  أو أكثر.
الدددددة التيموسدددية المسددد ولة عددد   يدددادة المناعدددة لددددى اعسدددمي و ذلدددا بتنشددديس نخدددال العظدددم و الخلايدددا اللمفاويدددة و  −

 المناعة.
 يددادة قدددرة كريددات الدددم البيلددا  علددى انتددا  مددادة الأن بدديرون ععدددل عشددرة أضددعايي و تعتدد   ددده المددادة ال وتينيددة  −

 .1ملاد قون للفيروسات و  يادة مناعة اعسم ضد المرا و العدوى
   ( و الدد  تسددبو   تلددبم كريددات الدددم المددرا   الجامددة تمددت  الأمدداا الزائدددة   اعسددم ) و دددا ادد  ألمدداى −

 و بالتالى تزيد كثابة الدم بي دى  لى قفور   الدورة الدموية بلا يفل الدم بينتظام  لى الخلايا.
 تسليا العقد و الأوردة و الأوعية الليمفاوية و تاصة ع القدم و    منتشرة ع كل أجزا  اعسم. −
دا المجدددال اددد  الددددكتورة ماجددددة عدددامر سمهوريدددة مفدددر العربيدددة و الددد  كاندددت و مددد  الأاددداس الددد  أجريدددت ع  ددد −

 نتائجها ما يل :
 الجامة تزيد م  نسبة الكورتزون ال بيع  ع اعسم. -أ
 الجامة تثير و طفز المواد الملاد لاكسدة. -ب
 .HDLع الدم و تربا الكولس ول النابا LDLالجامة تقلل م  نسبة الكوليس ول اللار - 
 جامة تقلل م  نسبة البولينا ع الدم.ال -د
 .2الجامة تربا م  نسبة الموربين ال بيع  ع الدم )ي دن  لى تسكين الأ  ب ريقة طبيعية( -ه

         و يقدددول الددددكتور جدددابر  مدددد سدددا  القح ددداني:  الجامدددة تنقددد  الددددم و تعددداب امم الظهدددر و اللددددس و الكسدددل −
 .3أورام الرأا و الأسنانو الروماتيزم و تشف  م  الفدال و 

 أنواع الحجامة: -4
   تسمى بكاسات الهوا ي اي  يتم وضا كاسات الهوا  )المحاجم( علدى أمداك  الأ  بددون تشدريس اعلددي  الجافة: -4-1

و غالبا تستبدم  ده ال ريقة م  أجل تنشس الدورة الموية و لعمل اس تا  العلدلاتي و تعتمدد بكدرة  دده ال ريقدة بنقدل 
 .4الأتلاط م  أماك  و أعلا   امة  لى أماك  أقل أهميةي و يعتمد الفينيون باستبدام  ده ال ريقة كثيرا ع العلا 

 ددد  أن يسدددب  الهدددوا  بدددداتل الكددديا بيتمددددد بدددالرارةي و عندددد ملامسدددتا للجلدددد يددد د الهدددوا  و يدددنكم  و يقدددل  
ل الكدديا و بددا كميددة مدد  الدددمي و  دددا النددول مدد  حجمدداي بيحدددس بدددلا براغددا ذاتددل الكددياي بيجدددب اعلددد  لى داتدد

                                                           
 71-67ص، مرجع سابقأ. شهيد عبد الحميد عمر الأمين،  4و  1
 20، صمرجع سابقأبو الفداء محمد عزت محمد عارف، 2
 85، صمرجع سابقملفي بن حسن الوليدي الشهري: 3
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الجامددة يسددتعمل لتبفيددف امام مدد  العلددلاتي  تددرا  الأتددلاط الهوائيددة المتجمعددة طددت اعلدددي و  دد  نابعددة جدددا مام 
 .1الظهر و المفاصل

بعمددل تدددوش بعددد أن قمنددا بعمليددة سددحو الدددم و  ميعددا بالجامددة اعابددةي نقددوم الرطبــة )المبرغــة، الدمويــة(:  -4-2
ملدمي و ذلدا يتوقدف علدى سماكدة اعلدد حسدو مكدان الجامدة ع اعسدم و مد   0.2-0.1بسي ة باعلد ت اوح ما بين 

هم مفددا أو شددف ا مدد  تددلال المحجددم بوضددا الكاسددات عدددة مددرات حدد  انتهددا  الجامددةي و تددتم علددى الأمدداك  الدد  سددوي 
 .2نعرضها احقا و  دا ما يسمى بالجامة الرطبة

 توصيات الحجامة: -5
 أن تكون ع مكان نظيف و معقم −
 أن تكون بعد طلول الشم  قدر رمح و على الريق. −
  نبها ع النفف الأول م  الشهر. −
 كلما كان المحتجم كبيرا يقلل م  عمل الجامة. −
 تناول  لول سكرن )لدير مرضى السكرن( أقنا  الجامة لم  يعاني م  انخفاا اللدس أو الأنيميا. −
 تكرر الجامة )الدموية( ع نف  الموضا قبل مرور شهر على الأقل.ا  −
 توصيات للمحتجم قبل الحجامة: -5-1

 الراحة التامةي و عدم عمل أن  هود )عمل شاقي االي سفر...(. −
( سددداعاتي و ذلدددا لمددد  يرغدددو ع عملهدددا أقندددا  النهدددار حددد  ا 4التوقدددف علدددى تنددداول ال عدددام قبدددل الجامدددة ب) −

 مي ما مراعاة عدم تناول الميكوات الدسمة.اهده الفيا
 يفلل ااستحمام قبلها بساعتين لنظابة اعسم عموما و لم  عند م غلظة ع الدم تفوصا. −
 توصيات للمحتجم بعد الحجامة: -5-2

 الراحة التامةي و يفلل النوم بعد ا لف ة كابية. −
 الخلروات المسلوقة و الفواكا.شرب  لول سكرن )لدير مرضى السكرن( تناول العفائري و  −
 عدم تناول الميكوات الدسمة. −
 اامتنال ع  اعمال لمدة يومين أو قلاقة أيام. −
يوضدددا كمدددادات بددددير مواضدددا  -ع حدددال الحسددداا بدددالرارة يفلدددل ااسدددتحمام مباشدددرة )لددددير مرضدددى السدددكرن  −

لتنددداول مخفلدددات للحدددرارة و متابعدددة الجامدددة لتبفددديض الدددرارة( و  ذا اسدددتمرت الدددرارة ابدددد مددد  مراجعدددة طبيدددو 
 الالة.

 و ا ينفح بااستحمام لمرضى السكرن  ا بعد مرور قلاقة أيام ح  يتعا  اعرح. −

                                                           
 24-23، صمرجع سابق: حمد بن أحمدالعربي الأشري الجزائري الشيخ أبي عبد الباري عبد الحميد بن1
 71-70ص، مرجع سابقأ. شهيد عبد الحميد عمر الأمين، 2
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  فيف مكان اعرح و تعقيما و د نا بزيت الزيتون أو عر م معاعة اعروح. −
 المداومة على الشكر و المد ك تعالى. −
 محظورات الحجامة: -5-3

 الجامة لمنسان المفاب بالرشح أو ال د أو درجة حرارة عالية. نو  −
  نو الجامة ع الأيام شديدة ال ودة أو شديدة الرارة و ع جو صاي لي  بيا غبار. −
 ا طجم المرأة الامل ع أسفل الب   و على الثديين و من قة الفدر تفوصا ع الأشهر الأولى. −
 صل أو العللات الممزقة. نو الجامة على أرب ة المفا −
  نو الجامة على الركبة المفابة بالما   الرشح  و لك  سوار ا. −
  نو الجامة لم  بدأ بالدسيل الكلوني و ا تعمل الجامة على الكلى مباشرة ع حاات الفشل. −
 ا طجم على أماك  االتهابات و التورم و اانتفاتات. −
 مخابة  صابة الأوردة و النزي.  نو الجامة على الدوالي مباشرة −
  نو الجامة بيكثر م  كيا ع وقت واحد لم  يعاني م  الأنيميا  بقر الدم  أو انخفاا اللدس. −
  نو الجامة للمرأة وقت الدورةي أو النفسا  ما   تك  لعلا  بعض الاات. −
 . نو الجامة ع حالة اعول الشديد أو الشبا اعديد أو حاات الر اق −
 أيام م  الت ل. 3 نو الجامة لم  ت ل بالدم  ا بعد  −
 عدم استبدام نف  الأدوات أو اعون   القفا ات  لمريض أتر. −
  نو الجامة على القلو أو النقاط ذات التيقير على القلو لم  ركو جها  تنظيم ضربات القلو. −
 أن يكون الشفس بسي ا عند عمل الجامة لكبار الس  و الفدار. −
 الجامة للشد العلل  تكون بدون تشريس. −
 توت  الدر ما الأشباص الدي  يتناولون أدوية مسيلة للدم. −
 الأعراض الجانبية للحجامة و تفسيرها العلمي: -5-4

ارتفال طفيف بالرارة أحيانا و همددان ع اعسدم و اليدوم التداليي و ذلدا بسدو  بدرا  مدواد تد دن  لى ارتفدال حدرارة  −
 اعسم.

 ع حاات علا  الأذن. ااتزانعدم  −
 الق   تفوصا لم  احتجم و  و شبعان أو أكل مباشرة بعد الجامةي أو م  با سحر مشروب أو ميكول. −
  يادة لأ  مكان الجامة هم تناقفها تدرايا. −

 .1و  ده الأعراا تزول تلقائيا بنذن اك
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 مواضع الحجامة: -6
للحجامة ثمانية و تسعون موضعاي خمسة و خمسون منها على الظهر و قلاقة وأربعون على الوجا و الدب  ي لكدل   

مددرا مواضددا معينددة للحجامددة )موضددا أو أكثددر لكددل منهددا( مدد  جسددم النسدداني و ترجددا كثددرة المواضددا الدد  تعمددل عليهددا 
ال اقددددةي و تعمددددل الجامدددة أيلددددا علددددى مواضددددا  الجامدددةي لكثددددرة عملهددددا و تيقير دددا ع اعسدددددي بهدددد  تعمددددل علدددى ت ددددوط

الأعفدداب تاصددة بددردود الأبعددالي بكددل علددو ع اعسددم لددا أعفدداب تدديددة و أتددرى لددردود الأبعددالي ومدد  هم يظهددر لكددل 
 مرا )أن بعل( رد بعل وتلف مكانا اسو منتهى العفو الخاص بردود الأبعال بيا.

 .1ال اقة نقاط مواضا الجامة حسو مسارات(: 01الشكل رقم )
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 آلية تأثير الحجامة: -7
تشابا آليدة تديقير الجامدة آليدة تديقير البدر الفدينية و النقداط اانعكاسدية ع اعسدمي حيد  تبدنى آليدة  دده الوسدائل  

علدددى نظريدددة مسدددارات ال اقدددة ع اعسدددم و  ددد  نظريدددة صدددينية قدسدددةي و  ددددان المسددداران متكددداملان علدددى الدددرغم مددد  كو مدددا 
 او أن يكونا ع حالة توا ن ح  ينعم اعسم بالفحة و القوة.متعارضين و 

و  ده القوة اليوية تدور ع اعسم ع مسارات تشابا مسارات الدم و اللمف و الأعفدابي و سكد  رصدد  دده  
رة مق ندة دائرة رئيسية مد  مد  ت دوط المرديدان و كدل دائد 62المسارات الأن بال ريقة اللك ونية و وسائل أترىي و  ناك 

 بولحيفة أو علو م  ولحائف و أعلا  اعسم.
و قددد صددممت أجهددزة حديثددة للجمددا بددين العددلا  بالجامددة اعابددة و العددلا  بددالبر الفددينية و توضددا علددى نفدد   

 .نقاط الجامة و نقاط البر الفينية
ة ألة  وبدة ذات بتحتدين سد  تعتمد الجامة على تلبلة الهوا  بوق نقاط معينة باعسم بواس  آلية الحجامة: -7-1

الهوا  م   حداهماي أو قارورة مفرغة م  الهوا  ميكانيكياي أو بواس ة  حدراق ق عدة صدديرة مد  الق د  بيحددس نتيجدة ذلدا 
 .1احتقان للمن قة الواقعة طت موضا الجامةي و    تخفيف اامتلا  م  العلو

عمدل الجامدة مد  الأمدور السدهلة و الميسدورة لدي  بيهدا صدعوبة و ا تعقيدد بعدد الوقدوي  طريقة عمـل الحجامـة: -7-2
على ما يلزم الوقوي عليا م  الأمور الشرعية و ال بيةي و ا داع  للبدوي أو القلدق مد  جهدة الددن يريدد الجامدة بلدي  

 بيها أ  غير  تمل و أبسس طرق الجامة )كاسات الهوا ( مايل :
 ول الدن سيتم عمل الجامة علياي و تنظيفا مما عليا م  الشعر.طديد الموض .1
  عداد كاسين  جاجيين و يستحس  أن يكونا ضيقا الفم. .2
 شعال ورقة صديرة و وضعها داكل الكيا و    مشتعلة هم توضا على الموضول الددن يدراد  جدرا  الجامدة عليدا  .3

 يعمل ذلا على  ميا الدم ع  دا الموضول.بستن فئ و يقل الأكسجين بينجدب س ح اعلد  لى أعلى و 
 ينزل الكيا هم يوتز اعلد رقيقا أو تشري ا س حيا عشرط معقم أو موا حلاقة معقم  و  برة. .4
 تشعل ورقة ع الكيا و يتموضدها على الموضول مرة قانية بينجدب الدم  لى أعلى بنذا ما الكيا يستبدل. .5
تي ع النهايدة عدا  أصدفر بدنن تشدى مد  اسدتمرار الددم اكتفدى بكديا أو يستحس  تدير الكيا كلما امتا حد  يدي .6

 اقنين.
بعد نزل الكيا الأتير يوضا ق عة م  الق   على موضا الجامة و بعد ب ة يدسل موضا الجامدة أو يدتسدل  .7

 المحجم  ن أمك  ذلا و تدسل أدوات الجامة و تعقم  ن أريد استبدامها مرة أترى.
 .2الجام قفا ا طبيا رقيقا سنا م  تلوس يده بالدمو يستحس  أن يلب   .8
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للحجامددددة أدوات متعدددددد يسددددتبدمها ع عمددددل الجامددددة ومدددد   ددددده الأدوات المســــتخدمة لعمــــل الحجامــــة:  -7-3
 اادوات ما يل :

كددد وا مفدددنوعة مددد  الزجدددا  اليددددون لسدددهولة تنظيفهدددا و تعقيمهدددا و شدددفابيتها الددد  تسدددمح برتيدددة كـــؤوس الحجامـــة: .1
الدما  المستبرجة م  المحجوم. هم استبدمت ك وا بشفاط لشدفس الددم مد  اعسدمي و يوجدد الأن عددد كبدير مد  كد وا 
الجامة بمنها الأكواب الزجاجية أو الأكواب البلاستيكيةيأو الأكواب البلاستيكية ال  ودا مدنداطي  و  هدزة علدبات 

 علبات كهربائية لتفري  الهوا .يدوية ما وجود صمام يتم غلقاي و أيلا ك وا مزودة 
 و تستبدل وا أقمال ورقية سهلة الشتعال و ذلا ع حالة الك وا العادية الزجاجية أو الفبارية. قنديل أو شمعة: .2
 معقمات طبية للجروح السطحية..3
 قفاز طبية معقمة..4
شددفرات أو ذو ثمدداني شددفرات مخفيددة أو مشددرط متنوعددةي منهددا مشددرط بيدددال ذو قددلاس  شــفرات طبيــة معقمــام تمامــا: .5

 تظهر عند اللدس على  ر جاني  دقة ثماني شرطات ع أن واحد لتسهيل العمل.
 .1علبة من القطن و الشاش الطبي المعقم .6
 مواعيد الحجامة الأربعة:. 8
 ددده ي و 21ي 19ي 17ي 15تقدددمت الأحاديدد  ع أنددا يسددتحو الحتجددام يددوم الأوقــات التــي يحــتجم فيهــا: -8-1

   الأحادي  موابقة لما أجم عليدا الأطبدا ي أن الجامدة ع النفدف الثداني و مايليدا مد  الربدا الثالد  مد  أرباعدا أنفدا مد  أولدا
 .2و أترهي و ذا استعملت عند الاجة  ليها نفعت أن وقت كان م  أول الشهر أو أتره

 الجامة  أن العادة السنوية.قال صلى اك عليا و سلم : نعم العادة الموعد السنوي: -8-2
ي ذا به  م  السدنة  لى السدنة عدادة لكدل مد  الفدحيح و المدريض لأ دا للفدحيح وقايدةي و للمدريض عدلا  بوقايدة 

منن احنتجم لسنبع عشنر منن الشنهر كنان »ي«هي منن العنام ىلنى العنام شنفاء»قال صلى اك عليدا و سدلم:

 .«دواء الداء سنة
اك عليدددا و سدددلم:  اسدددتعينوا علدددى شددددة الدددر بالجامدددة ي لأن الدددر يكدددون بفدددل قدددال صدددلى الموعـــد الفصـــلي: -8-3

الفيفي بالجامة حتما تكون قبلاي أن بفل الربياي  رى الجامة ع بفل الربيا شدهرن )نيسدان أبريل( و )أيار مدايو( 
 م  كل عام.

ففدل حدار رطدو علدى طبدا الددم  ددا ال التعليل العلمي لوجوب تطبيق عملية الحجامـة فـي فصـل الربيـع: -8-3-1
بيدددا يسدددتون الليدددل و النهدددار )ااسدددتوا  الربيعددد ( و يتعددددى الزمدددان و ينبدددت العشدددو و الأ  دددار و تدددورق الأشدددجار و تخلدددق 
اليواندات و تمتدد اا ددار و يكثدر الدددم و تتحدرك الأتددلاط و تقدوى القددوى الدا يدة و المنميددة و سدائر القددوى اليوانيدة بينبددد  

 و بتدبيره منحى عا )يولد دما نقيا و معتدا( و يددى غدا  صالا.على المر  ينح
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أما العدا  ابد  سدينا بقدد أضداي أيلدا ملاحظاتدا عد  الربيدا بيندا موسدم تهديج بيدا الأمدرااي حيد  بدين أن الشدتا   
المشددكلات المتيصددلة دور سددلي أيلددا ع التهيدد   لامددراا بددنذا مددا صددادي الدددم طليلددا ع بفددل  الربيددا و الفدديف كثددرت 

علاقاتهددا بالدددمي بقددد ورد ع كتدداب )القددانون ع ال ددو( ع المجلددد الأول الففددل السددادا ع بعددل كيفيددات ال ددو  فددوص 
 بفل الربيا و تيقيراتا على بيزيولوجية اعسم طت عنوان )الأ وية و مقتليات الففول(.

الوقدت الفدحيح )تدار  بفدل الربيدا(ي و عنددما أجدرى الفريدق  و لقدد قدام بريدق ال دي بدنجرا  عمليدة الجامدة بددير دراسـة:
        المبددد ن الدراسدددة التحليليدددة علدددى الددددما  النا دددة مددد   دددده الجامدددة كاندددت تقددد ب مددد  الددددم الوريددددن مددد  حيددد  الفددديدة 

 ي عك  الجامة ع بفل الربيا.الل بةو التعداد و 
و سددلم:  الجامددة تكدره ع أول الهددلالي و ا ادرى نفعهددا حدد  قددال رسدول اك صددلى اك عليدا الموعـد الشــهري: -8-4

 ينق  الهلال .
بمددثلا عنددد حلددول شددهر )نيسددان أبريل( نتددابا ودددا الشددهر تدددر  الشددهر القمددرن الدددن يحددل ودددا الشددهر و عندددما  

 يفبح اليوم السابا عشر م  الشهر القمرن يكون أول يوم لتنفيد الجامة.
 .1( الشهر القمرن )ضمنا(27القمرن )ضمنا(  لى )( الشهر 17 ذا م  ) 

و لكدد  مددا السددر حدد  بلدد  صددلى اك عليددا و سددلم موعددد الجامددة مدد  الربيددا منددد  علاقــة القمــر بالحجامــة: -8-4-1
 تدر  الشهر القمرن م  السابا عشر ح  السابا و العشري  بقس؟.

أقدددر عظددديم علدددى المحي دددات ترتفدددا لتكدددون المدددد و حددد   تددديقير الفعلددد  علدددى الأرا قدددون اعاذبيدددة ذانعلدددم أن للقمدددر  
 القشرة اليابسة ا تخلو م  التيقيرات.

ي بمندددد مولدددده  اليوانددداتو قدددد احددد  الأسدددتاذان الفرنسددديان )جوبدددت و جاليدددا دن بوندددد( أن للقمدددر تددديقير علدددى  
  و ال يدور حد  أ مدا احظدا كهلال  لى بلوغا مرحلة البدر الكامل يكون  نداك نشداط جنسد  عندد اليواندات و الددواج

تددرتبس بيوجددا القمددر ذلددا حسددو  اليواندداتنشدداط و بدد ة بتددوة ع  كأن الدددواج  تع دد  بيلددا أكثددر ع  ددده الفدد ةي بهنددا
 ملاحظتهما الخاصة.

ا بالقمر يبل  ذروة تيقيره ع مرحلة البدر منا بي قر علدى ضددس الددم رابعدا  يداه مهيجدا الددم ممدا يثدير الشدهوة و ذا مد 
 .الأيامع  ده الليالي و  ااعتدا اتعاينتا بعض الدول الدربية م  ارتفال نسبة اعرائم و 

و بالتدالي يحدرك كدل  ألأعظمد بف  الأيام الأولى و ح  الخام  عشر م  الشدهر القمدرن يهديج الددم و يبلد  حدده  
و ع ة منهدددا و السددد حية و عندددد التفرعدددات ال سدددبات و الشدددوائو الدمويدددة الم سدددبة علدددى جددددران الأوعيدددة الدمويدددة العميقددد

أنسجة اعسم عامةي و يفبح بنمكان الدم سحبها معا لأ دأ مناطق اعسم حيد  طدس ترحلهدا  نداك )الكا دل( و ذلدا 
 (.27-17بعدما يبدأ تيقير القمر باالمسار م  )

نت الجامدة  درى صدباحا بعدد ( بيبقى للقمر تيقير مد و لكنا أضعف بكثير مما علياي و لما كا27-17أما م  ) 
لدا بيكدون النوم و الراحة للجسم و الدورة الدموية و يكون القمر أقنا  ا ما يزال مشرقا ح  لدى لحهور الشم  صدباحاي 
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يبقددى أقنددا   جددرا  الجامددة و  دددا يسدداعدنا ع عملندداي  ذ يبقدد  لددا تدديقير جدداذب للدددم مددن  الددداتل  لى  تدديقير مددد تفيددف
 ر ممتا  ع  نجا  حجامة ناجحة  دية م  حي  تخلي  اعسم م  كل شوائو دما.الخار  و  و ذو أق

 الموعد اليومي:-8-5
تدتم الجامدة ع النهددار بعدد شدروق الشدم ي أمددا عد  موعدد انتهائهددا لكدل يدوم بحسددو  فـي الصـباح البــاكر: -8-5-1

حرارة اعو بنن كانت الرارة بارتفدال الشدم  ا تدزال معتددل نسدتمر حد  الظهديرة بهدو جدائز لكندا غدير  بدوي و الأبلدل 
 منا  و الساعات الأولى م  النهار.

          الحجامنننة علنننى الرينننف أم نننل و فيهنننا شنننفاء»و سددلم  قدددال صددلى اك عليدددا الحجامــة علـــى الريــق: -8-5-2

      بيحلددر علددى المددر  المحددتجم تندداول أيددا لقمددة صددباح يددوم حجامتدداي بددل يبقددى صددائما عدد  ال عددام ريثمددا ينفددد ا  «و بركننة
لعمليددات  و اددو  لددا تندداول بنجددان مدد  القهددوة أو كدديا مدد  الشددان لأن كميددة السددكر الموجددودة بيهددا تكددون قليلددة بددلا يحتددا 

الهلمية المعقدة ال  م  شي ا أن طرك الدم و ت دن  لى تنشيس الددورة الدمويدة و التديقير علدى اللددس الددمون و ضدربات 
القلدددو كمدددا أن  دددده الكميدددة القليلدددة مددد  الشدددان أو القهدددوة طتدددون علدددى منبدددا عفدددي بسددديس اعدددل المدددر  يسدددتقبل الجامدددة 

 بفحوة.
ي كددلا عمليددات «ع داءحجامنة علننى الريننف دواء و علنى الشننبال»م: كمدا قدال صدلى اك عليددا و سدل 

تو يدددا الدددددا  النددداتج عددد  الهلدددم ينشدددس الددددم لكددد  ينقدددل  دددده الأغديدددة لكابدددة أنسدددجة اعسدددم و  ددددا الوضدددا ا يتناسدددو 
دة المرجدوة و بيما  ذا أجريت الجامة عثل  ده الظروي بنن المستبر   و دم عاملي بللا عد  أنندا بقددنا الفائد الجامةي

 .1م  الجامة بنن المر  المتحجم يعاني أيلا م  دوار أو  غما  بسيس نتيجة تقليل الوارد الدمون للدماغ
 الرياضية: و الحجامة -9
   تقنين منظم لت بيقات الجامة ما الرياضيين باسدتبدامها ع السدعاي الأولي والتي يدل  :الحجامة الرياضية -9-1

وسددرعة اسددتعادة الشددفا ي لتحقيددق أبلددل بورمددة رياضددية. حيدد  تهدددي  لي طقيددق ااستشددفا  وااسدد تا  واسددتعادة اليويددة 
مدددة الدمويدددة والتددددليا بكددد وا الهدددوا  )الجامدددة والمسددداعدة ع المحابظدددة علددد  القدددوة والمروندددة. وتعدددد الجامدددة اعابدددة والجا

 التدليكية( والجامة المائية بينواعها أكثر أنوال الجامة استبداما ع المجال الرياض .
وقدددد بدددد  لحهدددور الجامدددة كعامدددل مددد قر ع الأدا  الرياضددد  ع المنابسدددات الدوليدددة بدايدددة مددد  اوليمبيددداد بيكدددين عدددام  
ي حيدد  لحهددر العديددد مدد  الأب ددال الأوليمبيددين وعلدد  أجسددامهم علامددات الجامددةي وذلددا لمددا للحجامددة مدد  أقددر 2008

         ا م  أقر سلي عل  اعسم واعها  المناع .بعال ع استشفا  الرياضيين م  أمال التدريو البدنية وما ت ك
بللحجامة أقر واضح عل  العديد م  المتديرات الفسيولوجية ال  تلعدو دوراو  امداو ع المعددل الرقمد  لدادا  البددني  

وتفدددحح التنابسددد ي بتعددداب التعدددو وتددد تر لحهدددورهي وتزيدددل أقددداره البدنيدددةي وتعدددز  مددد  كفدددا ة اعهدددا  المنددداع  بتلدددبس نظامدددا 
و نتاجيتدا بالددم )بالكريداتين كداينيز  creatine kinaseالمعداملات غدير العاديدة بداي حيد  يزيدد نشداط الكريداتين كداينيز 

عامدددل حسددداا و دددام ع الأدا  البددددني سدددوا  المرتفدددا الشددددة أو المدددنبفض الشددددةي ويعدددد ذو دالدددة حاسمدددة ع قيددداا وطديدددد 
                                                           

 149-139، صع سابقمرجعبد القادر أحمد الفتوري،  1
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مسدددتون المدددل البددددني(ي وذلدددا يحقدددق سدددرعة اسدددتعادة الشدددفا ي ويزيدددد معددددل الهيموجلدددوبين الموضدددع ي ويزيدددد مددد  معددددل 
الكالسيوم ع الدمي وطس  م  مقاومة اعسم للكم الزائد م  الشوارد الرة الأكسوجينية ال  قد تد قر سدلبياو علدى ال وتدين 

ا يعددز  ويقددون جهددا  المناعددةي حيدد  طدددس  يددادة للجلوبينددات المناعيددة للبليددة.مم والدشددا  الددد   DNAالخلددوى والدددنا 
IgG, IgA, IgM, C3, C4 and CD 3 +,CD 4 +, CD 8   بعدد عمليدة الجامدةي وكددلا يزيدد

 وتقوية اعها  المناع . waste metabolitesالمالون قنائى االد ايد عا يساعد   التبل  م  مخلفات الأيض  
لمدددالون قندددائى الألد ايدددد   البدددول يعتددد  م شدددر يددددل علدددى تخلددد  اعسدددم مددد  السدددموم عددد  طريدددق كمدددا أن  يدددادة ا 

 .1البول

بعد كل ما شبرح ع الأعلى ب ريقدة علميدةي بنندا مد  ال بيعد  أن تكدون الجامدة : للحجامة الاستخدام الرياضي -9-2
لتبفيدددف مددد  الر ددداق واعهدددد المبددددول ع المباريدددات النبويدددة تقنيدددة حديثدددة لت دددوير العمدددل البددددني لددددى الرياضدددييني وبالتدددالي ا

 والمنابسات الرياضيةي و و الأمر الدن استعملا الرياضيون الأميركيون م تراو وبدت البقا المرا  على أجساد م.
و جرا  الجامة على جسد الرياض  سديمنحا قدوة أكثدري لأن ولحدائف اعسدم والأعفداب سدتعمل بشدكل أبلدلي وبالتدالي 

م  الرأا ح  القدمين تعمل بقوةي لأن الددورة الدمويدة تددزن   لأدا  الرياض  أبللي لأن اعسم سليم وكل ولحائفايبفبح ا
 .2كل الخلايا بشكل متوا ن

وأاا الرياضيون الدي  سارسدون الجامدة ا دا تسداعد علد  التعداع والعدلا  وتسدهل تددبق الددم ع اعسدم وتخفدف  
 .3العللية النا ة ع  التدريبات المتواصلة والمشاركة ع المنابسات الرياضية العالمية امام

و جددا  ع كتدداب اعدداما ع علددم العددلا  بالجامددة لأمددد حلمدد  صددالح علددى أن  دداات ت بيددق الجامددة الرياضددية عمليدداو 
 تتمثل بمايل :

 السعاي الأولي. •
 التي يل والعلا  ال بيع . •
 قبل المنابسات.  عداد العدائين •
 سرعة استعادة الشفا  للعدائين بعد المجهود التدريي والتنابس . •
 .4التيقير المبفوص عل  بعض الولحائف اليوية المرتب ة باعهد البدني •

 
 
 
 

                                                           
 http://sportscupping.blogspot.com/search?q.  الحجامة+الرياضية+تأهيل+وتنشيط+وشفاء=8:36 .03-11-2017 1
 /https://www.alaraby.co.uk/sport/2016/8/10الرياضة-عالم-في-بديل-طب-أم-موضة-. الحجامة11:21. 07-02-2018 2
 ar.com/-https://hijamaالرياضية-بالحجامة/الحجامة-العلاج/. 11:15. 07-02-2018 3
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 خلاصة
 

         العددددلا  الدددددن سكنددددا أن يسدددداعد ع الشددددفا ي اذا اسددددتعملت بال ريقددددة الفددددحيحةي أنددددوالالجامددددة نددددول مدددد    ن 
 . و الأبدان و كدا المواضا م  اعسم ال  تعاعها الأمرااو تختلف منابعها حسو الزمان و المكان و الاجة  ليهاي و 

ي  ذ تسداعد م علدى المزيدد مد  أيلداو قد عربت الجامة ت دورا ملحولحدا و انتشدارا واسدعا بدين النداا و الرياضديين  
ي لتمدداري  أدائهددمكريددات الدددم المهدمددةي ممددا يربددا مدد  كفددا تهم و يسددهل التحمددل و تنشدديس الدددورة الدمويددةي و تخليفددهم مدد   

امددا الرياضدديون الدددي  سارسددون الجامددة أ ددا تسدداعد علددى التعدداع والعددلا ي وتسددهفل تدددبق الدددم ع اعسددم وتخفددف حيدد  
 امام العللية النا ة ع  التدريبات المتواصلة والمشاركة ع المنابسات الرياضية.
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 تمهيد:
يعدددد جاندددو الفدددفات البدنيدددة مددد  أ دددم مت لبدددات الأدا  ع ايدددا الرياضدددات عامدددة و ع ألعددداب القدددوى تاصدددةيو  

السدباقات و المنابسدات تاصدة عنددما يتقدارب مسدتوى الفدرقي و تظهدر  دده يرجا  دا لكو دا العامدل الاسدم ع الفدو  ع 
الأهميددة أقنددا  المنابسددات المبتلفددة و ذلددا لكددون الفددفات البدنيددة دعامددة أساسددية لددادا ي كمددا يشددير الخدد ا   لى أهميددة تمييددز 

 اانتقا .الففات البدنية بالنسبة للمدرب يرجا  لى تكوينها ع ا ا ين أساسيين هما التقوية و 
و تنميددة اللياقددة البدنيددة ع ألعدداب القددوى يت لددو التكامددل ع ايددا القدددرات البدنيددة كددالقوة و السددرعة و التحمددل      

 و المرونة و الرشاقة ...  لخ و    قدرات عديدة متنوعة و الاجة  ليها كبيرة لدرا ت وير الأدا  و اارتقا  بالمستوى.
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 قة البدنية:الليا -1
 و كدددلارك Harrsonمددد  أكثدددر التعريفدددات انتشدددارا ع الوقدددت الدددرا   ذلدددا التعريدددف الددددن نشدددره  ارسدددون  

Clarcke   : اللياقدة البدنيدة  د  مقددرة علدى تنفيدد الواجبدات البدنيدة بنشداط و يقظدة بددون م  جامعة اوراون  لخدة أن
العمدل و الأدا  تدلال وقدت حدري و لمواجهدة ضددوطات البدنيدة ع تعو مفرطي ما توابر القدرة م  ال اقة يسمح عواصلة 

 .1 الاات ال ارئة
البدددني و الركدد   الأدا و الفيزيولوجيددة الدد  تعكدد  كفددا ة نتددا  كابددة العناصددر البدنيددة  بي دداو تعددري اللياقددة البدنيددة  
 البدني . العداديتم اكتساب اللاعبين اللياقة البدنية م  تلال ي و للاعو
التعريدف السدابق للياقدة البدنيدة يوضددح لندا عددد مد  العناصددر الد  تتكدون منهدا اللياقددة البدنيدةي و  د  كمدا يلدد :   ن 
 .2و الرشاقة المرونةي التحملي السرعةي العلليةالقوة 

     التنفسددد ينظدددر  لى القددددرات البدنيدددة الأساسدددية )القدددوة العلدددلية و السدددرعة و التحمدددل الددددورن  دنيـــة:بالصـــفات ال -1-1
و المرونة و الرشاقة( كمكونات أساسدية للياقدة البدنيدة باعتبار دا القاعددة العريلدة و المهمدة لمعدداد البددني العدام و الخداصي 
و الدن لها مردود  ادانح علدى تقددم المسدتوى العدام عميدا الفعاليدات و الألعداب الرياضدية سميدا أنواعهداي  ددا كو دا م شدرا 

لمستوى ايا اللاعبين و المدربين على اتتلاي بعاليتهم بل على مستوى اللياقة البدنية للفدرد العدادني  حقيقياي لي  بقس
 يتفق و وتلف أرا  المدارا المبتلفة  لى مكونات عناصر اللياقة البدنية ع المجال الرياض  كما يل :و 

البدنيدددة الأساسدددية كو دددا قددددرات بسددديولوجية حركيدددة  تنظدددر المدرسدددة الألمانيدددة  لى العناصدددر أو الفدددفات المدرســـة الألمانيـــة:
  لى القوة العلليةي السرعةي التحمل الدورن التنفس ي المرونة الرشاقة. Harre 1991موتورية حي  يقسمها  ارا 

يقسددمها الخدد ا  السددوبيت  لى سددتة عناصددر بدنيددة و ذلددا بنضددابة عنفددر التوابددق  لى عناصددر المدرسددة  المدرســة الســوفيتية:
 لمانية حي  يعت ون عنفر الدقة و التوابق مكونان و متممان لعنفر الرشاقة و مرتب ان با.الأ

     لى العناصدر البدنيددة كمكوندات للياقدة البدنيددة Larson, Yokim 1976ينظدر ارسددون ويكديمالمدرسـة الأمريكيـة: 
 و كما يل :
 و اعلد العلل . ةالعلليالقوة  ▪
 اعلد الدورن التنفس . ▪
 التوا ن. ▪
 التوابق. ▪
 الرشاقة. ▪

 السرعة. ▪
 الدقة. ▪
 المرونة. ▪
 القدرة. ▪
 مقاومة المرا. ▪

)طليددل عددامل (: القددوة العلددليةي اعلددد العلددل ي السددرعة؟ي  1995مكونددات اللياقددة البدنيددة لمحمددد صددبح  حسددين 
 اعلد الدورن التنفس ي المرونة و الرشاقة.

                                                           
 .14، ص2003، مصر، القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجية اللياقة البدنيةأبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين:  1
، عمان، الأردن، مكتبة المجتمع 1، طالتدريب الرياضي لطلبة المرحلة الرابعة في كليات التربية البدنيةأ.د نوال مهدي العبيدي و أ.د فاطمة عبد المالكي:  2

 .65-64، ص2011العربي للنشر و التوزيع، 
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تنظر المدرسدة النجليزيدة  لى العناصدر البدنيدة كو دا مكوندات اللياقدة البدنيدةي حيد  يلديف بيد   داربر  المدرسة الإنجليزية:
Peter Harper 1992 .عنفر المهارة 

ممددا تقدددم نددرى لأهميددة عنفددر القددوة العلددلية و الدددن يحتددل مكانددة نسددبية عاليددة بددين العناصددر البدنيددة الأتددرى و  ن  
العمدددر المبتلفدددة لددداواد و البندددات ادددو أن يبددددأ بدددا ع سددد  مبكدددرة و ذلدددا  لى جاندددو تنميدددة  دددده العنفدددر علدددى مراحدددل 

 العناصر الأساسية الأترى.
 الأعمار           
 الأعمار العناصر
 سنة 17-13سنواتي بنات  9-8أواد: م   قوة عللية

 سنة 14-13سنواتي بنات  9-7أواد: م   سرعة
 سنة 10-9بنات سنواتي  9-8أواد: م   طمل عام
 م  سبا سنواتي أواد بنات التوابق
 سنة 12-11سنواتي بنات  10-9أواد: م   مرونة

 تنمية العناصر البدنية على مراحل العمر. :(02جدول رقم )
و بدلا يلعو العداد البدني متلدمنا القدوة العلدلية كعنفدر أساسد  و ذلدا رأن ايدا المددارا و الد  عرضدنها  
و  اابيا ع تقدم المستوى الرياض  كيحد أ م مكونات جنبا  لى جنو مدا مكوندات الأتدرىي كالعدداد البددني  دورا م قرا

          و العدددددداد المهدددددارن و العدددددداد التب ي ددددد  و المقدددددايي  اعسدددددمية و الوراقيدددددةي و العدددددداد النفسددددد  و الالدددددة ااجتماعيدددددة
 و الفحية.

 مكونات المستوى الرياض 
 
 

 العداد البدني      العداد المهارن     العداد التب ي       العداد النفس     المقايي  اعسيمة   الالة ااجتماعية
 و الوراقية           و الفحية                                                                                             

 .1ونات المستوى الرياض مك :(02)رقم شكل 
 ن القدددرات البدنيددة  دد  العمددود الفقددرن و القاعدددة الدد  ا تقبددل أن وجددا مدد  أوجددا النقدداش  القــدرات البدنيــة :  -1-2

كو ددا أحددد المسددتلزمات و المت لبددات المهمددة واللددرورية و الأساسددية عميددا الفعاليددات و الأنشدد ة الرياضدديةي أن أ ددا الم شددر 
متمتعددا بددامتلاك تددواص و مميددزات رياضددية  الدددن يلددم  للفددرد بددين يكددون مسددتعدا لممارسددة أن نشدداط رياضدد  و أن يكددون

مناسددبة و ضددرورية ع المجدداات الرياضدديةي و نظددرا لأهميددة القدددرات البدنيددة بالنسددبة للفددرد بقددد كانددت  ددور ا تمددام الكثددير مدد  
العلما  و الباحثين الدي  عملوا  لى  جدرا  ادوس و دراسدات عديددة حدول دراسدة  دده القددرات و بيدان أهميتهدا و تفدنيف 

                                                           
 63-61ص ،2014، مركز الكتاب الحديث، مصر القاهرة، 1، طأساس تنمية القوة العضلية في مجال الفعاليات و الألعاب الرياضيةد بسطويسي أحمد: 1
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      مكوناتهدددا و ت وير ددداي واتتلدددف رأن ونظدددرة كدددل مدددنهم حدددول أهميدددة تلدددا المكوندددات بظهدددرت نتيجدددة لددددلا مددددارا متعدددددة
و كان أبر  ا كل م  المدرسة الشرقية و المدرسدة الدربيدة بالمدرسدة الدربيدة تسدمها عناصدر أو مكوندات بينمدا ندرى أن المدرسدة 

ت بدنيددةي  ا أ ددم متفقددون علددى مبدددأ رئددي   ددو أن كددل صددفة أو مكددون مدد  الشددرقية ت لددق عليهددا تسددمية قابليددات أو قدددرا
 القدرات البدنية    مقدار حركية تولد ما النسان و تنمو بنموه طبيعيا.

و عربددت القدددرات البدنيددة مدد  الكثددير مدد  العلمددا  كددل علددى وبددق رأيددا و ا ا ددا الشبفدد ي  ذ عربهددا الددبعض مدد   
 جهة النظر الفسيولوجية و البعض الأتر م  اا اه العلاج  و الفح .وجهة نظر تدريبية و أترون م  و 

 ذ عربهدددا  بدددرا يم سدددلامة بي دددا  الالدددة السدددليمة للفدددرد مددد  حيددد  تكويندددا اعسدددماني و العلدددون الددد  تمكندددا مددد   
 جهد ممك  .استبدام حسما عهارة ع نواح  النشاط ال  تت لو القوة و المقدرة الركية و السرعة و التحمل بيقل 

بتقسيم  القدرات البدنيدة  لى )السدرعة و التحمدل و القدوة( أمندا القددرات الأتدرى بهد   David Callhو قام  
)التدددوا ن و التوابدددق و النسددديابية و الدقدددة الركيدددة و الرشددداقة(  ذ وضدددعها طدددت تفدددنيف القددددرات الركيدددة لددددا  تفدددق أغلدددو 

الم اولة( كدلا الففات المتداتلة منهدا القدوة النفجاريدة القدوة المميدزة بالسدرعة العلما  على أ ا تشمل )القوة و السرعة و 
 و قوة التحمل و غير ا .

 و مما تقدم نستنتج أن القدرات البدنية كما ع الشكل لهدا قلاس صفات متداتلة   :
 
 
 
 
 
 
 
 

 1القدرات البدنية و مكوناتها :(03)رقم شكل 
 ن كددل أدا  بدددني معددين يحتددون علددى أكثددر مدد  مركددو لتمددام الأدا  الفدد  لمهددارة معينددة كمددا  ددو الددال لدددى اعددو  

الوقو ال ويل  ذ طتا  مراحلها الفنية  لى مواصفات تاصة او أن ستلكا ا اعو الوقو ال ويدل مدثلا القدوة اانفجاريدة 
الدد  طتددا   لى القدوة المميددزة بالسدرعة و تكددرار المحداوات ع أدا  تلددا الوقبددة  التقريبيدة و الركاضددةلتيديدة اارتقددا  و ال ديران و 

طتدددا  مددد  اللاعدددو أن ستلدددا قددددر معدددين مددد  قدددوة التحمدددل للوصدددول  لى الأدا  اعيدددد و الفدددحيح للحفدددول علدددى مسدددابة 
 مناسبة.

                                                           
-15، ص2016، عمان، الأردن، دار دجلة ناشرون و موزعون، 1، طالسرعة أنواعها و تدريباتهاأ.م.د علي عبد العظيم حمزة و أ.م بشار عزيز ياسر: 1
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ياضدددية كلمدددا طسدددنت و ت دددورت  دددده  ن تنميدددة القددددرات البدنيدددة تعدددد مددد  الأمدددور المهمدددة لتحسدددين الأدا  ع النشددداطات الر 
القددرات كلمدا أرتفدا مسدتوى الأدا  المهدارني  ذ يشدير ) مددد مفدر الددي  عد  سدنجر(  لى أن المهدارة الركيدة ا تتحقددق  ا 
ع وجددود القدددرات البدنيدددة الخاصددةي بالقددددرات البدنيددة تمكددد  الرياضدد  مددد  القيددام بدددالأدا  الركدد  للمهدددارة ع أبلددل صدددورة 

 .1 ن ضعفها ي دن  لى ضعف الأدا  المهارن و مستوى اللعوممكنةي و 
 السرعة: -2
 .2تعري السرعة  لى أ ا المقدرة على أدا  حركات معينة ع أقل  م  ممك  تعريف السرعة: -2-1

الركيددة و  د  أحدد الفدفات البدنيدة الدد  تعد  عد   مكانيدة القيددام بدالأدا  الركد  ع أقدل وقددت ممكد  و أن تنفدد الواجبدات 
 للمسابات القفيرة والدن تستدرق وقتا قليلا و او أن يتم بدون حفول التعو.

    و تعتدد  السددرعة أحدددى مكونددات العددداد البدددني وأحدددى الركددائز الهامددة للوصددول  لى المسددتويات الرياضددية العاليددةي 
 مسابات  دودة ع أقل  م .و    لعو دورا  اما ع معظم الأنش ة الرياضية و تاصة ال  تت لو منها ق ا 

و يقفددد بالسددرعة قابليددة الفددرد لتحقيددق عمددل ع أقددل وقددت ممكدد ي و تتوقددف السددرعة عنددد الرياضدد  علددى سددلامة  
 .3اعها  العفي و الألياي العللية و العوامل الوراقية و الالة البدنية

 يرى  ارة أن  ناك قلاس أنوال أساسية للسرعة   :أنواع السرعة:  -2-2
العلدددلية للتحدددرك لامدددام بيسدددرل مدددا سكددد  و  ددد  تعددد  ق دددا  اانقباضددداتو  ددد  سدددرعة الســـرعة الانتقاليـــة:  -2-2-1

 مسابة  دودة ع أقل  م  ممك  مثل الركض ع ألعاب القوى لمسابة قفيرة أو سباق الدراجات لمسابات قفيرة.
د أدا  الركددات الوحيدددة كسددرعة أدا  لكمددة و يقفددد وددا سددرعة اانقباضددات العلددلية عنددالســرعة الحركيــة:  -2-2-2

 معينة أو أدا  حركة التهديف ع كرة القدم أو السلة.
           أو رد الفعدددددل  ددددد  الفددددد ة الزمنيددددة بدددددين لحهدددددور مثدددددير معددددين و بدايدددددة ااسدددددتجابة الركيدددددةيســــرعة الاســـــتجابة:  -2-2-3

 اية ااستجابة الركية و تقسم  لى قسمين:و ااستجابة الركية الزم  الواقا م  لظة لحهور المثير ح   
و تعدد  ن الرياضدد  يعددري مسددبقا نددول المثددير المتوقددا و بددنف  الوقددت يكددون لديددا ااسددتعداد ســرعة رد الفعــل البســيط:  −

لمسددتجابة علددى ذلددا المثدديري كمددا ع البددد  ع بعاليددات الددركض المسددابات القفدديرة حيدد  يكددون اايعددا  معروبددا للعدددا  
 مسبقة و ييتي المثير  نا ع  طريق حاسة السما.بفورة 

و  دا الندول مد  ااسدتجابة يكدون المثدير غدير معدروي للاعدو بفدورة مسدبقة كمدا  دو الدال  سرعة رد الفعل المركب: −
          اعماعيدددة كدددرة القددددم و السدددلة و اليدددد ...  لخي حيددد  تكدددون المناولدددة أو ااسدددتقبال للكدددرة بفدددورة مفاج دددة الألعدددابع 

و اللاعددو   يكدد  لديددا بدد ة طلدديريةي و يدديتي المثددير الركدد   نددا عدد  طريددق حاسددة البفددر طبقددا للمواقددف المتددديرة ع كددل 
 لظة تلال اللعو.

 
                                                           

 21-17، صمرجع سابق.م.د علي عبد العظيم حمزة و أ.م بشار عزيز ياسر، أ 3و 1
 113، ص2011، مرجع سابق، الكأ.د فاطمة عبد المو  أ.د نوال مهدي العبيدي2
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 بيما يل  ت وات سك  اتباعها بالتسلسل لتنمية السرعة تلال ال نامج التدريي:خطوات تنمية السرعة:  -2-3
 التحكم العلل .تمرينات التقوية العامة و  -أ
 تمرينات القوة المميزة بالسرعة )حركات المقدوبة أمام المقاومات( بد  م  الشدة المتوس ة ح  أقل م  القفوى. -ب
 تمرينات القدرة العللية ذات السرعة العالية. - 
 تمرينات المس المعكوا )البليوم ن(. -د
 تمرينات التحمل تلال السرعة ما مراعاة مايل : -ه

 لاا السرعات العالية.اللبس و التحكم ت ❖
 م  أقى سرعة. %100-85شدة ت اوح ما بين  ❖

 ت بيقات السرعة و طمل السرعة ع المنابساتي و ال  تشتمل على ت بيقات واقعية ع الرياضة التبففية. -و
 تمرينات السرعة الفائقة و ال  تتلم  ت بيقات نم يدة للسدرعة ع الرياضدة التبففدية و الد  تعمدل علدى الوصدول - 

  لى أعلى م  السرعات المعهودة.
. تددريو م اولدة 4.تددريو تلدبم العلدلة. 3. تددريو اارتخدا . 2.تدريو التكنيدا. 1 طرق تطوير السرعة: -2-4

     . ت ددوير السددرعتين اانتقاليددة8. مددل التدددريو الملائددم. 7. تدددريو قددوة السددرعة. 6.تدددريو التحفيددز العفددي. 5السددرعة. 
 دا  الركة بشكلها الكامل أو ع  طريق  زئة الركة.و الركية ع  طريق أ
 يعد عنفر السرعة م  عناصر اللياقة البدنية الفعبة التنمية قياسا ببقية عناصر اللياقة البدنية الأترى.تطوير السرعة: 

 و  ناك بعض ال رق المستبدمة لت وير ا.
 يادة السرعة اانتقالية كالركض.ال ريقة ااعتيادية للت وير: و   ال ريقة ال  تستبدم لز  -1
طريقة المقاومة: و    عبارة ع  تسلس قوى تارجية على المجاميا العللية العاملدة المبتلفدة ع التحدرك لت دوير السدرعة  -2

 اانتقالية أو الركية و م  الأساليو ال  تستبدم اعتياديا ع ت وير ا   :
 حزام طول الخفر. الركض السريا بسحو أداة مربوطة ابل مثبت ع −
 الركض السريا صعودا على منحدر. −

طريقددة المسدداعدة: و  دد  عبددارة عدد  مدددى ااسددتفادة مدد  بعددض المدد قرات الخارجيددة لزيددادة سددرعة الرياضدد  بددوق السددرعة  -3
 القفوى المعتادة و م  الأساليو ال  تستبدم اعتياديا ع ت وير ا   :

 طريقة السحو. −
 ااستفادة م  سرعة الريح. −
 .1الركض نزوا م  منحدر −
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 توجيهات عامة عند تدريب السرعة: -2-5
 أهمية  تقان اللاعو للمسار الرك  للتمري  قبل البد  ح  يكون تركيزه منفو على سرعة الأدا  الرك  بقس. .1
السدرعة القفدوى( دون  بدوط ع  -أن تكون ب ة المل قفيرة ما استبدام شددة عاليدة )أقفدى قددر مد  السدرعة .2

 لسرعة نتيجة الجهاد.ا
 او اا تمام بالما  الكاع قبل أدا  تمرينات السرعة. .3
مراعدداة اسددتعداد اعهددا  العفددي لتقبددل العددو  الندداتج عدد  تمرينددات السددرعةي و علددى ذلددا يستحسدد  عدددم القيددام  .4

 ل المر قة.بتدريبات السرعة ع أوقات التدريو ال   رى ع الفباح الباكري أو عقو القيام ببعض الأعما
اددو البددد  بتمرينددات السددرعة عقددو عمليددات المددا  مباشددرة و تفوصددا ع اعرعددات التدريبيددة الدد  تهدددي  لى  .5

 تنمية أكثر م  صفة بدنية.
او تنمية سرعة اانتقال بالنسبة للاعي الألعاب الرياضية بدون استبدام أداة اللعو )أن عدم اسدتبدام الكدرة  .6

 .1اليد) هم يل  ذلا  اولة تنمية السرعة بارتباطها باستبدام أداة اللعوع العاب القدمي السلةي 
 العوامل التي تؤثر على السرعة: -2-6

 الخواص التكوينية لالياي العللية. .1
 التوابق العفي العلل . .2
 القوة و المقدرة العللية. .3
 المرونة و الم اطية للمفاصل و العللة. .4
 .2العوامل الرادية و النفسية .5
 التحمل: -3
  ناك تعريفات عديدة شملت التحمل ندكر منها:تعريف التحمل:  -3-1

يعري التحمل على انا القدرة على مقاومة التعدو و  دو ضدرورن للعددائين لكابدة المسدابات و عميدا اللاعبدين ع  
 .3أعلو الفعاليات الرياضية

امليدة دون انخفداا ع مسدتوى الأدا  لفد ة  منيدة القددرة علدى أدا  الأعمدال "ويرى أبو  يد عباا عماد الدينبينا:  
 ."4طويلة

 التحمل على أنا قابلية مقومة الأجهزة للتعو عند أدا  التماري  الرياضية لف ة طويلة. 1975و عربا  ارة  

                                                           
 146ص ،مرجع سابق، .م.د علي عبد العظيم حمزة و أ.م بشار عزيز ياسرأ 1
 85، ص2015، عمان، الأردن، الجنادرية للنشر و التوزيع، 1، طاللياقة البدنيةد.فاضل حسين عزيز:  2
، عمان، الأردن، مكتبة المجتمع العربي للنشر و 1، طالتهدئة-الاطالة-القوة-اتجاهات حديثة في تدريب التحملفاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي:  3

 18، ص2011التوزيع، سنة 
منشاة  ،الإسكندرية، مصر، 1ط، تطبيقاتالتخطيط و الأسس العلمية لبناء و إعداد فرق الألعاب الجماعية نظريات و : أبو زيد عباس عماد الدين 4

 89، ص2005، المعارف
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التحمددل يعددد عامددل مهددم لتقددوا قدددرة الأدا  الددولحيف  لأجهددزة اعسددم العلددوية و تكيفهددا لأجددل ااسددتمرار لأدا   
 .1العمل لأطول مدة م  الزم 

مقددرة الفدرد الرياضد  علدى ي كما أنا 2التحمل  و:  القدرة على القيام بالمجهودات المتواصلة دون الشعور بالتعو  
 .3ااستمرار ع الأدا  بفعالية دون الهبوط ع كفا تا

 أنواع التحمل: -3-2
 تقسم التحمل  لى نوعين هما: سك   

و  و متشابا ع معظم الألعاب تقريبا  ذ انا يتلم  التنمية العامدة للجسدم دون ال كيدز علدى  التحمل العام: -3-2-1
أبعداد معيندة لهددا ندراه مرتب ددا بفد ة العدداد العدام ع الدد امج التدريبيدة و عدري الكثدير مد  الخدد ا  التحمدل العدام  دو  القابليددة 

 ما مت لبات عالية لأجهزة القلو و الدوران و التنف .على عمل لف ة طويلة تشتلرك بيا  اميا عللية كثيرة 
التحمددل العددام يتدديح لكددل رياضدد  ان يدد دن عملددا بنجدداح و بكفايددة عاليددة لمدددة طويلددة نسددبيا و مدد  تددلال طسددين  

 عمل أجهزة القلو و الدوران و التنف  و يعيد الأساا ع بنا  التحمل الخاص.
لكددل بعاليددة يعتمددد بفددورة رئيسددية علددى تفوصددية الفعاليددة نفسددها  أن ان التحمددل الخدداص التحمــل الخــاص: -3-2-2

م  حي  المسابة و الشدةي و يعري بينا  قدرة الفرد على طقيق مت لبات مرتب ة بنول تخففا بددون الهبدوط ع المسدتوى 
لمدددة  منيددة طويلددة دون الأدا  و بفعاليددة و طددت لحددروي المنابسددة ي كمددا أنددا  قابليددة أدا  المددل الخدداص بالفعاليددات الرياضددية 

 .4التقليل م  بعالية الأدا  
 و يرى بعض العلما  أنا سك  تقسيم الأنوال الرئيسية للتحمل الخاص و كما ييتي 

 طمل السرعة. -أ
 طمل القوة. -ب
 طمل العمل و الأدا . - 
 طمل التوتر العلل  الثابت. -د

 التقسيمات:و  ناك عدد م  التقسيمات للتحمل و ع ما ييتي بعض  ده  
 دا الندول مد  التحمدل  لى طمدل  (Weineck)التقسيم وبقا لنفيو العللات المش كة ع العمل: بقد قسم  -أ

 علل  عام و طمل موضع .
 تقسيم التحمل عوجو  م  أدا  العمل. -ب

التحمددل القفددير المدددى: يكددون  دددا النددول مدد  التحمددل ضددروريا لق ددا مسددابة يحتددا  الرياضدد  لفدد ة  منيددة  −
 دقيقة(. 2قانية و  45ر مابين )تنحف

                                                           
 19-18، ص2017، عمان، الأردن، دار دجلة ناشرون و موزعون، 1، طالتحمل و حمل التدريب الرياضيأ.م. بشار عزيز ياسر: 1

2Veroniquebillat.physiologie et metodologie de l’entrainement delateorie a la pratique.2’eme 
edition.belgique book universite. .(2003). p95 

 147، ص2001، مصر، القاهرة، دار الفكر العربي، 2، طالتدريب الرياضي الحديثمفتي ىبراهيم حماد:  3
 41-35، ص مرجع سابقأ.م. بشار عزيز ياسر، 4
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التحمدل المتوسددس المددى: يكددون  ددا النددول مد  التحمددل ضدروريا لق ددا مسدابة يحتددا  الرياضد  لفدد ة  منيددة  −
 دقيقة(. 8-2تنحفر مابين )

 8التحمل ال ويل المدى: يكون  دا النول م  التحمل ضدروريا لق دا مسدابة يحتدا  الرياضد  لفد ة  منيدة  −
 دقائق بما بوق.

 يم التحمل عوجو مفهوم صري ال اقة  لى:تقس - 
التحمددل الهددوائ : و  ددو العمددل العلددل  بااعتمدداد علددى الأوكسددجين الخددارج  لتحريددر ال اقددة مدد  وقددود  −

 العللة.
التحمل اللا وائ : و  و العمدل العلدل  بددون اسدتبدام الأوكسدجين الخدارج  و ااعتمداد علدى ال اقدة  −

 .1المبزنة
 على التحمل:العوامل التي تؤثر  -3-3

 الفرد و قدرتا على مقاومة التعو لف ة طويلة.  مكانية .1
 مدى توابق قدرة الأجهزة اليوية المبتلفة ع اعسم و تفوصا النشاط الولحيف  للقلو و الرئتين. .2
 ا ة و سرعة العمليات البيوكميائية ع العللات.فمستوى مخزون ال اقة بالضابة  لى ك .3
 كمية م  ال اقة الهوائية.   نتا م شر لقدرة اعسم على  باعتبارهالأوكسجين  كاستهلامستوى الد الأقفى  .4
 .2مستوى ما يتمتا الفرد م  قدرة على الف  و الكفاح و التحدن .5
 القوة: -4
    أعلى قدر م  القوة يبدلها اعها  العفي و العلل  لمجاوة أقفى مقاومة تارجية ملادة. تعريف القوة: -4-1

 .3المقدرة أو التوتر ال  تست يا عللة أو  موعة عللية أن تنتجها ضد مقاومة ع أقفى انقباا  رادن واحد لهاو    
القدددوة  ددد  قددددرة اعسدددم أو احدددد أجزائدددا علدددى  تدددرا  القدددوة العلدددلية و يعتقدددد الدددبعض أن القدددوة  ددد   دددرد اانقبددداا القدددون 

 .4للعللات لك  القوة تشمل على تلاق  عوامل متجمعة
    بي دددا قددددرة العلدددلة ع التدلدددو علدددى مقاومدددة تارجيدددة أو مواجهتهددداي   سماعيدددلكمدددال عبدددد الميدددد ويعربهدددا كددددلا   

و تختلدف أندوال المقاومددات الخارجيدة الد  ينبددد  علدى العلدلة أو العلددلات التدلدو عليهدا أو مواجهتهددا طبقدا لندول  النشدداط 
 نها ما يل :البدني الرياض  الممارا الدن سارسا الفرد ال  م

 مقاومة ققل تارج  معين مثل مقاومة الأققال. −
 مقاومة ققل اعسم كيدا  التمرينات الزوجية. −
 .5مقاومة ااحتكاك كمقاومة الما  ع السباحة −

                                                           
 .22-19، صمرجع سابقفاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي، 1
 89، صمرجع سابق ،د.فاضل حسين عزيز 2
 83، صمرجع سابق ،أ.د فاطمة عبد المالك و أ.د نوال مهدي العبيدي 3
 .23، ص2014، 1، الأردن، عمان، دار دجلة، طالتدريب الميداني في القوة و المرونةسعد حماد الجميلي:  4
 156ص ،2016، ار الكتاب للنشر، مصر، دالقاهرة،اختبارات قياس و تقويم الأداة المصاحبة لعلم حركة الإنسان: ىسماعيلكمال عبد المجيد  5
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 أنواع القوة العضلية: -4-2
تبعدددا لمقددددار المندددتج مددد  القدددوةي كددددلا تم تفدددنيف القدددوة علدددى أسددداا القدددوة العامدددة و القدددوة  التصـــنيف الأول: -4-2-1

 الخاصة.
و الدد  تخددت  بكددل أنظمددة و الدد  تعتدد  أسدداا بددرامج القددوة العلددلية و يددتم تنميتهددا تددلال مرحلددة العددداد  القــوة العامــة:

 و  دد لكل مراحل تقدم اللاعو. الأولىي و المستوى المنبفض م  القوة العامة رعا يكون عامل م قر
و يقفددد وددا مددا يددرتبس بالعلددلات المعنيددة بالنشدداط )المشدد كة ع الأدا (يحيدد  أ ددا تددرتبس بنددول الرياضددةي القــوة الخاصــة: 

تنميددة القددوة الخاصددة و الوصددول وددا  لى أقفددى حددد ممكدد  اددو أن تكددون مند ددة بشددكل كبددير ع النشدداط و ذلكددم ع  ايددة 
 اد الخاص.الموسم لمعد

 :1الأترى و  دا التفنيف يشمل ما يل  بالقدراتيرتبس علاقة القوة التصنيف الثاني: -4-2-2
 القوة ال  تست يا عللات الفرد  نتاجها ع حالة أقفى انقباا علل   رادن .القوة القصوى: 

مقاومدات تت لدو درجدة عاليدة مد  و د  قددرة اعهدا  العلدل  ع التدلدو علدى القوة المميزة بالسـرعة )القـدرة العضـلية(:
 سرعة اانقباضات العلليةي حي  ينلر للقوة المميزة بالسرعة باعتبار ا مركبة م  مكون القوة العللية و مكون السرعة.

سكدد  تعريددف طمددل القددوة بينددا قدددرة أجهددزة اعسددم علددى مقاومددة التعددو أقنددا  المجهددود المتواصددل الدددن يتميددز  تحمــل القــوة:
وارتباطددا عسددتويات مدد  القددوة العلددليةي وينلددر  لى مكددون طمددل القددوة باعتبار ددا مركددو مدد  القددوة العلددلية و ب ددول ب اتددا 
 .2مركو التحمل

 التصنيف الثالث: -4-2-3
 تع  قدرت اللاعو على بدل أقفى قوة بدض النظر ع  و ن اعسم. القوة المطلقة:
 .3و    علاقة بين قوة اللاعو و و ن اعسم القوة النسبية:

  نالا عدة أ داي لتنمية القوة العللية بشكل عام و   :: تنمية القوة العضلية -4-3
  يادة قوة العللات م  تلال  يادة الكتلة و طسين كفا ة الأدا . .1
  يادة قوة الأرب ة العللية. .2
  يادة قوة الأوتار العللية. .3
 .العظام يادة قوة  .4
 طسين كفا ة البنا  اعسم  و تركيبا. .5
 .4التيقير اااانح على عناصر اللياقة البدنية الأترى .6

 

                                                           
 28-27، صمرجع سابقسعد حماد الجميلي،  3و  1
 158-157ص ،مرجع سابق، ىسماعيلكمال عبد المجيد 2
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 العوامل المؤثرة في القوة العضلية: -4-4
 تكوي  العللة. −
 حجم العللة. −
 القدرة على  قارة العدد اللرورن م  الألياي العللية. −
 .1ب ة اانقباا العلل  −

  المرونة: -5
      العلددلات  طالددة نتيجددة يسددر و سددهولةي و واسدداي عدددى الركدد  الأدا  علددى اللاعددو قدددرة دد  تعريــف المرونــة:  -5-1
 .2لادا  اللا م المدى لتحقيق المفاصل تلا على العاملة الأرب ة و

المرونة بي دا القددرة علدى أدا  الركدات لمددا الواسداي و يلديف الدبعض بي دا   مددى  Zatciorskyو يعري  اتسيورسك 
أن مرونددة المفاصدل تتدددير مدد  وقدت لأتددر و يتوقددف  barrowو سدهولة الركددة ع مفاصدل اعسددم المبتلفددةي و يددكر بددارو 

. و المروندة الركيدة  د  الددرة علدى لااحتمداو القددرة علدى  ااسد تا ذلا على المدا  و درجدة الدرارة و شددة المجهدود و 
 .3الأرب ة أوطريا اعسم أو أجزائا تلال أوسا مدى ممك  للحركة دون أن يحدس نتيجة لدلا تمزق للعللات 

 لى حركة المفاصل بقسي وكيف ي قر كل م  العللات و الأرب ة و الأوتار  flexibilitéيشير مف لح المرونة  
 أو أن أنسجة رتوة عليها.

ع  كددالتمزق ن المرونددة  يددا مدددى الركددة الممكنددة ي بيقفددى درجددة ممكنددة بالنسددبة للمففددل دون حدددوس أن ضددرر   
 الأرب ةي و يوجد نم ان منففلان للمرونة سك  قياسهما:

 .absolutflexibilityالمرونة الساكنة )الثابتة(       −
 .relative flexibility4المرونة النسبية )السالبة(      −
 المرونة عدة انوال ويعتمد كل نول على طبيعة تقسيمها كما يل  :: المرونة أنواع -5-2
 على وبق نول الركة : :الأولالتقسيم  -5-2-1

 المففل ع الركة .  لياو   المدى الدن يفل  المرونة العامة :
 حركة ذات طبيعة تخففية ع الرياضة الممارسة . أدا المففل ع   لياو    المدى الدن يفل  المرونة الخاصة :

 التقسيم الثاني: -5-2-2
  موعات لنشاط كنتيجة  معين مففل ع كبير  حرك  مدى الى الوصول على القدرة وا ويقفد المرونة الإيجابية:

 .المففل وا يرتبس معينة عللية
 .الزميل عساعدة التمرينات مثل الخارجية القوى بعض تيقير م  الناتج حرك  مدى أقفى وا ويقفد المرونة السلبية:

                                                           
 28، صمرجع سابقسعد حماد الجميلي، 1
 263، ص2000، الأردن، عمان، دار الفكر للطباعة و النشر و التوزيع، الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدمموفف مجيد المولى: 2
، 2008مركز الكتاب للنشر، ، ، القاهرة، مصر( هاشم ياسر حسن يموفا، )ترجمة موسوعة التمارين التطبيقية لألعاب الرياضية كافة: أنا اسكارود3

 309ص
 45ص ،مرجع سابق، ىسماعيلكمال عبد المجيد  4
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 التقسيم الثالث: -5-2-3
 .بيا الثبات هم  ليها الوصول المتحرك العلو يست يا ال  الركة مدن    :تهالمرونة الثاب

 .قفوى بسرعة تتم حركة أدا  أقنا   ليها الوصول المتحرك العلو يست يا ال  الركة مدن و   المرونة المتحركة:
 :العوامل المؤثرة في درجة المرونة -5-3

 وتنبفض لدى البالدين . الأطفالعمر اللاعو : حي  تزداد المرونة لدى  −
 يعمل على الوصول لأقفى مدى للمففل .  ذ:  الما  -
 مرونة م  الدكور . أكثر الناساعن  :  -
 تقل المرونة ع الفباح .  ذتلال اليوم : الأدا توقيت  -
 البدنية والد نية .الالة  -
 .1التكوي  التشريح  للمففل : اذ ان المدى الرك  لكل مففل وتلف ع  امتر -
 الرشاقة: -6
على التوقف و البد   و تديير ا اه اعسم )أو أجزا  منا( بشكل  abilityالرشاقة    القدرة تعريف الرشاقة:  -6-1

سريا تاضا للتحكم ي بالرشاقة تدل بشكل نموذج  على التدير ع سرعة الركة و أدا  الركات  لاي البد  بيقفى 
وا ن ي و التcoordinationي و التوابقspeedي و السرعة  strenghtسرعة ي و تتلم  مكونات الرشاقة: القوة 

 .dynamic balance2الديناميك  
       يرتددددز:  دددد  القدددددرة علددددى  تقددددان الركددددات التوابقيددددة المعقدددددة و السددددرعة ع تعلددددم الأدا  الركدددد   Hirtzو يعربهددددا  

 و ت ويره و طسينا.
سددز  معددين و يعربهددا مينيددل: القدددرة علددى التوابددق اعيددد للحركددات الدد  يقددوم وددا الفددرد سددوا  بكددل أجددزا  اعسددم أو  

 منا.
 و يعربها  مد صبح  حسنين بكو ا سرعة تدير أوضال اعسم أو تدير اا اه على الأرا أو على الهوا . 
و أيلا تعد الرشاقة م  المكونات البدنية الهامة لانش ة الرياضية المبتلفةي  ذ تسهم بشكل كبير ع اكتساب  

 .3اقة اللاعو است ال طسين مستواه بسرعةالمهارات الركية و  تقا ا و كلما ا دادت رش
 تقسم الرشاقة م  حي  أنواعها  لى نوعين رئيسيين هما:  :أنواع الرشاقة -6-2

و    مكانية الفرد على الأدا  الرك  العام حي  تشير  لى القدرة على أدا  واجدو حركد  يتسدم بدالتنول  الرشاقة العامة :
 انسيابية و توقيت سليم.و ااتتلاي و التعدد بدقة و 

                                                           
 164-163، صمرجع سابقأ.د نوال مهدي العبيدي و أ.د فاطمة عبد المالكي،  1
 297ص ،مرجع سابق، ىسماعيلكمال عبد المجيد  2
 93-92، صمرجع سابق، د.فاضل حسين عزيز 3
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و   قدرة الرياض  على أدا  المهارات الركية الم لوبة بنول النشاط الرياض  التبفف  بتوابدق و تدوا ن  الرشاقة الخاصة:
و دقة ي و تشير  لى المقدرة على أدا  واجو حرك  مت ابق ما الخفائ  و ال كيو و التكدوي  الركد  لواجبدات المنابسدة 

 بففية.         ع الرياضة الت
  ناك عدة عوامل ت قر ع الرشاقة ندكر منها ما يل  :: العوامل المؤثرة بالرشاقة -6-3

  تقان ب  الأدا  الرك . -
 استبدام وسائل لتنمية الرشاقة. -
 توبير أنماط جسمية مناسبة. -
البي دددة التدريبيدددة أو  اعهدددا  العفدددي يلعدددو دورا حيويدددا مهمدددا ع الرشددداقة مددد  حيددد  كفدددا ة اسدددتقبال المعلومدددات ع -

 التنابسية و م  حي   صدار الأوامر الركية للعللات المنفدة.
 المبادئ العامة لتنمية الصفات البدنية -7

د  ناك بعض المبادئ العامة ال  او على المدرب الرياض  مراعاتها ح  يتمك  م  تنمية الففات البدنية ومد  أ دم  دده 
 المبادئ :

 لتكرار المل .التوقيت الفحيح  .1
 اارتفال التدرا  بدرجة المل . .2
 ااستمرار ع التدريو . .3
 التدر  ع التنمية . .4
 .1التكامل بين الففات البدنية .5
 ن القدوة و السدرعة و التحمدل  د  القابليدات المهمدة  علاقة القوة العضلية و التحمل و السرعة فـي ألعـاب القـوى: -8

ن  نددداك واحددددة منهدددا  ددد  السدددائدة و وبقدددا لاجدددات و م الدددو الرياضدددة الممارسدددة        ع النجدددا  النددداجح و لكددد  دائمدددا تكدددو 
 و مساهمتها بالنجا  بالتحمل  و القابلية المسي رة ع ركض المسابات ال ويلة.

: يت لو  نجا  القمة لمعظدم الألعداب الرياضدية علدى الأقدل اقندين مد  القابليداتي و العلاقدة بدين Pombaو يدكر  
العلددلية و السددرعة و التحمددل تولددد و تنددتج نوعيددات أشددكال بدنيددة رياضددية مهمددةي و الفهددم الأبلددل لهددده العلاقددات القددوة 

 يساعدنا بفهم القدرة و التحمل العلل  و يساعدنا بتب يس تدريو القوة الخاصة للرياضيين.
ات الرياضدة و الرياضد ي و يريندا تعتمد العلاقة بين القوة العللية و السرعة و التحمدل لرياضدي  النببدة علدى حاجد 

 الشكل أسفلا ااش اك السائد للقوة و التحمل و السرعة بعض ااتتفاصات ع ألعاب القوى.
 

                                                           
 179-72ص مرجع سابق،أ.د نوال مهدي العبيدي و أ.د فاطمة عبد المالكي:  1
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 المارقون

 
  رم  القرص 

 
 عدو مسابات قفيرة

 ( المكون السائد بين القابليات البيوحركية لرياضات مختلفة.04الشكل رقم )
(F   القوةS  السرعة/  E )1التحمل 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 2017، ، لبنان، بيروت، دار الكتب العلميةالإصابات و التأهيل -الفسيولوجيا  -التدريب -نجاز الرياضي التخطيط السرعة و الإجمال صبري فرج:  1

 480-478ص
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 خلاصة:
تقدم يتلح أهمية الففات حسو أبعاد ا المبتلفة نتيجة المجهود البدني الدن ي ديا الرياضد  نفسدا  م  تلال ما 

تعدددد القددددرة ع النشددداطات الرياضددديةي كمدددا يعتددد  اا تمدددام ودددا  ددددي مددد  الأ دددداي الأساسدددية لت دددوير اللياقدددة البدنيدددةي و 
م  أ م مكونات اللياقة البدنية و م  المت لبات الأساسدية لدادا  ع الأنشد ة الرياضدية بفدفة عامدة و كدرة ال دائرة العللية 

 .بففة تاصة و م  العناصر الأساسية للوصول  لى المستويات العليا ع كابة الأنش ة البدنية و الرياضية
ة الد  ابدد مدد  توبر دا ع الأنشد ة الدد  يت لدو أدائهددا كمدا أن القدوة اانفجاريددة مد  أ دم الفددفات البدنيدة الرئيسددي 

الوقدو العمددودن مثددل الوقدو العددالي و الددواجز ع مسددابقات الميددان و الملددمار و طدد  الزيدادة ع مسددابة الوقددو العمددودن 
ضددية الدد  تت لددو تبعددا لت ددوير القدددرة العلددلية بهدد  طتددل المرتبددة الأولى بددين ترتيددو القدددرات البدنيددة ع معظددم الأنشدد ة الريا

 الوقو العمودن.
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 تمهيد
الأولمبية لأ ا اللعبة ال  تتعدد بيها الفعاليات بشكل كبدير  ذ  لدو المشدا دي  تعد ألعاب القوى عروا الألعاب  

لمتابعتهدددا لمدددا بيهدددا مددد   قدددارة و تددد    مكانيدددات الفدددرد و اعماعدددة ع التنددداب  و طتدددل ألعددداب القدددوى مكاندددة  امدددة ع جددددول 
ن لهددا دور الكبددير ع التسلسددل الدددول ع الأوسمددة حيدد  يبلدد  رصدديد ا أعلددى مدد  ايددا الفعاليددات الرياضددية الأتددرىي لدددا بددن

النتيجدددة العامدددة ع الددددورات الأولمبيدددة و القاريدددة و القليميدددة و أن التقددددم الرياضددد  ا يدددتم تدددلال التددددريو بقدددس مدددا تددددعم 
 التدددريو نظريددات علميددة تسددتند  ليهددا ع بنددا  الددتعلم و الأسدد  الميكانيكيددة و الركيددة و بنددا  العمددل التدددريي و التب دديس

 للمسابقات.
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 :والميدان ضمارالم -1
 يلي و وددا ت دو عبدارة عد  مسدت يل يوجدد ع طربيدا نفدفا دائدرة ق در كدل منهدا  دو عدرا  ددا المسد: ضمارالم -1 -1

 .1ييتد شكلا قريبا م  البيلاون يحيس بالميدان الدن تتم بيا سباقات الوقو و الرم 
 قواعدد طدددي كبدير  ملعدو ع عدادة وتخ دس الشدكل بيلدية( الخارجية) ال لق الهوا  ع المقامة اعرن ملامير تكون 
 نفايدات أو بالرمداد تد دى أو ترابيدة الماضد  ع الملامير كانت  مي400 أن يكون  ي ا للهواة القوى لألعاب الدولي ااطاد
 .المم ر اعو ع استبدامها وسك  للما ي مانعة اص ناعية مادة م  مفنوعة اعديدة الملامير معظم ولك  معادني
. مائلددة منحنيددات عددادة لهددا ويكددون. اصدد ناعية مددادة مدد  سدد ح أو تشددي سدد ح المدلقددة الفدداات ع للملددامير 
 .2م200  و مدلقة صالة ع للملمار المفلل المقياا بنن للهواة القوى لألعاب الدولي ااطاد لقواعد ووبقدوا
سددم مدد  حابددة 30م مقاسددة علددى بعددد 400الملددمار ع ملعددو قددانوني  دد   ورةطددول د تخطــيط المضــمار: -1-1-1

حدارات علدى الأكثدر  8حدارات علدى الأقدل و  6سم و يشمل الملمار علدى 5سم لعرا 5الملعو الداتلية ال  ترتفا ب
 سم يففلها ع  الأترى و يحدد ا.5سم و لكل حارة تس وهم  بداتلها عرضا 122و يبل  عرا كل منها 

بقين مراعدداة المسددابات التاليددة بددين المتسدداة ع ايددا مراحددل اعددرن وجددو علينددا تددلمددا كانددت النهايددة قاب التفــاوت: -1-1-2
بدايدددة الن دددلاق لسدددباق عندددد السدددباقات حددد  نع ددد  لكدددل متنددداب  المسدددابة الفدددحيحة الم لوبدددة مندددا ضدددم  حارتدددا بفدددروق 

م و بددين الرابددا و 3.88م و بددين الثالدد  و الثدداني 3.45الأول  م تكددون علددى الشددكل التددالي: بددين المتسددابق الثدداني و200
 م ع  المتسابق الدن قبلا ح  أتر حارة.3.88م و يظل يتقدم المتسابق 3.88الثال  
و  كدددا يظددل  م7.54و بددين الثالدد  و الثدداني  م6.91م بتكددون بددين المتسددابق الثدداني و الأول 400 بورقدداتأمددا  

 .3سابق الدن قبلا ح  أتر حارةع  المت م7.54يتقدم المتسابق 
 وحد  ذلداي مد  وأقدل م400 مسداباتها تكدون الد  السدباقات ايدا ع مسداراتهم ع يبقوا أن العدائين على واو 
 المسددار عددرا يكددون بددين للهددواة القددوى لألعدداب الدددولي ااطدداد قاعدددة تقلدد  كمددا.  م800 سددباق ع الأول المنحددنى اتددا وا
 .م25ز1و م22ز1 بين
 ددو المك ددان الفسددديح الدددن يتوسددس شددكل الملدددمار و الدددن تقددام عليددا كددددالا مباريددات كددرة القددددم  :الميــدان -2 -1

 .4لمسابقات العاب القوى بالضابة
 مد  أكثدر أو واحددة تقدام قدد اللقدا اتي بعدض ع ولكد . علدمار  داط حيدز ع الميددان مسدابقات معظم  رىو  
 أو كالخرسدانة  عدواد مد داة دائريدة منداطق أيلددوا وبيا. القفز مسابقات اق اب طرق الميدان يتلم  يالملعو تار  مسابقات
 .5الرم  مسابقات أكثر ع السفلت

 تعريف ألعاب القوى : -2
                                                           

الاشعاع للطباعة و النشر و ، مصر، الإسكندرية، مكتبة مسابقات الميدان و المضمارسعد الدين ابو الفتوح الشرنوبى و عبد المنعم ىبراهيم هريدى:  4و  1

 23، ص1998التوزيع، 
2  2018-06-. 30. 17: 03  athletics.html-sports/athletics/1242-https://www.sport.ta4a.us/individual 
 49، ص1988، لبنان، بيروت، المكتبة العصرية للطباعة و النشر، حكاية و فنون ألعاب القوىممدوح الكردي:  3
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ي لقدددون علدددى ألعددداب القدددوى  أم الألعددداب  كو دددا أقدددد الألعددداب ع العدددا ي و لأن كدددل الألعددداب الأتدددرى تتلدددم   
القوىي و ألعاب القوى    عبارة ع   موعة تماري  بدنية تساعد علدى تنميدة القددرات اعسددية نشاط موجودة ع ألعاب 

و الد نية لمنسان بشكل متناسقي كمدا يحمدل شدعار ا دائمدا: الأعلدىي الأسدرلي الأقدوى. و قدد عربهدا أحدد ااتتفاصدين 
 .1و يسرل بقلبا بننا يفل  لى الهدي بدكائا ع ال و الرياض  بقولا:   ذا كان النسان سش  بعللاتا و ارن برئتيا 

و دد  ي ألعدداب القددوى  موعددة مدد  التمدداري  البدنيددة ترمدد   لى تنميددة متناسددقة للقدددرات اعسددمية و الد نيددة لمنسددان 
عربدت كلهدا طدت اسدم . الوقوز الرم  والدباالقفزز  ة مثل المش ز اعرنزم  أقدم أنوال الرياضة ز و تتلم  برول متعدد

واددرن برئتيدداز ويسددرل  ااتلاتيكددا( عربهددا أحددد اتتفاصدد  ال ددو الرياضدد  بقولددا:   ذا كددان النسددان سشدد  بعلددلاتاز)بدد  
 .2بننا يفل  لى الهدي بدكائا  بقلباز

و والرمد   الزاندة( الثلاقد ز العداليز ألعاب القوى تشمل المش  و اعرن لمسابات مختلفدة ز والقفدز بينواعدا )ال ويدلز 
و السدباعية للنسدا  زكمدا أ دا  بالضابة  لى سدباقات التنداب  المتعدددة ز العشدارية للرجدال اعلة(ز صز الم رقةزالقر  )الرمحز

  الدقيقدددددةز الثانيدددددةز وبيجزائدددددا وتسدددددجيل الوقدددددت )السددددداعةز مزكلدددددم(ز  كمدددددا و منظمدددددة اكمهدددددا القياسددددد  المددددد ن )سدددددمز
المتنابسددين مدد  كددل ناحيددة علددى حددد سددوا  ز كمددا أ ددا تتددداول علددى مدددار ويشدد ك ع المسددابقات العديددد مدد   المائددة(.بأجزا 

 .السنين زصيفا وشتا 
 ن مسدددابقات ألعددداب القدددوى عديددددة ومتنوعدددة تقدددام بعلدددها ع الملدددمار و السددداحات كالمشددد  و اعدددرن و الدددبعض  

  .3الأتر يقام ع الميدان كالرم  زالقديز و الوقو
 نشأة العاب القوى : -3

القددوى واحدددة مدد  النشدداطات الرياضددية القدسددة حيدد  تمتددا  بنشدداط بدددني نشددي مددا اليدداة الف ريددة لمنسددان العدداب  
       للدددرورتا ع تلدددا العفدددور القدسدددة ز و كدددان مسدددتعدا دائمدددا للفدددرال مدددا رباقدددا و مدددا اليواندددات المف سدددة ع سدددبيل العدددي 

و يهددبس الوديددان متبدددا مدد   و الكهددويز ويتسددلق اعبددال و البقددا  و كددان يعددي  علددى صدديد اليوانددات زو يسددك  الدد ارن
بفريسدتا  االتحداقالجارة سلاحا لا و دا كلا يت لو م  النسان أن يكدون قدون البنيدةز و سدريا اعدرن كد  يدتمك  مد  

أن  ددده ز وقددادر علددى القفددز لتعديددة القنددوات و الددواجز الدد  تع ضدداز ومدد   نددا سكننددا القددول اقتناصددهاوقددادر علددى الرمدد  
مد   ددا ي الركات ال بيعية قد نشيت ما النسان مند طفولتا كاعرن و الرم  و القفز و لك  دون نظدام أو قاعددة تددكر

وعدددرور الدددزم  ت دددورت  دددده الفعاليدددات و أصدددبح لهدددا  يالنسددداننسدددتنتج أن العددداب القدددوى لهدددا تددداري  عريدددق بددددا مندددد تلدددق 
ي و دتددل الددبعض مدد   ددده الفعاليددات مددا أول دورة لالعدداب الأولمبيددة القدسددةمنابسددات ووضددا لهددا أنظمددة وقددوانين لدارتهددا 

 ووصفت بي ا عفو الألعاب الأولمبية القدسة . ق م.776و ستمرت ح  عام 
ق مز هم توقفددت ممارسددتها بشددكل منددتظم  و اسددتمرت بشددكل عشددوائ  146اسددتمرت العدداب القددوى حدد  عددام    
م و تم 1866  نجلدد از و أول ب ولددة أقيمددت لألعدداب القددوى ع  نجلدد ا عددام م حيدد  عددادت لتمددارا ع1820حدد  عددام 

                                                           
 82، ص2002، مصر، الدار ال قافية للنشر،الموسوعة الرياضيةىبراهيم مرزوف:  1
 19، ص1993 ،دار الكتب العلمية لبنان، بيروت، ،1ط ,موسوعة الألعاب الرياضية المفصلة : نصيف 2
 .1989 ، الجزائر, ديوان المطبوعات الجامعية , مستغانم,محاضرات في العاب القوى: القيسي 3
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عدد الددول المهتمدة ودا  لى أن عدادت لتكدون  ا دادم بعد  دا التاري  1880تشكيل ااطاد النجليزن لألعاب القوى عام 
م و ددد  أول دورة أولمبيدددة حديثدددة ز ومندددد ذلدددا التددداري  اسدددتمرت العددداب القدددوى 1896ضدددم  ال ندددامج الأولمدددي مندددد عدددام 

ز و قددد وصددفها بلاسددفة الرياضددة بي ددا ملكددة الألعدداب الأولمبيددة الديثددةز ان ع دول العددا  ااطدداداتو تشددكيل  باانتشددار
ا هدددا ع ايدددا المسدددابقات الرياضدددية الكبددديرة عدددا بيهدددا الألعددداب الأولمبيدددة يعتددد  أوسدددا برندددامج مددد  حيددد  عددددد الميدددداليات برن

 .1المبففة لا
 أهمية مسابقات ألعاب القوى: -4
  يتجددا الوصددول للمسددتويات الرياضددية العالميددة ع مسددابقات ألعدداب القددوى  لى اا دداه الأتلاقدد الناحيــة التربويــة: -4-1

ينهددزم بيهددا بددرد مدد  أتددر  نمددا منابسددات بددين أبددراد للحهددار كفددا تهم و قدددراتهم و مهدداراتهم  المثددالي حيدد  أ ددا منابسددات ا
ي كما أن طبيعة التحكيم باستبدام مقدايي  حقيقيدة لدا الأقدر بيتجندو ااحتكداك بدين الكدام و المتسدابقين لتحقيق الأرقام

تربويددون يربعددون مسددتوى المسدد ولية يعملددون كفريددق واحددد مدد  اجددل ربددا مسددتوى المتسددابق و المدددربين بهددم رجددال الداريددين و 
         و نفسدديا و تربويدداي و كدددلا بددنن المتسددابق سددر بانفعدداات متعددددة قددد يكددون لهددا تدديقير  اددانح علددى شبفدديتا بدددنيا و بنيددا

         لملددمار كددين رياضددة أتددرى مدد  تددلال اللقددا اتو بالتددالي علددى نفسدديتا و سددلوكاي بالضددابة  لى أن مسددابقات الميدددان و ا
 و الزيارات بين الدول تزداد أواصر الفلة و المحبة بين الشعوب. و الب وات

متعددددة و لدددلا بهدد   مددا بددين أكثددر عناصددر اللياقددة البدنيددة بهدد   ألعدداب القددوى ن مسددابقات  الناحيــة البدنيــة: -4-2
و المتوسد ة  قدوة و التحمدلي بمت لبدات المسدابات القفديرة السدرعة و ال ويلدة التحمدل ما بالدرجة الأولى بين السرعة و ال

و  نددداك   مدددا بدددين السدددرعة و التحمدددل و مسدددابقات الرمددد  طتدددا  للقدددوة و مسدددابقات الوقدددو  مدددا بدددين السدددرعة و القدددوةي
د أن رياضدة العداب لرشاقةي مد   ندا نجدمت لبات أترى مثلا بمسابقات الواجز طتا   لى المرونة و القفز بالزانة طتا   لى ا

و تعتدد  أيلددا ع  القددوى  مددا بددين عناصددر اللياقددة البدنيددة  تمعددة الأمددر الدددن جعلهددا رياضددة أساسددية تخدددم ايددا الرياضددات
حددد ذاتهددا اتتبددارات موضددوعية لقيدداا قدددرات الفددرد مدد  الناحيددة البدنيددة ببواسدد تها سكدد  قيدداا عناصددر اللياقددة البدنيددة عنددد 

 د.الفر 
ممارسددة رياضددة ألعدداب القدوى يربددا مدد  كفددا ة و عمددل الأجهددزة اليويددة الداتليددة للجسددم عددا   ن: الناحيــة الوظيفيــة -4-3

 عديدة.لتديرات الولحيفية مما ي دن  ييعود على المتسابق باليوية و النشاط و القدرة على العمل بكفا ة عالية
المتعددددددة و الددد  ينفددددرد كدددل منهددددا بددديدا  تدددداص عددد  غير ددددا مدددد    ن مسدددابقات ألعدددداب القدددوى الناحيـــة المهاريــــة: -4-4

المسدابقات تكددون لدددى الفددرد مهددارات حركيدة يتميددز وددا سانددو القدددرات البدنيدةي بتحقيددق رقددم معددين يت لددو الأدا  المهددارن 
 .2رن معااعيد ما بدل اعهد لتحقيق  دا الرقم و  ده معادلة صعبة حي  يت لو م  المتسابق اعد و الأدا  المها

 مسابقات ألعاب القوى: -4
 :الأولمبيةفعاليات بطولة العالم و الدورات   -4-1

                                                           
 . 1، ص1999، دار وائل للطباعة و النشر و التوزيع ,الأردن عمان, ,2ط ,الجديد في العاب القوى: الربضي 1
 22-20ص، مرجع سابقسعد الدين ابو الفتوح الشرنوبى و عبد المنعم ىبراهيم هريدى:  2
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 السباق
وضا ألعاب القوى ع الألعاب 

وضا ب ولة العا  لألعاب القوى  وضا ب ولة العا  لألعاب القوى الأولمبية الفيفية
 داتل الفاات

 سيدات رجال سيدات رجال سيدات رجال

 1904-1900 م 60
ح  -1985   

 امن
ح   - 1985
 امن

ح   – 1896 م 100
 امن

ح   – 1928
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1983
 امن

  

 م 200

ح   – 1900
 امن

1948 – 
ألعاب القوى ع 
الألعاب الأولمبية 

 2012الفيفية 

ح   – 1983
 امن

ب ولة العا  
لألعاب القوى 

ح   – 1983
 امن

1985 – 
2004 

1985 – 
2004 

ح   – 1896 م 400
 امن

ح   – 1964
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1985
 امن

ح   – 1985
 امن

 م 800
ح   – 1896
 امن

 ي1928
ح   – 1960
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1985
 امن

ح   – 1985
 امن

ح   – 1896 م 1500
 امن

ح   – 1972
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1985
 امن

ح   – 1985
 امن

 – 1984  م 3000
1992 

 1983 – 
1993 

ح   – 1985
 امن

ح   – 1985
 امن

ح   – 1912 م 5000
 امن

ح   – 1996
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1995
 امن

  

ح   – 1912 م 10000
 امن

ح   – 1988
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1987
 امن

  

ح   – 1985     م حواجز 60
 امن

ح   – 1985
 امن

ح   – 1972  م حواجز 100
 امن

ح   – 1983 
 امن

  

ح   – 1896 حواجز م 110
 امن

ح   – 1983 
 امن

   

 حواجز م 400
ح   – 1900

امن ما عدا عام 
(1912) 

ح   – 1984
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1983
 امن

  

ح   – 1920 م موانا 3000
 امن

ح   – 2008
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 2005
 امن
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نفف الماراقون 
 )ع ال رقات(

ح   – 1992  
امن ما عدا عام 

(2006) 

ح   – 1992
امن ما عدا عام 

(2006) 

  

ماراقون )ع 
 ال رقات(

ح   – 1896
 امن

ح   – 1984
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1983
 امن

  

مش  م ك 20
 )ع ال رقات(

ح   – 1956
 امن

ح   – 2000
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1999
 امن

  

)ع  كم 50
 ال رقات(

ح  امن –1932
 (1976)ما عدا 

ح   – 1983 
 امن

   

 – 1912 العدو الريف 
1924 

ح   – 1973 
 امن

ح   – 1973
 امن

  

ح   – 1912 م تتابا 100
 امن

ح   – 1928
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1983
 امن

  

م 400سباق 
 تتابا

ح   – 1912
 امن

ح   – 1972
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1991
 امن

ح   – 1991
 امن

ح   – 1896 قفز بالزانة
 امن

ح   – 2000
 امن

ح   – 1983
 امن

ح   – 1999
 امن
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 الالي المنابسات جدول ع يظهر      
 .1لعاب القوىالأولمبية لأ بعاليات ب ولة العا  و الدوراتاتتفاصات  (: المسابقات الالية ع ايا03جدول رقم )

 مسابقات ألعاب القوى:تقسيم  -4-2

 

 .2(: تقسيم و مختلف مسابقات ألعاب القوى05شكل رقم )
 

 سباقات العدو و التتابعات و الحواجز -4-3

                                                           
  https://ar.wikipedia.org/wiki/، قائمة_مسابقات_ألعاب_ القوى17:51، 30-06-2018 1
 14، صمرجع سابقسعد الدين ابو الفتوح الشرنوبى و عبد المنعم ىبراهيم هريدى:  2

 مسابقات ألعاب القوى

   مش  
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 طويل
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 م(.400مي 200مي 100عدو المسابات القفيرة: ) −
 (.4×م400(ي )4×م100سباقات التتابا: ) −
 م ح(.400م حي 110م حي 100سباقات الواجز: ) −
 سباقات الجري: -4-4

 م(.1500مي 800جرن المسابات المتوس ة: ) −
 م(.10000مي 5000جرن المسابات ال ويلة: ) −
 م(.3000جرن الموانا: ) −
 م(.42195جرن المراطون: ) −
 سباقات المشي الرياضي:  -4-5

 كم.20سباق  −
 .1كم50سباق  −
 المسافات القصيرة:مسابقات  -5
 :سباقات المسافات القصيرة -5-1
لددددرا توضددديح بعاليدددات الددركض السدددريا بفدددورة جيددددة بن دددا  المراحــل الفنيـــة لـــركض المســـافات القصـــيرة: -5-1-1

ي و تقسددم المراحددل الفنيددة لددركض المسددابات تقسددم  لى أربعددة مراحددل و تكددون بيددا المراحددل م اب ددة و تتفددف بانسدديابية تامددة
 .مرحلة النهاية -4 عجيلمرحلة الت -3مرحلة اان لاق  -2مرحلة البد   -1القفيرة  لى      

 ن اا تمدام الكبدير الددن يبديدا كدل مد  المددرب و العددا  ع  دده المرحلدة لكو دا مد  العوامدل المهمدة الد  : مرحلة البدء -
 .تساعد على طقيق اانجا  بالبداية اعيدة طقق نتائج جيدة

    و  ندداك عدددة أنددوال مدد  البدددايات علددى الددرغم مدد  أن ايددا العدددائين يبدددتون مدد  وضددا اارتكددا  علددى القدددمين و الدددراعين 
 و  دا ااتتلاي يكون نااا ع  الفروق الفردية ع تفائ  العدائين و مميزاتهم.

 و تنقسم مرحلة البداية  لى قسمين بنا  على الأمر الم لق و هما: 
 الخس )تد مكانا(.متسابق على  −
 طلير )استعد(. −

تعتدد  مرحلددة اان دددلاق مدد  المراحددل الهامددة ع الددركض و  ددد  تعتمددد علددى سددرعة رد الفعددل و سدددرعة مرحلــة الانطــلاق:  -
 .اانعكاا حي  يندبا اللاعو م  مساند البداية بيقفى سرعة و قوة بور سماعا اان لاق

يتوقف مقدار التعجيل  لى حدد كبدير علدى طدول الخ دوات الأولى و أسدلوب أدائهدا بدالخ وات القفديرة  مرحلة التعجيل: -
(أقدددام و طددول الخ ددوة الثانيددة 4-3.5جدددا ا تلددم  ا ديدداد و سددرعة الددركضي عمومددا يكددون طددول الخ ددوة الأولى حددوالي )

 ع الخ وة الثانية عشر و الرابعة عشر. (أقدام9-8(أقدام و يزداد طول الخ وات تدرايا ح  تفل  لى )3.75-4.5)
                                                           

 13، ص2007ربي، ، مصر، القاهرة، دار الفكر العتدريب-تكنيك-تعليم سباقات المضمار و مسابقات الميدانبسطويسي أحمد:  1
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و ادو مراعداة أن التددير ع وضدا ميدل اعددل ا يدتم مدرة واحددة أو بفدورة مفاج دة و علدى العددا  أن يحدرص علدى  
 التدر  ع ربا اعدل بفورة طبيعية ح  يكون تس عمل قوة الرجلين ع اا اه الفحيح للركض.

دا  ع  ده المرحلة  لى أقفى سرعة لاي و او المحابظة عليهدا حد   ايدة السدباق و يفل الع مرحلة السرعة القصوى: -
عدد  طريددق التناسددو الأمثددل ل ددول الخ ددوة و تردد ددا و تفددل الخ ددوة الددد الأقفددى لهددا ع  ددده المرحلددةي و مدد  مميددزات  ددده 

ع تدس مسدتقيم لع دا  قدوة تدرداد عاليدة المرحلة قوة الدبا ع  طريق ربا الركبتين لامام و الأعلى و الهبوط على المشد ين 
 ع ا اه الركض و كدلا الدبا بفورة نش ة و بعالة و الرجل الدبا م  تلال مد مفاصل الفبد و الركبة و الكاحل.

و    المرحلة الأتيرة مد  مراحدل مسدابقات الدركض و ينهد  ودا العددا  السدباق ع لظدة تقداطا جسدما  مرحلة النهاية: -
المسدددتوى الرأسددد  الددددن سدددر  دددس النهايدددةي و يبددددل العددددا  أقفدددى جهدددد و طاقدددة للوصدددول  لى تدددس النهايدددة و  دددو ع قمدددة 

 امام ع الخ وة الأتيرة.سرعتاي و ينه  العدائين السباق بدبعة قوية م  الفدر ما ميلان اعدل ل
م  و مقياا السرعة الأول بين كابدة المسدابقات و عندد ملاحظتندا 100يعت  سباق  متر:100سباق ركض  -5-1-2

يدة يتلدح ( قان11-9.79بدين ) تد اوحع العا  و عددائ  الدرجدة الثانيدة و الد   العلياللفارق الزم  بين عدائ  المستويات 
و  و بارق كبير ع سباقات المسدتويات العليداي و مد   تدا الأهميدة  دده المسدابقة الساسدة الد  ا  ةأهمية كل عشر م  الثاني

 .1أو التواني لفعوبة التعويض بيها بالتباط تسمح للعدا  
معروبة قدسا لكنها لحهرت ع انكلد ا حدديثا كاندت تد دن و الواجز   تك  سباقات الموانا  :الحواجزسباقات  -5-2

مواندددا بقدددس توضدددا بعدددرا المجدددااتي ت دددورت بعدددد ذلدددا شدددكل المواندددا حددد  أصدددبحت  10يددداردة تتبللهدددا  120لمسدددابة 
 موانا مستقل ع  باق  المجلات. 10منففلة اي  توضا ع حارة كل متسابق 

 :حواجزم 110المراحل الفنية لركض  -5-2-1
ا تختلدددف عددد  البدايدددة ع ركدددض المسدددابات القفددديرةي  ا أن  حدددواجزم 110ان وضدددا اعسدددم ع بدايدددة ركدددض  البدايـــة: -

 وضا الرجلين على مسابة البداية متعلق بعدد الخ وات م  البداية  لى المانا الأول.
( مدد  و اددو علددى العدددا  أن يق عهددا بيقفددى 13.83تبلدد   ددده المسددابة ) الأول: الحــاجزالــركض مــن البدايــة إلــى  -

الخ ددواتي علددى أن يحدداب  علددى تددوا ن الخ ددوات و تناسددقهايكما اددو أن تكددون الخ ددوة سددرعة و تزايددد مسددتمر ع طددول 
ينبدد  علدى  الداجزي و تدلال ااقد اب اجتيدا  الداجز(سم و ذلا اجتيا  15-10الأتيرة أقفر م  سابقتها اوالي )

تددس البدايددة و ذلددا م( مدد  10-6العدددا  أن يربددا جدعددا و يسددتعدا جسددما و يتبددد وضددا الددركض العددادن بعددد مسددابة )
 لك  يكون مستعد اجتيا  المانا بفورة جيدة.

 اجتياز المانع: -
 (م  يق عها العدا  بثلاس ت وات متو نة9.14) و تبل  المسابة بين المانا و أتر: الحواجزالركض بين  -

 المسابة بين اارتقا  و الاجز التالي عدد الخ وات و طولها المسابة بين الاجز و الهبوط

                                                           
، عمان، الأردن، الدار العلمية الدولية للنشر و التوزيع 1، طالأسس النظرية و التطبيقية في ألعاب القوىأ.د ريسان خريبط و د عبد الرحمان الانصاري:  1

 48-40، ص2002و دار ال قافة للنشر و التوزيع، 
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 م1.40
1 2 3 

2.04 
1.75 2.05 1.90 

 م حواجز110( يوضح عدد الخ وات و طولها بين الواجز لركض 04جدول رقم )
( بعد الهبدوط قددم اارتقدا  عسدابة 14.02تبل   ده المسابة ) الأخير )العاشر( إلى خط النهاية: الحاجزالركض من  -
( ت دددوات و بيقفدددى سدددرعة و ع 6-5(م حيددد  يق دددا العددددا   دددده المسدددابة مددد  )12.62(م و تبقدددى المسدددابة )1.40)

 الخ وة الأتيرة يندبا المتسابق سدعا  لى الأمام  لى تس النهاية.
 المسافات المتوسطة و الطويلة:مسابقات  -6
 أيداملحهدرت سدباق اللداحية ع وسدس أوربدا ع القدرن الثدام  عشدر و   تكد  معروبدة سباقات اختراق الضاحية:  -6-1

م حيددد  كاندددت 1900ااغريدددقي لقدددد دتلدددت ضدددم  ال ندددامج الألعددداب الأولمبيدددة الديثدددة ع الددددورة الثانيدددة ع بددداري  عدددام 
كاندت سدباقاتها لمسدابة   1964تدرى  لى دورة بداري  ع كدم تد دن بدين الفدرقي و اتتلفدت المسدابات بدين دورة وأ5لمسابة 

 كم بردن و ألديت بعد ذلا م  الدورات الأولمبية ح  يومنا  دا.10كم برق و 3
القائدد علدى رأا جدي  ليحتدل أقيندا بندزل أحدد ق.م أرسل ملا الفدرا )داريدوا( 490ع عام سباق المارثون:  -6-2

مدديلاي ليتقددددم مددد   نددداك  لى أقيندددا احتلالهددداي بيرسدددل الأقينيدددون  26سيشددا  لى )مددداراقون( و  دددو سدددهل يبعدددد عددد  أقينا  دددا  
ي بجددرى الب ددل ةمدد  الفددول علددى نجدددة مدد   سددبارط يتمكنددوا)بيديبدددوا( أحددد الأب ددال الأولمبيددين السددابقين كرسددول حدد  

هم عدداد بعددد ذلددا لينددتظم ع تدمددة  الأ ددار و تسددلق اعبددال حدد  وصددل  لى  سددبارطةي بددانتفض أ لهددا لنجدددة الأقينيددينعدد  
اعددي  اليونددانيي و بعددد انتفددار ع سددهل مدداراقون كلددف جددي  أقينددا المنتفددر ب لهددم )بيدددوا( ليبشددر أ ددالي أقينددا باانتفددار 

لقدد انتفدرنا...( هم سدقس جثدة  امددةي  هو  دو يلهد  قدائلا )أبرحدو ميلا بيقفى سرعة ح  أقيندا  26بركض الب ل مسابة 
تخليددددددا للعمددددل الب دددددولي الددددددن قددددام بدددددا الب ددددل الأولمدددددي القددددددا  م1896عددددام  ةضددددم السدددددباق  لى برنددددامج الأعيددددداد الأولمبيددددد

 .1بيةكم ع الألعاب الأولم42.195)بيديبدا(ي و مند ذلا الوقت ح  امن يقام سباق المارقون و طول مسابتا 
يتفدف ركدض المسدابات المتوسد ة و ال ويلدة المعاصدري بسدرعة عاليدةي و  ركض المسافات المتوسـطة و الطويلـة: -6-3

باارتباط ما الأمر بان تكنيا الركض يتم طسينا با اه تقويدة اانددبال و  يدادة عددد الركدات و تقلدي  تدبددبات اعددل 
 لة.العمودن و  يادة سرعة ارتخا  العللات العام

يعددري تكنيددا الددركض علددى أنددا  موعددة الركددات العقلانيددة للعدددا  و الدد  تلددم  لددا ق ددا  تكنيــك الــركض: -6-3-1
بتكنيددا ركددض المسددابات المتوسدد ة و ال ويلددة  دد ي انتفدداب  ةي و الفددفات الخفوصدديمسددابة  ددددة بالسددرعة المب ددس لهددا

 اعدل بشكل عمودن تقريبا و سعة و حرية حركة اليدي  و الرجلين.
و للقيددام بتحليددل تكنيددا الددركض يددتم تقسدديم الددركض  لى مددا يلدد : اان ددلاقي ركلددة البدايددةي تسددارل الددركض بعددد  

 اان لاقي ركض مسابة السباق و   ا  السباق.

                                                           
 65-53ص ، مرجع سابق: أ.د ريسان خريبط و د عبد الرحمان الانصاري 1
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م يدتم البدد  بدا علدى مددارات منفدردة 800 ن سدباق ال  نطلاق و تسارع الـركض بعـد الانطـلاق و ركضـة البدايـة:الا -
 لكل عدا  ع حين يكون  ناك ان لاق عام بالمنسبة للمسابات الأطول.

م مد  تدس البدايددة و ع حدال سمداعهم اليعددا   علدى الخدس  يحتددل 3قبدل بدد  الدركض يقددف العددا ون علدى مسددابة  
العدددا ون بسددرعة وضددعية اان ددلاق واضددعين الرجددل الدابعددة  لى الأمددام بقددرب تددس البدايددة و بدددون أن ي   ددا.و يددتم وضددا 
الرجددل الأتددرى بوضددعية ااسددتناد علددى مقدمددة القدددم علددى بعددد قدددم واحدددة مدد  عقددو الرجددل المتقدمددة و يددتم قدد  الددرجلين 

 تقدمة  لى الأمام.بشكل قليلي و تقدم الكتف و اليد المعاكسة للرجل الم
و عند سمال  يعا  )اطلق(ي أو طلقة البداية ينبد  على العدا  أنم يبدأ الدركض بسدرعة و أن يددبا نفسدا  لى الأمدام  

بفعاليددةي و ركلددة البدايددة بعددد اان ددلاق  دد  المسددابة الدد  يقددوم تلالهددا الرياضدد  بالوصددول  لى أقفددى سددرعة لق ددا مسددابة 
 ياض  أقنا  ا عموديا.السباق  ده و يكون جدل الر 

سدمي أمدا عددد 210-170ع ركض المسابات المتوس ة و ال ويلدة يكدون طدول الخ دوة مدا بدين  ركض مسافة السباق: -
ت وة ع الثانية ي و يكون اعدل أقنا  اعرن ع وضدعية قائمدة تقريبدا و يكدون البفدر متجهدا  4.5-3تكرار الخ وات م  

ل تخلدددق أبلددل الظدددروي للاندددبال كمدددا و لنقددل الرجدددل لامددام و تكدددون اليدددان مثنيتدددين  لى الأمددامي  ن  ددده الوضدددعية للجددد 
 تلف  و بالتوابق ما حركة الرجلين.-بزاوية قائمة تقريبا و تتحركان ارية با اه أمام 

و يتسدم التدنف  الفدحيح بيهميدة تاصدة ع ركدض المسددابات المتوسد ة و ال ويلدةي حيد  ينبدد  التدنف  عد  طريددق  
 ف و الفم ع أن واحد و او لوتيرة التنف  أن تكون طبيعية و متفردة بالنسبة لكل رياض .الأن
عنددد  كمددال الدركض مدد  المهددم  مدا المحابظددة علددى السدرعة  لى الأمتددار الأتدديرة مد  المسددابة أو  يددادة سددرعة  إنهـاء الســباق: -

ة  لى الأمدام بديك  القيدام ودا ع حالدة مدا  ذا  اعددل و دبدا كتدف واحدد  م الأتديرةي مدا عمليدة المندا400-200الدركض ع 
 .1كانت العدا  يحس  الحساا  س النهاية و سك  أدا   ده الركات أقنا  ركلا بسرعة عالية

يعددد المشدد  مدد  الركددات الأساسددية لمنسددان تددلال حياتددا و الدد  مدد  تلالهددا سكدد  التنقددل مدد   ســباق المشــي: -6-4
حركدددة ااسدددتناد  -حركدددة المرجحدددةي -مددد  الدددرجلين تدددلال المشددد  شدددكلين مددد  الركدددة: مكدددان  لى أتدددري و تددد دن كدددل رجدددل 

 .2)اارتكا (
 ن  مددل تكنيددا سددباق المشدد  ينبددد  أن يسددتجيو للمت لبددات العامددة التاليددة: بعاليددة الركددةي اقتفددادية الركددة و  

المتسدابق علدى الأراي  ن وجدد طدور ال ديران ع أتيرا بسداطة الركدة بشدرط المحابظدة المسدتمر و اللزاميدة علدى حالدة ارتكدا  
 .3حركة المتسابق يعت  ت ي أساسيا ع عملية سباق المش 

 مسابقات الوثب: -7

                                                           
 86-66، ص مرجع سابق: أ.د ريسان خريبط و د عبد الرحمان الانصاري 3و  1
، عمان، الأردن، دار الفكر للطباعة 1، طالأسس الميكانيكية والتحليلية و الفنية في فعاليات الميدان و المضمارقاسم حسن حسين و ىيمان شاكر محمود:  2

 59، ص2000و النشر و التوزيع، 
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سك  القول بينا م  وجهة النظر الفنية بنن الوقو ال ويل  و أبسس الأنوال ع  مسابقة الوثب الطويل: -7-1
 ويل على أساا سرعة الوقو م  ا اه واحد و اانتقال م  سرعة اعرن المسابقات الميداني يقوم ااق اب ع الوقو ال

  لى اارتقا  الأمثل ع الوقو و تسبو أكثر ال رق بعالية للهبوط.
ـــل: -7-1-1 ـــب الطوي ـــة للوث ااقددد ابي اارتقدددا ي ال ددديران و شدددمل الخ دددوات الفنيدددة للوقدددو ال ويدددل تالخطـــوات الفني

 الهبوط.
بالسدرعة الد   انتهدا او ان يكون ااق اب متناسق و يسمح بالتسارل التددرا  بدايدة مد  الخ دوة الأولى و  الاقتراب: -

يتم التحكم وا عند اارتقا ي حي  صرح كلا م  جداكونح و بدرالي أن الددرا الوحيدد مد  ااقد اب للرياضد   دو الوصدول 
 لنق ة ارتقا  عند أقفى سرعة ممكنة.

مددا  للارتقددا  ن الهدددي الأساسدد  ع أتددر ت ددوتين مدد  ااقدد اب  ددو ااسددتعداد ن فــي الاقتــراب:الخطوتــان الأخيرتــا -
 المحابظة على أقفى قدر ممك  م  السرعة.

اارتقددا   ددو أكثددر جددز  أساسدد  ع الأدا  الفدد  للقفددز ال ويددلي و سكدد  أن يكددون ناجحددا بقددس  ذا تم أدا    ن الارتقــاء: -
 .1العداد لا بشكل صحيح

ي تد اارتقا  م  لوحدة اارتقدا  و ادو أن ي دي المتسدابق  دده اللوحدة بقددم ارتقائدا و  د  ع منتهدى السدرعة الد   
 اكتسبها م  العدو أقنا  ااق ابي الم لوب  نا  و الوقو لأعلى و لامام. 

 ها:تبدأ  ده العملية عجرد ترك قدم اارتقا  لارا و  ناك عدة طرق لل يران من الطيران: -
 .2طريقة التعلق -طريقة القربفا .        -طريقة المش  ع الهوا .       -

 .3 ن الهدي م  مرحلة ال يران  و تدوير اعسم ع وضا  بوط بعال يزيد م  مسابة الوقو  لى أقفى حد
      يراعددد  ع الهبددوط امتدددداد الددرجلين أمامدددا حددد  يكتسددو المتسدددابق أكدد  مسدددابة ممددا لدددو كانددت الدددركبتين مثنيتددديني  الهبــو : -

و كدددلا حركددة الدددراعين تلفددا أمامددا مهمددة جدددا و الهبددوط ع ال ددرق الثلاقددة المدددكورة سددابقا يكددون علددى كددلا القدددمين مددا 
 ح بيا علامة القدمين ع أرا الفرة على تس واحد.ااتزان الكامل للجسم ع نف  الوقت الهبوط الفحي

ي   يددن  القددانون 1896أدتلددت الوقبددة الثلاقيددة كمسددابقة ع الدددورة الأولمبيددة الأولى بيقينددا عددام  الوثــب الثلاثــي: -7-2
 حدد القانون بعد ذلا طريقة الأدا  كامتي: حجلة + ت وة + وقبة.و ي ع ذلا الوقت على طريقة الأدا 

ااقد اب قدلاس  تتكون مسابقة الوقو الثلاقد  مد  الخ دوات الفنيدة التاليدة: الخطوات الفنية للوثب الثلاثي: -7-2-1
الهبوط و ت دن الثلاقة وقبات عواصدفات تاصدة حسدو القدانون الددولي  -الوقبة(  -الخ وة  -وقبات متتالية    )الجلة 

بتين الأولى و الثانيدة يد دن اارتقدا  بقددم واحددة و  د  قددم اارتقدا  و ع لألعاب القدوى للهدواة و  د  أن المتسدابق ع الدوق
الوقبددة الثالثددة بالقدددم الأتددرى و  دد  رجددل الددرةي و لكددل مرحلددة مدد  مراحددل الوقددو الثلاقدد  تكنيددا تدداص وددا حدد  سكدد  

 .4الوصول  لى أك  مسابة ع الوقو
                                                           

-8ص، 2011، 4و  3، العدد 26،ألمانيا، برلين، مجلة فنية، الجزء درسات حديثة في ألعاب القوى، سباقات السرعةالاتحاد الدولي لألعاب القوى:  3و 1
10 

 132-105، ص مرجع سابق: أ.د ريسان خريبط و د عبد الرحمان الانصاري 4و 2
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 ع ويددتم وسدديلةي أن اسددتعمال دون ارتفددال مدد  اللاعددو يسددت يا مددا أقفددى  لى الوقددو بددا ويقفددد :الوثــب العــالي -7-3
 م(4-66ز3) بدددين مدددا امتدددر عددد  الواحدددد يبعدددد قائمدددان ق ر دددا طدددرع عندددد ويركدددز السدددفنج أو بالرمدددل تفدددرش دائدددرة نفدددف
 .للجرن ملمار الدائرة نفف ق ر سوار ويكون بوقها م  اللاعو يقفز قابتة غير عارضة بوقهما وتوضا

 هم سدم 5بدد مدرة كدل  ع الداجز ربدا البدايدة ع يدتم يمعدين علدو على للقفز  اوات 3 ع الق متناب  لكل المنابساتي ع
 قلاقددة أت ددي و ذا عليدداي المتفدق الأدى الددد بددوق ارتفدال أن علددى السددباق يبددأ أن المتسددابق يسددت يا يسدم 3 بددد التديددير يفدير
 .ارتفال أعلى  لى يفل الدن  و الفائز. السباق م  يستبعد متتالية أت ا 
أول مددا لحهددرت ع بري انيددا هم  نتقلددت  لى أمريكدداي و تفددنا الزانددة مدد  الددداب الهندددن أ  الخشددو  :الوثــب بالزانــة -7-4

مد ي  5×5مد اي   مسدابة المن قدة المحدددة للهبدوط 40ينته  طربها السفل  بق عة م ببة مد  المعددن طدول طريدق القد اب 
 كيلوغرام.  2.26سم   ا يزيد و  ا على 452و  389بين طرع العارضة بين  و ت اوح مسابة

سدم 15سم و عرضدا الخلفد  60سم و عرا 100سم و ب ول 5م  الخشو بسما  اارتقا يتكون صندوق  
 .1سمي و تكون المحاولة باشلة  ذا سق ت العارضة20و عمق لوحة اليقاي 

 مسابقات الرمي: -8
       يألعدداب الميدددان قوامهددا قدددي كددرة حديديددة أو لماسددية أو مددا أشددبا ذلددالعبددة رياضددية مدد   )الجلــة(:رمــي القلــة  -8-1

ملدم و أمدا النسدا  بو  دا 120و  110كلد  للرجدال و ق ر دا يد واح بدين   7.26و الكرة شدكلها كدرون و نخدا ا يقدل عد  
 ملمي و  ده اللعبة تعري برم  اعلة. 110 لى  95ك  و ق ر ا م  4

م تثبددت لوحددة اليقدداي ع اعددز  المتوسددس مدد  النفددف الأمددام  لمحدديس الدددائرة و  دد  2.35يبلدد  ق ددر دائددرة الرمدد   
 سم م لية باللون الأبيض.10.2سم و ارتفاعها  11.4سم و سمكها 128عبارة ع  لوحة م  الخشو طولها 

ا الدرمح مد  الخشدو بدرأا معددني ينتهد  و يفدن اليواندات   لعبدة قدسدة اسدتبدمها النسدان لفديد رمي الرمح: -8-2
سدم عندد مركدز ( 80-95)سدم للرجدال أمدا النسدا  ( 90-110) بدين ب ري م بوي المسابة بين س  الرمح و مركدز ققلدا

بكاملدا  ل الدرمحملدمي وطدو  25للنسدا  و  ديس كدري الدرمح  سدم15سدم للرجدال و 16الثقل يوجد قبلة م  حبل ب ول 
يبلد  طدول من قدة اعدرن ي و للنسدا  غ600غ للرجدال و 800و و ندا ا يقدل عد   سدم للنسدا 220سم للرجدال و 260
أمتدداري و لكدد  تكددون الرميددة 8مي و تدد دى الرميددة مدد  ورا  قددوا مدد  دائددرة ق ر ددا 4يحدددد   ددين المسددابة بينهمددا مي 36.5

قدوا الرمد  جدز  مد   ي هدا صحيحة او أن يقا الرمح بين حابتين الداتليتين لخ   ق عا مرسوم م  مركدز الددائرة الد  
 و أن يلام  س  الرمح الأرا قبل أن جز  منا.

  ددداوا نفسددداي حدددول اللاعدددو يددددور أيلدددا وبيهدددا الركدددةي حيددد  مددد  القدددرص رمددد  رياضدددة تشدددبا رمـــي المطرقـــة: -8-3
 تدزن النحداا أو الديدد مد  معدنية كرة  و   الرأاي م  الم رقة وتتكونز الدابعة القوة م  ممك  قدر أك  الم رقة  كساب
 .الفلو المعدن م  مفنول و و المقبض م  وأتيرا م1.18 طولا الفلو م  سلا و و الكابل ي ك7.257

                                                           
 90، صمرجع سابقابراهيم مرزوف:  1
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لعبة رياضية عربها اليونانيون مد  القددا و  د  مد  ألعداب الميدداني القدرص عبدارة عد  حلقدة معدنيدة  رمي القرص: -8-4
و  219بدين  يد اوحملسا  مركبة على جسم تشي على جوانبا ألواح لماسية مثبتة عند مركزه للبس الو ن الفدحيح ق دره 

 ملم للنسا .39و  37جال و بين للر  46و  44ملم للنسا  و سمكا بين 182و  180ملم للرجال و بين 212
م و ا اددو  رمدد  2.5كلدد  للرجددال و كيلددو واحددد للنسددا  كمددا يبلدد   دديس دائددرة رمدد  القددرص   2يبلدد  و ن القددرص  

 8و  ذا كدان أقدل مد   8القرص  ا م  داتل الدائرة و يقوم كل اعو بثلاس  داوات  ذا كدان عددد اللاعبدين أكثدر مد  
 .1 اوات و يحظر على اللاعو ترك الدائرة  ا بعد ملامسة الأداة الأرا 6يفبح لكل اعو الق ع 

 مسابقات المركبة: -9
طتددون كددل مسددابقة مدد  المسددابقات المركبددة علددى قلاقددة أقسددام رئيسددية و الدد  تتمثددل بعاليددات ألعدداب القددوى و  دد : اعددرني  

و تد دن كلهدا علد  يدومين  اسمهدا علدى ذلدا العددديالوقو و الرم ي و تتكون كل مسابقة بعدد م  الفعاليدات حيد  يددل 
 .2(05تاليين كما  و مبين ع اعدول )تم

 الدددن اللاعددو  ددو والفددائز. القددوى لألعدداب الدددولي ااطدداد قواعددد وبددق النقدداط احتسدداب جدددول علددىبنددا   النقدداط وطسددو
 والمتعددددد الفعاليددداتي أغلدددو ع الأبلدددل اللاعدددو  دددو المنابسدددة ب دددل بدددنن و كدددداي. النقددداط مددد   مدددول أعلدددى لدددا يحتسدددو
 .3بردية مسابقة أن ع مناب  أبلل يكون أن باللرورة ولي  ال اعاتي
 ملاحظة وضا المسابقة أولمبيا  توى المسابقة المسابقة

عشددددددددددددددددددارن 
  رجال 

 م400طويلي جلةي عاليي  قومي و 100: 1اليوم
 م1500ي قرصي  انةي رمحي واجزم ح110: 2اليوم

الأولمبية دتلت الألعاب 
 م1912عام 

لبد  ع التدريو اسك  
 سنة13م  

سددددددددددددددددددددباغ  
  يسدات 

 م200م حواجزي عاليي جلةي 100: 1اليوم
 م800: وقو طويلي الرمحي 2اليوم

دتلت الألعاب الأولمبية 
 م1981عام 

لبد  ع التدريو اسك  
 سنة13م  

خماسدددددددددددددددددددد  
  رجال 

مي 200تددددددد دى ع يدددددددوم واحدددددددد: وقدددددددو طويدددددددلي الدددددددرمحي 
 م1500القرصي 

 غير أولمبية
لبد  ع التدريو اسك  
 سنة13م  

خماسدددددددددددددددددددد  
  نسا  

 م حواجزي جلةي عالي80: 1اليوم
 م200: وقو طويلي 2اليوم

دتلددددددت الألعدددددداب الأولمبيددددددة 
و ألديت م  يم1912عام 

 1981ال نامج الأولمي  

لبد  ع التدريو اسك  
 سنة13م  

قلاقددددددددددددددددددددددددددد  
 بنات-أواد

 غير أولمبية رم  اعلةمي وقو طويلي 60
لبد  ع التدريو اسك  
 سنوات8م  

 .4(: المسابقات المركبة05جدول رقم )

                                                           
 91-90، صسابق مرجعابراهيم مرزوف:  1
 555، صمرجع سابق بسيوطي أحمد: 2
  https://ar.wikipedia.org/wiki/، فعاليات_رياضية_مركبة18:00، 30-06-2018 3
 555، صمرجع سابق بسيوطي أحمد: 4
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ي و قدد تبايندت يعد طديد الس  المناسو للاتتيار عملية ع غاية الأهمية السن المناسب للتدريب ألعاب القوى: -10
حول طديد س  مناسو للممارسة النشاط الرياض ي حي  يت لو كل نشاط س  وتلدف عد  غديره نظدرا لمت لبدات  امرا 

عداملين أساسدين همدا طديدد سد  ال فولدة لكدل نشداطي و مد  هم  اعاتداعلى مر  امرا الخاصة بكل نشاطي و قد أاا معظم 
و العامددل الثدداني  ددو معربددة المسددتوى المناسددو الدددن    طديددد سددنوات التدددريو الكابيددة بتي يددل اللاعددو لمسددتويات الب ولددة

يفل  ليا المقايي  اعسمية و القددرات البدنيدة لتحمدل مت لبدات التددريو عدا يتناسدو و مت لبدات النشداطي و مد  تدلال 
 بشكل موضوع . للاتتيارالعاملين السابقين سك  طديد الس  المناسو 

الرياضدد  يبدددأ قبددل  دددا  طة النشدداسددال فددل يبدددأ ممارسددة النشدداط الرياضدد  مدد   دددا السدد  بددل أن ممار  أنو  دددا لددي  معندداه 
مسددتوى الأطفددال ع النشدداط الرياضدد  بفددفة عامددةي هم بعددد بدد ة  أسددااعلددى  اانتقددا السدد  و منددد ال فولددةي و تبدددأ عمليددة 

       مناسبة سك  توجيا الأطفال  لى النشاطات المبتلفة.

 النشاط
 بنات بنين

 س  المنابسة س  التدريو س  المنابسة س  التدريو
 10 8 10 8 العدو  مسابات قفيرة 
 14 12 12 10 جرن  مسابات متوس ة 
 - - 14 12 جرن مسابات طويلة 

 14 13 14 12 عدو الواجز
 12 11 11 11 وقو طويل
 12 11 11 11 وقو عالي
 - - 16 13 القفز بالزانة

 - - 16 16 الثلاقيةالوقبة 
 15 15 14 13 دبا اعلة
 15 15 14 13 رم  الرمح

 15 15 14 13 قدي القرص
 - - 18 16 ت ريح الم رقة
س  التدريو و المنابسة للبنين و البنات على الطاد ال ي الرياض  للجنة الأولمبية )عفام يوضح  :(06جدول رقم )

 1عبد الخالق(
 
 
 

                                                           
 16-14، ص1998رية، ، مصر، الإسكندرية، منشأة المعارف بالإسكند قواعد و أسس التدريب الرياضي و تطبيقاتهد.أمر الله أحمد البساطي:  1
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 :خلاصة

ألعداب القدوى رياضدة قدسدة مارسدها النسدان البددائ  قددسا؟ي  ذ سميدت بديم الرياضداتي و  ن انتشدار ا المسدتمر تعت  رياضدة 
اضدة أولمبيدة رقدم واحددي و نظدرا لأهميتهدا عربدت العديدد مد  الدراسدات و الأاداس ع ايدا ألمدا  العدا ي و ذلدا بتميز دا كري

و أيلدددا ط ددديم الأرقدددام القياسدددية الددد  كاندددت ع ايدددا الندددواح  الددد  شملدددت ايدددا ااتتفاصدددات مددد  أجدددل ت دددوير الأدا  
 الرياضية
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 تمهيد:
مهما كانت ا ا اتها وأنواعها طتا   لى منهجية علمية للوصول  لى أ م نتائج البح  قفدد الدراسدةي  ن البحوس العلمية 

و بالتدددالي تقددددا و تزويدددد المعربدددة العلميدددة بيشددديا  جديددددة و  امدددةي  ن طبيعدددة مشدددكلة البحددد   ددد  الددد  طددددد لندددا المنهجيدددة 
 العلمية ال  تساعدنا ع معاعتها.

 البحددد  و عمليدددة ع اان دددلاق ع الأساسدددية قاعدتدددا الباحددد  عليهدددا يبددد  منهجيدددة ااأسددد علمددد  اددد  أو دراسدددة لكدددلب
وممدددا  العلميدددةي بالدقدددة راسدددتاد سدددمدتس حددد  الباحددد  يتبنددداه الددددن المرشدددد عثابدددة المنهجيدددة الأسددد   دددده تكدددون و الدراسدددةي
 دقددة الأدوات ع  ددو مفددا يم طديددد ع  ليهددا يفددل الدد  الدقددة بدرجددة يقدداا العلددوم مدد  بدديعلم أيبحدد  تقدددا أن بيددا اشددا

 ع كيفيددة تولحيفهددا  و العمليددة هوددد الخدداص الأدوات مختلددف اسددتعمال طريقددة يدددرك أن الباحدد  بعلددى لقياسدداي المسددتبدمة
 اثا.

سيتناول  دا الففل عرضا لمنهج الدراسةي و لمجتما الدراسة و عينتها و متلدمنا كيفيدة اتتيار داي و الجدرا ات الد  تمدتي 
يتندددداول عرضددددا تففدددديليا لكيفيددددة بنددددا  أدوات الدراسددددة و ت بيقهدددداي يلدددد  ذلددددا عرضددددا لخ ددددوات الدراسددددةي هم الأسدددداليو هم 

 الحفائية المستبدمةي و بيما يل  عرا لهده الجرا ات.
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 الدراسة الاستطلاعية: -1
قبدل وا تتدوبر عنهدا بيانددات أو  د  تلدا البحدوس الد  تتندداول موضدوعات جديددة   يت درق  ليهدا أن باحدد  مد   

 معلومات أو ح  اهل الباح  كثيرا م  أبعاد ا و جوانبها.
          ن الدراسددة ااسددت لاعية كدددلا  دد  أيلددا عمليددة يقددوم وددا الباحدد  قفددد  ربددة وسددائل البحدد  لمعربددة صددلاحيتها  

 .1و كدلا صدقها للمان دقة و موضوعية النتائج المتحفل عليها ع النهاية
و تعت  م  بين أول ت وات البح  و تهددي  لى اسدت لال علدى الظدروي المحي دة بالظدا رة الد  يرغدو الباحد   

ع دراسدتها و التعدري علددى أ دم الفدروا الدد  سكد  وضدعها و  تلدداعها للبحد  صدياغة دقيقددة تيسدر التعمدق ع اثهددا ع 
 مراحل احقةي و تهدي الدراسة ااست لاعية  لى التعري على:

 تعري الباح  على الظا رة ال  رغو ع دراستها. −
 صياغة مشكلة البح  صياغة دقيقة و تمهيدا لدراستها دراسة معمقة. −
 است لال الظروي ال   رن بيها البح  و التعري على العقبات ال  تقف ع طريق  جرائا. −
 (.تمدى صلاحية الأجهزة المستبدمة )ااتتبارا −
 .2لكل مخت التعري على الزم  الكل   −

ولدددلا قمددت ع البدايددة باللمددام باعانددو المعددرع بالشددكل الم لددوبي هم القيددام بددبعض الزيددارات الميدانيددة مدد  اجددل  
ااطلال ع   تما الدراسةدي هم طديد و اتتيار الفريق الملائم و ذلدا بعدد أن تمدت ااستشدارة و الموابقدة مد  طدري رئدي  

        ااتتبدددارات الجامددة و مددا تبدددادل المعلومددات حدددول ارتباطددات الفريددق و كددددلا كيفيددة  جدددرا   و الرياضددديين المدددرب يالفريددق
 و توقيتها.   

عند اتتيار الموضول حيد  قمدت بالزيدارة الأولى للتحددس  بدأت الدراسة ااست لاعية ما بداية السنة الدراسية و 
           ره أرسددل   لى مدددرب بريددق النبيددل الدددن يعتدد  مدددربو الدددن بدددو  2017 10 16مددا المدددرب بريددق  طدداد بسددكرة يددوم 

و مخددت  ع الجامددة و التحدددس معهمددا مدد  اجددل اددا أكدد  كددم مدد  المعلومددات و أيلددا ااتفدداق علددى مختلددف المراحددل مدد  
 ااتتبارات و  جرا  الجامة.

 منهج الدراسة: -2
          ادددا المعلومدددات حولهدددا باسدددتبدام أدوات معيندددة  تبدددال ت دددوات  دددددة بشدددكل من قددد  متتدددابا لدراسدددة المشدددكلة و 

 .3و م  هم القيام بعرا المعلومات و طليلها و تفسير ا و استنتا  القائق منها
تختلددف المنددا ج المتبعددة تبعددا اتددتلاي الهددددي الدددن  يددود الباحدد  التوصددل  ليدددا ع  ددال البحدد  العلمدد  ويعتمددد اتتيدددار 

البحدد  بالأسدداا علددى طبيعددة المشددكلة نفسددهاي وع اثنددا  دددا حتمددت علينددا مشددكلة البحدد  المددنهج المناسددو لددل مشددكلة 

                                                           
 74، ص1984، الكويت، مكتبة الفلاح الكويتية، 1، طأضواء على الدراسة الميدانيةناصر  ابت: 1
 18، ص2000، الأردن، عمان، مؤسسة الوراف، 1، طأسس البحث العلمي لإعداد الرسالة الجامعيةمروان عبد المجيد ىبراهيم: 2
 125، ص2012، السعودية، جامعة الملك عبد العزيز، 1، طاعداد بحث علميمنهجية عبد الرشيد بن عبد العزيز حافظ: 3
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و دددا للتيكدد مد  صدحة برضددياتنا ي ويعتد   ددا المدنهج مدد  أبلدل وأدق المندا ج ع التددريو الرياضدد    تبدال المدنهج التجدريي
 بتلفة ال  ت قر على لحا رة مدروسة.نظرا لأنا أقرب  لى الموضوعية ويست يا بيا الباح  السي رة على العوامل الم

المددنهج التجددريي  ددو المددنهج الدددن يسددت يا الباحدد  بواسدد تا أن يعددري اقددر السددبو)المتدير المسددتقل( علددى النتيجددة  
 .1)المتدير التابا(  

آو  كماأنا:   الدتحكم ع ايدا المتدديرات و العوامدل الأساسدية باسدتثنا  متددير واحدد ايد  يقدوم الباحد  بت ويعدا 
 .2تدييره ودي طديد وقياا تيقيره ع العملية 

استبدام التجربة ع  قبات الفرواي آو  قبات الفدروا عد   يسلوب أكثر بساطة بينا:بالمنهج التجريي و يعري  
 .3طريق التجريو 

 أداة الدراسة: -3
يتحكمدان ع  لمشدكلة و الددرا ن اتتيار الباح  لأدوات اا البيانات يتوقف علدى العديدد مد  المعداير ب بيعدة ا 

عملية اتتيار الأدوات و لدرا اا المعلومات م  الميدان ع  موضدول الدراسدة علدى الباحد  انتقدا  الأداة المناسدبة لددلا 
 و م  المتفق عليا أن أداة البح  تساعد الباح  على طقيق  دبين هما:

 اا المعلومات و القائق المتعلقة عوضول البح . −
 الباح  يتقيد بالموضول اثا و عدم ترو  ع  مساره. عل  −

لقددد اعتمدددنا ع  ددال و منددا بدديداة البحدد   دد  الوسدديلة الوحيدددة الدد  يددتمك  بواسدد تها الباحدد  حددل المشددكلة و  
أحسددد  الأدوات عمدددا المعلومدددات مددد   دق والأنسدددو و الأعلدددى أداة ااتتبدددار والقيددداا وذلدددا لأ مدددا يعتددد ان  اثندددا  ددددا

القددددرات البدنيدددة مدددا تدددوبر الوسدددائل المناسدددبة ذات ااعتمددداد العدددالم   الكشدددف علدددىع حالدددة  ع المجدددال الميدددداني و تاصدددةو 
 .يينواتتبارات ذات صدق وقبات عالم

 الاختبارات البدنية: -3-1
 .4و  و أحد اتتفاصات ألعاب القوى ع مختلف المنابسات و الأصناي م0010اتتبار العدو  المداومة:

  عرض الاختبار: 
 الأدوات: ساعة  يقاي.

 التب يس: يرسم ت ان متوا يان
 طريقة الأدا :

                                                           
، 2007، الأردن، عمنان، دار المنهناج للنشنر و التوزينع، 1، طالبحثث العلمثي فثي التربيثة منهاجثه و أدواتثه و سثائله الإحصثائيةالعساف صنالح بنن جمند:  1

 .5ص
 .40، ص1997، ام درمان، دار جامعة القران للطباعة، ، السودان1، طمناهج البحث العلميالصديف مختار ع مان:  2
، 2005، دار أسامة للنشر و التوزيع الرياضي، 3، طالبحث العلمي مفهومه و أدواته و أساليبه عدس عبد الرحمان و عبيدات ذوقان و عبد الحف كايد: 3

 .310ص
 .50، ص2008الجزائر,  مركز نهلة للطبع, ,1الطبعة ,دليل ألعاب القوى الاتحادية الجزائرية لألعاب القوى, 4
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 يقف اللاعو تلف تس البداية م  البد  العالي. −
 التسجيل: 
 قا(. 0.01وحدة القياا )الزم   −
 يحتسو الزم  الدن ق عا الرياض  م  لظة  ع ا   شارة البد  ح  يتب ى تس النهاية. −

 توجيهات:
 المجموعة المبت ة ما بعض للمان توابر عامل المنابسة. رن كل  −
 يبدأ ااتتبار م  وضا البد  العالي الخاص بسباقات المتوس ة و ال ويلة. −
 يرتدن المبت  نف  الدا  الرياض  غو ااتتباري  القبل  و البعدن. −
 يع   لمبت   اولة واحدة بقس. −
 اان لاق.  شارة-ينادن امذن بالبد  التالي: تد مكانا  −
 .م30ي م100اتتبار العدو السرعة:

 .م(30) السرعةو م( 100) قياا السرعة اانتقالية عرض الاختبار: 
 . يقاي: ساعة الأدوات

 التب يس: يرسم ت ان متوا يان
 طريقة الأدا :

 .المنبفض يقف اللاعو تلف تس البداية م  البد  -
 المسابة بين الخ ين و ح  يتب ى تس النهاية.عند  ع ا   شارة يعدو اللاعو بيقفى سرعة لق ا  -

 التسجيل: 
 قا(. 0.01وحدة القياا )الزم   −
 .1يحتسو الزم  الدن ق عا اللاعو م  لظة  ع ا   شارة البد  ح  يتب ى تس النهاية −

 توجيهات:
 ارن كل  قنين على ااقل م  المبت ي  معا للمان توابر عامل المنابسة. −
 وضا البد  المنبفض الخاص بسباقات السرعة.يبدأ ااتتبار م   −
   غو ااتتباري  القبل  و البعدن.ضيرتدن المبت  نف  الدا  الريا −
 مبت   اولة واحدة بقس.لل يسمح −
 .2 شارة اان لاق-استعد -ينادن امذن بالبد  التالي: تد مكانا  −

 
                                                           

 101ص ،2016 ، عمان، الأردن، دار دجلة ناشرون و موزعون،1، طالسرعة أنواعها و تدريباتها.م.د علي عبد العظيم حمزة و أ.م بشار عزيز ياسر: 1
، مصر، الإسكندرية، 1، طبقات الميدان و المضمارالأسلوب المنباين و أثره على الأداء المهاري لبعض مساد الحسيني السيد الحسيني ندا يوسف:  2

 144، ص2016مؤسسة عالم الرياضة للنشر و الطباعة و دار الوفاء لدنيا الطباعة، 
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 .1المسابة الوقو ال ويل م  الثبات بالقدمين على أرا مس حة و قياا القوة:
 غرا ااتتبار:

 قياا القدرة العللية لعللات الرجلين −
 الأدوات: 
 أرا مستوية ا تعرا الرياض  للانزاق. −
 شريس قياا. −
 يرسم على الأرا تس للبداية. −

 مواصفات الأدا :
 يقف المبت  تلف تس البداية و القدمان متباعدتان قليلا و الدراعان. −
مدا قد  الدركبتين نفدفا و ميدل اعددل أمامدا حد  يفدل  لى مدا يشدبا وضدا البدد   تمرجح الدراعان أماما أسدفل تلفدا −

ع السدددباحةي مددد   ددددا الوضدددا تمدددرجح الددددراعان أمامدددا بقدددوة مدددا مدددد الدددرجلين علدددى امتدددداد اعددددل و دبدددا الأرا 
 بالقدمين بقوة م   اولة الوقو أماما أبعد مسابة ممكنة.

 توجيهات:
 ة )الابة الداتلية( ح  نق ة ملامسة الكعبين لارا.تقاا مسابة الوقو م  تس البداي −
 ع حالة ما  ذا اتتل المبت  و لم  الأرا سز  م  جسما تعت  المحاولة اغيا و او  عادتها. −
 او أن تكون القدمان ملامستين لارا ح  لظة اارتقا . −

 
 2(: رسم يوضح كيفية اتتبار القوة06شكل رقم )

 أداة الدراسة الصدق و الثبات -4
 ن درجة الفدق تعت     العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقايي  وااتتبارات و و يتعلق أساسا بنتائج الصدق:  -4-1

 .3ااتتبار

                                                           
 79ص، 2014، مركز الكتاب الحديث، مصر القاهرة، 1، طأساس تنمية القوة العضلية في مجال الفعاليات و الألعاب الرياضيةد بسطويسي أحمد: 1
، مصر، الإسكندرية، 1، طالأسلوب المنباين و أثره على الأداء المهاري لبعض مسابقات الميدان و المضمارد الحسيني السيد الحسيني ندا يوسف:  2

 143-142، ص ص2016مؤسسة عالم الرياضة للنشر و الطباعة و دار الوفاء لدنيا الطباعة، 
، ص 1996 ،دار الفكر العربي، القاهرة، 3ط،في التربية الرياضية و علم القياس الرياضيالقياس : محمد حسن علاوي.محمد نصر الدين غضبان 3

321 
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حدد العديد م  المبتفين ع  ال القياا والتقوا بعض التعاريف الخاصة عفهوم الفدق  ذ عربتدا ليلدى برحدات  
 لأجلا أو الفلاحية ال  يقي  وا التتبار بيما وضا لقياسا.على أنا الفحة بيما وضا 

 .1قياساولقد ذكر صفوت بر  نقلا ع  ليند كوست على أن الفدق درجة الفحة  ذ يقي  وا التتبار ما نريد 
 جرا   ذا أجرن اتتبار ما على  موعة م  الأبراد ورصدت درجات كل برد ع  دا ااتتبار هم أعيد  الثبات: -4-2

 دا ااتتبار على نف   ده المجموعة ي ورصدت أيلا درجات كل برد ودلت النتائج على أن الدرجات ال  حفل عليها ال الو ع 
المرة الأولى لت بيق ااتتبار    نف  الدرجات ال  حفل عليها   ا  ال لبة ع المرة الثانيةي استنتجنا م  ذلا أن نتائج ااتتبار 

 .2ن نتائج القياا   تتدير ع المرة الثانية بل لحلت كما كانت قائمة ع المرة الثانيةقابتة تماما لأ

 مجتمع الدراسة: -5
نعددد  عجتمدددا ايدددا مفدددردات الظدددا رة الددد  يقدددوم بدراسدددتها الباحددد ي بالباحددد  يواجدددا مشدددكلة ع اتتيدددار  تمدددا  

 .3البح  و العينة
        تمددا الدراسددة  ددو   تمددا عناصددر لهددا تاصددية أو عدددة تفددائ  مشدد كة تميز ددا عدد  غير ددا مدد  العناصددر الأتددرى  

 .4و ال  ارن عليها البح  أو التقف  
ان المجتمددا يعتدد  شمددول كابددة وحدددات الظددا رة الدد  لمدد  بفدددد دراسددتهاي و المجتمددا  نددا يشددمل بددرق ألعدداب القددوى  

 عدا . 430بريق بتعداد  17ن بل  عدد م  لواية بسكرة و الد
 عينة الدراسة: -6

 دد  عينددة المجموعددة الفرعيددة مدد  عناصددر  تمددا البحدد  الدد  يسددعى الباحدد  مدد  تددلال دراسددتها  لى تعمدديم النتددائج  
 .5على المجتما
 تتلم  دراستنا  ده على عينة قوامها عدا  ينتمون لفريق  طاد بسكرة لألعاب القوى. 

تم اتتيددار عينددة اثنددا ب ريقددة المقفددودة المتاحددة )عينددة قفدددية(ي و ذلددا للسددمعة ال يبددة الدد   اختيــار العينــة:طريقــة  6-1
يتمتا وا  دا النادن و كددلا للنتدائج الد  وصدل  ليهدا عددائ   ددا الفريدق مد  تدلال الموسدم الرياضد  حيد  حفدل علدى 

 ئر ع عدة اتتفاصات.و يحتون على العديد م  أب ال اعزا تالعديد م  الميداليا
 ن مدد  بددين شددروط العينددة  ددو  انسددها ع بعددض المتددديرات الدد  قددد تدد قر علددى الخصــائص الســيكومترية للعينــة:  -6-2

 المتدير التابا و    متديرات اعسمية و م  أجل طقيق ذلا قمنا بنجرا  لتجان  لعينة الدراسة للبس المتديرات امتية:
 بالسنة.العمر البيولوج  مقاا  −

                                                           
، 2015، مطبعة المهيمن، بغداد، القياس والإختبار والتقويم في المجال الرياضي: علي سموم الفرطوسي وصادف جعفر الحسيني وعلي مطير الكريزي 1

 196 ص
 75، ص1999، الأردن، عمان، العلمية و الطرق الإحصائية للاختبارات و القياس في التربية الرياضيةالأسس : مروان عبد المجيد ىبراهيم 2
 185، ص2009، الأردن، دار اليازوري، 1، طالبحث العلمي كمي و نوعيعامر قنديلجي و ىيمان السامرائي: 3
)ترجمة بوزيد صحراوي، كمال بوشرف، سعيد سبعون، الإشراف و ، تدريبات علمية-منهجية البحث العلمي في البحوث الإنسانيةموريس أنجرس:  4

 22، ص2004المتابعة مصطفى ماضي(، ب ط، الجزائر، دار القصبة للنشر، 
 151-150، ص2000، الكويت، دار الكتاب الحديث، 1، طمنهاج البحث التربويبشير الصالح الرشيدي:  5
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 . ال ول مقاا بالم −
 الو ن مقاا بالكيلوغرام. −

 االمراي المعيارن الوسس السانح المتديرات
 6.62 19.67 العمر )سنة(
 0.05 1.80 ال ول )م(
 11.50 72.50 الو ن )كل (

 الس .(: يبين قيم الوسيس السانح و االمراي المعيارن للعينة م  حي  العمر و ال ول و 07جدول رقم )
 خصائص العينة: -6-3

 م  حي  اللياقة البدنية: متدربة وبق الأساليو العلمية. ✓
 أيام ع الأسبول. 5برنامج التدريو الأسبوع : تتدرب العينة لمدة  ✓
 الهدي المس ر: تش ك أغلو العينة ع  دي التتويج بالب ولة اعزائر و بعلها التي ل للمحابل الدولية. ✓
 الفنف: ✓

 
 الدراسة:متغيرات  -7

يعت  ضبس المتديرات عنفرا أساسيا ع أن دراسة ميدانيةي و قدد جدا  ضدبس المتدديرات الموضدول الددن لمد  بفددد  
 دراستا كما يل :

 و يتمثل الجامة الدموية. المتغير المستقل: -7-1
 بعض الففات البدنية )القوةي السرعةي المداومة(. المتغير التابع: -7-2
 يقير.التالعلاقة:  -7-3
 مجالات الدراسة: -8
-ات الأولمبيددةهويددة للرياضددألعدداب القددوى التددابا للمدرسددة اع ميدددان ع اتتم  جددرا  ااتتبددار المجــال المكــاني:  -8-1

 و  و مكان تدريو الفريق.التوة الشهدا  الفالح و  برا يم و  مد سرياني  -بسكرة
 عيادة تاصة. جرا  الجامة ع  تو تم 

ا البحد  بعدد طديدد موضدول الدراسدة مدا الأسدتاذ المشدري و مندا لقد بدأت دراستنا اعدية لهد زماني:المجال ال -8-2
 لى المدرسة اعهوية مكان تددرب الفريدق و مندا ااتفداق مدا مددرب الفريدقي الدارة و الرياضدييني حيد  ان لقندا ع الدراسدة 

 انجا   دا البح  ع قلاس مراحل:و لقد تم ي 2018 04 29 لى غاية  2017 10 10ابتدا ا م  
ــــى: ✓ بدددددأت دراسددددة اثنددددا  دددددا بعددددد طديددددد الموضددددول و ااتفدددداق عليددددا مددددا الأسددددتاذ المشددددري يددددوم  المرحلــــة الأول

و مندددا الموابدددق عليدددا ع شدددهر ندددوبم  و مددد   ددددا التددداري  بددددأت دراسدددتنا لمبتلدددف اعواندددو و  2017 10 10
 طلير للففول التمهيدية و النظرية.
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و   و  جددرا  الجامددة و ااتتبددارات البدنيددةو  دد  المرحلددة الدد  انتقلنددا بيهددا  لى اعانددو الت بيقدد  الثانيــة:المرحلــة  ✓
 كانت على النحو التالي:

 .مسا ا  جرا  ااتتبار القبل  18:00على الساعة  2018 04 12يوم  
 لخاصة.اجرا  الجامة الدموية ع العيادة   باحاص 08:00على الساعة  2018 04 14يوم  
 مسا ا  جرا  ااتتبار البعدن. 18:00على الساعة  2018 04 16يوم  

 .و تشتمل اا نتائج ااتتبارات و عرا و طليل نتائج و منا مناقشة النتائج و المتوصل  ليها المرحلة الثالثة: ✓
عدددائين لعدددة أسددباب منهددا  06عدددا  لكدد  تقلدد  و صددار  15كددان تعددداد العينددة ع البدايددة   المجــال البشــري: -8-3

 الصابات و الديابات م  بريق  طاد بسكرة لألعاب القوى.
 الوسائل الإحصائية المستخدمة في الدراسة: -9

بعد مرحلة الت بيق تم تفري  البيانات المتحفل عليها م  ااتتبدارات لدايدة الدراسدة المسدتوبية الجابدة ع الاسدو  
 .(SPSS)ااجتماعيةزم الحفائية للعلوم ا ع  طريق برنامج الاملي بدرا طليلها و معاعته

 حي  تم حساب: 
 (.القبلية للعينات البعدية وات )لقياا الفروق ( ت ستيودنتTاتتبار ) .1
كمددا تم ااعتمدداد علددى حسدداب معامددل اارتبدداط لكددل متددديرات الدراسددة ) البعديددة والقبليددة ( ع معربددة  .2

 وضعفا.شدة ودرجة اارتباط ع قوتا 
كما تم ااعتمداد علدى دراسدة طبيعدة البياندات المتعلقدة بعيندة الدراسدة مد  تدلال اتتبدار )كرومدوجروي(  .3

 ع معربة طبيعة البيانات ما توضيح ذلا بالرسومات البيانية .



 

 

 

الخامسالفصل   

 عرض و قراءة النتائج

 تمهـيد

  الفرضية الجزئية الأولىعرض وقراءة  .1

 الفرضية الجزئية الثانيةعرض وقراءة  .2

 الفرضية الجزئية الثالثةعرض وقراءة  .3

 الرابعة الفرضية الجزئيةعرض وقراءة   .4
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 تمهيد
مددد  تدددلال  ددددا الففدددل سدددنقوم بعدددرا و طليدددل و مناقشدددة النتدددائج الددد  تم اعهدددا و التحفدددل عليهدددا مددد  تدددلال الدراسدددة 

و  دا حسدو الدراسدة الد   قليلا  موضوعيا يعتمد على المن و على  دا الأساا قام الباح  بتحليل النتائج طالميدانيةي 
  الجامة الدموية على بعض الففات البدنية لرياضي  ألعاب القوى.تناولت تيقير

ببعددد عددرا  ددده النتددائج ع جددداول تم الت ددرق  لى مناقشددتها و  ع ددا  توضدديحات لكددل نتيجددة مسددتعينا ب نددامج  حفددائ  
 .ثيل  ده النتائج تمثيلا بيانياتم تميتكون م   موعة م  الوسائل الحفائيةي بالضابة  لى ذلا 

بالهدي الرئيس  م   دا الففل  و طويل النتائج الميدانيدة  لى نتدائج ذات قيمدة علميدة و عمليدة و يكمد  ااعتمداد عليهدا 
 ع  تمام  ده الدراسة و بلوغ مقفد ا.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



خامسالفصل ال [عرض و قراءة النتائج]  
 

 

 80 

 عرض و قراءة الفرضية الأولى
 لرياضي  ألعاب القوى. م(30)الجامة الدموية على صفة السرعة قر   ت نص الفرضية:

بددين ااتتبددار قبددل الجامددة الدمويددة و بعددد الجامددة الدمويددة كمددا  م(30)قمنددا باسددتبرا  دالددة الفددروق ع صددفة السددرعة 
 التالي: ل و مبين ع اعدو 

 

 الدالة الحفائية N  S T ااتتبار

 6 قبل الجامة
 

5"13  0"29 
2.059 NS 

  0"53 72"4 6 بعد الجامة

 قبل و بعد الجامةم( 30)اتتبار السرعة  T(: يوضح قيمة 08جدول رقم)
Nالمتوسس السانح:  : عدد العينة Sاالمراي المعيارن : Tت ستودنت :   NS غير دالة 

 
الدموية لففة  لقبل و بعد الجامة المعيارنثل المتوسس السانح و االمراي تم (: يوضح أعمدة بيانية07رقم ) شكل

 السرعة

قبدددل  م(30)( يتبدددين أن المتوسدددس السدددانح للمجموعدددة ع ااتتبدددار السدددرعة 08مددد  تدددلال نتدددائج اعددددول رقدددم ) 
السدرعة ي أمدا المتوسدس السدانح ع ااتتبدار 0"29ي أما االمراي المعيارن بهو يسداون  13"5الجامة الدموية يقدر بد 

 . 0"53و المراي معيارن يقدر بد  72"4 بعد الجامة الدموية يقدر بد  م(30)
 .0.05كما يتلح أنا ا يوجد بروق ذات دالة  حفائية عند مستوى الدالة  

00:00,00

00:00,86

00:01,73

00:02,59

00:03,46

00:04,32

00:05,18

بعد الحجامة الدمويةقبل الحجامة الدموية

00:05,13
00:04,73

00:00,2900:00,53

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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 عرض و قراءة الفرضية الأولى
 لرياضي  ألعاب القوى. م(100) الجامة الدموية على صفة السرعةقر   ت نص الفرضية:

بدين ااتتبدار قبدل الجامدة الدمويدة و بعدد الجامدة الدمويدة كمدا  م(100)قمنا باستبرا  دالة الفروق ع صفة السدرعة 
 التالي: ل و مبين ع اعدو 

 

 الدالة الحفائية N  S T ااتتبار

  0"50 31"12 6 قبل الجامة
5.562 * 

  0"59 98"11 6 بعد الجامة

 و بعد الجامة م( قبل100السرعة )اتتبار  T(: يوضح قيمة 09جدول رقم)
Nالمتوسس السانح:  : عدد العينة S :االمراي المعيارن T   دالة : ت ستودنت * 

 
الدموية لففة  لقبل و بعد الجامة ثل المتوسس السانح و االمراي المعيارنتم (: يوضح أعمدة بيانية08رقم ) شكل

 السرعة

 قبددلم( 100)السددرعة ( يتبددين أن المتوسددس السددانح للمجموعددة ع ااتتبددار 09نتددائج اعدددول رقددم )مدد  تددلال  
ي كمدددا حققدددت المجموعدددة ع ااتتبدددار 0"50ي أمدددا االمدددراي المعيدددارن بهدددو يسددداون 31"12الجامدددة الدمويدددة يقددددر بدددد 

 . 0"59ي و المراي معيارن يقدر بد 98"11بعد الجامة الدموية متوس ا حسابيا يساون  م(100السرعة )
 .0.05كما يتلح أنا يوجد بروق ذات دالة  حفائية عند مستوى الدالة  

00:00,00

00:01,73

00:03,46

00:05,18

00:06,91

00:08,64

00:10,37

00:12,10

00:13,82

بعد الحجامة الدمويةقبل الحجامة الدموية

00:12,3100:11,98

00:00,5000:00,59

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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 الثانية:عرض و قراءة الفرضية 
 لرياضي  ألعاب القوى. القوةالجامة الدموية على صفة قر   ت نص الفرضية:

الجامدة الدمويدة و بعدد الجامدة الدمويدة كمدا  دو مبدين ع قمنا باستبرا  دالة الفروق ع صفة القوة بدين ااتتبدار قبدل 
 التالي: لاعدو 

 الدالة الحفائية N  S T ااتتبار

 6 قبل الجامة
 

2.36  0.21 
3.841 * 

  0.22 2.45 6 بعد الجامة

 اتتبار القوة )سارجنت( قبل و بعد الجامة T(: يوضح قيمة 10جدول رقم)
Nالمتوسس السانح:  : عدد العينة S :االمراي المعيارن Tدالة : ت ستودنت * 

 
لففة الدموية لقبل و بعد الجامة  ثل المتوسس السانح و االمراي المعيارنتم (: يوضح أعمدة بيانية09رقم ) شكل

 القوة

الجامددددة  تتبددددار القدددوة قبددددل( يتبدددين أن المتوسددددس السدددانح للمجموعددددة ع اا10مددد  تددددلال نتدددائج اعدددددول رقددددم ) 
ي أمدددا المتوسدددس السدددانح ع ااتتبدددار بعدددد الجامدددة 0.21ي أمدددا االمدددراي المعيدددارن بهدددو يسددداون 2.36يقددددر بدددد الدموية

ي و المدددراي 2.45الدمويدددة يقددددر بدددد  كمدددا حققدددت المجموعدددة ع ااتتبدددار بعدددد الجامدددة الدمويدددة متوسددد ا حسدددابيا يسددداون 
 . 0.22معيارن يقدر بد 

 .0.05بروق ذات دالة  حفائية عند مستوى الدالة كما يتلح أنا يوجد 

0,00

0,50

1,00

1,50

2,00

2,50

بعد الحجامة الدمويةقبل الحجامة الدموية

2,362,45

0,210,22

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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 الثالثةعرض و قراءة الفرضية 
 لرياضي  ألعاب القوى. المداومةالجامة الدموية على صفة قر   ت نص الفرضية:

قمنا باستبرا  دالة الفروق ع صدفة المداومدة بدين ااتتبدار قبدل الجامدة الدمويدة و بعدد الجامدة الدمويدة كمدا  دو مبدين 
 التالي: لع اعدو 

 

 الدالة الحفائية N  S T ااتتبار

 6 قبل الجامة
 

3'26"60  47"52 
1.09 NS 

  47"79 23"25'3 6 بعد الجامة

 م( قبل و بعد الجامة1000اتتبار المداومة ) T(: يوضح قيمة 11جدول رقم)
Nالمتوسس السانح:  : عدد العينة S :االمراي المعيارن T ستودنت: ت NS غير دالة 

 
لففة الدموية لقبل و بعد الجامة  ثل المتوسس السانح و االمراي المعيارنتم (: يوضح أعمدة بيانية10رقم ) شكل

 المداومة

( يتبدددين أن المتوسددس السدددانح للمجموعدددة ع ااتتبددار المداومدددة قبدددل الجامدددة 11مدد  تدددلال نتدددائج اعدددول رقدددم ) 
كمددا حققددت المجموعددة ع ااتتبددار المداومددة ي  47"52ي أمددا االمددراي المعيددارن بهددو يسدداون 60"26'3الدمويددة يقدددر بددد 

 . 47"79ي و المراي معيارن يقدر بد23"25'3بعد الجامة الدموية متوس ا حسابيا يساون 
 .0.05كما يتلح أنا ا يوجد بروق ذات دالة  حفائية عند مستوى الدالة 

 

00:00,00

00:43,20

01:26,40

02:09,60

02:52,80

03:36,00

بعد الحجامة الدمويةقبل الحجامة الدموية

03:26,6003:25,24

00:47,5200:47,79

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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سبة ااتتفاص كانت كما يل :أما نتائج العينة ح  
 

بيسبول بعد الجامة قبل الجامة بيسبول أحس  نتيجة قبل الجامة ااتتفاص  
م100  12"30 12"45  
م200  24"50 25"20 23"42 

م400  
51'30 52'10 49"20 
55'80 55'80  

م800  1'53"51 1'56"21  
م حواجز400  1'02"60 - 49"98 

 2.05 1.95 1.95 قفز العالي
  13.10 13.73 دبا اعلة

(: نتائج العينة حسو ااتتفاص ع مسابقات رسمية12جدول رقم )  
 قبل الجامة بيسبول: منابسة طليرية ع بسكرة
لألعاب القوى الوائيةبعد الجامة بيسبول: المسابقة الثانية الب ولة   

 
 

 

المسددابقات لمبتلددف أبددراد العينددة المشدداركين ع السددباقين  ن  ندداك طسدد  ع كددل نتددائجيتبددين أ (12مدد  تددلال اعدددول رقددم )
 المدكوري  حسبة ااتتفاص حي  كانت نتائج السباق الثاني )بعد الجامة( أحس  م  السباق الأول قبل الجامة.
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 مناقشة وتحليل نتائج الفرضية الجزئية الأولى: 
 .الجامة الدموية على صفة السرعة لرياضي  ألعاب القوى؟قر   تم  أجل  قبات أو نف  الفرضية ال  تقول:   

ااتتبددارات البدنيددة القبليددة و بعدد يددومين  جددرا  الجامددة   جدرا و مد  تددلال  جددرا  الدراسدة الميدانيددة الدد  تلددمنت  
 ال  تم الت رق لشرحها بالتففيل ع الففل الثاني. والدموية ع عيادة تاصة و بعد يومين  جرا  ااتتبارات البعدية 

يتبدين أن المتوسدس : نداع )الففل الرابا( الخاص بعرا و قدرا ة النتدائج تم التوصدل  لى أ (08) و بالرجول  لى اعدول رقم 
ي أما االمراي المعيدارن بهدو يسداون  13"5قبل الجامة الدموية يقدر بد  م(30)السانح للمجموعة ع ااتتبار السرعة 

 0"21 و المددراي معيددارن  72"4 بعددد الجامددة الدمويدة يقدددر بددد  م(30)السدرعة ي أمدا المتوسددس السددانح ع ااتتبددار
 . 0"22يقدر بد 
 (.0.05)عند مستوى الدالة كما يتلح أنا ا يوجد بروق ذات دالة  حفائية  
 .لفالح ااتتبار البعدن أنا  ناك طس  ع نتائج ااتتباريتلح أيلا  كما 

أن المتوسدس : نداالخداص بعدرا و قدرا ة النتدائج تم التوصدل  لى أع )الففل الرابا( ( 09) و براعول كدلا  لى اعدول رقم
ي أمدددا االمدددراي المعيدددارن بهدددو 31"12قبدددل الجامدددة الدمويددة يقددددر بدددد م( 100)السدددرعة السددانح للمجموعدددة ع ااتتبدددار 

بعددد الجامددة الدمويددة متوسدد ا حسددابيا يسدداون  م(100)السددرعة ي كمددا حققددت المجموعددة ع ااتتبددار  0"20يسدداون 
 . 0"24ي و المراي معيارن يقدر بد 98"11
 .0.05كما يتلح أنا يوجد بروق ذات دالة  حفائية عند مستوى الدالة  
 لفالح ااتتبار البعدن أنا  ناك طس  ع نتائج ااتتبارو يتلح أيلا  
ع )الففددل الرابددا( الخدداص بعددرا و قددرا ة النتددائج و الدددن ودد  نفدد   (12)و بددالعودة كدددلا  لى اعدددول رقددم  
 نددداك طسددد  للرياضددديين ع ايدددا اتتفاصدددات و مددد  بيدددنهم تم التوصدددل  لى اندددا:  ع اتتفددداص سدددباقات السدددرعة الفرضدددية

 م حواجز(.400م و 400ي 200مي 100اتتفاص السرعة الدن يتمثل ع سباقات )
 أمدددددددد مدددددددا الفرضدددددددية الموضدددددددوعة مددددددد  طدددددددري الباحددددددد  تتوابدددددددقو مددددددد  تدددددددلال النتدددددددائج المتحفدددددددل عليهدددددددا والددددددد   
 مسدددددابقة ع والنجدددددا  الددددددم متدددددديرات بعدددددض ىعلددددد الرطبدددددة ةمدددددجاحلل يوجدددددد تددددديقيروالددددد  تدددددن  علدددددى أندددددا  صدددددالح  مدددددود

         :التاليةع موضوعنا  ستنتاجاتاا أ م  لى الباح  توصلحي   للشباب( م100)
  عددددددددد ع واضدددددددحة  يدددددددادة حددددددددوس  لى دىأ التجريبيدددددددة المجموعدددددددة ىعلددددددد طبدددددددق الددددددددن الرطبدددددددة ةمدددددددجاال برندددددددامج نأ -2

     .ال بيع  المعدل وضم  الدموية والففيحات ا مر ال مدال وكريات والهيموغلوبين ا بيلال الدم كريات
  عددددددد ع التجريبيدددددة لفدددددالح معنويدددددة الفدددددروق كاندددددت  بقدددددد التجريبيدددددة المجموعدددددة ىعلددددد ةمدددددجالا عمليدددددة جدددددرا ل بدددددالنظر -3

 .والنجا  والهيموغلوبين ا مر ال مدال كريات
 ةلحجامددددددال لفاعليددددددة اللدددددداب ة المجموعددددددة مدددددد  كثددددددرأ التجريبيددددددة للمجموعددددددة( مدددددد  100) مسددددددابقة ع النجددددددا  ت ددددددور -4
 .سريا بشكل ااستجابة لىع العللية المجاميا وطفيز الدموية الدورة تنشيس ع
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  ليةبلدددددددالأ نأ نأ البحددددددد  متدددددددديرات مددددددد  متددددددددير نأ ع التجريبيدددددددة ىعلددددددد تفدددددددوق نأ اللددددددداب ة المجموعدددددددة طقدددددددق   -5
 .التجريبية المجموعة لفالح كانت

 . 1للشباب( م  100)ركض ع النجا  ت ور بدليل اعسم ىلع امنش  قيراتي ةمجاحلل نأ -6
م  ددددددو مقيدددددداا السددددددرعة 100سددددددباق  ع كتاومددددددا أن أ.د ريسننننننان خننننننريبط و د عبنننننند الرحمننننننان الانصننننننارييعتدددددد  و  

الأول بدددددددين كابدددددددة المسدددددددابقات و عندددددددد ملاحظتندددددددا للفدددددددارق الدددددددزم  بدددددددين عددددددددائ  المسدددددددتويات العليدددددددا ع العدددددددا  و عددددددددائ  
( قانيددددددة يتلددددددح أهميددددددة كددددددل عشددددددر مدددددد  الثانيددددددة و  ددددددو بددددددارق كبددددددير ع 11-9.79الدرجددددددة الثانيددددددة و الدددددد  تدددددد اوح بددددددين )

ليددددداي و مددددد   تدددددا الأهميدددددة  دددددده المسدددددابقة الساسدددددة الددددد  ا تسدددددمح للعددددددا  بالتبددددداط  أو التدددددواني سدددددباقات المسدددددتويات الع
 .2لفعوبة التعويض بيها

و  م الأولى30م و غدير  قدق ع 100ع نتدائج   ققدةمد  تدلال كدل مدا ذكدر بدان الفرضدية الد  وضدعها الباحد   
 .م تيقيرا  اابيا100ئج سرعة نتا ت قر الجامة الدموية علىعليا تفبح الفرضية كالأتي:  

 مناقشة وتحليل نتائج الفرضية الجزئية الثانية:
 .ى صفة القوة لرياضي  ألعاب القوىالجامة الدموية علقر   ت :م  أجل  قبات أو نف  الفرضية ال  تقول 
ااتتبددارات البدنيددة القبليددة و بعدد يددومين  جددرا  الجامددة   جدرا و مد  تددلال  جددرا  الدراسدة الميدانيددة الدد  تلددمنت  

 ال  تم الت رق لشرحها بالتففيل ع الففل الثاني. والدموية ع عيادة تاصة و بعد يومين  جرا  ااتتبارات البعدية 
المتوسددس  لى أن ع )الففددل الرابددا( الخدداص بعددرا و قددرا ة النتددائج تم التوصددل  (10) و بددالرجول  لى اعدددول رقددم         

 ي أمددا االمدددراي المعيددارن بهدددو يسدداون 2.36السددانح للمجموعددة ع ااتتبدددار القددوة قبدددل الجامددة الدمويدددة يقدددر بدددد 
ي أمدا المتوسدس السدانح ع ااتتبددار بعدد الجامدة الدمويدة يقدددر بدد  كمدا حققدت المجموعددة ع ااتتبدار بعدد الجامددة 0.85

 . 0.22ي و المراي معيارن يقدر بد  2.45الدموية متوس ا حسابيا يساون 
 .0.05كما يتلح أنا يوجد بروق ذات دالة  حفائية عند مستوى الدالة  
 لفالح ااتتبار البعدن. و يتلح أيلا أنا  ناك طس  ع نتائج ااتتبار 
ع )الففددل الرابددا( الخدداص بعددرا و قددرا ة النتددائج و الدددن ودد  نفدد   (12)و بددالعودة كدددلا  لى اعدددول رقددم  
 ناك طسد  للرياضديين ع ايدا اتتفاصدات و مد  بيدنهم تم التوصل  لى انا:  ال  تعتمد على القوةع اتتفاص  الفرضية

 اتتفاص القوة الدن يتمثل ع منابسة دبا اعلة و القفز العالي.
الدوران الدمون بتزيد ال وية الدموية لنسج المريلة وذلا مدا يسداعد علدى تديمين مقددار  ن عملية الجامة طرا  

 ائد م  الأكسجين والددا  اللا م  ضابة للهرمونات كهرمون النمو والتس ون والأسد وجيني والأنزسدات اللا مدة ممدا يسدمح 
 نشس يدعم العملية بال وتين اللا م.بتجديد و عادة بنا  سريا لخلايا النسيج المريض وتفوصا أن الكبد الم

                                                           
، مذكرة ماجيستير، متر للشباب 100في مناطق مختلفة في بعض متغيرات الدم وإنجاز ركض  تأثير إستخدام الحجامة الرطبة: أحمد محمود صالح 1

 2012 ،كلية التربية الرياضية ،العراف جامعة الأنبار
 48، صمرجع سابقأ.د ريسان خريبط و د عبد الرحمان الانصاري:  2
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و ن  يادة ال وية الدموية ع العلدلات يد دن لتجريدف المدواد الم اكمدة بيهدا نتيجدة الجهداد العلدل  ونقد  ال ويدة الدمويدة 
 مثل مض اللبن المسبو للآام.

طاقددة كهربائيددة حيويددة  هم  ن دعددم العلددلات والمفاصددل عددا ورد ذكددره مدد  أكسددجين و رمونددات وأنزسددات دال لتوليددد 
الددن يحداب  علدى دي  و سد تا  الأنسدجة بيزيدد  DHTتعمدل علدى تدديدة الأعفداب الموضدعية والخلايدا ويندتج  رمدون 

لداندددة ومروندددة العلدددلات والمفاصدددلي وبددددلا نتقددد  التشدددنجات والتقلفدددات. ونتيجدددة ممدددا سدددبق يتلدددح لندددا نفدددا  دددده السدددنة 
 .1اات الو   العلل الشريفة ع الخلاص م  آام العللات وح

والدددن يددن  علددى بوائددد الجامددة للعلددلات والمتمثلددة ع  اان نيددتكمددا  تفقددت دراسددتنا مددا المقددال المنشددور علددى  
 مايل : 

 طد م  الشد العلل  والر اقي بتبليفها م  مض اللاكتيا ع العللات. -
 . م  التقلفات العللية هاتنشس الدورة الدموية ع العللاتي بتبلف-
 م  التجمعات الدموية الم كزة داتل العللات والناش ة ع  الكدمات م  جهة اعلد.  هاتخلف-
 تددددزود الأليدددداي العلددددلية بالأكسددددجين الددددلا م لهددددا الدددددن طتاجددددا الخلايددددا بشددددكل أكدددد  بعددددد عمددددل الجامددددةي بتعددددز  قددددوة-

 .2العللات وطفز دور ا للقيام بولحائفها
سديمنحا قدوة أكثدري لأن ولحدائف اعسدم والأعفداب سدتعمل بشدكل أبلدلي   جرا  الجامة علدى جسدد الرياضد  

مددد  الدددرأا حدد  القددددمين تعمددل بقدددوةي لأن الددددورة  وبالتددالي يبفدددبح الأدا  الرياضدد  أبلدددلي لأن اعسدددم سددليم وكدددل ولحائفددا
 .3الدموية تدزن كل الخلايا بشكل متوا ن

 ة.م  تلال كل ما ذكر بان الفرضية ال  وضعها الباح   قق 
 مناقشة وتحليل نتائج الفرضية الجزئية الثالثة:

 .لرياضي  ألعاب القوى المداومةى صفة الجامة الدموية علقر   ت :م  أجل  قبات أو نف  الفرضية ال  تقول     
ااتتبددارات البدنيددة القبليددة و بعدد يددومين  جددرا  الجامددة   جدرا و مد  تددلال  جددرا  الدراسدة الميدانيددة الدد  تلددمنت  

 ال  تم الت رق لشرحها بالتففيل ع الففل الثاني. والدموية ع عيادة تاصة و بعد يومين  جرا  ااتتبارات البعدية 
أن المتوسدس ع )الففدل الرابدا( الخداص بعدرا و قدرا ة النتدائج تم التوصدل  لى  (11) و بالرجول  لى اعدول رقدم           

 ي أما االمراي المعيدارن بهدو يسداون 60"26'3السانح للمجموعة ع ااتتبار المداومة قبل الجامة الدموية يقدر بد 
ي و 23"25'3بيا يسدددداون كمددددا حققددددت المجموعددددة ع ااتتبددددار المداومددددة بعددددد الجامددددة الدمويددددة متوسدددد ا حسدددداي  52"47

 . 47"79المراي معيارن يقدر بد
 .0.05كما يتلح أنا ا يوجد بروق ذات دالة  حفائية عند مستوى الدالة  

                                                           
 227-226، ص1999 ،دار نور البشير، دمشف، سوريا، الدواء العجيب الحجامة معجزة القرن العشرين: محمد أمين شيخو 1
2 2018-08-https://www.masress.com/albedaya/9320. 10:05. 24 
 /https://www.alaraby.co.uk/sport/2016/8/10الرياضة-عالم-في-بديل-طب-أم-موضة-الحجامة. 11:21. 07-02-2018 3
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  لفالح ااتتبار البعدن.ع نتائج ااتتبار طفيف و يتلح أيلا أنا  ناك طس   
ع  ع )الففل الرابا( الخاص بعرا و قرا ة النتائج و الددن ود  نفد  الفرضدية (12)و بالعودة كدلا  لى اعدول رقم 

 نداك طسد  للرياضديين ع ايدا اتتفاصدات تم التوصل  لى اندا:  ال  تعتمد على المداومة بشكل كبيراتتفاص سباقات 
 م.800و م  بينهم اتتفاص القوة الدن يتمثل ع منابسة 

فرضدية الموضدوعة مد  طدري الباحد  حبيدو حداتم كدالحم مدا ال تتوابقا وم  تلال النتائج المتحفل عليها و ال   
و طمل الأدا  للملاكمدين المتقددمين  الفسيولوجيةو ال  كانت بعنوان أقر التدريو و استبدام الجامة ع بعض المتديرات 

 يتنتاجات م  أهمها:‘ لى عدة الباح   لوصتحي  
 .التدريو ما الجامة بنوعيها الدموية والهوائية ساهمت ع طس  المتديرات الفسيولوجية بعد يومأن  .1
دا  بلعبدددددة الملاكمدددددة مددددد  تدددددلال  يدددددادة عددددددد اللكمدددددات لددددددى أبدددددراد عيندددددة البحددددد  مددددد  ت دددددور صدددددفة طمدددددل الأ .2

 ستبدام التدريبات المستمرة للاعبين ما الجامة بنوعيها الدموية والهوائية. جرا  
 عا يل : وقد أوصى الباح 

اابيدددددة لربدددددا كفدددددا ة  تع يندددددا مددددد قرات  لأ ددددداالجامدددددة الدمويدددددة والهوائيدددددة قبدددددل التددددددريو أو المنابسدددددات  اسدددددتبدام 
 .1العمل الولحيف  عسم الملاكم  علا يحقق أبلل النتائج

أيلدا مددا الدراسددة الد  قددام وددا كددل مد  البدداحثين البددا ن و الفدتلاون والفدداع و جبددورن وشددريدة  توابددقا و ددا مددا  
ومهدددن حيدد  كانددت دراسددتهم تهدددي  لى معربددة تدديقير الجامددة الرطبددة علددى بعددض المعددايير الدمويددة لدددى الشددباب  ي بقددد 

ي وبعدد مدرور سداعتين 2010ا ( وكدان ذلدا ع مدار 25-20شاب تراوحدت أعمدار م بدين ) 200أجريت الدراسة على 
م   جرا  الجامة أشارت الدراسدة  لى وجدود ارتفدال معندون ع مسدتوى الهيموغلدوبين وقدد يعدود ذلدا  لى تدرو  الددم عندد 

 .2 جرا  الجامة الرطبة الدن أدى  لى طفيز نخال العظم على  نتا  تلايا الدم المرا  والبيلا 
أن للهيموغلددوبين تاصددية وولحيفددة ضددرورية جدددا و دد  نقددل الأكسددجين مدد  و نددا يشددير أمددد نفددر الدددي  سدديد  لى  

الددددرئتين  لى تلايددددا اعسددددمي كمددددا تقددددوم بنقددددل قدددداني أكسدددديد الكربددددون مدددد  أنسددددجة اعسددددم  لى الددددرئتين للددددتبل  مندددداي  ذن 
 .3الهيموغلوبين يلعو دورا كبيرا ع الولحائف التنفسية وعملية نقل الدا ات

م حدددس  بددوب الريدداح ممددا قددد يدد قر علددى نتددائج  دددا ااتتبددار بشددكل سددلي مددا 1000ع وقددت اتبددار البعدددن لددد  
يوابقا ت قر مقاومة الهوا  و ديناميكيتها تيقيرا سلبيا و ااابيا على جسم الرياض ي بالتيقير السلي يعد معوقا لركدة الرياضد  

الهددوا  الدد  تتناسددو طرديدددا مددا مربددا سدددرعة  أو الأداة بتقددل سددرعتاي بكلمددا  ادت سدددرعة المقدوبددة أو الددركض  ادت مقاومدددة

                                                           
، كلية جامعة الكوفة(، ماجيستير) بعض المتغيرات الفسيولوجية و تحمل الأداء للملاكمين المتقدمينأثر التدريب و إستخدام الحجامة في : حاتم حبيب 1

 .2017، كلية التربية البدنية و علوم الرياضة
البازي ، العراف، العدد ال اني، المجلد الحادي عشر، تأثير الحجامة الرطبة على بعض المعيير الدموية لدى الشباب :مجلة جامعة كربلاء العلمية 2

 2013 ،والفتلاوي والصافي وجبوري وشريدة ومهدي
 197، ص2003 دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، ،1ط ،فسيولوجيا الرياضة أحمد نصر الدين سيد: 3
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اعسددم تاصددة ع السددرعة غددير المنتظمددةي أمددا التدديقير اااددانح بيدديتي مدد  اسددتدلال الوسددس علددى مددل الأجسددام  ذا ان لقددت 
 .1بزاوية صحيحة

التهدداون  ع ااتتبددار البعدددن مدد  بعددض أبددراد العينددة حسددو ااتتفدداص الدد  ا تعتمددد علددى  مدد  ملاحظددة بعددض 
 م(.1000المداومة مثل دبا اعلة حي  أراد و طلو  دا الأتير  عفائا م   دا ااتتبار )

 .ضية ال  وضعها الباح  غير  ققةم  تلال كل ما ذكر بان الفر  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 40، صمرجع سابققاسم حسن حسين و ايمان شاكر محمود،  1
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 الاستنتاجات:

و  دددددا  الجامددددة الدمويددددة و ااتتبددددارات القبليددددة و البعديددددة  جددددرا ريددددا و ظن الدراسددددةمتددددديرات   قددددرا بعددددد طليددددل و          
      ي وبعددد الفددول علددى النتددائج علددى مختلددف الفددفات البدنيددة لرياضددي  ألعدداب القددوى الجامددة الدمويددة تدديقيرللكشددف عدد  

 استنتا  ما يل :  لىو مناقشة نتائج الدراسة توصلنا ع حدود عينة الدراسة  و حفائياو عرضها و معاعتها 

 .م100 لحجامة على صفة السرعةلااانح  أبر ت نتائج المعاعة الحفائية على وجود تيقير 
 .للحجامة على صفة القوة اانحاجود تيقير و كشفت النتائج المتوصل  ليها  حفائيا  
 .جود تيقير للحجامة على صفة المداومةو دم على عأوضحت النتائج الحفائية  
ن  ندددداك طسدددد  ع نتددددائج منابسددددات للرياضدددد  العينددددة كددددل حسددددو أمدددد  تددددلال النتددددائج المتحفددددل عليهددددا وجدددددنا  

 .اتتفاصا
   تك  أن أقار جانبية بعد  جرا  الجامة على كامل المجموعة التجريبية. 
          ة التجريبيدددددة أدى  لى حددددددوس طسددددد  واضدددددح ع الأدا عدددددأن برندددددامج الجامدددددة الدمويدددددة الددددددن طبدددددق علدددددى المجمو  

 و النتائج.
       .لتجريبيةارياضي  المجموعة لالأدا   ودليل ت وير اانجا  ب أن للحجامة تيقيرا منش ا على اعسم 
لجامدددة ا ندداك  عجددا  علمدد  ع وصدددية النددي  مددد صدددلى اك عليددا و سددلم لأمتددا بالجامدددةي ووجددا العجددا  أن  

 منشس للجسم )منشس طبيع ( و ت دن  لى ت وير النجا   ذا طبقت بشروطها العلمية.
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 التوصيات و الاقتراحات:

م  تلال دراستنا ال  تمحورت حول موضدول تديقير الجامدة الدمويدة علدى بعدض الفدفات البدنيدة لرياضدي  ألعداب         
النظريدة و علدى ضدو  مدا توصدلنا  ليدا مد  نتدائج الففدل الت بيقد  و مد  تدلال  القوىي و بنا  على كل ما سبق ع الففول

انجا نا لهده الدراسدة و المتابعدة لكدل صدديرة و كبديرة مد  قدرب لهدده  الدراسدة اتلدحت لندا عددة اق احدات و توصديات سكد  
 تلبيفها بيما يل :

 .بالجامة بشكل عام و الجامة الدموية بشكل تاص و القيام وا بشكل دورن للرياضيين تمام اا 
تشاي كل ما  و جديد و يفيد ع كمية ع الرياضة و الدوص بيها و ا لضرورة البح  دائما ع المجاات الع 

 ت وير الرياضة و مستوى الرياض .
ل  م  شا ا مساعدتهم على  برا  أحس  ا المجال الرياض  يهمية الجامة الدموية عبضرورة  لمام ايا المدربين  

 المستويات.
 .درا  الجامة الدموية ضم  ال نامج التدريي السنون أو الشهرن التفكير بلرورة  
 لجامة الدموية ع مختلف مراحل التدريو.ا جرا  دراسات أترى ال  تتناول تيقيرات  
   و المدة المثلى للقيام بالجامة الدموية.معري ع جرا  دراسات أترى كدلا تخ   
  جرا  دراسات أترى تخت  باتتفاص واحد م  اتتفاصات ألعاب القوى. 
  جرا  درسات تتبعية لمعربة تيقير الجامة على مختلف الرياضات الأترى. 
طريق اقامة   الدن ي بقها؟ ع  موبوائد ا وشروطها وكيفية  اجرائها؟ و  جامةتثقيف الوسس الرياض  بعلم ال 

ان  رى ب رق علمية وعلى يد طبيو أو اقل ما يوصف  علىيدعى  الياا ذوو ااتتفاصز  جامةم تمر حول ال
   ممرا عاري بتفاصيل البدن وتفاصيلا التشريحية.

  مددت بشددكل علمدد  ت بيددق المنهددا  التدددريي وأقنددا  المنابسددا قنددا أ لرياضدديينا لددىع  لدمويددةا جامددةت بيددق عمليددة ال 
والكريددات  الأمدداا مدد الهيموغلددوبين وتخلددي  اعسددم  و المددرا  مأجددل تنشدديس اعسددم و يددادة عدددد كريددات الددد

 الهرمة والخاملة.
بااعتنددا  ودددا اارس النبددون و دتالددا ضددم  منددا ج كليددة ال ددو كمددا بعلددت الدددول  عزائريددةاأدعددو و ارة الفددحة  

يددة واامددارات وغير ددا( وااتددد بتوصددية منظمددة الفددحة العالميددة الدد  اع بددت ودددا المتقدمددة )كيمريكيددا والدددول ااورب
 الموروس ال ي كيحد أ م أقسام ال و.
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                            :دراسةصعوبات ال

مد   ناتا  الد  اع ضداتدلو أن دراسة م  صعوبات وعوائدق كمدا  دو الدال بالنسدبة لدراسدتنا  م  البديه  أن ا تخ
عدة صعوبات وعوائق ولهدا سنكتف  بدكر الفعوبات الأساسية الد  واجهتندا ع مختلدف مراحدل  نجدا   ددا البحد   تلالها

 سوا  كانت ع اعانو النظرن أو الت بيق  والمتمثلة ع:

 من ناحية الجانب النظري: ➢
مختلددف  و لرياضدية عامعدة بسدكرةالمراجدا الد  تخددم موضددوعنا ع معهدد علدوم وتقنيدات النشداطات البدنيددة و ا شدح 

     ممددا اضدد رنا  لى ال كيددز علددى المراجددا المتددوبرة عدد  طريددق اان نددتالجامددة الدمويددة اعامعددات الأتددرى  و الخاصددة 
 .و الكتو الخارجية و ال و البديل

 ة. النق  الكبير ع الدراسات السابقة لهدا الموضول ما توبر بقس بعض الدراسات المشاوة و المرتب 
 من ناحية الجانب التطبيقي: ➢

و ع وقدت متقدارب حد  ا نسدمح بتديقير  وير ظد نفد  العلبدنية قبل و بعدد الجامدة اتتبارات ااصعوبة بر ة  
 .ال نامج التدريي على النتائج المتحفل عليها

دم وجددود امددرأة عددقنددال الرياضدديين بددنجرا  الجامددة و بفوائددد ا العديدددة مددا ربددض الم لددق لمندداس بسددبو  صددعوبة  
 .مختفة ع الجامة لربله   جرا  الجامة عند رجل

 .و  جرا  ااتتبارات ع وقت متقدم قبل الدروب عدم توبر النارة مما استدعى  ااد حلول سريعة 
 .كثرت الصابات وسس اللاعبين مما اض رنا  لى تقلي  حجم العينة 
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 خاتمة
 

)السدرعةي القدوة و المداومدة(  البدنيدةقمنا وده الدراسة م  أجل معربدة تديقير الجامدة الدمويدة علدى بعدض الفدفات  
  ألعاب القوىي و قد  دبت  لى وضا معربة تيقير  جرا  الجامة الدموية على  دده الفدفات مد  عدمدا كدل صدفة لرياضي

 صات التابعة لرياضة ألعاب القوى.تتفالالها و على الأدا  الرياض  بففة عامة ع مختلف اا
ع المجددال الرياضدد  عامددة و العدداب القددوى  الجامددة الدمويددة تبداماسددمدد  تددلال كددل مددا سددبق نسددتنتج أنددا سكدد  و  

 تاصة حي  أن لها تيقير ااانح على الففات البدنية ال  لها أهمية كبيرة ع ت وير الأدا  البدني و الرياض  بشكل عام.
           كدددددل  ددددددا يقودندددددا  لى تفكدددددير عقدددددلاني بيمدددددا وددددد  الجامدددددة الدمويدددددة الددددد  يددددد ابس تيقير دددددا و نتائجهدددددا الولحيفيدددددة  

بوائدد و الفسيولوجية على جسدم النسدان و أيلدا مختلدف الاجدات الرياضدية الد  تد ابس بشدكل مباشدر أو غدير مباشدر مدا 
حيح و السدليم و ااسدتدنا  عد  أسداليو مد  الممكد  أن تكدون مكلفدة  ده الأتديرة و كيفيدة ااسدتفادة منهدا بالشدكل الفد

 للرياض  و بدون أعراا جانبية م  أجل ت وير الففات البدنية و منا الأدا  البدني.
الد  مد   بالجامة عامة و الجامة الدموية تاصدةوعلى ضو  النتائج المتحفل عليها توصلنا  لى ضرورة اا تمام  

مد   عبتفدين ع الجامدة عندد  جرائهدا ااسدتعانة لى  بالضدابة لرياضدي  ألعداب القدوىيالقدرات البدنيدة  شي ا التيقير على
المسداعدة علدى بشدكل أكد  مد  أجدل  لأمد  و سدلامة الرياضد  و كددا ااسدتفادة منهدا تدوبير ايدا الشدروط الأساسديةأجدل 

المدددربين تاصدددة و الأطبددا  ع  دددال الجامددة الرياضدددية  معربددة و تكدددوي بالضددابة  لى ضدددرورة  الرياضددد الأدا  الأبلددل عنددد 
 دور ا و بوائد ا و توقيت  جرا  ا ... لخ.

 ددده مرجعددا لدراسددات أتددرى  دراسددتناتواضدداي و أن تكددون و أن نكددون قددد وبقنددا ع عملنددا المو تتامددا نيمددل و نرجدد 
 .ع  دا المجال
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 .2002الأردني الدار العلمية الدولية للنشر و التو يا و دار الثقابة للنشر و التو ياي 
ي مفري مسابقات الميدان و المضمارسعد الدي  ابو الفتوح الشرنوبى و عبد المنعم  برا يم  ريدى:  .27

 .1998و التو ياي  السكندريةي مكتبة ااشعال لل باعة و النشر
 .2014ي 1ي الأردني عماني دار دجلةي طالتدريب الميداني في القوة و المرونةسعد ماد اعميل :  .28
 .الموسوعة المسيرة في الإعجاز العلمي في القراآن الكريم و السنة الصحيحة المطهرةشحاتا صقر:  .29
عوديةي دار الأمة للنشر و التو ياي ي جدة الس1ي ط الحجامة سنة و دواءشهيد عبد الميد عمر الأمين:  .30

2009. 



 

 

ي 1ي طإبلاغ الفهامة بفوائد الحجامةالشي  أنح عبد البارن عبد الميد ب  أمد العرنح الأشرن اعزائرن:  .31
 .2002مارات العربية المتحدةي مكتبة الفرقاني ال

دار الدد اعديدي  ي مفري المنفورةي1ي طالعلاج بالحجامة و كاسات الهواءالشي   مد أمد عيسى: .32
2003. 

ي السوداني ام درماني دار جامعة القران لل باعةي 1ي طمناهج البحث العلميالفديق مختار عثمان:  .33
1997. 

 .2009ي الأردني دار اليا ورني 1ي طالبحث العلمي كمي و نوعيعامر قنديلج  و  سان السامرائ :  .34
ي السعوديةي جامعة الملا عبد العزيزي 1ي طعلميبحث  إعدادمنهجية عبد الرشيد ب  عبد العزيز حاب :  .35

2012. 
ي 3ي طالبحث العلمي مفهومه و أدواته و أساليبه عدا عبد الرمان و عبيدات ذوقان و عبد الق كايد: .36

 .2005دار أسامة للنشر و التو يا الرياض ي 
ي الأردني 1ي طائيةالبحث العلمي في التربية منهاجه و أدواته و سائله الإحصالعساي صالح ب  اد:  .37

 .2007عماني دار المنها  للنشر و التو ياي 
القياس والإختبار والتقويم في المجال عل  سموم الفرطوس  وصادق جعفر السي  وعل  م ير الكريزن:  .38

 .2015ي بددادي م بعة المهيم ي الرياضي
ي عماني الأردني دار 1ي طالسرعة أنواعها و تدريباتهاعل  عبد العظيم مزة و أ.م بشار عزيز ياسر:  .39

 .2016دجلة ناشرون و مو عوني 
ي عماني الأردني دار دجلة 1ي طالسرعة أنواعها و تدريباتهاعل  عبد العظيم مزة و أ.م بشار عزيز ياسر:  .40

 .2016ناشرون و مو عوني سنة
 .2015ي عماني الأردني اعنادرية للنشر و التو ياي 1ي طاللياقة البدنيةباضل حسين عزيز:  .41
ي التهدئة-الاطالة-القوة-اتجاهات حديثة في تدريب التحملباضل كامل مدكور و عامر باتر شداتي:   .42

 .2011ي عماني الأردني مكتبة المجتما العرنح للنشر و التو ياي سنة 1ط
الأس  الميكانيكية والتحليلية و الفنية في فعاليات الميدان و قاسم حس  حسين و  سان شاكر  مود:  .43

 .2000ي عماني الأردني دار الفكر لل باعة و النشر و التو ياي 1ي طمضمارال
 .1989ز مستدانمز اعزائرز ديوان الم بوعات اعامعية ي محاضرات في العاب القوىالقيس :  .44
ي نشر بدعم اعامعة الأردنيةي التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرونكمال ايل الريد :  .45

2004. 
يالقا رةي مفري اختبارات قياس و تقويم الأداة المصاحبة لعلم حركة الإنسانكمال عبد المجيد  سماعيل:  .46

 .2016دار الكتاب للنشري 



 

 

ي سورياي دمشقي دار نور البشيري الدواء العجيب الحجامة معجزة القرن العشرين مد أمين شيبو:  .47
1999. 

ي لبناني بيروتي دار النهلة الرياضية و علم النف  الرياضيالقياس في التربية  مد حس  العلاون:  .48
 .1988للنشري 

 3يطالقياس في التربية الرياضية و علم القياس الرياضي مد حس  علاون. مد نفر الدي  غلبان:  .49
 .1996يالقا رةي دار الفكر العرنحي 

ديوان الم بوعات اعامعيةي  ينظريات و طريق التربية البدنية مود عوا بسيونيي بيفل يسين الشاطئ:  .50
 .1992اعزائري 

ي الأردني عماني م سسة 1ي طأس  البحث العلمي لإعداد الرسالة الجامعيةمروان عبد المجيد  برا يم:  .51
 2000الوراقي 

ي الأس  العلمية و الطرق الإحصائية للاختبارات و القياس في التربية الرياضيةمروان عبد المجيد  برا يم:  .52
 .1999دني عماني الأر 

 .2001ي مفري القا رةي دار الفكر العرنحي 2ي طالتدريب الرياضي الحديثمف   برا يم ماد:  .53
 .2006ي دار المحرميني القا رةي مفري 1ي طالحجامة علم و شفاءملف  ب  حس  الوليدن الشهرن:  .54
 .1988لل باعة و النشري ي لبناني بيروتي المكتبة العفرية حكاية و فنون ألعاب القوىممدوح الكردن:  .55
ي )تراة بو يد صحراوني  تدريبات علمية-منهجية البحث العلمي في البحوث الإنسانيةموري  أنجرا:  .56

كمال بوشريي سعيد سبعوني الشراي و المتابعة مف فى ماض (ي ب طي اعزائري دار القفبة للنشري 
2004. 

ي الأردني عماني دار الفكر لل باعة و النشر و القدمالأساليب الحديثة في تدريب كرة موبق  يد المولى:  .57
 .2000التو ياي 

 .1984ي الكويتي مكتبة الفلاح الكويتيةي 1ي طأضواء على الدراسة الميدانيةناصر قابت:  .58
 .1993ي لبناني بيروتي دار الكتو العلميةي 1ط زموسوعة الألعاب الرياضية المفصلةنفيف:   .59
التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الرابعة في كليات التربية نوال مهدن العبيدن و أ.د باطمة عبد المالك :  .60

 .2011ي عماني الأردني مكتبة المجتما العرنح للنشر و التو ياي 1ي طالبدنية
 

 الكتب بالغة الأجنبية:
1. Veroniquebillat.physiologie et metodologie de l’entrainement 

delateorie a la pratique.2’eme edition.belgique book universite. 
.(2003). 

 



 

 

 مذكرات
تأثير إستخدام الحجامة الرطبة في مناطق مختلفة في بعض متغيرات الدم وإنجاز ركض أمد  مود صالح:  .1

 .2012ي مدكرة ماجيستيري جامعة الأنبار العراقي كلية ال بية الرياضيةي متر للشباب 100
الحجامة في بعض المتغيرات الفسيولوجية و تحمل الأداء  استخدامأثر التدريب و حبيو حاتم:  .2

 .2017)ماجيستير(ي جامعة الكوبةي كلية كلية ال بية البدنية و علوم الرياضةي  للملاكمين المتقدمين
الوادني  -)ماس (ي جامعة الشهيد ما لخلر مذكرة الحجامة دراسة حديثة فقهية معاصرةسعيدة دغمان:  .3

 .2015لوم السلاميةي عكلية العلوم الجتماعية و النسانيةي قسم العلوم النسانيةي شعبة ال
 و مجلات مقالات

العددد ي المجلدد الدادن عشدري تأثير الحجامة الرطبة علـى بعـض المعييـر الدمويـة لـدى الشـباب: مجلة جامعة كربلاء العلمية
 2013 يالبا ن والفتلاون والفاع وجبورن وشريدة ومهدني العراقي الثاني

  د.1431ي  لة العلوم ااسلاميةي العدد الساداي الحجامة و أثرها في العباداتأمد عواد اسماعيل: 
 

 مواقع الانترنت
 /https://www.alaraby.co.uk/sport/2016/8/10الرياضة-عالم-في-بديل-طب-أم-موضة-الحجامة. 11:21. 07-02-2018 .1

 http://sportscupping.blogspot.com/search?q=وشفاء+وتنشيط+تأهيل+الرياضية+الحجامة.  03-11-2017.8:36 .2

 /https://hijama-ar.comالرياضية-بالحجامة/الحجامة-. /العلاج11:15. 07-02-2018 .3
 http://sportscupping.blogspot.com/search?qالحجامة+الرياضية+تأهيل+وتنشيط+وشفاء=.  8:36 .03-11-2017 .4
-عالم-في-بديل-طب-أم-موضة-. الحجامة11:21. 07-02-2018 .5

 /https://www.alaraby.co.uk/sport/2016/8/10الرياضة
 /https://hijama-ar.comالرياضية-بالحجامة/الحجامة-. /العلاج11:15. 07-02-2018 .6
7. . https://www.sport.ta4a.us/individual-sports/athletics/1242-athletics.html .17: 03 . 30-06-2018 
 /https://ar.wikipedia.org/wiki ، قائمة_مسابقات_ألعاب_ القوى17:51، 30-06-2018 .8
 /https://ar.wikipedia.org/wiki ، فعاليات_رياضية_مركبة18:00، 30-06-2018 .9

10. https://www.masress.com/albedaya/9320. 10:05. 24-08-2018 

 /https://www.alaraby.co.uk/sport/2016/8/10الرياضة-عالم-في-بديل-طب-أم-موضة-الحجامة. 11:21. 07-02-2018 .11
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Statistiques pour échantillons appariés 

 
Moyenne N Ecart-type 

Erreur standard 

moyenne 

Paire 1 08507. 20837. 6 2.3583 القوة قبل الحجامة 

 08851. 21679. 6 2.4500 القوة بعد الحجامة

Paire 2  م قبل الحجامة30السرعة  00:00:05.133 6 00:00:00.29

412 

00:00:00.12007 

م بعد الحجامة30السرعة   00:00:04.725 6 00:00:00.52

944 

00:00:00.21614 

Paire 3  م قبل الحجامة100السرعة  00:00:12.308 6 00:00:00.49

669 

00:00:00.20277 

م بعد الحجامة100السرعة   00:00:11.978 6 00:00:00.59

402 

00:00:00.24251 

Paire 4 00:00:47.51 6 00:03:26.598 المداومة قبل الحجامة

617 

00:00:19.39839 

00:00:47.79 6 00:03:25.235 المداومة بعد الحجامة

264 

00:00:19.51126 

 

 

 

 

 

 

 

 

Corrélations pour échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 002. 963. 6 القوة قبل الحجامة & القوة بعد الحجامة 

Paire 2  م قبل الحجامة & السرعة 30السرعة

م بعد الحجامة30  

6 .420 .407 

Paire 3  م قبل الحجامة & السرعة 100السرعة

م بعد الحجامة100  

6 .980 .001 

Paire 4  المداومة قبل الحجامة & المداومة بعد

 الحجامة

6 .998 .000 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Test échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilaté

rale) 

Moyenn

e 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 

1 

القوة بعد  -القوة قبل الحجامة 

 الحجامة

-.09167- .05845 .02386 -.15301- -.03032- -3.841- 5 .012 

Paire 

2 

 -م قبل الحجامة 30السرعة 

م بعد الحجامة30السرعة   

00:00:0

0.40833 

00:00:00

.48569 

00:00:00.19

828 

-

00:00:00.10

137 

00:00:00.91

804 

2.059 5 .095 

Paire 

3 

 -م قبل الحجامة 100السرعة 

الحجامةم بعد 100السرعة   

00:00:0

0.33000 

00:00:00

.14533 

00:00:00.05

933 

00:00:00.17

749 

00:00:00.48

251 

5.562 5 .003 

Paire 

4 

 -المداومة قبل الحجامة 

 المداومة بعد الحجامة

00:00:0

1.36333 

00:00:03

.06141 

00:00:01.24

982 

-

00:00:01.84

942 

00:00:04.57

609 

1.091 5 .325 

 
 

Tests de normalité 

 البيان

aSmirnov-Kolmogorov Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

 998, 6 995, 200,* 6 135, الحجامة قبل القوة

 659, 6 940, 200,* 6 258, الحجامة بعد القوة

 937, 6 977, 200,* 6 142, الحجامة قبلم 30 ةالسرع

 085, 6 818, 187, 6 272, الحجامة بعد م30 السرعة

 995, 6 993, 200,* 6 128, الحجامة قبل م100 السرعة

 776, 6 954, 200,* 6 215, الحجامة بعد م100 السرعة

 314, 6 889, 200,* 6 256, الحجامة قبل المداومة

 370, 6 899, 200,* 6 212, الحجامة بعد المداومة

 نات المتعلقة بالمتديرات القبلية و البعديةاطبيعة البي باتتبارجدول تاص 



 

 

 
شكل يوضح طبيعة البيانات لمتغير القوة والحجامة القبلية ال  

 

 
البعديةشكل يوضح طبيعة البيانات لمتغير القوة والحجامة ال  

 



 

 

 
القبليةوالحجامة  م 30السرعة شكل يوضح طبيعة البيانات لمتغير ال  

 

 
البعديةوالحجامة  م 30السرعة شكل يوضح طبيعة البيانات لمتغير ال  



 

 

 
القبليةوالحجامة  م100السرعة شكل يوضح طبيعة البيانات لمتغير ال  

 

 
البعديةوالحجامة  م100السرعة شكل يوضح طبيعة البيانات لمتغير ال  



 

 

 
القبليةوالحجامة  المداومةشكل يوضح طبيعة البيانات لمتغير ال  

 

 
البعديةوالحجامة  المداومةشكل يوضح طبيعة البيانات لمتغير ال



 

 

  :تأثير الحجامة الدموية على بعض الصفات البدنية لرياضيي ألعاب القوى عنوان البحث 

  أهداف البحث:

 معرفة إن كان هناك تأثير الحجامة الدموية على بعض الصفات البدنية. -1

 هناك تأثر الحجامة الدموية على صفة القوة. إظهار إن كان  -2

 إبراز إن كان هناك تأثر الحجامة الدموية على صفة السرعة. - 3

 الوقوف على إن كان هناك تأثر الحجامة الدموية على صفة المداومة.  - 4

 مشكلة الدراسة:
:ألعاب القوى؟أتؤثر الحجامة الدموية على بعض الصفات البدنية لرياضيي  التساؤل العام 

 التساؤلات الجزئية:

 الحجامة الدموية على صفة السرعة لرياضيي ألعاب القوى؟.أتؤثر  -1

 الحجامة الدموية على صفة القوة لرياضيي ألعاب القوى؟.أتؤثر  -2

 الحجامة الدموية على صفة المداومة لرياضيي ألعاب القوى؟.أتؤثر  -3

 :فرضيات الدراسة

 الحجامة الدموية على مختلف الصفات البدنية لرياضيي ألعاب القوى.تؤثر : الفرضية العامة

 الفرضيات الجزئية:

 الحجامة الدموية على صفة السرعة لرياضيي ألعاب القوى.تؤثر . توجد 1

 الحجامة الدموية على صفة القوة لرياضيي ألعاب القوى.تؤثر . يوجد 2

 لرياضيي ألعاب القوى.الحجامة الدموية على صفة المداومة تؤثر . 3

:إجراءات الدراسة الميدانية 

رياضةةةةيين مةةةةن مختلةةةةف اختصاصةةةةات العةةةةاب القةةةةوى ينشةةةةطون فةةةةي نةةةةادي اتحةةةةاد  06عينةةةةة قصةةةةدية تت ةةةةون مةةةةن  العينــــة:

 الرياض ي البسكري.

ثختبةةار قمنةةا بةةءجراء دراسةةهنا هةةذه علةةى ثةةلاا مراحةةل ثختبةةار القبلةةي ثةةم اجةةراء الحجامةةة ثةةم المجــال الزمــاني والمكـاـني: 

 البعدي في نفس الملعب.

 استخدام المنهج التجريبي.تم المنهج المتبع: 

 .SPSSاختبارات الصفات البدنية المستهدفة و برنامج الرزمة الإحصائية  الأدوات المستعملة:

 :بالحجامة.وجود تأثير نسبي على الصفات البدني لرياضيي العاب القوى عند إجراء  النتائج المتوصل إليها 

 بالنظر إلى المعطيات التي تحصلنا عليها من هذا البحث وجب علينا الخروج ببعض ثقتراحات: الاقتراحات:

 ثهتمام بالحجامة بش ل عام و الحجامة الدموية بش ل خاص و القيام بها بش ل دوري للرياضيين. ✓

و اكهشةةاف كةةل مةةا هةةو جديةةد و يفيةةد فةةي تطةةوير  ضةرورة البحةةث دائمةةا فةةي المجةةالات العلميةةة فةةي الرياضةةة و الغةةوص فيهةا ✓

 الرياضة و مستوى الرياض ي.

إجراء دراسات أخرى تختص باختصاص واحةد مةن اختصاصةات ألعةاب القةوى و مختلةف فتةرات و مراحةل التةدريب  ✓

 أو المنافسة.

 تثقيف الوسط الرياض ي بعلم الحجامة وفوائدها وشروطها وكيفية إِجرائها؟ ومن الذي يطبقها؟ ✓

 ق عملية الحجامة الدموية  على الرياضيين أثناء تطبيق المنهاج التدريبي وأثناء المنافسات بش ل علمي.تطبي ✓


