
 

 العالي والبحث العلمي موزارة التعلي
 جـــــــــــامـــعــــة ديــــالـــــــــى                  

 يـة الأســـاســـيــــةـكــلــيـة الـتـربـ
 قســـم التـــربــيـــة الــريـاضـــيــة 

           

ض ـعـب تطوير يـاصة فـخ اتـمرينـأثير تـت
 لفني وإنجازالقدرات البدنية والأداء ا

 القفز بالعصا الزانة فعالية 
 

 جامعة –أطروحة مقدمة إلى مجلس كلية التربية الأساسية  
 ديالى وهي جزء من متطلبات نيل درجة الدكتوراه

 فلسفة في  التربية الرياضية 
 

 من الطالب
 رجاء عبدالكريم حميد 

 

 إشراف
 م.د. إياد حميد رشيدأ.
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    بم  بم  بم  بم   بم  بم  بم  بم

   بم  بم     بم  بم  بمبم

 

    
 

 

   بمالآية : المجادلةسورة 

 
 

 إقرار  المشرف
 

تـثير  تر راـ خ ص  ـي تـو ت ـعر    ـ  " الموسةوم  الأطروحة هذه  إعداد أن  شهد أ
ــ    ل  ــ  ا ــي القو ااــ   ت  لر ــو عاف ــي عا ااف الوا ــا اخ ال اار ــيالق المقدمةة  مةةن ط لةة   "ل اا
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ج معةة   -الأس سةةي  الرر يةة  وليةة   ةةي  يشةةرا قةةد رمةة    (  اــ ف د ــاال  رم  ررــا) الةةدوروراه
 .ي وهي جزء من مرطل    نيل درج  الدوروراه  لسف   ي علوم الرر ي  الري ض ،دي لى

 
   

 التعقرع                                                         
                      م.ا. إر ا  ررا  شرا.أ                        

 الرش ف                                                         
                                                           /   /4153 

 
 

  قشيدلى الت لرر خ عالتع ر خ الرق  ة ا شح هذه ا   ع ي للرا  ا فًا
 
 

 التعقرع                                                              
 ت اخ ا    س االلهأ.ا                                                    

 ر  عن ال ررا للشؤعن ال لرري عالا اس خ ال لر                                       
 ا ر ي ار لى - لري الت  ري ا س سري                                           

 4153الت  رخ:    /    /                                                    

 

 

 إقرار المقوم اللغوي
تـــثير  تر راـــ خ ص  ـــي تـــو ت ـــعر    ـــ  " هةةةذه الأطروحةةة  الموسةةةوم   ةةةة أَن  أشةةةهد 

ااــ ــو عاف ــي عا ااف الوا ــا اخ ال اار ــيالق ــ    ل  ــ  ال اا ــي القو المقدمةة  مةةن ط لةة   "   ت  لر
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 حيةة    شةةرا ي  ، قةةد رمةة  مراجعرهةة  مةةن الن حيةة  الل ويةة (رجةة ء ع ةةدالوريم حميةةد) الةةدوروراه
 خ ل  من الأخط ء والرع يرا  غير الصحيح  ولأجله وقع .   سليم   علمي   أص ح   أسلو   

 
 
 
 

 

 
 
 

 التعقرع                                                              
  :       الاسم                                                

 : اللقب ال لرو       
 4153/   /     التث رخ:                                                    

 

 

 

 

 

 

  والتقويم إقرار لجنة المناقشة
اطلعنةة  علةةى الأطروحةة   أن نةة  قةةد لمن قشةة  والرقةةويمنشةةهد نحةةن روةةيا وأعضةة ء لجنةة  ا 

ــو " الموسةةوم    ةةة ــا اخ ال اارــي عا ااف الوا ــ خ ص  ــي تــو ت ــعر    ــ  الق ــثير  تر را ت

 محمد علي غن وي الحمداني 
 أسر ذ دورور  
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ــي ــ    ل  ــ  ال اا ــي القو ااــ   ت  لر ــا)وقةةد ن قشنةةة  الطةةة ل   "عاف ــاال  رم  رر  ةةةي  ( اــ ف د 
ة   لق ةةةةول لنيةةل درجةةة  دورةةةوراه  لسةةف   ةةي هةة  جديةةةر محروي رهةةة  و يمةةة  لةةه عهقةةة   هةةة ، ونقةةةر أن  

 علوم الرر ي  الري ضي . 
 

 الروقيع:                                          
 أ.د. مه  محمد ص لحسم: الا 
 1024الر ريخ:   /  /  

  رويس                                            
 الروقيع:                       الروقيع:                                 
 أ.م.د. أسم ء حميد وم ش الاسم:    أ.د. ع مر   خر ش  ري  الاسم :

  1024الر ريخ :   /   /                                     1024الر ريخ :   /   / 
 و اعض                                                         عضو ا         

 
 الروقيع:   الروقيع:                                                     
 أ.م.د. و مل ع ود حسين الاسم:                             خري الدين ق سمأ.م.د.  الاسم:

  1024الر ريخ :   /   /                                       1024الر ريخ:  /  / 
 عضو ا                                                       عضو ا        

 
 1024ج مع  دي لى  ي  /   / -صُدّقة  الأطروحة  من مجلا ولي  الرر ي  الأس سي  

 
 
 

 الروقيع                                                                    
 أ.م.د ح رم ج سم عزيز الس عدي                                                       

 ج مع  دي لى –عميد ولي  الرر ي  الأس سي                                                    
                                                                   /   /1024 

 الإهـــــــداء
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 اي الله بِهِ خيًرمن أوصان                     

 الحنون   والدتي..     

 العزيز   والدي..     

 الغالية  زوجتي..     

 الأعزاء أولادي وبناتي..     

 الأعزاء كل أصدقائي..     

 أُهدي لهم ثمرة جهدي والله الموفق  

 

          

 رجاء
     

 شكر وثناء
 لا ن ي من  عده سيدن  مُحَم در ِّ الع لمين، والصهة والسهم على من  الحمدُ لله 

 وعلى آله وأصح  ه وسلم رسليم   وثير ا و عد..

 إلى 
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أَمّ  وقد يسر  الل لي  إعداد هذهه الأطروح ،  أرى من الواج  علي  أنْ أرقدم 
  لشوره والامرن ن إهلى عم دة ولي  الرر ي  الأس سي ، و  ء  مني أرقدم   لشور الجزيل إهلى 

لدورور إي د حميد رشيد المشرف على الأطروح ، لم  قدمه من إرش دا  االأسر ذ المس عد 
علمي  ومهحظ   دقيق  ورع ونه غير المحدود  ي رذليل الصع   من أجل إخراج هذهه 

 الأطروح   شول علمي دقيق  جزاه الل خير الجزاء.
 قش  ويسرني أنْ أرقدم   لشور والامرن ن إهلى الأس رذة الأ  ضل أعض ء لجن  المن

رش دا  علمي  قيّم  أغن  ال ح  وزاد  من رص نره  المحررمين لم  قدموه من نص وح وا 
 وقوره العلمي .

وأرقدم   لشور والامرن ن إهلى الأس رذة الأ  ضل جميع   الذين درسون   ي السن  
رش دا  علمي  قيّم   جزآهم الل عني خير الجزاء.  الرحضيري  و م  قدموه من معلوم   وا 

قدم  جزيل الشور إهلى الأسر ذ الدورور ع مر   خر، والأسر ذ الدورور صريح وأر
الأسر ذ ع دالوريم، والأسر ذ الدورور حسين العلي، والأسر ذ الدورور ش ور الشخيلي، 

الدورور محمد ج سم، والدورور عزيز ن يف، والدورورة   وزة ع دالج  ر، والدورور المس عد 
 والدورور سن ن ع  ا ،دعهء خلف، والدورور محمد وليع دالمنعم ص ر، والدورور 

والدورور  والدورور  ش ر غ ل ، والدورور حس م محمد هيدان، والدورور أحمد س ع،
ل ع ود، لم  قدموه من مشورة علمي  أع نرني  ي رذليل و موالدورور  عثم ن محمد شح ذة

دم  جزيل الشور والعر  ن إهلى الصع  ،  جزآهم الل عني خير الجزاء، ولا يفورني أنْ أرق
 الس دة الخ راء والمخرصين، و ريق العمل المس عد  جزآهم الل عني خير الجزاء.

 ةةةةي وليةةةة  الرر يةةةة   الجمن سةةةةر رنةةةة ني إهلةةةةى أسةةةة رذة ومةةةةدر ين ومةةةة  أُسةةةةجل شةةةةوري وام
عم د حسةين،  مدر  الألع  الري ضي  وأخص منهم المدرا المس عد ري ض ع دالرض ، و 

 ح  والميةةةدان المةةةدرا وليةةةد جليةةةةل، والمةةةدرا عمةةة د وةةة ظم أَحمَةةةد، والمةةةةدرا ومةةةدرا السةةة
رةة م  حسةةن لمةة  أ ةةده مةةن رعةة ون  والمةةدرا المسةة عد أحمةةد محمةةد المسةة عد عمةةر ع دا لةةه،

 الرزام ورج و هم المسرمر طوال مدة الرجر    جزآهم الل عني خير الجزاء.
إهلى الأخ   ضل ع  ا مدر  ويدعوني واج  العر  ن   لجميل أَنْ أرقدم   لشور 

 المنرخ  الوطني للقفز   لزان .
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وا هن  من واج  الو  ء يحرم علي  أنْ أرقدم  أزهى آي   الشور والاعرزاز إهلى عم دة 
 الفرص  لدراس  الدوروراه.  ر حره ، ولي  الرر ي  الري ضي   ي ج مع  دي لى

ي ر مده الل  رحمره، والى الوالدة وأخير ا أرقدم   لشور إهلى ع ولري وعلى رأسهم والد
العزيزة الحنون  الري ط لم  ضح  وسهر  لي لي طوال من أجلي، أط ل الل  ي عمره  
لى اشق وي و    يحفظهم الل، وزوجري العزيزة الري رحمل  عن ء دراسري داعي   من الل  وا 

 ، ورد الجميل.العلي القدير أنْ يمونني من حُسن مع ملرهم
لرماُ العذر ول من لم رسعفني ذاورري  ي ن  ضلهم وآخر دعون  أَنْ وخر م   أ

 الحمدُ لله ر  الع لمين والصهة والسهم على سيدن  مُحَم د وعلى آله وصح ه أجمعين.
 
 
 

       
  

 والله ولي التوفيق

 

 
  ال   ث

 
 

 الأطروحة باللغة العربية لخصم
اا   ت  لري تثير  تر را خ ص  ي تو ت عر      القا اخ " ال ااري عا ااف الواو عاف

  "القو    ل    ال ااي
 الرش ف      ال   ث 
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 إر ا  ررا  شراا م.أ.             ا ف د اال  رم  ررا         
 م4153     هـ                                                      5341 

 
ضةةةةي قةةةةد شةةةةهد رطةةةةور ا ملحوظ ةةةة   ةةةةي إهن  الرقةةةةدم العلمةةةةي الح صةةةةل  ةةةةي المجةةةة ل الري  

، مخرلةةف المسةةروي   محقق ةة  قفةةزة نوعيةة   ةةي رحقيةةق انجةة زا  و يةةرة  ةةي الألعةة   الري ضةةي 
وا هن ن  أحوج اليوم إهلى  ذل المزيد مةن الجهةود  يجة د أسة لي  ردري ية  علمية  رضةمن الحروة  

 الري ضي  رقدم   ورصور ا علمي    ي مخرلف الأصعدة.
علةةةةم الرةةةةدري  الري ضةةةةي وضةةةةع رويةةةةزة أس سةةةةي  لو  ةةةة  الفع ليةةةة    وهةةةةذا الرقةةةةدم  ةةةةي 

والأنشةةط  الري ضةةي ، ويموةةن ا  ةة دة منةةه  ةةي رحقيةةق ا نجةة ز   لرةةداخل مةةع العلةةوم الأخةةرى 
الأداء الفنةةي لأي نشةة ط  نةةي ري ضةةي، ورعةةد  منهةة الرةةي رسةة عد  ةةي رطةةور شةةرى المجةة لا  

والممرعة   ةي ألعة   القةوى،  هةي مةن  سةي  ع لي  القفز   لعص  )الزان ( مةن الفع لية   الأس 
ع لي ، والرةي رةنعوا علةى جم لية   الفع لي   الري رحر ج مرطل     دني ، ومه ري ، ونفسي 

يولةةد رن سةةق   حروي ةة ،  الأداء  وسةة ط  ر ةةط مسةةروى الأداء الري ضةةي مه ري ةة  وقدرارةةه ال دنيةة ، 
الأداء لوةل مرحلة  مةن مراحةل   ضه  عن ذل  رحروي على الوثير من المه را  الفنية  عنةد

القفز، الري ررطل  الجهد والص ر من ق ل المدر ين والري ضيين. إهن  الرقةدم  مسةروى الأداء 
يوةةون مةةن خةةهل إعةةداد  ةةرام  ورمرينةة    دنيةة  خ صةة ،  ضةةه  عةةن ارر ةة ط هةةذهه الرمرينةة   

  يعرمةد  صةورة   لأداء المه ري على و ق أسا علمي  صحيح ، إذ إهن  رطور هةذهه الجوانة
ن أهةةم مرطل ةة    ع ليةة  القفةةز   لعصةة  )الزانةة ( هةةي  أس سةةي  علةةى ا عةةداد ال ةةدني الجيةةد، وا 
الرأويد على رطوير جميع القدرا  ال دني  الخ ص  لأثره  الواضح  ةي رط يةق ج نة  الأداء 

 الفني ورو مله، والذي يج  روا ره لدى ري ضيي القفز   لعص  )الزان (.
  رقةةدم  ةة هن  أهميةة  ال حةة  رومةةن  ةةي اسةةرخدام رمرينةة    دنيةة  خ صةة  و نةة ء ا علةةى مةة 
مةةن مراحةةل الأداء الفنةةي للقةة  ز  ومرم ثلةة  رةةرر ط   لمسةة ر الحروةةي  ةةي وةةل مرحلةة  مشةة  ه 

علةةى و ةةق الرمرينةة   الخ صةة    سةةرخدام الأجهةةزة المخرلفةة  لرطةةوير  عةةض القةةدرا  ال دنيةة  
 ع ، ورحمل القوة(.ميزة   لسر )القوة الانفج ري ، والقوة الم
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ليةة  القفةةز   لعصةة  ورروةةز  مشةةول  ال حةة   ةةي: انخفةة ض الأداء الفنةةي وا نجةة ز لفع  
،  وصفه   ع لي  صع  ، وررطل  روا ةق عصة ي المرقدم  عن المسروي   )الزان ( ورراجعه 

صةحيح  ضةه  عةن  ني عضلي، وروا ق حروي ع لي  ي جميع مراحل القفز لأجل أداء رو
نيةة  الخ صةة  الرةةي يمرلوهةة  القةة  ز لرحقيةةق ا نجةة ز، اسةةرخدم ال  حةة  رمرينةة   القةةدرا  ال د

 دنيةة  خ صةةة  ذا  رروي ةةة   معقةةةدة )وحرويةةة ( علةةى و ةةةق الأداء الفنةةةي للقةةة  ز مةةةع القةةةدرا  
 ال دني  الحروي  والمه ري  الخ ص   حس  المراحل الفني  لدى ري ضيي القفز   لزان .

 إهلى:  ح هدف اليو  
   دني  خ ص   ي رطوير الأداء الفني وا نج ز لفع لي  القفز   لعصة  رمرين  إعداد .0

 )الزان (.
معر ةة  رةةأثير الرمرينةة   ال دنيةة  الخ صةة   ةةي رطةةوير الأداء الفنةةي وا نجةة ز لفع ليةة   .2

 القفز   لعص  )الزان (.

الرعةةةرف علةةةى رةةةأثير الرمرينةةة   ال دنيةةة   ةةةي رطةةةوير القةةةدرا  ال دنيةةة  لفع ليةةة  القفةةةز  .3
 لزان .  لعص  ا

 أَمّ   روض ال ح   و ن : 
هنةةة    ةةةروق ذا  دلالةةة  إحصةةة وي   ةةةين الاخر ةةة را  الق ليةةة  وال عديةةة   ةةةي مر يةةةرا   .0

 ال ح  ولص لح الاخر  را  ال عدي .
هنةةةة    ةةةةروق ذا  دلالةةةة  إحصةةةة وي   ةةةةين الاخر ةةةة را  ال عديةةةة  ولصةةةة لح المجموعةةةة   .2

 الرجري ي .

 
 ورضمن  مج لا  ال ح : 

وليةةةة  الرر يةةةة  الري ضةةةةي / ج معةةةة  ديةةةة لى وال ةةةة ل  عةةةةددهم   منرخةةةةالمجةةةة ل ال شةةةةري:  .0
(01.) 

 21/7/1024ل  ي   12/4/1022المج ل الزم ني: للمدة من  .2
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 المج ل المو ني: ملع  وق ع   ولي  الرر ي  الري ضي / ج مع  دي لى. .3

ومةةةة  قةةةة م ال  حةةةة    سةةةةرخدام المصةةةة در ذا  العهقةةةة   موضةةةةو  ال حةةةة ، والرةةةةي رةةةةم  
الموضوع   المرخصص   ي  ع لي  القفةز   لعصة  )الزانة (، وخ صة   الرعرف عليه  ضمن

دف منهةةة ، وأهميرهةةة  ووةةةذل  الهةةةمراحةةةل الأداء الفنةةةي، ووةةةذل  الرمرينةةة   ال دنيةةة  الخ صةةة  
 والقدرا  ال دني  الخ ص    لرمرين  ، ووذل  الدراس   الس  ق  لموضو  ال ح .

  الرر ية  الري ضةي / ج معة  ورووّن مجرمع ال ح  مةن عشةرة قة  زين مةن طةه  ولية 
رجري ي ، والأخةرى: ضة  ط ، ى: دي لى، ورم رقسيمهم  طريق  القرع  على مجموعرين، الأول

إذ رةةدر   المجموعةة  الرجري يةة  علةةى و ةةق الرمرينةة   ال دنيةة  الموضةةوع  مةةن ق ةةل ال  حةة  
الردري ية ،  الذي اسرخدم  يه  رمرين   القدرا  ال دنية  علةى و ةق المراحةل الفنية   ةي الوحةدة

أَمّةة  المجموعةةة  الضةةة  ط   قةةةد اسةةةرخدم   يهةةة  الرمرينةةة   نفسةةةه  ولوةةةن مةةةن دون الرمرينةةة   
  المُعدّة من ق ل ال  ح .

( دقيقةةة  91( وحةةةدة ردري يةةة ، وزمةةةن الوحةةةدة مةةةن )24)  لةةة  عةةةدد الوحةةةدا  الردري يةةة  
 واقةةع وحةةدرين رةةدري يرين  ةةي ا سةة و ، والةةذي اسةةر رق مةةدة ثهثةة  أشةةهر، واسةةرخدم ال  حةة  

 الوس ول ا حص وي  المخرلف  لمع لج  النر و  و ن أ رزه :
 حس   نس   الرطور )ق نون عدم الرم ثل(. .0

 .(spss) رن م   .2

 
 

 نر ج   و ن أهمه :وخرج ال  ح   عدة اسر 
أدى أسلو  العمل   سةرخدام الرمرينة   الخ صة   ةي رطةوير  عةض القةدرا  ال دنية   .0
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 مقدمة البحث وأهميته: 1-1
مماااش  فاااأ نَّااات دم ا علمياااحا علفيماااج علاشراااي ناااج علمواااشي عل َّش اااج  اااح فااا ح م ااا   ع  

ميا ظ ش نج مخميف علمسام َّش،  مايي اش  ةانو ي  َّا  ناج مايَّاز عيواشنع، ي َّا و ناج ع لفاش  
 يمَّاا   عل َّش ااَّ    عنَّيايااش علَّاا ا دااا ذ  َّلااي  اا ي علمنَّااح ماا  علو اا ح  يَّوااشح دسااشلَّ  مح َّ َّاا 

 ميحم ش  م    ع  يمَّ ش  عسف ش نج مخميف ع رفحو. لي َّش ج   يا علمح َّ  م م 
 يظ  ع ليميحا علفيمج نج  يا علمح َّ  عل َّش ج   ع ه ع علفيا  يَّنو دسشسَّ  ليشنا   

علةفشلَّاااش،  ع يفااا   عل َّش اااَّ    َّميااا  عيناااشحو ناااج مايَّاااز عييواااشن  شلماااحعخي ماااع علفيااا ا 
ع حعء علةياج    يفاش   مفيَّا  ماح َّ  ج م  َّ  فمي علموش ،  يحع خ ى علمج مسش ح ن

  َّش ج   شلفيي عل   َّيسوا مع عل حف علم عح مايَّيت نج ه ع ع حعء  يح علم  َّز.
 مفح نفشلَّ  عليةن  شلفرش )علنعيا   ما  علةفشلَّاش، ع سشساَّ   علمممفا  ناج م  وشياش،  

علرااااافَّح علماياااااج   علف  اااااج   وماااااشهَّ    عساااااع  يااااايدلفاااااش  عليااااا ى     ماظاااااي  ا ااااا   
 علفااشلمج  ن ااج ماا  علةفشلَّااش، علمااج مامااشذ  َّلااي مم ي ااش،  حيَّاا    م ش َّاا    يةسااَّ   شلَّاا  
 علمج مايفي   ياي ومشلَّا  ع حعء ناج د ياشء علميشنسا    ساش   علا    علرااَّو  اَّ  مسام ى 

أ ماما    ياي دحعء عل َّش ج م ش َّ ش   ح عمت عل حيَّ   مماش َّ لاح ميشساي ش ا يَّ اش ن ا    ا   لا
علي َّ  ما  علم اش ع،  ياح ع حعء علةياج لياي م ايا  ما  م عااي عليةان   علماج مم يا  علي َّا  
مااا  علو اااح  علرااا   مااا    اااي علماااح  َّ   عل َّش اااََّّ    َّلاااي د   َّاااما  ميشي اااش  فااايي رااااَّو 

 شي  يي ع يوشن نج د يشء علميشنس . مر و  ع، مأ َّ  نف  
 مم َّياااش،  حيَّاااا   مياااشه ياااا   مااا  خااا ي   ااااحعح  َّ ا علمياااحا  مسااام ى ع حعء علةياااج َّ 

ج  ناز دسا   يمَّا  رااَّا       َّ ا ةيخشر   ن       ع م ش  ه هَّ علمم َّيش،  ش حعء عل
م اا   هاا هَّ علو عياا  َّفممااح  راا   دسشسااَّ   يااي عي ااحعح عل ااحيج علوَّااح   عنَّ ا دهااا مم ي ااش، 

 علياااح ع، عل حيَّااا  علخشرااا نفشلَّااا  عليةااان  شلفراااش )علنعيااا   هاااج علمأيَّاااح  ياااي م ااا َّ  ومَّاااع 
   هاش عل ع ااو نااج م  َّاز  ميشمااي وشيا  ع حعء علةيااج   علمااج   ةفشلَّا  عليةاان  شلفراش علنعياا 
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ل ااا ه حى  َّش اااَّج )عليةااان  شلفراااش  علنعيااا .  مااا  هياااش م ااا ن دهمَّااا  عل اااا  َّوااا  م عن هاااش لااا
نااااز علةفشلَّاااا   علممم ياااا   ماااا ع   ليمسااااش  علا يااااج نااااج م عاااااي ع حعء علةيااااج لييااااشنن  يااااي   

يواااشن نفشلَّااا  عليةااان  شلفراااش  علمم َّياااش، علخشرااا  لم ااا َّ  علياااح ع، عل حيَّااا   ع حعء علةياااج  عن
 .علنعي 
 مشكلة البحث: 1-2

مُفحُّ نفشلَّا  عليةان ) شلفراش  علنعيا  ما  علةفشلَّاش، علماج ل اش علراحى عل عساع ناج ي َّا   
، علفشلمَّاا  ما  ح ي علفااشلا علمميحماا  ناج علموااشي عل َّش ااج   ها ع  ع ااو ماا  خا ي عل  اا  

عل  ا  ،  علماج واشء، يمَّوا  علممََّّان ما   ع  لم َّ      ي اظ م ا   ع يواشنع، ناج ها هَّ 
خاااا ي نش يَّاااا    عيااااز  دسااااشلَّ   سااااشيي علمااااح َّ  علمساااامخحم  نااااج  نااااع مساااام ى عييوااااشن 
عل َّش اااج عل  ماااج   مااا  خااا ي خ ااا و عل شاااا  علمَّحعيَّااا      راااةت  َّش اااَّ ش ل ااا ه علةش يَّااا   

 لح لَّااا   ااااظ ماااح   ش اشلَّ اااش   مااا  خااا ي ممش فااا  عل  ااا  ، عل َّش اااَّ  علمايَّااا   ميش يم اااش  ش
م  دسا ش  ماحيج عييواشن ناج نفشلَّا  عليةان  شلفراش علنعيا  ناج علفا عز  م عوف اش  تدميا  عل شا 

 ااا  علمسااام َّش، علف  َّااا   علح لَّااا    ي ااا و علم ااا  ع، مااا  علماااح  َّ   علمفيَّاااَّ  لممش سااا  هااا هَّ 
 علةفشلَّاا     رااة ش نفشلَّاا  رااف    مم ياا  م عني ااش  راا َّ ش    اايَّ ش  م عنااز ا يااج  ااشلج نااج
ومَّااع م عاااي عليةاان  وااي دحعء مييَّااأ راااَّو ن اا    اا  عليااح ع، عل حيَّاا  علخشراا  علمااج 
َّمميي ااش عليااشنن لمايَّااز  َّيوااشن وَّااح  ممااش ح ااش عل شااا   َّلااي علمفمااز نااج ح عساا  هاا هَّ علةفشلَّاا  
ماا  خاا ي عساامخحعا مم َّيااش،  حيَّاا  خشراا   ع، م عيَّاا  مفيااحو  م ي اا   نااز ع حعء علةيااج 

 حيَّ  علا يَّ   علم ش َّ  علخشر    اس  علم عااي علةيَّا  لاحى  َّش اج لييشنن مع عليح ع، عل
عليةن ) شلفرش  علنعي  لغ ض عل ر ي  َّلي مسم ى دن ي   م  هيش واشء، مفايي  عل اا  
م  اَّ    ع مم َّيش، خشر  لم  َّ  ع حعء علةيج  عنَّيواشن نفشلَّا  عليةان  شلفراش )علنعيا   

 ََّّ     ع يش علا َّ . َّي    س شا وشح م  عل شا  خحم  لي َّش 
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 أهداف البحث: 1-3
ع حعء علةيج  عنَّيواشن نفشلَّا  عليح ع، عل حيَّ      حعح مم َّيش،  حيَّ  خشر  نج م  َّ   .1

 عليةن  شلفرش علنعي  لحى دن عح علفَّي .
ع حعء    عليااح ع، عل حيَّاا  مااأ َّ  علمم َّيااش، عل حيَّاا  علخشراا  نااج م اا َّ   يااي مفاا  فعل .2

 ن  شلفرش علنعي  لحى دن عح علفَّي .علةيج  عنَّيوشن نفشلَّ  علية
ناااج م ااا َّ  علياااح ع، عل حيَّااا  لةفشلَّااا  عليةااان  ماااأ َّ  علمم َّياااش، عل حيَّااا   ياااي مفااا  فعل .3

 لحى دن عح  َّي  عل ا .  شلفرش علنعي 
 
 فروض البحث: 1-4

 َّة ض عل ا  مش َّأمج: 
 ع، ح لااا   ارااااشيَّ   اااَّ  ع خم اااش ع، علي يَّاااا   عل فحَّااا  ناااج ممغَّاااا ع،  ماااأ َّ هياااشأ  .1

 .ليموم  مَّ  علمو َّ َّ   عل ش    ل ا  لحى دن عح علفَّي ع
ليمومااا  مَّ  علمو َّ َّااا    ع، ح لااا   اراااشيَّ   اااَّ  ع خم اااش ع، عل فحَّااا  ماااأ َّ  هياااشأ .2

 نج ممغَّ ع، عل ا  لحى دن عح علفَّي .  عل ش   
 
 مجالات البحث: 1-5
 وشمف  حَّشلي. –ييَّ  علم  َّ  عل َّش    ميمخ : المجال البشري 1-5-1
 15/7/2114لغشَّ   21/4/2113علمحو م  المجال الزماني:  1-5-2
 ميف    ش ش، ييَّ  علم  َّ  عل َّش َّ / وشمف  حَّشليالمجال المكاني:  1-5-3
 
 
  



 

 
 

 

 المشابهةالثاني: الدراسات النظرية و الباب    92

 
 لمشابهةاالدراسات النظرية و -9
 الدراسات النظرية: 9-1
 التمرينات: 9-1-1

ن متحيررر  يعرررها ةرررتهر ن علرررهيَّ : ررر  علم رررن  دفرررل عع رررس يفررر َّ ة  رررن ن ع ررر س ن  رررهي  لرررَّ  
 يعرررها ن علرررهيَّ  (Schmidt)، عللّرررت  (1)ن ج ررلي   ن ع  يررر    يرررت ر ن رررعع س ن حهفررر    م رررتَّد

لعرريَّ ع   نجرري لعرريَّ مترر هر لعفررههر  هرره  عع ررس ل ررتهر  : رر  علم ررن دع ن  ع  :لررل   مجررت 
، عللّت ن علهيمتت     لجل :  لَّ نلأ ضتع  ن حهفرتت ن عر  ع ر ا (2)لفع م  مت هر عتل د

   رر  عيررفيل  ممررت  ن ج ررس  عمليرر  ر هنعررن ن حهفيرر  ن لاع يرر     ترر ل مت هيتضرر     رر  ع: رر  
ت ن حيرتر ن لاع ير  لععلر ر : ر  ل ع ى للفَّ لرَّ نلأ ن  ن هيتضر   ن ر ييي ،   ر  لجرتا

 .(3)نلأ س ن عهم ي   ن ع لي 
رررت معلم  رررت  د:مرررتهر :رررَّ معررر  ن حهفرررتت ن م ميررر  ن عررر  ع ضررر     ععرررها ن علهيمرررتت عليضن

:     ق ر ن:  اتت   ي ت نلأ س ن عهم ي   ن لمت ئ ن ع لي ،  ن ي ي   جي ،  ن عيرهيحي ، 
ررت لررهنت لععت يرر   رر   ة رر ،   رر    ،  ن طميعيرر ،  عرره ى ةررحر  ن حهفررتت عللّررت لررهر  ن حرر ر  عل 

 .(4) جلتل،   ر  محيث ععمت ي  طميع  ن عف يَّ ن ج لتم    م تَّد
ررررت لررررَّ لف مررررتت ن  حرررر ر ن ع هيميرررر ،  ح   َّ  ن  حرررر ر     علرررر ي    ن علررررهيَّ لف منررررت ع ت ررررينت ل لن

 لررره هر  ن ع هيميررر  ععفررر َّ لرررَّ لجل :ررر  لرررَّ ن علرررتهيَّ  يجررري عَّع عفررر َّ ع ررر  ن علرررتهيَّ  عت ررر 
 اتضع   يه ط  ن:عمتهنت ع ت ي ،   فر  عفر َّ ع ر  ن علرتهيَّ  حر ر ع هيمير  حنت عةر نا 
ل ضرر :   ل لررهر، يررهى ن متحررث علَّ  ةررحر  ن علهيمررتت ل لرر ، لألم  ررت ععلررل : رر  عطرر يه حت رر  

                                                 

 .11( ص1291  )مه ن ، لطمع  ن عحهيه، 1( :م  :   متيا، طعهجل ، )أصول التدريبةتهر؛  (1)
(2)  Schmidt Aricharad and Timothoy Dlee; Mothor control and learing: 

(3
rd

, Hamh Kentices, 1999) p.172-196. 

 .29( ص1292  )لته،  نه ن يفه ن عهم ، العلمية للجمباز والتمريناتالأسس ممي   ا يي   آاه َّ؛  (3)
 .  91( ص1299  )نلأه َّ، لطمع   نه نلألل، 1، طأصول التمرينات وطرق تدريسها:   ن   ي؛  (4)
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 ضرررةن :رررَّ ناحعيرررتي مت ل رررته ن حهفررر    مي رررينت، ن عررر هيي  ررر ى ن هيتضررر  مررر مينت،  ل تهينرررت،

مت ج   :م  ع ن  ن ل تهر،  عح يق نلأة نا    ع مت  ن عطميرق،  ح   م رن لرَّ ارةل   نارعتت 
 ن علهيمتت يلفَّ عح يق عة نا ن  ح ر ن ع هيمي  

 ع ميت ع س يفل ن حهف . .1

 حهف    يه . –ع  ي  :متته نلإ هن  ن حس  .9

 همط عج ن  ن حهف     ت ل      نلأ ن  ن ل تهي ن ف  . .0

    نلأ ع لتعيفي . متت نلأ ن   ن  ت ل     .2

 م ل عل ه ن عع س      ل تهنت ع اهى ليتم     ل تهر نلأت ي . .1

 .(1)عيته     ممت  ن ج س  ه   ن فيتي  نلإمعتجي  :َّ طهيق عط يه ن  يتر  ن م مي  .6
 أهمية التمرينات: 9-1-9

عهجررر  عةليررر  ن علهيمرررتت معلم  رررت  نحررر ر لرررَّ عمررر نع نلأميرررط  ن حهفيررر  ن لاع يررر  ن عررر   
ن   ل ن لع  ل       عمييط للته ع ت   طت:تت ن يرعي ن لاع ير ،  لرَّ ةرحر  نلأةلير   ع ع 

 محفه لم ت لت يعع  
ت   تتم . .1  ع ع   ن علهيمتت ن هيتضي  لَّ عف ه نلأميط  ن حهفي   نارل ععهضن

يلفررررررررَّ  جليرررررررر  ن ل ررررررررع يتت ع نهةررررررررت،  ح ا ععط رررررررري ررررررررر هنن :ت ينررررررررت لررررررررَّ ن  رررررررر هنت  .9
  نا عع ن نت.

ت ن هيتضي  عةلير  فميرهر  ر  نلإ:ر ن  ن عرتس  ن ارتص  جلير  عمر نع نلأميرط    علهيمت .0
 ن هيتضي . 

ع ررر س ن علهيمرررتت ن هيتضررري  م ررر ه فميررره  ررر  ه ررر  ل رررع ى ن  يترررر  ن م ميررر   ن ل تهيررر   .2
 .(2) عحت ي :   تح  ن ج س ميفل :تس

 

                                                 

(1)  Shcmidt, A. op.cit, 1992, p.201. 

 .229، صمصدر سبق ذكرهممي   ا يي   آاه َّ،  (2)
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 التمرينات:عند أداء الشروط الواجب توافرها  9-1-0

معرت   يجي عَّع عف َّ ن علهيمتت .1 لعم :   لاع ي   هه  ن عع يه ن يرتلل  ر  ن ج رس  نا
 ن ل ل  : س ن عي يق :َّ ن يه .

 عَّع عع هج ن علهيمتت لَّ ن   ل      ن تعي. .9

 عَّع ععلل ن علهيمتت :    يت ر له م  ن ليتتل  ن عضةت. .0

 .(1)ل..(عحلعَّع ععلل :   عح يق ن تيتت ن مي ي  ل ل  )نلإهن ر،  ن ل تمهر،  ن  .2
 العوامل المؤثرة في التمرينات: 9-1-2

 ةمت  : ر : نلل له هر    ن علهيَّ ة   
 ن عع يلتت  نلإهيت نت ن ع  عاص طميع  ن ل تهر. .1

 نلأمل حج  ن عه   علهيمتت حهفتت ن ل تهر. .9

 ن   ن    ن عيجي  رمل م   ن علهيَّ. .0

  :طت  ن لعه     لمت ئ  ن ليتةيس ن ليفتميفي  ن لعع    متلأ ن . .2

 تات نلإج ت  اةل ن علهيمتت ن عع يلي .لةحي  ح .1

 .(2)ععهّا ن حتات ن مي ي   ناجعلت:ي  .6
 التمرينات البدنية: 9-1-1

  َّ  ن ف يررره لرررَّ ن ع لرررت   ررر  ن عتررره ن حررر يث   عررر ن    ررر  ن ع جرررن  ررر  آهن  رررس ميرررعَّ  
 ررت، ن علهيمرتت ن م ميرر  ن عر  عمتيمررت  ر  عةرر ن  ت،  طهن رق ع ن  ررت،  ع  ريل ت  فررل لرت يعع ررق م

 : يرررن   َّ  ن علهيمرررتت ن م ميررر  ةررر   دلجل :ررر  لرررَّ ن حهفرررتت ن م ميررر  ن عررر  يه ي رررت ع:ضرررت  
ن ج رررررس ن لاع يررررر  : ررررر    رررررق لمرررررت ئ  ع رررررس : ليررررر  ع رررررعم     ررررر  نلأ رررررس ن ي ررررري   جي ، 

                                                 

( 1299 يفره ن عهمر ،   )ن  رتةهر،  نه نالأسس العلمية والعملية للتمرينات والتمريناات الننياة ي    ةرهنَّ؛  (1)
 .916ص

(2)  Shmidt, A.,  op.cit, 1999, p.473-497. 
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 ن عيرهيحي ،  ن طميعيرر ،  عفرهه ةررحر  ن علهيمرتت  لررهر  نحرر ر ع  :ر   لررَّ ن لرهنت  : رر    ررق 

 .(1) لفتمي  ن يه د
َّ اررةل ح رر  يلفررَّ ع  رريس ن علهيمررتت ن م ميرر  : رر  :رر   لررَّ ن ع  رريلتت نلأف رره  لرر 

  (2)يي :نت  ة  فلت يعع 
   . التقسيم من حيث التأثير النسيولوجي.1

 ع  رريس : رر   )علهيمررتت نلإطت رر   ن له مرر ،  علهيمررتت ن هيررتر ،  علهيمررتت ن عرر ن َّ،  
 علهيمرررررتت ن  ررررر ر،  علهيمرررررتت  علهيمرررررتت ن ع ن رررررق ن عضررررر   ن عترررررم ،  علهيمرررررتت ن  ررررره: ، 

 ن عحلل(.
 . التقسيم من حيث الغرض والهدف:2

 ييررررررلل  )ن علهيمررررررتت ن م ميرررررر  نلأ ت رررررري  ن عتلرررررر ،  ن علهيمررررررتت ن م ميرررررر  ن اتترررررر ،  
  علهيمتت ن ل ع ى ن عت  ،  علهيمتت ن ل تم   ع  ن لمتهنر(.

 . التقسيم من حيث الأداة والأسلوب:3
 (.متلأج  رن علهيمتت متلأ  نت،  ن علهيمتت  ييلل  )ن علهيمتت ن حهر،    
 لَّ اةل ح   عمت ل ن متحث ن علهيمرتت ن م مير  ن اتتر  لألم  رت ععارح ن حيّر  نلأفمره  

لررَّ  هن ررعن،  ررحن  رريعطهق ن متحررث ةررحن ن ل ضرر ع، لألَّ  ةررحر  ن علهيمررتت ع عرر   ضرره هي  لألم  ررت 
 ع رت:  : ر  نلأ ن  ن ل رتهي  ن يمر   ععلل :   ن ممت  ن لمتيه   ل رع ى ن هيتضر  ن عرت  ،

 هيتضررررري  ن  يررررر ، لألم  رررررت د  ررررري   جيررررر ر حنت لعط مرررررتت لععررررر  ر  متحيررررر  ن ج رررررس ن م ميررررر ، 
رررت  ررر  ن لررر ر ن عحضررريهي   لاع رررا   ن ل تهيررر ،  ع عررري ن علهيمرررتت ن م ميررر  ن اتتررر    هنن ل لن

                                                 

  )مهر ن ، لفعري ن مر ه علم التدريب الرياضي نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياا:تله  تاه يهتع ؛  (1)
 .911( ص9311  طمت: ، 

 .912-919، ص9311، المصدر ننسه:تله  تاه يهتع ؛  (2)
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يمررررررتت ن اتترررررر  نلأ عررررررتي ن هيتضرررررري ،  نا َّ  عع يهةررررررت يفرررررر َّ  عررررررتان :مرررررر لت عررررررهعمط لرررررر  ن عله 

 .(1)مت ل تم  د
 

 التمرينات البدنية الخاصة: 9-1-6
 ة  علهيمتت حنت ات تي  محعر     ر  مر ع ن ميرتط ن هيتضر ،  ن ر  نهعمرتط   يرق  

مت يعت يرررتت ن هيتضررري  لرررَّ متحيررر  نلأ ن  ن يمررر  ن حهفررر  )ن عفميررر (  نلأ ن  ن ل رررتهي ن يمررر ، 
  يه ي ررت ن هيتضررر  اررةل ن لمت  رررتت  ةرر  ععيررتمن  ررر  عف يم ررت ن حهفررر  لرر  ن حهفررتت ن عررر

،  عع  ع   ن علهيمتت ن اتت  مت ميتط ن هيتض ،  ن ع  ععيرتمن  ر  ن ن ةرت لر  (2)ن هيتضي 
ن حهفررررتت ن عمت  رررري  ع  اررررةل ن لمتهيررررتت  ن عرررر  ع رررر ا    رررر  عطرررر يه ن عضررررةت ع  ن  رررر ر 

هيتضررررر  ن عضررررر ي   ن عررررر  عفلرررررَّ عةليع رررررت  ررررر  ن  يرررررتس مت ررررر  ه ن ررررره يس  ررررر  مررررر ع ن ميرررررتط ن 
 .(3)ن لعاتص ع  ن ل تهي  م ع ن هيتض  ع  ن يعت ي  ن هيتضي 

 ييرررريه ):ررررتله  ررررتاه يررررهتع ( مررررعلَّ  ن علهيمررررتت ن م ميرررر  ن اتترررر  ةرررر  :مررررتهر :ررررَّ  
ن علهيمتت ن ليتم     حهفتت ن هيتضي  ع  ن ل تم  ،  يعس ن عا نس ةحن ن م ع لَّ ن علهيمرتت 

  (4) عح يق نلأة نا ناعي 
 عيم  لَّ ر هنت عحلل ن  ه:   ن   ر ميفل ةت ا. عملي  ر هر ل .1

  : ن  ن هيتض   عمييح لعط متت لعع    مج نمي لعيم  لَّ ن ل تهر. .9

 ع ت:  :   :ل ي  عط يه ر هر ن عحلل ن عتس  ن   هنت نلأاهى. .0

 
 

                                                 

(1)  Matwa. Lp; Gyundiogen dose sport lichjen training sport overly: (Berlin, 

1981) p.39. 

(2)  Harvey Newton; Explosive lifing for sport: (Lusa, Champaign, 2010) p.177. 

(3) Erice Cressr; Maximun strensgtfi: (Philadelphia, USA, 2008) p.41.  

 .912، ص9311، مصدر سبق ذكره:تله  تاه يهتع ؛  (4)
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  :م  ن عا نس ن علهيمتت ن م مي  ن اتت  يجي لهن:تر لت يعع  

 لهيمتت :َّ ن لعط متت ن اتت  مت لمتهنر ف يهنن.يجي عَّع ا عمعع  لعط متت عمييح ن ع .1

 يعس ممت  ل ع ى نلإمجت    عحلل ميفل لمعيس لَّ اةل ن علتهيَّ ن اتت . .9

 
 أهداف التمرينات البدنية الخاصة: 9-1-9

 ع  ا ةحر  ن علهيمتت       
 عط يه نلأ ن  ن يم  )ن عفمي (  ع ت:  :   عط يه ل ع ى نلإمجت . .1

 ن حهف    ل تهنت  فح   اع تَّ ن ل تهنت.عط يه  ه:  نلأ ن   .9

 ع  ا مت هر :تل   عط يه ن تيتت ن م مي  ن لاع ي . .0

ررت  رر   عررهر نلإ:رر ن  ن مرر م  ن اررتص  عفرر َّ  ت: يع ررت عررر ى   ت رر ع ت  عرره ي .2   هنن ل لن
 عيلل  ع:س :م لت عهعمط ل  علهيمتت ن لمت   .

 .(1)ن ج لي  ع ع     ي   جي ر حنت لعط متت لعع  ر  عط يه ن متحي  .1
 
 التمرينات البدنية في مجال ألعاب الساحة والميدان: 9-1-9

ةمررت  علهيمررتت لاع يرر  ع ررعا س  رر  لجررتل ع عررتي ن  ررتح   ن ليرر نَّ عرره ي  هضرر ت  
مع   ض ح ن   ا ن لط  ي،      جر  ن لعمير َّ ميره َّ ع عرتي ن  رتح   ن لير نَّ علَّ  ع  ريس 

 ع عر   ن علهيمرتت ن م مير    رت ل اتتر  ع رععلل  ن علتهيَّ ياع ا :من    نلأ عرتي نلأارهى،
  عررر هيي،  رررح   عح رررق  نجمتع رررت، فلرررت علَّ  نلإ:ررر ن  ن ج رررل  ن ارررتص  ن عفميررر  يعح رررق :رررَّ 

 طهيق ن علتهيَّ ن م مي   عهنمط ن تيتت ن م مي   عمييح ع هنض ت.

                                                 

  )مهرر ن ، لطمعرر  ن عع رريس المهااارات والتاادريبات فااي رفاا  الأثقااال:مر  : رر  مترريا  تررمتح :مر ي :مرر ن ؛  (1)
 .01( ص1291ن عت  ، 
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حر   ةمرت  علررتهيَّ ع ررعا س  عطرر يه ن عفميرر  ن ارتص  ن ل ررتهر ن حهفيرر ،   َّ  ع   ررل ةرر 

ن علرررتهيَّ يررره ي    ررر  عع ررريس ن لهح ررر  نلأ  يررر    حهفررر ،   ا  علم  رررت يجررري علَّع عفررر َّ رتررريهر :مررر  
نلأ ن ،  ع ررررعا س ةررررحر  ن علررررتهيَّ  رررر  ع مررررت  ع   ررررل ن تررررع م   رررر  ن عع رررريس، عللّررررت ن علررررتهيَّ 
ن ل ررت: ر   رر   ت منررت لررت عفرر َّ  جرر ن  لررَّ ن علررتهيَّ نلأ ت رري  ن لم ررط ،  يفرر َّ نلأ ن  لررَّ 

 ل ت: ر  ليل،  ن عا نس ع نر ل ت: ر،  ع ن  ن حهف  ممط .  اةل
  َّ  ع ن  ن علرررتهيَّ ن ل رررت: ر مي ررر ت ي لينرررت رررر  يي ررر ةت  يمتليفيع رررت،  رررح   ي رررعحَّ عَّع  

ععهيه ةحر  ن علتهيَّ مريَّ لر ر  عارهى،  عَّ ا ععيرتمن، عللّرت :مر   ضر  ن ترع متت  ن حر نج  
ن يرره ط ن طميعيرر    علررتهيَّ،  يلفررَّ عمييررح  جررهن   لرر ج علررهيميَّ ع  عف رره لررهر  نحرر ر ععهيرره 

 فررل لهح رر  لررَّ لهنحررل ن عفميرر ،  (Serias) :طررت  ن علررتهيَّ ن لميلرر  : رر  يررفل  ة ررل 
  رر  معرر  نلأحيررتَّ مررهى علَّ  عر ررتس ن عفميرر  يتررل    رر   هجرر  :ت يرر  لررَّ ن تررع م ،  ررح   

اتترر  ن عرر  ععطررتمق مترتت ن مهنةررت ععطرر ه ميضررل ةررحر  ن تررع م ،  يلفررَّ ع ن  علهيمررتت ن  رر
ل  ن حلل،  ععيَّ عفتلل رتم ير  ل رع ى ن  ر ر فلرت  ر  لعط مرتت ن  رمترتت ن رحي عل رل ن  ر ر 
ن  ترر ى )ناميجتهيرر (،  ن  رر ر ن لليرر ر مت  رره: ،  عحلررل ن  رر ر،  عرره ى طم نررت   ررتم َّ ن يعت يرر  

ت ن عر  ن ع  ياعص  ي ت ن هيتض ،  عع  ن   ي    عط يه يفل ن ع هيي اةل لر ر ن  رمترت
عععلرر  : رر  ن متحيرر  ن يميرر ،   رر  عحررت ي : رر  ن عررهنمط معيجرر  ن حتجرر  ن اتترر    يعت يرر  لرر  
لهن:ررتر ن  تم يرر  ن يه يرر  فررل هيتضرر  : رر  حرر ر، للررت عح ررَّ رتم يرر  ع ن ررق ن عفميرر  ن هيتضرر  

 .(1) عح يَّ ن تيتت ن م مي   ن ل تهنت ن حهفي  ن هيتضي 
ت ن م ميررر  ن اتتررر   ن عررر  يميرررحةت ميرررفل   يلرررت يرررعع  يعمرررت ل ن متحرررث معررر  ن  ررر هن 

علهيمررتت م ميرر  اتترر   ن عرر  يهنةررت حنت ن ترر    ن عررهنمط  عةليع ررت  رر  عطرر يه نلأ ن  ن يمرر  
  لَّ  س عع يهةت :     مجت  ن  ي  )مت عتت( ن  نم .

 

                                                 

(1)  Lenz, G. Die; Ausbildung von Leipzig D.H.F.K: (Diss, 1966), p.31-42. 
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 القوة الانفجارية: 9-1-9-1

ةحن يةحري لي  س ن   ر ناميجتهي   ح  نلآَّ لَّ   َّ  ض ح  : س ن  ض ح  لت  نل 
لررَّ ععرررتهيا ن  ررر ر ناميجتهيررر   لاع رررا ن لاعتررريَّ،  ح عفررر  ن جليررر  : ررر  علم  رررت رررر ر عمعج رررت 
ت علَّ  ن ع  س عهف  علَّ  ن عضر   عارهج عرتر  رر ر   رت :مر لت  ن عضةت    عرت   ه:  : لن
عفرر َّ حهفع ررت ترريهنن عي لررَّ   َّ حهفرر ،  ح رر  :مرر لت ع نجررن ل ت لرر  رترر ي  ا ع ررعطي  

ن عه ي : ي ت، عي علَّ  ل  نه ي رت ي ل ر نه ن  ر ر  يفر َّ حتتر  لت تريهنن، فلرت  ن عض     
علَّ  ن عض   ع عطي  عَّع عاهج ع هع حهف    ت :م لت عف َّ ل ت لع ت تيهنن، عي :ر س  جر   

 .(1)ل ت ل    عض  
فلت علَّ  ةمت  مع  عم نع نلأميرط  ن هيتضري  ن عر  عحعرتج    ر  رر ه فميره لرَّ ن  ر ر  
تهيرررر  ل ررررل  هيتضرررر  هلرررر  ن لطهررررر ،  هلرررر  ن  ررررهص،  ن عجررررحيا،  ن  يرررر ،  ن   رررري.. ناميج
ررهّال ن  ر ر ناميجتهيرر  معلم  ررت دعرتر  ررر ر ي ررعطي  ن ج رت  ن عضرر   ن عتررم  (2)  يهةرت ،  ح :ل

 معتج ت  ر  حت ر  عرتر  نم مرت   هن ي، فرح   رر ر  يمتليفير  يلفرَّ علَّع عمعج رت ن عضر   ع  
 يعيرق ن متحرث لر  ةرحن ن ععهيرا، لألم رن يم رجس لر   عت ير   .(3)ردلجل :  :ض ي   لرهر  نحر 

ن  ي  مت عتت ن  نم  :     ق  هن عن،  ن حي يعلي  م يت ر ن   ر ل  نلأ ن     ي  ن حي يع رس 
 ممع  ن مط .

 
 
 
 

                                                 

، ) ررر هيت،  نه ن عرررهي    هن رررتت  ن عهجلررر   التااادريب الرياضاااي أفكااااره وتطبيقاتاااهترررت ا يرررت   ن عت رررحي؛  (1)
 .102ص (9311

 .29( ص1292  )ن  تةهر،  نه ن لعتها، 6، طعلم التدريب الرياضيلحل  ح َّ :ة ي؛  (2)

 .966، ص9311، مصدر سبق ذكره:تله  تاه يهتع ؛  (3)
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 القوة المميزة بالسرعة: 9-1-9-9

عر  ي رلي ت ن ف يره حيَّ ع عهَّ ن  ر ر مت  ره:  مط رق : ي رت مرت   ر ن للير ر مت  ره:   ن  
م تررين  لهن  نررت    رر هر ناميجتهيرر   (power)لررَّ ن لاعترريَّ  رر  لجررتل ن عرر هيي ن هيتضرر  

(Exploxive power) لرَّ ارةل ح ر  يلفرَّ ععهيرا ن  ر ر ن للير ر مت  ره:  : ر  علم  رت  ،
ررر هر ن ج ررت يَّ ن عضرر    ن عتررم    عه رري : رر  ل ت لررتت اتهجيرر  مررع:    رره:  نم مررت  

   .(1):ض   للفَّ
  عط يه ةحر  ن تي  ع عا س  ر  لر ر نلإ:ر ن  ن ارتص ن علرتهيَّ ن اتتر   ن علرتهيَّ  

ن ل رررت: ر ن اتتررر ، عللّرررت  ررر  ن ل رررتم تت  ع رررعا س علرررتهيَّ ن ل رررتم تت،  ن طهن رررق ن ه ي ررر  
ن ل عا ل     ع هيي ن   ر ن للي ر مت  ره:  ةر  ن طهي ر  ن يعهير  حنت ن ل ت لر  ن لمايضر  

%( لررررَّ ن حرررر  نلأرترررر ،   فررررَّ عفرررر َّ يرررر ر عرررر هيي ن  رررر ر ن لليرررر ر 03ن عرررر  ا ع يرررر  :ررررَّ )
 ن عفررهنهي،  ةرحر ن طهي ر  يلفررَّ  ن لهعير  ن ير ر مت  ره:  : ر    ررق طهي عر  ن عر هيي ن يعررهي

 .(2)ن عا نل ت     عهنت نلإ: ن  ن اتص  ن لمت  تت
 
 تحمل القوة: 9-1-9-0

عمر نع ن عحلرل ن ارتص،  يهى مع  ن ع لرت  علم رن يلفرَّ   هنج عحلرل ن  ر ر  ر  ضرلَّ 
 ن مع  نلآاه ي هج ةحر  ن تي  ن م مي  ضرلَّ نلأمر نع ن ه ي ر     ر ر ن عضر ي ،  ي تر  م رن  
ررر هر :ت يرر  لررَّ   مجررت  ن  رر ر لرر  ل ررع ى عحلررل جيرر   رر  ن  رررت مي ررن،  ضررةن :ررَّ ل ررع ى 
عط يه جي    عحلل ن ل ضع ،  مت حنت    ن عضةت ن عر  ي ر  : ي رت ن عري  نلأفمره لرَّ 

 حلرررل  ررر  ع مرررت  ع ن  ن حهفرررتت ن اتتررر  مت ل رررتم تت،  :مررر  ن رررعا نس ن علرررتهيَّ ن اتتررر  ن
%(،  :مرر  ن ررعا نس ن علررتهيَّ ن ل ررت: ر 1-0عفرر َّ ن ل ت لرر  ع: رر  للررت  رر  ن  ررمتق لررَّ )

                                                 

 .111( ص1222  )ن  تةهر،  نه ن يفه ن عهم ، أسس ونظريات التدريب الرياضيم ط ي   علحلل ؛  (1)

 .163ص ،9311، مصدر سبق ذكرهتت ا يت   ن عت حي؛  (2)
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%( لَّ ن  يل  ن  ت ى، عللّرت ير ر ع ن  ن علرتهيَّ :مر  63-23ن اتت  عف َّ ن ل ت ل  لَّ )

%(،  عرررهعمط طررررهق 93-63ل يرررر ر ع ن  ن علرررتهيَّ لرررَّ )ن رررعا نس علرررتهيَّ ن ل رررتم تت عتررر
 .(1)  نلأ ن  ن عاتت     ن لمت   ععملي  عحلل ن   ر مطمي

  يلفَّ ع  يس عحلل ن   ر عمعنت لأ   ي ن علل :    
 عحلل ن   ر :م  ع ن  :لل :ض    تمت. .1

 .(2)عحلل ن   ر :م  ع ن  :لل :ض   لعحه  .9
  نلأ ن  ن عاتتررر   ررر  ن لمت  ررر ،  لررر ةن عررره ي  عرررهعمط طهن رررق عمليررر  عحلرررل ن  ررر ر مطميعررر

ن عررر هيي ن يعررررهي د ن عررر هيي ن ل ررررعله  يمعررر  ن علهيمررررتت مت رررعا نس طهي رررر  ن عررر هيي ن يعرررره 
 عا س ميرتس ن لجل :رتت ن عفهنهير  مت رعا نس طهي ر  ن عر هيي رتريه ن ر  نس م رمينت لر  لر   ي

:طرررت  هنحررر  ميميررر  عطررر ل م ررر11-13هنحررر  ميميررر  رتررريهر ) مينت مررريَّ ن لجل :رررتت (  تميررر   نا
 .(3)(  ري  د0-9ن عفهنهي  لَّ )

 
 القفز )بالعصا( الزانة: 9-1-2

:ر ر  لرَّ   ن  تح   ن لي نَّ  ة   عت ير  لع ر ر ععفر َّ   ي ل تم   لَّ ل تم تت ن  
لهنحررل حهفيرر ،  ح عيررعلل : رر  نامع ررتل لررَّ حهفررتت   هيرر  ) مت يرر (  رر  ن هفضرر  ن ع هميرر  

 ررر  ن لهنحرررل ن ةح ررر ،  : ررر  ةرررحن  رررب َّ  ن  رررت   يعع رررق معلررر       ررر  حهفرررتت   هيررر  ) ة يررر (
لعحرره  ح  رتم يرر  فميررهر : رر  ن ع رر س،  عع رر  ن هفضرر  ن ع هميرر  م ررمي ضرره هر حلررل ةررحر  

 رر  ن مت ةررت.   َّ  ل ررل ةررحن ن عع يرر  يعط رري لررَّ ن هيتضرر  عفتلررل نلررعة  ن عفميرر   رر   رنلأ ن
                                                 

  )مهر ن ، لفعري ن مر ه، استراتيجيات طرائق وأساليب التادريب الرياضايح يَّ :    :تله  تاه يهتع ؛  (1)
 .921-902( ص9313

 .90( ص9339  )مه ن ، نظريات تدريب القوةهي تَّ اهيمط لجي   :   عهف ؛  (2)

رر  :مر ن يعتح؛ عمر  ن عررة   (3)   )ن  ررتةهر،  نه ن يفرره ن عهمرر ، 1، طالتاادريب الرياضااي الأسااس النساايولوجيةعلحلل
 .123( ص1229



 

 
 

 

 المشابهةالثاني: الدراسات النظرية و الباب    02

 
لفتميرر   ميررفل نم رريتم  لأ ن  ريرر ر  نحرر ر لعفتل رر   ةررحر  ن حهفررتت ع ن معرر  لهنحررل ن  يرر   نا

،  ح يحعرتج ن  رت      ر  لهن:رتر ف يرهر (1) ةر  عععلر  : ر  ن  ر ر،  ن  ره: ،  عم ريق ن حهفرتت
لرررَّ نلأ رررس ن ليفتميفيررر   ررر  عمييرررحةت   حتررر ل : ررر   هجررر  :ت يررر  لرررَّ ن ع ن رررق،  ن ع ريرررت 

هفرر  ن عتررت،   رره:  ن لررع َّ،  ت  ررت   ن جيرر  يعط رري لمررن  هجرر  ع ن ررق :ت يرر  مرريَّ  رره:  ح
لَّ ن عر      تر ل    ر  ل رع ى نلأ ن   حهف  ن ج س ع مت  ن  ي   ضةن :َّ ن ععجيل ن عت  

 لَّ  س نلإمجت  ن جي  )ع:   نهعيتع(،  علَّ  ن عهيهنت ن ع  طهعت لهاهنن :   ن عفمي   : ر  
               طهن ررررررررررق عرررررررررر هيي ن  يرررررررررر  مت  نمرررررررررر  فتمررررررررررت معيجرررررررررر  ن لطتطيرررررررررر  ن فميررررررررررهر : رررررررررر  ن علرررررررررر   

 .(2) ل ن  ممت ن
 
 العوامل التي تؤثر في دقة الأداء الحركي للقفز بالعصا: 9-1-2-1

 ةمت  مع  ن ع نلل ن ل ل  ن ع  عه ه :    ر  نلأ ن  ن حهف   ة  فتلآع   
 ض  ر س ناهع ت     ن  ض  ن تحيا مت م م   اط :لل ن   ر لرَّ متحير ،  م طر   .1

 اهى.ن عع يق :   ن  نم  لَّ متحي  ع  

 ضرررر  ن  نمرررر   رررر  ن ل ررررع ى نلألررررتل  لرررر  حهفرررر  لهجحرررر  ن ج ررررس  رررر  هح عررررن    رررر   .9
ن عتهضرر   ةرر  ن ل ررع ى ن لععتلرر  : رر  ن عتهضرر    رر  اررط ل ررع يس لرر  نعجررتر   رر  

 ن عت ه.

     هفم  ن هجل )ن يلم (      نلألتس  نلأ:   ل   حي  ناهع ت . .0

 نلآعي  عللّت  َّ نلأ ن  ن حهف     ي  يعس عحت عع يه ن   ر 
 لهفمعت ن   ر )ن عل  ي   نلأ  ي (  حي  ناهعفت   ةهع ت   عع يهةت :   ن  نم . .1

                                                 

  )مهر ن ، جتلعر  مهر ن ، ف ير  ن عهمير  ن هيتضري ، ألعاب السااحة والميادانتهيا :م ن فهيس  طت ي  يتل؛  (1)
 .91( ص9331

  )مهر ن ، لفعري ن مر ه إرشاادات  –تدريب  –عليم ألعاب القوى )ت:تله  تاه يهتع   ل  ي فتيس :  ؛  (2)
 .126( ص9319  طمت: ، 



 

 
 

 

 المشابهةالثاني: الدراسات النظرية و الباب    23

 
   َّ ن ج س  عع يهر      نلأ يل. .9

 .(1)ع تمل ن يع ه  ن     مت حهن:يَّ نلأيلَّ  نلأي ه    طها ن  نم  نلأ:   .0
 
 المراحل الفنية للقفز بالعصا )الزانة(: 9-1-2-9

 ي  م ن  ن  ت  ،  حن ععف َّ ةحر  ن لهنحل      لت يعع   فل لهح   ع ن   م  يعل 
 نارعهني)ن  مض   ل   ن عتت(.لهح    .1

 لهح    هس ن عتت )ن  نم (. .9

 لهح   ناهع ت . .0

 لهح   ن لهجح       نلأ:   )ن عع ق(. .2

 لهح   ن ا يي  )ن عف ه ن ا ي (. .1

 لهح   ن   هنَّ  :م ه ن عتهض . .6

 .(2)لهح   ن  م ط .9
 

 قتراب )القبضة ومسك العصا :. مرحلة الا1
( يل ر  ن عترت )ن  نمر ( مرت  هي لرَّ م تيع رت  نلأي ره لع تمق ن  نمر  ن لرعع س )نلأيلرَّ 

 ررس( ع هيمنررت ع رريل يرر ر 13 رر  مت عتررت )ن  نمرر ( : رر  م عرر  )ل يرر ر ن ي ررهى ع –مت يرر  ن يلمرر  
س ن ي رهى، ن يلم ،  يفر َّ حلرل ن عترت )ن  نمر ( : ر  ن جتمري نلأيلرَّ   ج رس،  يهع ر  مت  ر 

ن يرررر نَّ متع ررررتع ن فعيرررريَّ، ن يرررر  ن يلمرررر  ع: رررر  ن عتررررت،  ن يرررر  ن ي ررررهى رهيمرررر  لررررَّ ن حرررر   
 ن حهن:تَّ ل ميعتَّ  لع تطععتَّ، عللّرت نارعرهني يمر ع لرَّ :ةلر   تمعر   لرَّ  ضر  ن  رر ا ع  

                                                 

  )مهر ن ، لفعري ن فرهنه   طمت:ر ، موسوعة ألعاب الساحة والميدان للبنات:تله  تاه يهتع  ) آاه َّ(؛  (1)
 .990( ص9332

 .129، ص9319، مصدر سبق ذكره:تله  تاه يهتع   ل  ي فتيس :  ؛  (2)
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لررَّ اطرر نت عل ي يرر  :رر ر، معرر  ح رر  يمرر ع ايرر  ل رر س ن عتررت )ن  نمرر ( عرر هيجينت  متم رريتمي  

 ( اط ر.19-13:   نارعهني،  ييضل عَّع يف َّ نارعهني   لمع  يَّ لَّ )   ع مت  

  

  1الشكل )
 مرحلة الاقتراب )القبضة ومسك العصا يوضح 

 
 . مرحلة غرس العصا )الزانة :2

ةمررر ط ن  رر س ن ي رررهى  رر  ن اطررر ر رمررل نلأايرررهر   رر  ن عترررت   لررتس لررر  ع ررر س  اررةل 
يرر  ن  هيمرر  لررَّ ن ررحهنع ن يلمرر  م رره:  م  عرر  لررَّ ن ن ررحهن:يَّ ن ي ررهى   لررتس،  لررَّ  ررس عه رر  

ن ررهعس  رر  ع مررت  ةمرر ط ن  رر س، فلررت علَّ   ضرر   ررهس ن عتررت )ن  نمرر (  رر  ن تررم  ق يمرر ع لرر  
ةم ط ن هجل ن ي هى :   نلأه  رمل ناهع ت  م    ن عتت   لتس ل  ع  س ن رحهنع ن ي رهى 

 نلأه .  لتس،  س ه   ن ي  ن يلم       نلأ:   م ه:  :م   لس ن هجل ن يلم  
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  2الشكل )

 مرحلة غرس العصا )الزانة يوضح 
 

 . مرحلة الارتقاء:3
لرَّ ن ضرره هي ةمر ط ررر س ناهع رت   ررعةلس نلأه  مرت ج   نلألررتل  لرَّ ن  رر س،  نا َّ   

ن لع تمق ن لعع س يتل       ض   ه  ن ج س مت فتلرل لر  لر  فرة ن رحهن:يَّ مت فتلرل،  لرَّ 
  ياح      نلأ:  . س ن عا نس ن هجل ن يلم  فهجل حهر ل  ه   ن

 



 

 
 

 

 المشابهةالثاني: الدراسات النظرية و الباب    20

 

      
   3الشكل )

 يوضح مرحلة الارتقاء
 . مرحلة المرجحة إِلى الأعلى )التعلق :4

 ةمررت يمرر ع ن لع رررتمق ن لررعع س   عترررت )ن  نمرر (  يحرررت ل ن رر    محهن:رررن ن ي ررهى   لرررتس  
 .(1)   :   اةل لهح   ن عع ق  ناحعيتي م ض  ناهع ت  ر ه نلإلفتَّ

    
   4الشكل )

 يوضح مرحلة المرجحة إِلى الأعلى )التعلق 

                                                 

 .933-129، ص9319، المصدر ننسه :تله  تاه يهتع ؛ (1)
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 . مرحلة المرجحة الخلنية )التكور الخلني :5

ةمت  يف َّ ن علل :    حي ن هج يَّ عجتر ن ت ه    ن مت  ن عف ه ن ا ير ،  لرَّ  
 رررس  مررر  ن رررحهنع ن ي رررهى مرررمط   ع هيررري ن ج رررس لرررَّ ن عترررت )ن  نمررر (  علم رررن  ررر  م تيررر  لهح ررر  

ن ي رررهى مرررمط  ي ررره متررري  :تلررر  ل ن ينرررت  ررر ه  لررر   مررر  ن رررحهنع ن عفررر ه ن ا يررر  يفررر َّ ن 
ح ق ن ح  نلأرت  لَّ نم مرت  ن عترت من لهح   ن ع هيي ن ج س لَّ ن عتت،  لَّ اةل ةحر  
  ي مت ن ج س    ت ر لَّ ن طتر  ن لا  م .

   
  5الشكل )

 يوضح مرحلة المرجحة الخلنية )التكور الخلني 
 . مرحلة الدوران:6

حر  ن لهح   مةحي ن  ت      نلأ:   ن لحت ي  : ر  لر ن نر ن رهج يَّ   عترت اةل ة 
)ن  نمررر (  لرررَّ  رررس يمررر ع ن ررر  هنَّ  ررر  ع مرررت  ن يررر  مف عرررت ن يررر يَّ لررر  ن ررر  هنَّ   ي رررته  ل نج ررر  
 ن عتهض  مت مطَّ ل      ن ج س لَّ   َّ ن لع تمق ن لعع س معي نن :َّ ن  نم  مت ي  ن يلم .
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  6الشكل )

 وضح مرحلة الدوراني
 

 . عبور العارضة:7
يجرررري عَّع يررررعس ن  مرررر ط : رررر  ن ي رررره  :مرررر  نلأ ن  مت يررررفل تررررحيا، مةحرررري ةمرررر ط  

ن لع ررتمق :مرر  ن ررعع س  يفرر َّ  رر  لمعتررا لمط رر  ن  مرر ط  عجمرري اطرره نلإتررتمتت  لررَّ 
ن اتت ص ن يمي  ة    ر  ن عترت مت رحهنع ن يلمر   رس عرعس عع ير  ن عتهضر   ر   ضر  ن  ر ى 

   يلعرر  ن ج ررس معرر  عع يرر  ن عتهضرر   ن  مرر ط : رر  ن ي رره،  ن  رر ا ةرر  ن حترر ل ع  لمحرر
 .(1):   عرت  ح  لَّ ناهعيتع مع  ن عا ص لَّ ن عتت  عع ي  ن عتهض 

 
 
 
 

                                                 

 عرتي ن  ر ى ن ل رع ى   )ن لهير  ن ع لر   عع ريس ع9، طأرماي –أقناز  –أجري ناعحت  ن      لأ عتي ن   ى؛  (1)
 .16( ص9336نلأ ل، 
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   7الشكل )
 يوضح مرحلة عبور العارضة

 

 بعض القوانين المتعلقة بفعالية القفز بالزانة: 9-1-13
 ضررررعت   م لررررت جررررت ت  عميرررريس ن ل ررررتم تت ن هيتضرررري ،  ن عرررر  ن هيتضرررري   َّ  ن  رررر نميَّ  

 عح يررق ن ع ن رر  ررر ه نلإلفررتَّ،    رر  لررهت ةررحر  ن  رر نميَّ ملهنحررل ط ي رر  رمررل عَّع عتررل    يررن 
   رر  لررت  ترر ت   يررن نلآَّ،  ح   َّ  ل ررتم تت ع عررتي ن  رر ى ن عرر  يرر  ت عطرر هنت فميررهر : رر  

ضرررررت ع ت  عميررررريط ه ح ن عمرررررت س مررررريَّ ن لجرررررتل ن هرلررررر   نفم رررررت ععررررر يل ن  ررررر نميَّ ن ج يررررر ر   نا
  نعيرق فرل لرَّ )ترهيا  رت رس( ن لع تم يَّ ميفل :تس،   عت ي  ن  ي  مت  نمر  ميرفل ارتص،

 .(2()1)مع  لَّ ةحر  ن   نميَّ ن لميل   يعت ي  ن  ي  مت  نم :   
عترررم  ن  نمرررر  لررررَّ عيرررر  لررررت ر ع  ا رررريط  عفرررر َّ مررررعي طرررر ل ع  رطرررره   فررررَّ ن  ررررطا  .1

 (.عل سمت:لنت )نلأ تس يجي عَّع يف َّ 
ي رررعا س ن لع رررتم  َّ ن  نمرررتت ن اتتررر  م رررس  ا ي رررلا لأي لع رررتمق ن رررعا نس ن  نمررر   .9

 ن اتت  ملع تمق آاه لَّ   َّ ل ن    تتحم ت.

                                                 

: ن   )القانون الدولي لألعاب الساحة والميدانتهيا :م ن فهيس؛  (1)  س(.9339، عهجل   نا

)مهررر ن ،  نه ن فعررري   طمت:ررر ،   الااادولي لألعااااب السااااحة والميااادان للهاااواةالقاااانون رت رررس ح رررَّ ح ررريَّ؛  (2)
 س(.1299
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س(  :رررره  ن لجررررتل يعررررهن ح لررررت مرررريَّ 21-23طرررر ل طهيررررق نارعررررهني يعررررهن ح لررررَّ ) .0

  س(.199-191)

س ع     :لر   ن  نمر  لرَّ ن لمت    م ض  لت ر    عي ي ي لا   لع تم يَّ    ع مت   .2
 علجل عح يق رمض  ع ضل.

يجي عَّع يعس ناهع ت     ن  ي  مت  نم  لَّ ن تم  ق ن حي يهطس    نلأه  حعر   .1
 رس(  يعر هج حعر  يترل 63س(  :هضرن  ر  ن ل  لر  )1ل ع نر،  ن حي يم ر  ط  رن )

  س( :م  ن  ت: ر.11     )

 رت ا عحع ري لحت  ر   تير    يلرما  حن ح ث  نمف هت ن  نم     ع مت  ن لحت     ب م   .6
 ن لع تمق لحت    ج ي ر  ضت ي .

: ي عه  ن لع تمق    نم  ا ي رلا لأي يراص  فرح   ن لع رتمق عَّع ي لرس ن  نمر   .9
   ا     حت      ط ت معي نن :َّ ن عتهض  ع  ن   ن س.

 رس(  يجري 93س(،  ناهعيرتع لرَّ )1×1يجي عا  ع رل ل رتح  لمط ر  ن  مر ط :رَّ ) .9
 س(.9عف َّ ط ل نلأج ن  نلإلتلي  ) عَّع 

فرررتس   رررن  .2   لع رررتمق ن حرررق  ررر  عَّع يمررر ع مرررت  ي  : ررر  عي نهعيرررتع  رررمق عَّع ع: مرررن ن ح 
 ن حهي     ن  ي  :   عي نهعيتع.

يحهس ن لع تمق لَّ ن  ي نت  حن  يرل  ر   رةث لحرت ات لععترمر  مترها ن ميره  .13
 :َّ ناهعيتع ن حي  يل  ين.

 ضمط آاه ن   ن س يلما ن لع تمق  رعنت مع   .11

 فتَّ :   ن لع تم يَّ عف ه لَّ  ة  ، يلما  ري    نح ر.  حن .ع 
 ( يلما  ري عيَّ.0-9 حن فتَّ :   ن لع تم يَّ لَّ ) .ي 

  حن فتَّ ةمت  لع تمق  نح   ب م ن يلما الس  رت ق. .ج 

       حن فتمت ن لحت ات لععترم  يلما ن لع تمق  ةث  رت ق. .  
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 الزانة: صااختيار ع 9-1-11 

لرر  ن مجررتح  رر  ن  يرر  مت  نمرر  م هجرر  فميررهر : رر  نااعيررته ن لمت رري  علرر   ن  نمرر  يعع 
ن  نمرر  لم ررت : رر   ررميل  :تررتن ع يرر  لررَّ ن ع نلررل ن عرر  عرره ه  رر  ناعيررته ن ل ررعا س   مت رر  

ن  نم     ن تم  ق،  :تت ن ل تل    َّ ن  ت  ،  نهعيتع ن  مض ،  حجس ن ي ،  ل تهر  ض 
ه:  ن رررهيا،   هجررر  حرررهنهر ن جررر ،  رررح   مجررر  ن  رررت  يَّ يحل ررر َّ   ررره:  ناهع رررت ،  فرررح    ررر

ع  عف رررره عاع ررررا  رررر   هجرررر   :ترررر لع ررررس :مرررر  نايررررعهن   رررر  ن لمت  ررررتت ن فمررررهى  ررررةث 
تةمع ت، فلت علَّ  ن لهح   ن  مي  عه ي   هنن ل لنت    ناعيته ن  نم ،  عمر لت يمر ع ن لمعر   َّ 

حنت ن له مرررر  ن فميررررهر،  ررررس يمع ررررل    رررر    رررر  ن عع رررريس يعلررررل ن لرررر هي : رررر  ن ررررعا نس ن  نمررررتت
ن رررعا نس  نمرررتت حنت له مررر  عف ررره ترررةم ،  ح ع جررر  عهمررر   هجرررتت لرررَّ ن له مررر   فرررل   َّ 
 ةررر   ن تررر ي،  لع  رررط ن ترررةم ،  لع  رررط ن طرررهن ر،  ن طرررهي،  ع ررر س ن يرررهف  ن لترررمع  

ررررت علَّ  ةمررررت  عطرررر نان لعيررررق : ي ررررت       نمررررتت م ضرررر  ن رررر  َّ ن اررررتص ةرررر   م ررررت  ط   ررررت : لن
ر س(   فل ط ل ع ج  :ر ر عمر نع مح ري   َّ ن  رت  ،  فرح   ير  َّ  16،11،12،10،19)

: رر  :لرر   ن  نمرر   هجرر  ن  مرر  ن عرر  ي ررلا م ررت ن علرر  ،  فررح     َّ ن  ررت   ن لمت رري   مرر  
   (1) ن  نم ،  ةمت  م تط يجي لهن:تع ت :م  ناعيته ن  نم   ة  

 .مت  نم مت عتت ن   هنت ن م مي     ت  يَّ  .1
 ط ل لمت ي. يح ن عا نس :تت .9

 ن  نم   ةهعيتع ن حي يهي  ن  ت   نجعيت ر.ن عتت نهعيتع ن  مض   تةم   .0

 لَّ   َّ ن  ت  .علرل ا ي عا س عم نن  نمتت  .2

 فهس(. 91-13يلفَّ   ت  ي ن ل ع ى ن لع  ط ن عا نس  نمتت عف ه لَّ   م س لَّ) .1

 

                                                 

  )ن  رتةهر، لهفر  ن عملير  نلإر يلر ، ع عرتي التمريناات الخاصاة لبعباي القناز بالزاناةعلحلل  لحلر   ن ارت س؛  (1)
 .12-19س( ص9339(، 01ن   ى، :   )
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 الجمناستك: ناتالزانة بتمري بالعصا علاقة فعالية القفز 9-1-19

  َّ   عت ي  ن  ي  مت  نم  ة   ح ى ل تم تت ع عتي ن   ى ن ع  علعت  مت لاتطهر :م   
:م ه ن عتهض  :   نهعيت:تت :ت ي ،  ح   م  رت ع عر   لرَّ  عت يرتت ن رععهن  ن  ر ر  ن يرجت:  

 ر  ضرلَّ     م ني  عط ه ةحر  ن يعت ي ،  ح ع ال ) هي  هيش     يج( ل رتم   ن  ير  مت  نمر 
 عت يرررررررتت ع عرررررررتي ن  ررررررر ى،   ا  علَّ  ةرررررررحر  ن يعت يررررررر   ررررررر  نلأ رررررررتس نيرررررررع ت لرررررررَّ ل رررررررتم تت 

  ضرررةن :رررَّ علم  رررت علعرررت  محهفرررتت )ع فه متعيررر ( لرررَّ ارررةل عهييررره  ضررر   ،(1)ن جلمت رررع 
ن ج رررس مرررت   ن  :مررر   حيررر  ناهع رررت   حعررر  :مررر ه ن عتهضررر ،  : ررر  ن ررره س لرررَّ علم  رررت لرررَّ 

  ا  علم مررت مجرر  علَّ  للته رر  ةررحر  ن يعت يرر  ي جررع َّ  رر  عرر هيمتع س    رر  ،  عت يررتت ع عررتي ن  رر ى
عج رر ر ن جلمت ررع   ي ضرر َّ مت ررعا نل ت  ررت:تت ط ي رر  ي لينررت،  لررت   ررت لررَّ عل رره فميرره  رر  
عطر ه نلأ ن  ن يمر ،  يررت ر : ر  ح رر  مجر  علَّ  ع  مير  مطررةت ن عرت س فررَّ  ا:مرتت جلمت ررع  

   ن عت س ن  ت  ر ن ه  ي  ) ي يمت ن ممتييت( ن عر  فتمرت ا:مر      رت لض ،  ل تل ح   مط
جلمت رررع  ليررر  هر  ررر  مة ةرررت،  معررر  م    رررت  رررَّ لعررريَّ ا ي رررلا   رررت مع ررر يس ن ل يررر   ررر  

ت  جررعت    رر  ةررحر  ن يعت يرر   حطلررت نلأهرررتس ن عت ليرر  ميررفل لررحةل،  ن  ررمي يعرر      رر   رر عمع
ن اتتررر  م رررحر ن يعت يررر ،  رررح   مجررر  علَّ  ةمرررت   علَّ  ا:مرررتت ن جلمرررت  يل فرررَّ فرررل ن لعط مرررتت

نهعمتطنررت فميررهنن مرريَّ ةررحر ن ل ررتم تت   عت يرر  ن  يرر  مت  نمرر ،  ن عرر  عتررمحت جرر  نن ع ت ررينت لررَّ 
  علهيمتت عط ه نلأ ن  ن يم   نلإمجت     ن  ي  مت  نم .

 
 
 
 

                                                 

(1)  Elizabeth, Oathh; Strength Endurance Training: (Sport Media in journal, 

november25), 2003. لَّ ن لفعم  نا عهنضي     نهر ن عع يس ن عت    ن محث ن ع ل     
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 :شابهةالدراسات الم 9-9

تررر  م هن ررر  ن  يررر  مت  نمررر  ررررتس ن متحرررث مت رررععهن  معررر  ن محررر ث  ن  هن رررتت ن ات 
  ة  

 

 :(1)(م1292دراسة محمد حقي إبراهيم ) 9-9-1

) :رر ن  مهمررتلج معرر هيي ن ح يرر   علررتهيَّ ن ل ت لرر   رر  عطرر يه نلإمجررت   رر ى رررت  ي  
 ن  نم (.

 هدف الدراسة:
  : ن  مهنلج ع هيمي  مت ح ي   علتهيَّ ن ل ت ل   نمجت  ن  ي  مت  نم . 

 فرض البحث:
ر ي  ميَّ نلإمجت  ن عرت    ر  ةرحر  ن يعت ير  ن هيتضري   ن مرهنلج ن ع هيمير   ةمت  :ةر  
 يم لج م ت مهمتلج ن ح ي   ن ل ت ل .ن ع  

 عينة البحث:
 رت  يَّ مت عتت ن  نم . 

 منهج البحث:
ن رررعا س ن متحرررث ن لرررم ج ن ع هيميررر  مع ررر  ي ن لجلررر :عيَّ ن عجرررهيميعيَّ  ع ترررل    ررر   

 نا عمعتجتت نلآعي  
 ن ح ي  ي عل   :تلةن ل لنت    ع  يل م م  نلإتتم .ع هيي  .1
 ةمت  :ةر  طه ي  ميَّ ن   ر ن ع  عحتل م مي ع هيي ن ح ي   عح يَّ ن  ه: . .9

ةررر  لرررت ر ريّلررر  عررر ال  ررر  عطررر يه ن ل رررع يتت ن ع يرررت مرررت  ي  مرررهنلج عررر هيي ن ح يررر   .0
 مت  نم .

                                                 

  تدريب الحديد وتمارين المقاومة في تطوير الإنجاز لدى قاافزي الزاناةبإعداد برامج لحل  ح    مهنةيس؛  (1)
   س(.1292 ي يهي ه   ن هيتضي ، )ه ت   لتج عيه  يه لمي هر، جتلع  مم  يتميت، ف ي  
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 التوصيات:

 ا عطر ه لمرتةج عر هيي ن ح ير  ن حتج  مت   ر ن فميرهر ارةل جلير  لهنحرل ن  ير   ر .1
  علتهيَّ ن ل ت ل .

 ن علل :   عط يه فت   ن عضةت ن ل ل   ن ة ل     ي  ن متجا. .9

 ن حتج       مح ث ع اهى ح ل ن  هن تت ن لعع     لعط متت ن   ر. .0

 ن حتج         متت لعط متت نلأ ن  ن م م  مع عتي ن  تح   ن لي نَّ. .2
 
 :(1) (م9332العامري )دراسة حيدر فياض حمد  9-9-9

)عع يه علهيمتت مت عا نس   رت ل ل رت: ر  ر  عطر يه نلأ ن  ن يمر   نامجرت   يعت ير   
 ن  ي  مت  نم    يمتي(.

ة  ت ن  هن         : ن  علهيمتت مت عا نس   ت ل ل ت: ر   ي  مت  نم   ضةن :رَّ  
 ن  ن يم   نامجرت   يعت ير  لعه   عع يه علهيمتت مت عا نس ن   ت ل ن ل ت: ر    عط يه نلأ

ن  يرررر  مت يررررمتي، عللّررررت  رررره  ن محررررث   رررر  فتمررررت ةمررررت   رررره ق حنت  ا رررر   حتررررت ي  مرررريَّ 
 نااعمتهنت ن  م ي   ن مع ي    لجل :عيَّ ن عجهيمي   ن ضتمط    تت ا نااعمتهنت ن مع ي .

-19 فتمت :يم  ن محث لَّ رت  ي ن  نم   لحت ي  ن مجا نلأيرها  ي ر  ن يرمتي ) 
 ررم ( ن مررت   :رر  ةس عهمعرر ،   ررس ع  رريل س :ررَّ طهيررق ن  ه:رر  : رر  لجلرر :عيَّ، نلأ  رر  12

عجهيميررررر ،  نلأارررررهى ضرررررتمط ،  ح عرررررس عررررر هيي ن لجل :ررررر  ن عجهيميررررر  : ررررر    رررررق ن علهيمرررررتت 
ن ل ت: ر    ن  ح ر ن عع يلير ، عللّرت  ن   ت ل ن ل ض :  لَّ رمل ن متحث ن حي ن عا نس  ين

                                                 

تأثير تمريناات باساتخدام وساائل مسااعدة فاي تطاوير الأداء النناي والانجااز حي ه  يت  حل  ن عتلهي؛  (1)
  )ه رررت   لتج رررعيه  يررره لميررر هر، جتلعررر  متمرررل، ف يررر  ن عهميررر  ن هيتضررري ، لنعالياااة القناااز بالزاناااة للشاااباب

9332.)   



 

 
 

 

 المشابهةالثاني: الدراسات النظرية و الباب    19

 
 لت  ي رت ن علهيمرتت مي ر ت   فرَّ لرَّ   َّ ن رعا نس ن   رت ل ن لجل :  ن ضتمط      ن عا

 ن ل ت: ر.
  فتمت ن معت ج  
ن علهيمررتت ن ل ضرر :  مت ررعا نس ن   ررت ل ن ل ررت: ر ع ت    رر  عطرر يه ل ررع ى نلأ ن   .1

 ن يم   نامجت    ى رت  ي ن  نم    يمتي.

هنحرل ن يمير   ت: ت ن علهيمتت مت عا نس ن   ت ل ن ل ت: ر ن  ت  يَّ :   لعه ر  ن ل .9
 فت    يعت ي  ن  ي  مت  نم .

 ن محث  فتمت  ع تيتتعللّت 
ضررره هر ع ررر يس نلأ ن  ن يمررر   نامجرررت  فرررل يررر هيَّ ع   ة ررر  عيررر ه،  ح ررر   لعه ررر   .1

 نلأاطت  ن لتتحم     ح ر ن عع يلي .

ن علهيمررررتت مت ررررعا نس ن   ررررت ل ن ل ررررت: ر ن ح ي رررر   رررر  عطرررر يه نلأ ن  ن يمرررر  فت رررر ،  .9
  يعت ي  ن  ي  مت  نم .  فح   نلإمجت 

عم يرر  ن علهيمررتت مت ررعا نس ن   ررت ل ن ل ررت: ر   يررت ر ن ه مرر   نامرر  تع  ه رر  حررتج   .0
  ن ا ا   ى ن لع هميَّ.
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 :لمشابهةمناقشة الدراسات ا 9-9-0

لرَّ ارةل  طرةع ن متحرث : ر  ن ع ير  لرَّ ن  هن رتت  جر  علَّ  عررهي ةرحر ن  هن ررتت  
  يلرت يرعع  ن لاطرط نلآعر ،   ن  هن رتت ن عر   ر ا ععره  ضرلَّ     ن  هن   ن حت ي  ةر

 ن  هن   ن حت ي  ل  ن  هن تت ن ليتم  .مع  م تط ن عيتمن  نااعةا 
 
المتغير  المنهج العينة الدراسة ت

 والتابع المستقل
 أهم الاستنتاجات

محمدددد  قددد   1
 إبددددددددددددددراهيم

(1292) 

منتخدددددددددددددددد  
العددددرا   دددد  

 بغداد

اسددددتخدم المددددنهج 
بأسلوب التجريب  

المجمددددددددددددددو تي  
 التجريبيتي  

تمريندددددددددددددددددات 
الحديدددددددددددددددددددددددد 
والمقاومددددددددددددددة 
والمتغيددر التددابع 
الإنجددداا بدددالق   
 بالعصا ال انة

ددا  دد   .1 دددً  ددام ف مهمف تدددري  الحديددد يُّعع
 تقليل نسبة الإصابة.

هندداع    ددة ةرديددة بددي  القددو  التدد   .9
تحصل بسب  تدري  الحديد وتحسدي  

 السر ة.
يمّددة بددرامج تدددري  الحديددد هدد  مدداد    .0

تددد ل  دد  ت دددوير المسددتويات العليدددا 
 بالق   بال انة.

 يدر  يدا   9
 مدددددددددددددددددددددد 

 العامري
(9332) 

 ا  ي العصا 
ااندددددددة  ددددددد  
محا ظددددددددددددددة 
النجددددئ ل  ددددة 
الشددددددددددددددددباب 

-19أ مدددار )
( سدددددددددددنة 12

( 2 دددددددددددددد )
 لا بي 

اسددددتخدم المددددنهج 
التجريبددددددددددددددددددددد  
للمجمددددددددددددددو تي  
التجريبيدددددددددددددددددددددة 

 والضاب ة 

وسائل مسدا د  
والمتغيددر التددابع 
 ت ددوير مرا ددل
الأداء ال ندددددددددد  
والإنجدددددددددددددددداا 

 الق ددددد  ل عاليدددددة
 بالعصا ال انة

التمريندددددات الموبدددددو ة باسدددددتخدام  .1
الوسدددائل المسدددا د  أدت إولددد  ت دددوير 
مسدددتولأ الأداء ال نددد  والانجددداا لددددلأ 

  ا  ي ال انة للشباب.
سا دت التمريندات باسدتخدام الوسدائل  .9

المسدددددا د  القدددددا  ي   لددددد  معر دددددة 
 ددد  المرا دددل ال نيدددة فا دددة ل عاليدددة الق

 بال انة.
 

الدراسددددددددددددة  0
 الحالية

منتخدددددددددددددددد  
جامعددة ديددال  
فليدددة التربيدددة 
الريابددددددددددددة 
و ددددددددددددددددهم 

 ( لا بي 13)

اسددددتخدم المددددنهج 
التجريبددددددددددددددددددددد  
للمجمددددددددددددددو تي  
التجريبيدددددددددددددددددددددة 

 والضاب ة

تمرينددات بدنيددة 
 اصددددددددددددددددددددددة 
والمتغيددر التددابع 
القدرات البدنيدة 
والأداء ال نددددددد  
والإنجدداا للق دد  
 بالعصا ال انة

تخدام أدلأ أسددددددددلوب العمددددددددل باسدددددددد .0
التمرينات الخاصة  د  ت دوير بعد  
القددرات البدنيددة )تحمددل القددو ، والقددو  
المميددددددددددد   بالسدددددددددددر ة، والقدددددددددددو  

 الان جارية(.
أدلأ أسدددددددلوب العمدددددددل بالتمريندددددددات  .2

 الخاصة إول  ت وير مستولأ الإنجاا.
أدلأ أسدددددددلوب العمدددددددل بالتمريندددددددات  .1

 الخاصة إول  ت وير الأداء ال ن .
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3
 منهج البحث: 3-1

الطريقة التي تعتمد على التفكير الاستقرائي الاستنتاجي، وتستخدم المنهج هو: " 
 .(1)الملاحظة العلمية وفرض الفروض والتجربة لحل مشكلة معينة والوصول إِلى النتيجة"

ج التجريبي لملائمته طبيعة ونظرًا لما يتطلبه البحث، فقد اعتمد الباحث المنه 
البحث، وأهدافه، وتصميم المجموعات المتكافئة لملائمته البحث، إذ "إِنَّ الباحث يحاول 

 .(2)ل صفة أو متغير يمكن من خلاله تغير حالة العينة أو الشيء المراد تغييرهادخإ
 عينة البحث: 3-2

معة ديالى وعددهم جا –اشتملت عينة البحث على منتخب كلية التربية الرياضية  
، كما تم اختيار العينة بالطريقة العمدية بعد ذلك تم تقسيمهم على (*)لاعبين( 11)

( طلاب 5( طلاب يمثلون المجموعة الضابطة و )5مجموعتين بالطريقة العشوائية )
المجموعة التجريبي، نفذ المجموعة التجريبية المنهاج التجريبي باستخدام التمرينات 

ا المجموعة الضابطة فقد نفذت تمريناتها الاعتيادية "فمن طريق هذا النوع الخاصة، أَم  
من الاختيار يعطي الباحث فرصة متساوية لكل أفراد المجتمع بانْ يكونوا في ضمن 

، وللتأكد من تجانس عينة البحث أجرى الباحث الاختبارات الخاصة (3)العينة المختارة"
ستخدم الباحث معامل الالتواء الذي أظهر التجانس )الطول، والعمر، والوزن( ابالتجانس 

( مما يشير إِلى تجانس 3±( وهي القيمة المحصورة )3-2-1للعينة وكان المعامل بين )
    (.1عينة البحث وكما مبين في الجدول )

                                                 

( 4002: )عمههان، دار المنهههاج للنشههر والتوزيههع، 3، طأصوو البحث ووعلبح ومووهل م    وو وجيههه محجههوب   (1)
 .444ص

م( 4004: )بغهههداد، مديريهههة الكتهههب للطباعهههة والنشهههر، أصووو البحث وووعلبح وموووهل م    ووو وجيهههه محجهههوب   (2)
 .24ص

( طهلاب ننههم تطوعهوا للعمهل التهدريبي بوصهفهم يتهدربون فهي ضهمن 00تم تحديد افراد عينة البحهث وههم ) )*( 
 منتخب الجامعة والكلية ولديهم خبرات لهذه الفعالية.

: )عمهان، دار اليهاروزي العلمهي للنشهر بحث علبح ومهل بستخدبملمص درلبحم و مو  عامر إبراهيم قندلجي   (3)
 .021( ص0111زيع، والتو 
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ل(1 د ال)بح

ليثينلت   سلبح ي تينلبحت ريثيةل بحض ثطةلفهلمتغيرب ل)بحط ا،ل بح زن،ل بح مر(
 الإحصائيةالمعالجة 

الوسط  المتغيرات المجموعة
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
الخطأ 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

نوع 
 التوزيع

 التجريبية
 طبيعي 17115 1711 1711 1.1 1.371 الطول
 طبيعي 17121- 3751 .171 1. 172. الوزن
 طبيعي 17510 1721 1751 23 2371 العمر

 الضابطة
 طبيعي 17511- 2733 5721 1.1 72..1 الطول
 طبيعي 17155 1712 0711 51 5572 الوزن
 طبيعي 17235 172 1711 21 2371 العمر

 تكافؤ مجموعتي البحث: 3-3
لجههأ الباحههث إِلهههى التحقههق مهههن تكههافل المجمههوعتين التجريبيهههة والضههابطة، "إذ ينبغهههي  

بهالمتغيرات التهي لهها علاقهة  على الباحث تكوين مجموعات متكافئة على انقهل فيمها يتعلهق
، ومهن أَجهل ضهبط المتغيهرات التهي تههلثر فهي دقهة نتهائج البحهث ولإرجهاع الفههروق (1)بالبحهث"

فهههي التهههأثير فقهههط إِلهههى المتغيهههر المسهههتقل وههههي التمرينهههات البدنيهههة الخاصهههة، إذ قهههام الباحهههث 
لاختبهههارات ن مسهههتقلتين فهههي ابهههاجراء التكهههافل بهههين المجمهههوعتين فهههي الاختبهههار القبلهههي لعينتهههي

)اختيههار القههوة الانفجاريههة والههذي يمثههل اختيههار الههذراعين واختبههار الجههذع واختيههار  (*)الآنيههة
الهههرجلين واختيهههار القههههوة المميهههزة بالسهههرعة والتههههي شهههملت اختبهههار الههههذراعين واختبهههار الجههههذع 
واختيههار الههرجلين واختبههارات تحمههل القههوة والتههي شههملت اختبههار الههذراعين، واختبههار الجههذع، 

( يبهههين 2تبهههار الهههرجلين، فضهههلًا عهههن اختبهههار انداء الفنهههي واختبهههار الإنجهههاز، والجهههدول )واخ
بين المجموعتين التجريبية والضابطة ويوضح فيها عشوائية الفهروق  (t.test)نتائج اختبار 

                                                 

: )القههاهرة، مكتبههة (وآخههرون): محمههد نبيههل (ترجمههة)، م وو  البحث ووعلفووهلبحترثيووةل بسوووملبحوو  سفههان دلههين   (1)
 .204( ص0121اننجلو المصرية، 

تم اختيار الاختبارات التي ذكرت من نتائج استبانة خاصهة رشهحها مجموعهة مهن الخبهراء والمختصهين كمها  )*( 
 (.2مبين في الملحق )
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فههي الاختبههارات المهههذكورة سههلفًا ممههها يههدل علهههى عههدم وجهههود فههرق حقيقهههي بههين المجمهههوعتين، 

 (.2على تكافلهما كما هو مبين في الجدول )انمر الذي يدل بدوره 
ل(2بح د ال)

بحم س ثةل قيمةلبحدلاحةلفهلبلاختث رب لل(t)يثينلبلأ س طل بلا  ربف  لبحم ي ريةل قيمةل
لبحقثويةل حوم م ستينلبحت ريثيةل بحض ثطة

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الوسط الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المحسوبة
قيمة 
 الدلالة

 - - - - - - - - القوة الانفجارية 11

1 
القوة الانفجارية 

 للذراعين
 17111 .1721 17102 17021 17110 17110 م/سم

غير 
 معنوي 

2 
القوة الانفجارية 

 للجذع
 17201 17111 17123 17201 17120 172.5 ثا/زمن

غير 
 معنوي 

3 
القوة الانفجارية 

 للرجلين
 17511 17511 17151 172511 171.5 2722 م/سم

غير 
 معنوي 

2 
القوة المميزة 

 بالسرعة
- - - - - - - - 

1 
القوة المميزة 

بالسرعة 
 للذراعين

 .1731 17111 37112 257111 17115 2.7511 م/ثا
غير 

 معنوي 

2 
القوة المميزة 

ة للجذع بالسرع
 بطن

 17513 17525 37110 2.75111 7121. 207111 /ثازمن
غير 

 معنوي 

3 
القوة المميزة 
 بالسرعة ظهر

 .1711 17.25 117111 257211 17.11 2.7211 /ثازمن
غير 

 معنوي 

1 
القوة المميزة 

بالسرعة للرجلين 
 يمين

 17101 17111 17522 1.7521 17050 137311 م
غير 

 معنوي 

5 
ميزة القوة الم

بالسرعة للرجلين 
 يسار

 17253 17213 27510 107111 273.1 1.7511 م
غير 

 معنوي 

 - - - - - - - - تحمل القوة 3

1 
تحمل القوة 

 للذراعين
 17115 17211 17101 17111 27110 17211 عدد

غير 
 معنوي 

2 
تحمل القوة 

 للجذع
 17.21 17351 ..175 17051 17.02 27121 /ثازمن

غير 
 معنوي 

3 
تحمل القوة 

 للرجلين
 171.1 27135 17051 117111 57151 517111 عدد

غير 
 معنوي 

 171.3 27151 171.1 2711 57151 2751 م الإنجاز 1
غير 

 معنوي 

 .1710 171.1 17525 57511 17131 57151 درجة الأداء الفني 5
غير 

 معنوي 
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 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة: 3-1
 ع المعلومات:وسائل جم 3-1-1

 والغرضالتي يستطيع من خلالها الباحث جمع المعلومات والبيانات،  الوسائلهي  
 تحديد أهداف بحثه، وقد استعان الباحث بالوسائل الآتية: منها

 المصادر والمراجع العربية وانجنبية. .1
 (.1المقابلات الشخصية )ملحق  .2

 .(3)ملحق  بالعصا )الزانة( استمارة تقويم لكافة المراحل الفنية لفعالية القفز .3

 (.5استمارة تقويم الإنجاز للقافزين )ملحق .1

 استمارة تفريغ البيانات. .5

 (.5فريق العمل المساعد )ملحق  .5

 الملاحظة والتجريب. ..

 اختبار القياسات. .1

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: 3-1-2
 .potuem4 HP حاسبة محمولة نوع .1

 رس.غن العارضة مع الإسفنج وصندوق الجهاز القفز بالزانة الذي يتضمن الحاملي .2

 ميزان الكتروني لقياس الوزن والطول. .3

 (2( عدد )Diamondع)نو ساعة توقيت يدوية  .1

 (م.51شريط قياس متري بطول ) .5

 .(.2/ثا )عدد111يابانية الصنع سرعتها  كاميرا تصوير فيديو مع مسند ثابت .5

 بساط الجمناستك. ..

 جهاز المتوازي. .1

 جهاز الحلق. .0

 لة.جهاز العق .11
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 جهاز عارضة التوازن. .11

 كرات طبية. .12

 أثقال. .13

متر وقطره 2سم، 2751كغم طوله  3زانة تدريبي مختلف انحجام )يزن  عصا .11
 (.11سم، محلي الصنع( عدد )3

(سم أمريكي 3(م وقطره )1715( كغم طوله )2زانة ثنائي فيابركلاس يزن ) عصا .15
 الصنع، وبأوزان مختلفة.

القفز بالزانة قام الباحث بالاستعانة باستمارة تقويم ولتقويم انداء الفني لفعالية  
  (.3وكما مبين في الجدول ) (1)انداء الفني المقننة

ل(3 د ال)بح
لتق يملبلأدبءلبح  هلح   حيةلبحق زلث حزب ةم  ملا لبحثث  ل بحم ض سيةللاستم رةلليثين

 المراحل الفنية لفعالية القفز بالزانة ت
النسبة المئوية لاتفاق 

 اء الخبراءآر
 معامل الثبات

معامل 

 الموضوعية

 %1 مسك العصا  1

1713 17.5 

 %11 الاقتراب  2

 %0 الغرس  3

 %15 الارتقاء  1

 %.1 (Lالتسلق والمرحجة )وضعية حرف   5

 L 11%تطويل حرف   5

 %15 السحب والدفع والدوران  .

 %. التخلص من العامود  1

 %1 عبور العارضة  0

 %3 الهبوط  11

 

                                                 

 .91، صمصدرلسقلذكرهحيدر فياض العامري   (1)
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 التجربة الاستطلاعية: 3-5

ستطلاعية تدريبًا عمليًا للباحث للوقوف بنفسه على السلبيات الا التجربةتُعدُّ  
، إذ قام الباحث بمقابلة عينة (1)والايجابيات التي تقابله في أثناء إجراء الاختبار ولتفاديها"
معة ديالى من يوم انحد جا /البحث المختارة من قافزين الزانة في كلية التربية الرياضية

بهدف التعرف على  23/0/2113ولغاية يوم الاثنين الموافق  22/0/2113الموافق 
مجتمع البحث وقام الباحث بشرح أهمية فكرة البحث، والهدف من المقابلة، ومعرفة الوقت 

 المناسب للتمرين، فضلًا عن تحديد موعد لإجراء التجربة الاستطلاعية.
بههة الاسههتطلاعية تجربههة مصهههغرة للتجربههة انساسههية ويجههب أنْ تتهههوافر "إذ تُعههدُّ التجر  

فيها الشروط والظروف التي تكهون فيهها التجربهة انساسهية بأفضهل حهال ممكهن حتهى يمكهن 
وعلى هذا انساس قهام الباحهث وبمسهاعدة فريهق العمهل المسهاعد تحديهد  .(2)انخذ بنتائجها"

أجريهههههههت   25/0/2113خمهههههههيس الموافهههههههق الوسهههههههائل المسهههههههاعدة للاختبهههههههارات، وفهههههههي يهههههههوم ال
 ج عينة البحث الرئيسة.ار الاختبارات على عينة قوامها لاعبين من خ

نَّ الغرض من إجراء التجربة الاستطلاعية هو تعر ف ما يأتي:   واِ 
 معرفة الزمن المستغرق لإجراء الاختبارات ولكل فقراتها. .1
 .معرفة صلاحية المكان الذي ستجري فيه التجربة الرئيسة .2

 تعر ف الصعوبات التي سوف يواجهها الباحث في التجربة الرئيسة. .3

 تحديد واجبات فريق العمل المساعد. .1

 معرفة مدى استعداد العينة نداء الاختبارات البدنية. .5

 التأكد من صلاحية انجهزة واندوات المستخدمة في التمرينات البدنية.  .5
                                                 

م( 0121: )الموصههل، مطههابع التعلههيم العههالي، بلاختثوو رب ل بحقيوو سلفووهلبحترثيووةلبحثد يووةقاسههم المنههدلاوي   (1)
 .012ص

: )بغهداد، مطبعهة وزارة بلاختثو رب ل مثو دالبص صو ءلفوهلبحم و البحري ضوهقيس ناجي وبسطويسي أَحمَد   (2)
 .11( ص0124والبحث العلمي، التعليم العالي 
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 إجراءات التجربة الرئيسة: 3-5
 يرات البحث قيد الدراسة:تحديد متغ 3-5-1

بعد أنْ تمت المقابلات الشخصية مع الخبراء والمختصين في مجال التدريب  
الرياضي، والبايوميكانيك، والعاملين في مجال تدريب القفز بالزانة ومن ثم الاتفاق على 

فضلًا  )*(تحديد المتغيرات الآتية: )القوة الانفجارية، والقوة المميزة بالسرعة، وتحمل القوة(
 عن اختبار الإنجاز.

 
 توصيف الاختبارات المستخدمة بالبحث: 3-5-2
 اختبار القوة الانفجارية: 3-5-2-1

 تم إجراء اختبار القوة الانفجارية )للذراعين، والجذع، والرجلين( وكما يأتي: 
ل.(1)كغم(لمنلأم ملبحصدرللأث دلمس فة3أ لًا:لبحذربسين:لدفعلكرةلطثيةلز ةل)

لربسين.ذلاختث ر:لقي سلبحق ةلبلا    ريةلحوبحهدفلمنلب
 المسافة. كغم( ، وشريط قياس، وعلامة دالة لتحديد3كرة طبية زنة ) بلأد ب لبحمستخدمة:

ع الكرة دفيقوم المختبر من وضع الوقوف حمل الكرة أمام الصدر ثم   صفلبلأدبء:
 بالذراعين نبعد مسافة ولمرة واحدة.

ل:(2)لبح ذعلمنل ضعلبلا ثط حلسوىلمصطثةلمست ية(ث  يً :لبختث رلبح ذعل)رفعل
 قياس  القوة الانفجارية للجذع. بحهدفلمنلبلاختث ر:
 كغم(. 5،3،2مصطبة مستوية، وساعة توقيت، وأقراص بأوزان مختلفة ) بلأد ب لبحمستخدمة:

                                                 

 (.2يُنظَرُ: الملحق ) )*(
 .001( ص0111: )القاهرة، دار الفكر العربي، ي  لبحتدريبلبحري ضه ظرلأسسل لبسطويسي أَحمَد   (1)
( 0111: )القههاهرة، دار الفكههر العربههي، 0، جبح ظريووةل بحتطثيووقلفووهلرفووعلبلأثقوو اوديههع ياسههين التكريتههي   (2)

 لل.001ص
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يستلقي اللاعب على مصطبة مستوية بحيث يكون الورك والجذع خارج   صفلبلأدبء:

بت لاعب بجلوس أحد أعضاء فريق العمل المساعد على المصطبة ويث
كغم( خلف الرقبة ويبدأ التمرين  3ليه يضع المختبر قرص زنة )رج

بخفض الجذع للأسفل ثم للأعلى أقصى ما يمكن ويقاس زمن انداء من 
 لحظة الانخفاض والصعود نعلى نقطة تصل الجذع.

ل:(1)ل (ث حثً :لبختث رلبحر وينل)بح ثبلبحط يالمنلبحثث 
 قياس القوة الانفجارية للرجلين. بحهدفلمنلبلاختث ر:
 سم(.5ساحة، وشريط قياس، وخط بداية عرض ) بلأد ب لبحمستخدمة:

ثني الركبتين ومدهما ثم الوثب إِلى أبعد مسافة يكون القياس من وقوف   صفلبلأدبء:
من الجسم بلمس انرض ثم يسجل القياس في  أَثرخط البداية إِلى آخر 

 استمارة خاصة باللاعبين.
 
  :اختبار القوة المميزة بالسرعة 3-5-2-2

 :(2) ثا(21أولًا: الذراعين: من وضع الاستناد انمامي ثني الذراعين ومدهما لمدة )
 الهدف من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين.

 اندوات المستخدمة: ساحة، وساعة توقيت.
لاستناد انمامي شناو يستند لاعب على الذراعين وبعد سماع من وضع ا  صفلبلأدبء:

ثا( ثم تحسب 21الصافرة يقوم المختبر بثني الذراعين ومدهما بسرعة لمدة )
 عدد مرات انداء.

 

                                                 

: )القهههاهرة، دار الفكهههر 3، طبختثووو رب لبلأدبءلبح ركوووهعهههلاوي، محمهههد نصهههر الهههد ين رضهههوان   محمهههد حسهههن (1)
 .11( ص0112العربي، 

 .13، صبحمصدرل  س محمد حسن علاوي، محمد نصر الد ين رضوان   (2)
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ل:(1)لث (11ث  يً :لبختث رلثطنلمعلبختث رلظهرلحمدةل)

 قياس القوة المميزة بالسرعة للجذع. بحهدفلمنلبلاختث ر:
 ساعة توقيت، ومصطبات، واستمارة خاصة بالتسجيل. تخدمة:بلأد ب لبحمس

ل صفلبلأدبء:ل
ثا( بالعدد وبعد ذلك 11استلقاء ثني الجذع أمامًا مع تثبيت الرجلين لمدة ) .1

 ر.يحل الصد

ثا( بالعدد وبعد ذلك 11استلقاء ثني الجذع خلفًا مع تثبيت الرجلين لمدة ) .2
 يحل الصدر.

ل:(2)ل دلمس فةل)يمين،ليس ر(ث (للأث11)ل  اث حثً :لبحر وينل
 للرجلين. قياس القوة المميزة بالسرعة بحهدفلمنلبلاختث ر:
 ساعة توقيت، وشريط قياس، وساحة واسعة، واستمارة تسجيل. بلأد ب لبحمستخدمة:

الوقوف على قدم واحدة الحجل إِلهى أقصهى مسهاحة علهى خهط مرسهوم علهى   صفلبلأدبء:
م التوقهههف أو ملامسهههة انرض بهههأي ثههها( مهههع عهههد11انرض فهههي زمهههن قهههدره )

قهههاس تجهههزء مهههن الجسهههم ليهههر قهههدم الحجهههل ثهههم يعهههاود علهههى القهههدم انخهههرى و 
 .والمسافة

 اختبار تحمل القوة: 3-5-2-3
ل:(3)لأ لًا:لبحذربسينل)ث هلبحذربسينل مد م لمنل ضعلبحت وقلسوىلبح قوة(

 قياس تحمل القوة للذراعين. بحهدفلمنلبلاختث ر:
 جهاز عقلة، واستمارة تسجيل. بلأد ب لبحمستخدمة:

                                                 

: )بغهداد، مطبعهة التعلهيم بلاختث رب ل مث دالبص ص ءلفهلبحم  البحري ضوهقيس ناجي، بسطويسي أَحمَد   (1)
 .341( ص0124العالي، 

 .321-322، صبحمصدرل  س قيس ناجي، بسطويسي أَحمَد   (2)
 .314، صبحمصدرل  س قيس ناجي، بسطويسي أَحمَد   (3)
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من وضع التعلق على العقلهة حسهاب أقصهى عهدد ممكهن مهن ثنهي الهذراعين   صفلبلأدبء:

ثهههم بعهههد ذلهههك يهههتم تسهههجيل عهههدد مهههرات التكهههرار فهههي  ثههها( 51) ومهههدهما كهههاملاً 
 استمارة خاصة للتسجيل.

ل:(1)لبح ذع:ل)رفعلبح ذعلس حيً (لث  يً :
 ذع.قياس تحمل الج بحهدفلمنلبلاختث ر:
 ساعة توقيت، وبساط، واستمارة تسجيل. بلأد ب لبحمستخدمة:

يقههوم اللاعههب باتخههاذ وضههع الاسههتلقاء علههى الظهههر مههع وضههع اليههدين خلههف   صووفلبلأدبء:
الجههههذع  الههههرأس وضههههم  الههههرجلين معًهههها علههههى امتههههدادهما ويقههههوم المختبههههر برفههههع

ول الههرجلين معًهها عاليًهها لمسههافة سههطح انرض والثبههات فههي هههذا الوضههع نطههو 
 مدة ممكنة لكل مختبر محاولة واحدة.
لث حثً :لبحر وينل)ث هلبحس قينل مد م للأط المدة(:

 قياس تحمل قوة الساقين. بحهدفلمنلبلاختث ر:
 ساحة خاصة، واستمارة تسجيل. بلأد ب لبحمستخدمة:

يقهههوم المختبهههر بهههالوقوف بعهههد سهههماع الإيعهههاز يقهههوم بثنهههي السهههاقين ومهههدهما   صوووفلبلأدبء:
 وتحسب النتيجة. للأعلىة ممكنة لحين استنفاذ الجهد ويحسب عدد الثني والمد نطول مد

 نجاز:اختبار الإ 3-5-2-1
 قياس الانجاز. بحهدفلمنلبلاختث ر:
سهفنجملعب خهاص بالزانهة متكهون مهن حهاملين، وعارضهة،  بلأد ب لبحمستخدمة: بارتفهاع  وا 
، وانوزانم(، وعصههههههههها زانهههههههههة مختلفهههههههههة انحجهههههههههام 5×5م( وعهههههههههرض )1)

   رس بمواصفات خاصة، واستمارة تسجيل خاصة بالقفز.غال وصندوق

                                                 

 .034، ص0112، مصدرلسثقلذكرهمحمد حسن علاوي، محمد نصر الد ين رضوان   (1)
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على أَسم المختبر أو اللاعب يقف لاعب في بدايهة الاقتهراب ينادي بعد أَنْ   صفلبلأدبء:ل

وحامهههل العصههها بيهههده ثهههم يعهههدو بأقصهههى سهههرعة باتجهههاه الجههههاز وبأبعهههد مسهههافة 
للاعهههب ويهههتم ممكنههة وبحسهههب الارتفاعهههات، وتأخههذ أحسهههن محاولهههة يقههوم بهههها ا

  يصل إليه لاعب من المحاولات الثلاث. ارتفاع بأعلىالقياس 
 
 اختبار الأداء الفني: 3-5-2-5

قهههام الباحهههث بتصهههوير انداء الفنهههي لعينهههة البحهههث فهههي الاختبهههارات القبليهههة والبعديهههة  
لغرض عرضهها علهى الخبهراء مهن خهلال اسهتخدام جههاز التصهوير )كهاميرا( الهذي بهدوره تهم 

 ,DVD)نقههل التصههوير علههى جهههاز الكمبيههوتر وتحويلههها علههى أقههراص خاصههة تحويههل أو 

CD). 
إذ تههههم أخههههذ المحههههاولات الناجحههههة لكههههل قههههافز سههههواء كههههان بالمجموعههههة التجريبيههههة أو  

المجموعهههة الضهههابطة لغهههرض عرضهههها علهههى الخبهههراء مهههن ذوي الاختصهههاص بعلهههوم التربيهههة 
سههتمارة الخاصههة المقننههة والمُعههد ة ( ويكههون تقههويم انداء الفنههي علههى الا1الرياضههية )ملحههق 

( لمعرفهة موضهوعية 5سهلفًا مهع النسهب، وبعهدها تهم عهرض الاسهتمارة علهى الخبهراء )ملحهق 
النسهههب المعطهههاة لكهههل مرحلهههة وبعهههد اخهههذ الموافقهههة علهههى الاسهههتمارة مهههع النسهههبة بحيهههث يكهههون 

 %( لكافة المراحل ثم جمع البيانات من الخبراء.111مجموع الدرجات المعطاة )
 
 الاختبارات القبلية: .-3

تم إجراء الاختبهارات القبليهة علهى المجمهوعتين )التجريبيهة والضهابطة( فهي اختبهارات  
القههدرات البدنيههة وفعاليههة القفههز بالزانههة فههي تمههام السههاعة العاشههرة صههباحًا بههدء فههي يههوم انحههد 

 ، وقههههههد تههههههم إجههههههراء1/11/2113 ولغايههههههة يههههههوم الثلاثههههههاء الموافههههههق  20/0/2113الموافههههههق 
 الاختبارات كما يأتي:
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ل:22/2/2113.لي ملبلأ دلبحم بفقل1

 اختبار القوة الانفجارية لكل من: )الذراعين، والجذعين، والرجلين(. .أ 

 اختبار القوة المميزة بالسرعة لكل من: )الذراعين، والجذعين، والرجلين(.  .ب 

 اختبار تحمل القوة لكل من: )الذراعين، والجذعين، والرجلين(. .ج 

لبختث رلبلا   زل بلأدبءلبح  ه:ل2/11/2113بحم بفقللرث  ءبلأل.لي مل2
قهههام الباحهههث بهههاجراء الاختبهههار القبلهههي فهههي ملعهههب الكليهههة للسهههاحة والميهههدان باشهههراف  

بأَنَّه سيتم تصوير كل المحاولات التي يقوم بهها القهافز  قافزينالباحث، وبعد أنْ تم إعلان ال
، وأَنَّههه سههيتم لقههافزينم انداء الفنههي لينههها تقههو أم فاشههلة، نَنَّههه الغههرض م ناجحههةسههواء كانههت 

إعطاء ثلاث محاولات لكل فائز، ولكل ارتفاع وبحسهب القهانون، وسهيتم البهدء بارتفهاع قهدره 
سههم( بعههد كههل ارتفههاع وبحسههب مهها معمههول بهِههِ مههن قبههل الاتحههاد 11( وتكههون الزيههادة )2721)

ملههة فههي اسههتخدام العصهها المناسههبة لهَههُ كاالالمركههزي نلعههاب القههوى، وأَنَّ اللاعههب لهَههُ الحريههة 
في الاختبار، أَم ا بالنسبة للتصوير انداء الفني فاِنَّه سيتم عرض آخهر محاولهة ناجحهة فهي 

    علهههى وفهههق الاسهههتمارة  قهههافزانداء الفنهههي ولكهههل علهههى الخبهههراء مهههن أَجهههل تقهههويم كهههل اختبهههار 
 المُعدة سابقًا.

 
 المنهاج التدريبي: 3-1

اد تمرينات بدنية على وفق القدرات البدنية الخاصة بتطهوير انداء قام الباحث باعد 
ي الفني والانجاز للفعالية وثم تحديد هذهِ القدرات علهى ضهوء اسهتمارة قهدمت إِلهى الخبهراء فه

قههام الباحههث بتنفيههذ التمرينههات علههى ضههوء قابليههة أفههراد و ، مجههال علههم التههدريب وألعههاب القههوى
( إسهبوعًا فهي كهل 12اج كانهت )أَم ا المدة التي نفذ فيهها المنهه العينة في الاختبارات القبلية،

بحسههههب مفههههردات  دريبيههههة( وحههههدة تدريبيههههة، كههههذلك حههههدد الههههزمن الكلههههي للوحههههدة الت2) إسههههبوع
( وحههدة، إذ قههام الباحههث بضههبط جميههع المتغيههرات فههي 21، وقههد بلههغ عههدد الوحههدات )المههنهج



 

 
 

 

 الباب الثالث: منهجية البحث وإجراءاته الميدانية    .5

 
 ،بطة مههن حيههث زمههن العمههل، والتكههرارالوحههدة التدريبيههة بههين المجمههوعتين التجريبيههة والضهها

وكذلك الراحة بين المجاميع، كان الاخهتلاف بهين المجمهوعتين ههو أَنَّ المجموعهة التجريبيهة 
اسهههتخدمت التمرينهههات البدنيهههة الخاصهههة، فهههي حههههين لهههم تسهههتخدم المجموعهههة الضهههابطة هههههذهِ 

ام الباحههث التمرينههات واسههتخدمت المنهههاج التقليههدي مههن قبههل درس السههاحة الميههدان، كمهها قهه
باسههتخدام الطريقههة الكليههة فههي الوحههدة التدريبيههة عنههد أداء التمرينههات "نَنَّ تعلههم المهههارة ككههل 

 .(1)يساعد القافز على إدراك العلاقة بين عناصر الحركة مما يلدي إِلى سرعة تعلمها"
 وقام الباحث بتقسيم التمارين بحسب المراحل الفنية للفعالية على ما يأتي: 
 انول: تمرين الغرس والطوي.التمرين 

 التمرين الثاني: تمرين الغرس والارتقاء.
 التمرين الثالث: الاقتراب، والغرس، والارتقاء، والتعلق.

 التمرين الرابع: تمرين المرجحة، والرجوع، والمد للأعلى، والهبوط على الظهر.
 التمرين الخامس: تمرين إسقاط العارضة عاليًا بالقدمين.

 سادس: تمرين القفز كاملًا من دون عارضة.التمرين ال
 التمرين السابع: تمرين تعلم توقيف مرحلة الدوران مع اعتدال الزانة.

 الكامل فوق عارضة متدرجة الارتفاع. نيكبالتكالتمرين الثامن: تمرين القفز 
 

واسهههتخدم الباحهههث صهههعوبة أداء الوحهههدة التدريبيهههة عنهههد تنفيهههذ مفهههردات المهههنهج )شهههدة  
فههههههي مكونههههههات حمههههههل  فضههههههلًا عههههههن التههههههدرج والتمههههههوج              =                انداء

التههدريب المتمثلههة فههي عههدد التكههرارات، ومههدة الراحههة بههين التكههرارات، وعههدد المجههاميع، ومههدة 
 الراحة بينهما طيلة مدة تنفيذ المنهاج.

 

                                                 

 .024( ص4000انمل للنشر، : )انردن، دار 0، طبحت ومل  د حةلبحتدريبلبحري ضهوجيه محجوب   (1)

 أحجام التمرينات× مج الشدة الجزئية 

 مج )مج التمرين(
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ة المسهتخدمة، أَم ا التمرينات المستخدمة فقد تناسبت مع كل قدرة مهن القهدرات البدنيه 

، إذ حهههدد الشهههدة بهههين متوسهههط، وشهههبه الفنهههيفضهههلًا عهههن ارتباطهههها بالمراحهههل الفنيهههة لهههلأداء 
قصوي، وقصوي بما يتناسب مهع إمكانيهة أفهراد العينهة، والقهدرات البدنيهة، ومتطلبهات فعاليهة 
القفهز، كمهها اسههتخدم الباحههث التمرينههات المتمثلهة بههاندوات، ووزن الجسههم، وانجهههزة، وأجهههزة 

لجمبههههاز، وانثقههههال بهههههدف تنميههههة العضههههلات العاملههههة فههههي كههههل أداء، لمهههها لههههها مههههن أهميههههة، ا
وارتبهههاط، وتوثيهههق مهههع كهههل قهههدرة مهههن القهههدرات البدنيهههة، والمراحهههل الفنيهههة لهههلأداء، كمههها عمهههل 
الباحههههث علههههى تنظههههيم التمرينههههات وترتيبههههها علههههى ضههههوء خصوصههههية كههههل مرحلههههة وارتباطههههها 

الفنهههي للمههههارة، فضهههلًا عههن ذلهههك اسهههتخدم الباحهههث  بالمراحههل انخهههرى بههههدف تحسههين انداء
 التسلسل المهاري لربط انداء الفني.

 

ويرى الباحهث عنهد تهدريب قهافزي الزانهة امهتلاك القهوة بأشهكالها، فضهلًا عهن امتلاكهه  
عههداد العضههلات المسههتخدمة  فالتفكيههر الفعلههي لتوظيهه القههوة باتجههاه تسلسههل المراحههل الفنيههة وا 

ء فنههي للفههرد الرياضههي، وكمهها اسههتخدم الباحههث عنههد تنفيههذ المنهههاج للوصههول إِلههى أفضههل أدا
نحههو  الجيههد نههد أداء كهل مرحلههة مههع تأديهة التكنيههكبعهض التمرينههات التوافقيههة بدرجهة عاليههة ع

تلافهههي انخطهههاء، ويشهههير محمهههد رضههها: "إِنَّ تطلهههب أداء التمهههرين البهههدني درجهههة عاليهههة مهههن 
، ويشههههير زهيههههر الخشههههاب: "إِنَّ التمرينههههات (1)قي"التعقيههههد فاِنَّههههه يعههههرف ذلههههك بههههالتمرين التههههواف

الخاصهههة تسهههاعد علهههى تطهههوير الهههربط للمههههارة انساسهههية الهههذي يهههنعكس بهههدوره علهههى التوافهههق 
 .25/12/2113ولغاية  5/11/2113 . نفذت جميع هذه التمرينات من(2)بينهما"

 
                                                 

، قدار الكتهب والوثهائ ،بغهداد) :بحتطثيقلبحميودب هلح ظريو  ل طورقلبحتودريبلبحري ضوه  محمد رضا إبراهيم (1)
 .004(، ص4002

 

  .21، ص(0122: )الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر, كرةلبحقدمزهير الخشاب و)آخرون(   (2)
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ل
ل(8بحشكال)

لحتم جلفهل مالبحتدريبلطيوةلمدةلت  يذلبحم ه جي ضحلمخطط  لبحتدرجل ب
ل

 الاختبارات البعدية: 3-1-1
بعد أنْ تم تطبيق المنهاج التجريبي ضمن المدة الزمنية المحدد لها، أجهرى الباحهث  

 20/12/2111الموافهههههق انحهههههد الاختبهههههارات البعديهههههة فهههههي السهههههاعة العاشهههههرة صهههههباحًا يهههههوم 
ختبهههارات القبليهههة، وذلهههك بعهههد الانتههههاء مهههن المهههدة بانسهههلوب والظهههروف التهههي أجريهههت بهههها الا

( إسههههبوع، وقههههد حههههرص الباحههههث علههههى تههههوافر جميههههع 12المقههههرر للتجربههههة والتههههي اسههههتغرقت )
الظههروف الممكنههة فههي الاختبههار القبلههي ومتطلباتههه عنههد إجههراء الاختبههار البعههدي مههن ناحيههة 

 المكان واندوات.
 
 
 
 

12            

 الأسابيع

 الشدة

 قصوي

شبه 

 قصوي

 متوسط

               12         11         11          0         1           .            5           5           1            3             2         1       

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 



 

 
 

 

 الباب الثالث: منهجية البحث وإجراءاته الميدانية    1.

 
 تقويم الأداء الفني: 3-1-2

وير انداء الفنهههي لعينهههة البحهههث فهههي الاختبهههارات القلبيهههة والبعديهههة قهههام الباحهههث بتصههه 
لغرض عرضها على الخبراء من خلال اسهتخدام جههاز التصهوير الفيهديوي والهذي بهدوره تهم 

 ,DVD)وتحويلههها علههى أقههراص خاصههة تحويههل أو نقههل التصههوير علههى جهههاز الكمبيههوتر 

CD)  وباسهتخدام برنهامج(convert) الناجحهة لكهل قهافز سهواء كههان  إذ تهم اخهذ المحههاولات
المجموعههههة الضههههابطة لغههههرض عرضههههها علههههى الخبههههراء مههههن ذوي بالمجموعههههة التجريبيههههة أو 
انداء الفنهي علهى الاسهتمارة  تقهويم( ويكهون 1الرياضهية )الملحهق الاختصاص بعلوم التربيهة

 (3الملحهق)ي الخاصة المقننة والمُعدة سلفًا لكافة المراحل الفنية لفعالية القفز بالزانهة كمها فه
 أنفسههههم م أخهههذها مهههن المصهههدر مهههع النسهههب وتهههم عهههرض الاسهههتمارة علهههى الخبهههراءتهههوالتهههي 

( لمعرفة موضوعية النسبة المعطاة لكل مرحلة وبعهد أخهذ الموافقهة علهى الاسهتمارة 2ملحق)
%( لكافهههة المراحهههل، وبعهههد جمهههع 111مهههع النسهههبة بحيهههث يكهههون مجمهههوع الدرجهههة المعطهههاة )

قههام الباحههث بههالإجراءات الإحصههائية مههن أَجههل التعههرف علههى انداء البيانههات مههن الخبههراء، 
مههن ناحيههة انداء الفنههي، الفنههي لجميههع محههاولات عينههة البحههث، والمقارنههة بههين المجمههوعتين 

وكذلك المقارنة بين الاختبار القبلي والبعدي، إذ قام الباحث بجمع الاستمارات من الخبهراء 
وبعههد ذلههك تههم اسههتخراج الوسههط الحسههابي، والانحههراف قههافز علههى انفههراد وقههام بتعريفههها كههل 

 المعياري، والقيمة المحسوبة، ومن ثم مطابقتها مع القيمة الجدولية.
 

 قياس الإنجاز: 3-1-3
قهههام الباحههههث بقيههههاس الإنجههههاز بالنسههههبة إِلههههى الاختبههههارات القبليههههة والبعديههههة، والمقارنههههة  

ي فعاليههة القفههز مههن حيههث إعطههاء بينهمهها عههن طريههق نظههام إعههداد السههباق بههين المتنافسههين فهه
المحهههاولات لكهههل قهههافز، إذ تهههم إعطهههاء ثهههلاث محهههاولات لكهههل ارتفهههاع نهههاجح سهههواء أكهههان مهههن 
المجموعههة التجريبيههة أو الضههابطة بحسههب القههانون واعتمههاد الاسههتمارة الخاصههة بالتسهههجيل، 

افزين وبوجهود محكمههين لهههذه الفعاليههة مهن حملههة الشهههادات التحكيميههة، إذ تهم الاتفههاق مههع القهه
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الاختبههار وبههأي ارتفههاع يههتم البههدء وهههو علههى سههير السههباق مههن حيههث الارتفاعههات قبههل إجههراء 

سههههم( إذ تههههم ترتيههههب أسههههماء العينههههة فههههي 11( ثههههم اتفههههق علههههى مقههههدار الارتفههههاع وهههههو )2721)
الاسههتمارة، إذ قههام الباحههث بالمقارنههة بههين المجمههوعتين مههن ناحيههة الانجههاز، وكههذلك المقارنههة 

بلهههي والبعهههدي للاختبهههار نفسهههه مهههع انخهههذ بنظهههر الاعتبهههار أحسهههن خمهههس بهههين الاختبهههار الق
انجهههازات لكهههل قهههافز مهههن الاختبهههار القبلهههي والبعهههدي، إذ قهههام الباحهههث بعهههرض النتهههائج علهههى 

 الإحصاء لمعرفة النتيجة.
 
 الوسائل الإحصائية: 3-0

ا ( فههي اسههتخراج نتههائج البحههث مسههتخدمً spssاسههتخدم الباحههث الحقيبههة الإحصههائية ) 
 :الآتيةوسائل الإحصائية ال
 
 (1) 111× . قانون نسبة التطور =                    1
 

                                                 

:  لبص صو ييةل بسوتخدبم  لبح  سو بلفوهلث و علبحترثيوةلبحري ضويةبحتطثيقو وديع ياسهين، محمهد حسهن   (1)
 .004، 40( ص0111)الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 

 البعدي –القبلي 
 القبلي
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

جت  مممممموح     تممممممذ  ممممممع ضممممممئج جتحمممممموم اممممممللأ جتطتممممممو    ت     ممممممو   طو  ممممممت و ت   ممممممو  
 جلاط لج وت جت ع ول   لاختحولجت جتقدلجت جتحدط    جلأدجء جتفطع   جلإطجوز تلاختحولجت جتقح  م  

   . جتحعد   ت  ج  ات ن جتتجل ح    جتضوح  
 
للاختبارين  والأداء الفني والإنجاز القدرات البدنية عرض نتائج اختبارات 4-1

 :دي للمجموعة التجريبية وتحليلهاالقبلي والبع
ت  ج  اممممم    جلأدجء جتفطمممممع  جلإطجممممموز جختحمممممولجت جتقمممممدلجت جتحدط ممممم تمممممذ امممممللأ طتمممممو    

 .ختحول ن جتقح ع  جتحعدي  ت     و  ع جتجدج ل جلآت  جتتجل ح   تلا
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 (4جدول )ال

واط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  الدداا  ال 
 اليدحة  للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الطجاةية 

 جت تغ لجت ت
  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

ط ح   جلاختحول جتحعدي جلاختحول جتقح ع
 ع س   ع س   جتت  ل

1 
جتق ة جلاطفجول   

 ت ئلجا ن
 ذ/س

5 

47934 47413 57514 47244 14701% 

2 
جتق ة جلاطفجول   

 ت جئع
 %13.08 0.012 0.240 47429 47231 ز ن

7 
جتق ة جلاطفجول   

 ت لج  ن
 %4754 47149 27724 47435 27224 ذ

  

 
 (9الشكل )
لعطغةا الدوة اانحفجطاة  )ذااعةن جذع  الواط  الساطية  انتطيطاا  الدداا  اليدحة 

 للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الطجاةية  ن(واجلة
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 ممع جختحممول جتقمم ة جلاطفجول مم  ت ممئلجا ن   ئ ح مم   (9 جت مم ل   (4 تحمم ن  ممن جتجممد ل   

(   ممع 47413(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   47934جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتقح ممع  
م  ع ممممولي  قممممدجل  (  حمممموط لج57514 مممم ن ح مممم  جت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتحعممممدي  

 %( ت  ج  ا  جتتجل ح  .14701(   ع   ن ح غت جتط ح  جت      ت ت  ل  47244 
ت جممئع ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتقح ممع أ ّ ممو  ممع جختحممول جتقمم ة جلاطفجول مم   

(   ع   ن ح   جت    جت  وحع  مع جلاختحمول 47429(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   47231 
(   ح غمممممت جتط مممممح  جت    ممممم  ت ت ممممم ل 0.012 حممممموط لجم  ع مممممولي  قمممممدجل   ( 4472جتحعمممممدي  

 %( ت  ج  ا  جتتجل ح  .13.08 
 ممممع جختحممممول جتقمممم ة جلاطفجول مممم  ت مممملج  ن ح مممم  جت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتقح ممممع  

(   ع   ن ح   جت    جت  وحع  مع جلاختحمول 47435(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   47224 
(   ح غممممت جتط ممممح  جت    مممم  ت ت مممم ل 47149وط لجم  ع ممممولي  قممممدجل   (  حمممم27724جتقح ممممع  

 %( ت  ج  ا  جتتجل ح  .4754 
 (5جدول )ال

العساوي  وقةع  دانل  الفاوق  (t)ةيةن ااق الوا  الساطي  واحساااه العيةطاي وقةع  
 ا  اتطيطا الدداا  اليدحة  للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الطجاةية 

 جتجت تغ ل  ت
  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

 ع م س م
     t 

 جتدلات 
      جتدلات  جت    ح 

جتق ة جلاطفجول    1
 ت ئلجا ن

 ذ/س

5 

  عط ي 47444 57949 274 47544

جتق ة جلاطفجول    2
 ت جئع

  عط ي 0.018 3.88 0.020 0.036 ز ن

جتق ة جلاطفجول    7
 ت لج  ن

  عط ي 47447 17754 47475 47144 ذ
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( أ نَّ  ممع جختحممول جتقمم ة جلاطفجول مم  ت ممئلجا ن ح مم   ممل  جلأ  ممو  5 تحمم ن  ممن جتجممد ل   

(  حمموط لجم 47544جت  مموح   حمم ن طتممو   جلاختحممول ن جتقح ممع  جتحعممدي ت  ج  امم  جتتجل ح مم   
(  ضمع ج حممل  من    مم  57949جت   مم ح    (t)   ح غممت    م  (274 ع مولي ت فممل    قمدجل   

(   مممو  مممدل 4745(  اطمممد   مممت   دلاتممم   4(  ت مممت دلجممم   ل ممم   47444وتغممم   جتدلاتممم  جتح
ا ممو  جمم د  ممل    عط  مم  تجمموت  جت ج  امم  جتتجل ح مم  حمم ن جلاختحممول ن جتقح ممع  جتحع ممد ت ممئج 

 جلاختحول.
ح مم   ممل  جلأ  ممو  جت  مموح   حمم ن طتممو     قممد أ ّ ممو  ممع جختحممول جتقمم ة جلاطفجول مم  ت جممئع 

(  حمممموط لجم  ع ممممولي ت فممممل   0.036عممممدي  ت  ج  امممم  جتتجل ح مممم   جلاختحممممولجت جتقح ممممع  جتح
(  ضممع أ حممل  ممن    مم  جتدلاتمم  جتحوتغمم  3.88جت   مم ح    (t)(  ح غممت    مم  0.020 قممدجل   

(   ممو  ممدل ا مو  جمم د  ممل   4745( اطممد   ممت   دلاتم   4(  ت مت دلجمم   ل م   0.018 
 قح ع ت ئج جلاختحول. عط     تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح   ح ن جلاختحول ن جت

ح مم   مممل  جلأ  مممو  جت  ممموح   حممم ن طتمممو    أ ّ ممو  مممع جختحمممول جتقممم ة جلاطفجول ممم  ت ممملج  ن  
(  حمممموط لجم  ع ممممولي ت فممممل   47144جلاختحممممولجت جتقح ممممع  جتحعممممدي  ت  ج  امممم  جتتجل ح مممم   

(  ضمع أ حمل  من    م  جتدلاتم  جتحوتغم  17754جت    ح    (t)(  ح غت      47475 قدجل   
(   ممو  ممدل ا مو  جمم د  ممل   4745( اطممد   ممت   دلاتم   4(  ت مت دلجمم   ل م   47447 

 . عط     تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  
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 (6جدول )ال

الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  الدداا  
 للعجعوع  الطجاةية ي للدوة الععةزة يطلااع  وللاتطيطاةن الديل  والييداليدحة  

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

عدد 
 العينة

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س   ع س   التطور

1 
القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين
 م/س

5 

237144 17011 727144 27004 10711 

2 
القوة المميزة بالسرعة 

 للجذع بطن
 15.38 5.65 42.00 4.159 36.4 زمن

7 
القوة المميزة بالسرعة 

 للجذع ظهر
 19.11 2.7 32.4 1.78 27.2 زمن

4 
القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين يمين
 17.82 1.14 50.9 4.919 43.2  م

5 
القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين يسار
 10.64 1.94 52.6 27730 437544  م

  
 
 

 
 

 (01الشكل )
اليدحة  لعطغةا الدوة الععةزة يطلااع  )للذااعةن،  الواط  الساطية  انتطيطاا  الدداا 

  والجذع، والاجلةن( للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الطجاةية
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أ نَّ جختحول جتق ة جت   زة حوت لا  ت مئلجا ن ح م   (14 جت  ل   (1 تح ن  ن جتجد ل   

(   مع 17011   (  حموط لجم  ع مولي  قمدلج237144جت    جت  وحع  مع جلاختحمول جتقح مع  
( دلج   حوط لجم  ع مولي  قمدجل  727144ح   جت    جت  وحع  ع جلاختحول جتحعدي    ن 

 %( ت  ج  ا  جتتجل ح  .10711(  ح غت ط ح  جتت  ل  27004 
أ ّ مممو  مممع جختحمممول جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت جمممئع  ح مممن( ح ممم  جت  ممم  جت  ممموحع  مممع  

(   ممع  مم ن ح مم  جت  مم  4.159ع ممولي  قممدجل    ( دلجمم   حمموط لجم 36.4جلاختحممول جتقح ممع  
(  ح غمممت 5.65( دلجممم   حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   42.0جت  ممموحع  مممع جلاختحمممول جتحعمممدي  

 %( ت  ج  ا  جتتجل ح  .15.38جتط ح  جت      ت ت  ل  
أ ّ مممو  مممع جختحمممول جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت جمممئع  ي مممل( ح ممم  جت  ممم  جت  ممموحع  مممع  

(   مع  م ن ح م  جت  م  جت  موحع 1730(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   2372جلاختحول جتقح ع  
(  ح غممممت جتط ممممح  جت    مممم  273(  حمممموط لجم  ع ممممولي  قممممدجل   7274 ممممع جلاختحممممول جتحعممممدي  

 %( ت  ج  ا  جتتجل ح  .19711ت ت  ل  
أ ّ مممو  مممع جختحمممول جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت ممملج  ن    ممم ن( ح ممم  جت  ممم  جت  ممموحع  مممع  

  (   مممممع  ممممم ن ح ممممم  جت  ممممم47919(  حممممموط لجم  ع مممممولي  قمممممدجل   47.2جتقح مممممع   جلاختحمممممول
(   ح غممت جتط ممح  1714(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   5479جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي  

 %( ت  ج  ا  جتتجل ح  .13702جت      ت ت  ل  
لاختحمول  ع جختحول جتق ة جت   زة حوت لا  ت لج  ن    ول( ح   جت    جت  وحع  مع ج 
(   مع  م ن ح م  جت  م  جت  موحع  مع 27730(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   437544جتقح ع  

(   ح غمممممت جتط مممممح  جت    ممممم  1794(  حممممموط لجم  ع مممممولي  قمممممدجل   5271جلاختحمممممول جتحعمممممدي  
 ( ت  ج  ا  جتتجل ح  .14714ت ت  ل  
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 (7دول )جال

  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  ةيةن الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي
 للعجعوع  الطجاةية للدوة الععةزة يطلااع  وللاتطيطاةن الديل  والييدي الدداا  اليدحة  

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس

عدد 

 العينة
 ع ف س ف

 tقيمة 
 الدلالة

 قيمة الدلالة المحسوبة

1 
القوة المميزة 

 بالسرعة للذراعين
 م/ثا

5 

 معنوي 47442 37431 17501 5744

2 

القوة المميزة 

بالسرعة للجذع 

 بطن

 معنوي 0.03 6.42 1.94 5.6 زمن

7 

القوة المميزة 

بالسرعة للجذع 

 ظهر

 معنوي 0.003 6.5 1.887 5.2 زمن

4 

القوة المميزة 

بالسرعة للرجلين 

 يمين

 معنوي 0.041 2.977 5.783 7.7 م

5 

القوة المميزة 

بالسرعة للرجلين 

 يسار

 معنوي 0.003 6.513 1.737 5.06 م

 

 ع جختحول جتق ة جت   زة حوت لا  ت ئلجا ن ح    ل  جلأ  و   (3 تح ن  ن جتجد ل  
(  حوط لجم 57444جت  وح   ح ن طتو   جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتتجل ح    

 ن  (  ضع أ حل37431جت    ح    (t)(  ح غت      17501 ع ولي ت فل    قدجل   
(   و  دل ا و 4745(  اطد   ت   دلات   4( ت ت دلج   ل    47442     جتدلات   

 ج د  ل    عط    تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج 
 جلاختحول.

ح م   مل  جلأ  مو  جت  موح    قد أ ّ و  ع جختحول جتق ة جت   زة حوت لا  ت جئع  ح ن( 
(  حمممموط لجم  ع ممممولي ت فممممل   571ل ن جتقح ممممع  جتحعممممدي ت  ج  امممم  جتتجل ح مممم   حمممم ن جلاختحممممو

( 47447(  ضع ج حل  ن      جتدلاتم   1742جت    ح    (t)(   ح غت      1794 قدجل   
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(   مممو  مممدل ا مممو  جممم د  مممل   عطممم ي 4745(  اطمممد   مممت   دلاتممم   4ت مممت دلجممم   ل ممم   

 تقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح   ح ن جلاختحول ن ج
جتق ة جت   زة حوت لا  ت جئع  ي ل( ح    ل  جلأ  و  جت  وح   أ ّ و  ع جختحول  

(  حوط لجم  ع ولي ت فل   572ح ن طتو   جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتتجل ح    
( 47447تغ   (  ضع أ حل  ن      جتدلات  جتحو175جت    ح    (t)(  ح غت      17300 

(   و  دل ا و  ج  د  ل   عط ي 4.45(  اطد   ت   دلات   4ت ت دلج   ل    
 تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.

أ ّ و  ع جختحول جتق ة جت   زة حوت لا  ت لج  ن     ن( ح    ل  جلأ  و  جت  وح    
(  حوط لجم  ع ولي ت فل   373 ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتتجل ح    ح ن طتو   جلاختحول ن جتقح

(  ضع أ حل  ن      جتدلات  جتحوتغ  27933جت    ح    (t)(  ح غت      57307 
(    و  دل ا و  ج د  ل  4745(    ت   دلات   4( ت ت دلج   ل    47441 

 ت ئج جلاختحول.حعدي  عط ي تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جت
ح    ل  جلأ  و  جت  وح   ح ن طتو    أ ّ و  ع جختحول جتق ة جت   زة حوت لا     ول(  

(  حوط لجم  ع ولي  قدجل  5741جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتتجل ح    
(  ضع أ حل  ن      جتدلات  جتحوتغ  17517جت    ح    (t)(   ح غت      17373 
(    و  دل ا و  ج د  ل  4745(    ت   دلات   4( ت ت دلج   ل    47447 

  عط ي تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
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 (8جدول )ال

ةيةن الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  
 وللاتطيطاةن الديل  والييدي للذااعةن والجذع والاجلةن ةلطسعل الدو الدداا  اليدحة  

 للعجعوع  الطجاةية 

  دة  جت تغ لجت ت
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

ط ح   جلاختحول جتحعدي جلاختحول جتقح ع
 ع س   ع س   جتت  ل

ت  ل جتق ة  1
 ادد ت ئلجا ن

5 

07244 27449 117144 17511 41741% 

ت  ل جتق ة  2
 %48.77 0.540 3.160 47392 27124 ز ن/ثو ت جئع

ت  ل جتق ة  7
 %17711 57941 507444 57450 517444 ادد ت لج  ن

 

 

 (00الشكل )
 لعطغةا طسعل الدوة للذااعةن والجذع والاجلةن الدداا  اليدحة  ةوضح الواط  الساطية  انتطيطاا 

 للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الطجاةية 
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(  ممع جختحممول ت  ممل جتقمم ة ت ممئلجا ن ح مم  جت  مم  11(  جت مم ل  0د ل   تحم ن  ممن جتجمم 

(   مع  م ن ح م  27449(  حوط لجم  ع مولي  قمدجل   07244جت  وحع  ع جلاختحول جتقح ع  
(  17511(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   117144جت  ممم  جت  ممموحع  مممع جلاختحمممول جتحعمممدي  

 جتتجل ح  . ( ت  ج  ا 41741 ح غت جتط ح  جت      ت ت  ل  
أ ّ ممممو  ممممع جختحممممول ت  ممممل جتقمممم ة ت جممممئع ح مممم  جت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتقح ممممع  

   جت  وحع  مع جلاختحمول (   ع   ن ح   جت  47392(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   27124 
(   ح غممممت جتط ممممح  جت    مممم  ت ت مممم ل 47544(  حمممموط لجم  ع ممممولي  قممممدجل   77114جتحعممممدي  

 ل ح  .( ت  ج  ا  جتتج40733 
أ ّ مممو  مممع جختحمممول ت  ممممل جتقممم ة ت ممملج  ن ح ممم  جت  مممم  جت  ممموحع  مممع جلاختحمممول جتقح ممممع  

(   مممممع  ممممم ن ح ممممم  جت  ممممم  جت  ممممموحع  مممممع 57450(  حمممموط لجم  ع مممممولي  قمممممدجل   517444 
(   ح غممت جتط ممح  جت    مم  57941(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   507444جلاختحممول جتحعممدي  

  ح  .( ت  ج  ا  جتتجل 17711ت ت  ل  
 (9جدول )ال

العساوي  وقةع  دانل  الفاوق ا   (t)ااق الوا  الساطي  واحساااه العيةطاي وقةع  
 اتطيطا الدداا  اليدحة  للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الطجاةية 

 جت تغ لجت ت
  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

 ع م س م
     t 

 جتدلات 
      جتدلات  جت    ح 

 ادد ل جتق ة ت ئلجا نت   1
5 

  عط ي 47445 57113 17741 77444
  عط ي 0.005 5.502 0.421 1.036 ز ن ت  ل جتق ة ت جئع 2
  عط ي 47443 57430 77402 3744 ادد ت  ل جتق ة ت لج  ن 7
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( أ نَّ جختحممممول ت  ممممل جتقمممم ة ت ممممئلجا ن  ممممد ح مممم   ممممل  جلأ  ممممو  9 تحمممم ن  ممممن جتجممممد ل   
(  حمموط لجم 77444   جلاختحممول ن جتقح ممع  جتحعممدي ت  ج  امم  جتتجل ح مم   حمم ن طتممو جت  مموح  

(  ضمممع أ حمممل  مممن 57113جت   ممم ح    (t)(   ح غمممت    ممم  17741لي ت فمممل    قمممدجل   و ع ممم
(    ممو  ممدل 4745(    ممت   دلاتمم   4( ت ممت دلجمم   ل مم   47445   مم  جتدلاتمم  جتحوتغمم   

 مم  حمم ن جلاختحممول ن جتقح ممع  جتحعممدي ت ممئج ا ممو  جمم د  ممل   عطمم ي تجمموت  جت ج  امم  جتتجل ح
 جلاختحول.
 ممممع جختحممممول ت ممممل جتقمممم ة ت جممممئع   ئ ح مممم   ممممل  جلأ  ممممو  جت  مممموح   حمممم ن طتممممو    أ ّ ممممو 

(  حوط لجم  ع ولي ت فمل    قمدجل  17471جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتتجل ح    
  ممممم  جتدلاتممممم  جتحوتغممممم  (  ضمممممع أ حمممممل  مممممن  57542جت   ممممم ح    (t)(  ح غممممت    ممممم  47421 
(   مو  مدل ا مو  جم د  مل   عطم ي 4745(    ت   دلات   4( ت ت دلج   ل    47445 

 ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
أ ّ مممو  مممع جختحمممول ت  مممل جتقممم ة ت ممملج  ن   ئ ح ممم   مممل  جلأ  مممو  جت  ممموح   حممم ن طتمممو    

(  حوط لجم  ع ولي ت فمل    قمدجل  37444   جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتتجل ح 
(  ضممممع أ حممممل  ممممن    مممم  جتدلاتمممم  جتحوتغمممم  57430جت   مممم ح    (t)(   ح غممممت    مممم  77402 
(   مو  مدل ا مو  جم د  مل   عطم ي 4745(    ت   دلات   4( ت ت دلج   ل    47443 

 ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
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 (01جدول )ال

الداء الفح    الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  الواط
 والإحجطز للاتطيطاةن الديل  والييدي وللعجعوع  الطجاةية 

 ت
 جت تغ لجت
 ط ع جلاختحول

  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

ط ح   جلاختحول جتحعدي جلاختحول جتقح ع
 ع س   ع س   جتت  ل

 دلج  جلأدجء جتفطع 1
5 

17154 47759 37420 47742 24730% 
 %11742 47149 27024 47174 27544  تل جلإطجوز  2
 
 

 
 ( 01الشكل )

الواط  الساطية  للاتطيطاا  الداء الفح  والإحجطز للاتطيطاةن الديل  والييدي 
 للعجعوع  الطجاةية 
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جتفطمممع ح ممم  جت  ممم   ( أ طَّمممي  مممع جختحمممول جلأدجء12(  جت ممم ل  14 تحممم ن  مممن جتجمممد ل   

(   مع  م ن ح م  47759(  حوط لجم  ع مولي  قمدجل   17154جت  وحع  ع جلاختحول جتقح ع  
(  47472 حمممموط لجم  ع ممممولي  قممممدجل   ( 37420جت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتحعممممدي  

 %( ت  ج  ا  جتتجل ح  .24730 ح غت ط ح  جتت  ل  
( 27544ع  مممممع جلاختحمممممول جتقح مممممع  أ ّ ممممو  مممممع جختحمممممول جلإطجممممموز ح ممممم  جت  ممممم  جت  ممممموح 

(   ممع  مم ن ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي 47174 حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   
%( 11742(   ح غممممممممت ط ممممممممح  جتت مممممممم ل  47149(  حمممممممموط لجم  ع ممممممممولي  قممممممممدجل   27024 

 ت  ج  ا  جتتجل ح  . 
 (00جدول )ال

العساوي  ودانل  الفاوق ا   (t)ااق الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وقةع  
 اتطيطاا  الداء الفح  والإحجطز للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الطجاةية 

 ت
 جت تغ لجت

 ط ع جلاختحول
  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

 ع م س م
     t 

 جتدلات 
      جتدلات  جت    ح 

 دلج  جلأدجء جتفطع 1
5 

 ي عط   47442 17309 47424 17230
  عط ي 47442 37407 37407 47204 ذ/ ذ جلإطجوز 2

 ع جختحول جلأدجء جتفطمع ح م   مل  جت  م  جت  موحع حم ن  ي( أ طَّ 11 تح ن  ن جتجد ل   
(  حموط لجم  ع مولي ت فمل   17230طتو   جلاختحول ن جتقح ع  جتحعمدي ت  ج  ام  جتتجل ح م   

(  ضع أ  حل  ن      جتدلات  جتحوتغم  17309  جت    ح  (t)(   ح غت      47424 قدجل   
(   مو  مدل ا مو  جم د  مل   4745(  اطد   مت   دلاتم   4(  ت ت دلج   ل    47442 

  عط    ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
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أ ّ و  ع جختحول جلإطجوز  قد ح    ل  جلأ  و  جت  وح   ح ن طتو   جلاختحمول ن جتقح مع  

(  47407 قمممممدجل    ت فمممممل    ع مممممولي  حممممموط لجم( 47204ج  اممممم  جتتجل ح ممممم    جتحعمممممدي ت  
( ت ممت 47442(  ضممع أ  حمل  من    مم  جتدلاتم  جتحوتغم   37407جت   م ح    (t) ح غمت    م  
(   و  دل ا و  ج د  ل    عط    حم ن جلاختحمول ن 4745(    ت   دلات   4دلج   ل    

 جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
 
  والأداء الفنةةي والإنجةةاز مناقشةةة نتةةائج اختبةةارات القةةدرات البدنيةةة 4-1-1

 للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية:
( جت ؤ ممل ا   مميغ  تغ مملجت  جتقمم ة جلاطفجول مم  ت ممئلجا ن   جتقمم ة 4 ممن خمملال جتجممد ل   

 تغ مملجت  جتقمم ة ( جت ؤ ممل ا   مميغ 1جلاطفجول مم  ت جممئع   جتقمم ة جلاطفجول مم  ت مملج  ن(  جتجممد ل  
( جت ؤ ممممل ا   مممميغ  تغ مممملجت 0 جتجممممد ل    ( جتمممملج  ن   جتجممممئع   ممممئلجا نجت   ممممزة حوت مممملا  ت

( جت ؤ مل 14 ت  ل جتق ة ت ئلجا ن   ت  ل جتق ة ت جئع   ت  ل جتقم ة ت ملج  ن(  جتجمد ل  
تغ مملجت ا   مميغ  تغ مملجت  جلأدجء جتفطممع   جلإطجمموز( تحمم ن أ نَّ ضطمموو  ل  يممو  عط  مم ي  ممع ج  مم   

 جتح ث تلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتتجل ح  .
  عز  جتحو ث ضئ غ جتفل   ت تغ لجت جتح ث  غتمو ت ح م   فملدجت جت مط   جت  عمدّ  من  

جتحو ممث جتممئي ج تمم   ا ممو    طمموت   ممل تتطو ممم  مم  أ مملجد جتع طمم    ضمملاي اممن ت ل طمموت 
   ت ل طمموت جتح  مم  تلو ت جممزجء جتج ممذ جتقمم ة جلاطفجول مم   جتتممع ج تمم ت ا ممو جت مملجت جت ح مم 
       مم  جلأثقممول  جت قو  مموتجت  ممتخد  جتخوجمم  حمموتق ة جلاطفجول مم    ت ل طمموت  زن جتج ممذ 

 فممملدجت جت مممط      مممو  عمممز  جتحو مممث أ نَّ تلت مممم جتت ل طممموت   جمممع ح  أدج  مممو  لال  مممن خممم
 ممممع ت مممم  ل ضممممئ غ   ت لجلضممممو   ز ممممن جتلج مممم  ت ممممو   ط ممممح  جتع ممممل  ممممون ت ممممي  جلأثممممل جلا جمممموحع

جت تغ لجت    و  واد  أ لجد جتع ط  ت  ج ل ا مو  م ة اضم     ضمو    ت  جمو    جتعضم     
ت  جمم ل  غتممو جت  ممت   جتج ممد   حوتتمموتع أدت ح مم ل  ح ممل  غتممو ز ممودة  ممع  جلأدجء ت عضمم   
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خلجج جت فوجل   ل أ جو   ة اض    تفعوت   جتقفز حوتزجط    ضئج  مو تت  حمي جتفعوت م  خملا  ج 

 ل  ممم   ممملس جتعجمممو  مممع جتجمممطد      ممم م جتعجمممو   أدجء جت ل ممم  جتحطد ت ممم   مممع أثطممموء 
 جتط  لأ.
    ل  احدجتعز ز احدجت ل ذ(: "أ نَّ  دلة جت فجل ت  ج ل  غتو أ جو  د   ت  مم  

     مم ل  ممئتو  ح تممل ت   ممن(: "أ نَّ ت قمم ة جتعضمم     ممدلة (1 ا ممو   و  مم  جتعضمم   جتعو  مم "
ت ممتج م اطممد و تخضمم  تتمم ث ل ثقممل أ   قو  مم    جتعضمملاتتعضمم     ممع    مم    ولأت مموم ج

   ضممئج  ممو (2  ضممئ  جلا ممتجوح  تجعممل جتعضمم   أ ثممل  ممدلة  حجمم لة أ ضممل ت ج مموز جتعجممحع"
 .طجد  اطد جتقو ز  ع ضئ غ جت ل   

أ ّ مممو  مممع  تغ مممملجت جتقممم ة جت   مممزة حوت مممملا    عمممز  جتحو مممث أ نَّ  عط  مممم  جتفمممل   حمممم ن  
  ج  امممم  جتتجل ح مممم   عمممم د  غتممممو جتت ل طمممموت جلالتدجد مممم  جت ممممل ع    جتتممممع تمممملتح  جلاختحممممول ن ت

ح ل مموت جتقفممز جت ت مملل  جت  ممت ل ت ممدة ز ط مم  تتطو ممم  مم  ضممئ غ جتقممدلة    ممو أ نَّ ت ت ل طمموت  
 جت  مممو ل جت  ممموادة   أ ممم  م جتتمممدل م جت  مممتخد      ممم   مممدة تطف مممئ جت ط ممموج جتمممئي ت  مممز 

جتت ز مم    جتتط مم   حجممم لة  طي مم    حل جمم   ممع  ممو حمم ن ضمممئ غ  حولأ  ممول جتتدل ح مم    ط ممم
جت تغ مملجت  ا   مم  جتتمممدلج  جتت مم ج ح مممو ا ممو   ممم  أ ممس ا   ممم   ممع أثطممموء جتممد لة جتتدل ح ممم  
جلإ ممح ا   جتجممغ لة   جتتممع  ممن تتخ   ممو  ممدة جتلج مم  جتح ط مم  حمم ن جتت مملجلجت   حمم ن جت جممو    

ف ممئ جت ط مموج   حوتتمموتع أدت  غتممو  ممد ث  مموادت ا ممو ي مم ل  وتمم  جتت  ممم خمملال  ممدة تط
تغ ممممملجت ج جوح ممممم  تمممممد  أ ممممملجد ا طممممم  جتح مممممث     ممممم ل  امممممودل احدجتحجممممم ل  ج   ممممموم امممممودل 

جتجممم لة جتع  مممو حو مممتخدجذ  تممملة لج ممم  جممم لتون  احدجتحجممم ل(  غتمممو: "أ نَّ جت مممدم  مممن جتتمممدل م

                                                 

( 6991:  جتل مممولأ  دجل جت ثمممو   ت ط مممل  جتت ز ممم   2   الط ووووةا الساكووو  لل فووولاحمممدجتعز ز احمممدجت ل ذ   (1 
 .216ص

(                6991:  جتقمممممممموضلة  جلات ممممممممود جتممممممممد تع لأتعمممممممموم جتقمممممممم   ت  مممممممم جة  حظاةووووووووط  الطووووووووداة ح تممممممممل ت   ممممممممن   (2 
 .61-5ص
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جت مف و  تملة  خفملأ   مل جتتمدل م أ ّ مو جتجم لة  حإثمولةط ح       م  تت ق م  ضمدم جتتمدل م 

 .(1 لج   ح ط   جغ لة تت ق   ضدم جتتدل م حولإثولة  جلا تفوي ح  ل جتتدل م"
اضمم     مممل ع   ممع أثطممموء  جطقحوضممموت  عممز  جتحو مممث أ نَّ طت جمم  ج مممتخدجذ  قو  مموت  

 ل    جلا تلجم    ل   جتغلس جت ل ع    جتتع تت  م  ن جتقو ز  م ة اضم      ضملاي امن 
 ممم     مممو حممم ن جتع مممل ت ج ممموز جتعجمممحع جتعضممم ع  مممع أثطممموء جتغممملس  قو  ممم  جتعجمممو   جتت ج

حوتعجممو حقمم ة    ل مم   مم م  ممل ع   تغ ح ممو ا ممو  قو  مم  جتعجممو    زن جتج ممذ ح مملاوت 
تق ص اض ع اوتع  ع أثطموء ضمئج    مو  مواد ا مو  طتموج  م ة    مزة حوت ملا  تمد  جتقمو ز 

ة  جلأد جت  ممواد  ممع ت مم  ل  مملا   ممع أثطمموء جلأدجء    ممو أ نَّ ج ممتخدجذ جتت ل طمموت حممولأج ز 
جلأدجء جت ل ع ت فوا     غتو جوطم ط   جلأت وم جتعض    جتعو    ت ئ  جتقدلة   ح مو أ نَّ جتقم ة 
جت   زة حوت لا  "تت  ن  ن جتق ة  جت لا    ع    ن أنْ تز د حز ودة جت  م ط ن  امودة   م ن 

 .(2 أ ضل       تز ودت و ض     ن جتق ة"
ل ت  ممل جتقمم ة   عممز  جتحو ممث ضممئ غ جتفممل   جت عط  مم   غتممو  عوت مم  جتحلطمممو   أ ّ ممو  تغ مم 

جتتمممدل حع جتمممئي تمممذ  ضمممعي  ت ح قمممي ا مممو ضمممئ غ جت ج  اممم       مممن تخ   مممي   ضممملاي امممن 
ج ت ج مي ا مو تمدل حوت ت  مل جتقم ة جتتمع  وطممت  عوتم    ف مدة حدلجم   و  م  ت مد ث جتت مم ل  

جتقم ة  جتقم ة جت  مت لة(   مد جتح مث تمذ  ا وؤضمو ح م ل   ئ  غنَّ ضئ غ جتت ل طوت جتخوج  حت  ل
امممن    طممموت   مممل جتتمممدل م   مممل  أ نَّ جتتمممدل حوت جتتمممع    جمممي ط ممم  أضمممدجم امممدة   ضممملا ي
ج تخد ت  وطت تطجم ا و تط       طموت جتت  مل  جتقم ة    مو  مؤدي  غتمو تط  م  جلأت موم 

قو  م    ضمئ  جلا متجوح  جتعض     مع اضملات أجمزجء جتج مذ اطمد خضم ا و  غتمو تم ث لجت  
ا ممو جتتط  مم  تممئج   ع ممدل ت  ممل جتقمم ة " ممدلة جتعضمملات ا ممو   ممد   تجعممل جتعضمم   أ ثممل  فو مم 

                                                 

: لدوووة اليضوولة  والطكطعوول يووةن الحظاةووط  والط يةووقطووداة  ااممودل احدجتحجمم ل  ج   مموم اممودل احدجتحجمم ل   (1 
 .260( ص2002 جلإ  طدل    جت  تح  جت جل   ت  حوا   جتط ل  جتت ز    

( 6999:  جلإ م طدل    6   الطوداة  الاةطضو  )ساوم، عفوط ةت، اطجط وط (اجوذ ا ع     د جموحل   (2 
 .22ص
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جلا مممت لجل  مممع  خممملجج جتقممم ة ت  جج ممم  ز مممودة جتتعمممم  ضممم   ل مممم  مممن جتقممم ة  ز مممن ج مممت لجل 

    ضئج  و طجدضو اطد   مل جتعجمو خملال  ل  م  جلا تملجم  حعملأ جت لج مل جتتمع(1 جت ل  "
جتتممع  ؤد  ممو خمملال جلأدجء ح مم ل  طممتيذ  ممع    ممل ح ممو جتقممو ز   ضمملاي اممن اممدد جت  ممو لات

ممد(  أثطموء جتع   مم  جتتدل ح م  حو ممتخدجذ جتت ل طموت ح مم ل  ت ملل   ت مم ل   مو زة احممدجتجحول أ    
جت  ممتخد   جتخوجمم  حت  ممل  غتممو: "أ نَّ جتتممدل م جت طممتيذ  جتت ل طمموت جت ت ممللة تممد  جلأجممزجء 

 جتقممم ة جت  مممت لة(  مممون ت مممو جتمممد ل جتفعمممول  مممع  خت مممم جلاتجوضممموت   ضمممع أ و ممم    جتقممم ة أي
   .(2 ت  ت   جتفعوت وت جت ت  ح   ع جتتغ م ا و  قو    اوت  "

  ممل  جتحو ممث أ نَّ جتت ل طمموت جت طتي مم   ج   وط مم    ممو   و جت  مموادة جتتممع ج ممتخد  و  
أي   مموح   ت فعوت مم  لأدجء جت  ممولي ا ممو  ممدلجت حدط مم   لتح مم  حممو يأ مملجد جتع طمم   وطممت ت تمم  

جتقفز حوتعجو  أ نَّ جلأ   م جتتدل حع جت  تخدذ  جتمدج لي(   مدة جلأ  مول  ط محت و  ت ز ع مو 
حجممم لة د  قممم   مممن    وط ممم  جتفممملد جت تمممدلم  مممواد  ا مممو ي ممم ل  وتممم  جتت  مممم خممملال  مممدة 

  أ ممملجد جتع طممم   جتتمممدل م  تتلا مممع جت  مممل جتزج مممد   مممو أد   غتمممو  مممد ث تغ ممملجت ج جوح ممم  تمممد
ممو طت جمم  جتقمم ة  جتت  ممل  عيممو"   (3    مم ل  ل  ممون خممل ح (: "  ممتخدذ جتتممدل م جتممدج لي أ و ي

أا مو  ج غنَّ  ج  َّمو " اطد ج تخدجذ جتت ل طوت ان ت  ل جتق ة  طحغع أنْ ت  ن جت مدة   َّمو  ج  م  
ة جت    حمم  جت ممد ا ممو جممذ جت  ممو ل جت  مموادة تثحممت  حقيممو تقوح  مم  جتل وضممع  مم  جت  و يمم  

اطممد أدجء جتت ل طمموت  ممع  ممل   ممدة تدل ح مم   ضمملاي اممن ئتممو جتتممدل م جت ممو ل جت  جممي أض  مم  
  .(4 خوج   ع تثح ت   و ت  جتق ة"

                                                 

 .92  ص2009  عصدا ايق ذكاهح تل ت   ن   (1 
مممد   ممو زة  (2  ااوووطتدات ييووور الطوووداةيط  التطصووو  واوووق عيووودل الحوووير لط ووووةا طسعووول الدووووة احمممدجتجحول أ    

:  أ ل  ممم  د تممم لج   جو عممم  حغمممدجد     ممم  جتتلح ممم  ت044و 044والدطيلةووو  اللا واجةووو  واحجوووطز اووو  اكووور 
 . 92( ص2009جتل وض   ت حطوت  

( 6992:  ا مون  دجل جت مل    الاةطضو ط يةدط  ا  علوت الفاوةولوجةط والطوداة  ل  ون خل ح   ج مد   (3 
 .502ص

 4)  Cortilleral, Journal of American medical Association, vol.1, No.3, 1986. 
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أ ّ مممممو طتمممممو    تغ ممممملجت جلأدجء جتفطمممممع  جلإطجممممموز  جتتمممممع أي ممممملت  مممممل    عط  ممممم  ت مممممئ   

تت ل طموت جت  متخد    م  جت تغ لجت    عز  جتحو ث ضئ غ جتفل    غتمو جتتط م    جتع مل حم ن ج
 مممل  ل  ممم   مممن  لج مممل جتتمممدل م  تمممدجخل ضمممئ غ جتقمممدلجت جتحدط ممم   ممم  جلأدجء جتفطمممع  جت  مممولي 
ت لج ممل جتقفممز حوتعجممو  تج  مم  أجممزجء جتج ممذ   ت ممل  ممن:  جتممئلجا ن   جتجممئع   جتممملج  ن( 
ن  ت ممل  ممو  طو ممحي ح  ممم    وط تممي   دلتممي ا ممو جلأدجء جت ل ممع   ضمملاي اممن جلأ زجن  جتممز 

جت  ممممتخدذ اطممممد تطف ممممئ جتت ل طمممموت  ممممع جتحلطممممو   جتتممممدل حع خمممملال ا   مممم  تطف ممممئضو   ج غنَّ أدجء 
جت ل      جت قو  وت أ  ضدضو جتتع طفئضو جتلااح ن ئجت جتعلا   حمولأدجء جت ل مع تفعوت م  
جتقفممز حوتعجممو  ممواد ا ممو ز ممودة جتقممدلة جتعضمم      حوتتمموتع زجد   ممن جتقممدلة جت ل  مم  تمم دجء 

تفعوت      و  عز  جتحو ث  غتو أ نَّ جلأ وت م جتتدل ح م      طموت جت  مل ت مو  جت ت ث م  جتفطع 
جلأدجء جت  متخد     أ  موت جتلج م  حوت جذ  ادد جتت لجلجت  جت جمو    جتتدل ح م  ت مو   أز طم  

ت ممو حمم ن جتت مملجلجت   جو  ع ممو   ممون ت ممو جلأثممل  ممع   ممت   جلأدجء ط مم  جلأ ضممل تممد  أ مملجد 
 ح ممو أ نَّ جتحو ممث  ممد ج ممتخدذ جتت ل طمموت جتتممع ت مم ن   مموح   تمم دجء خمملال جت  ممدجت  جتع طمم  

جتتدل ح مممم   أد  ئتممممو  غتممممو  ممممد ث ضممممئج جتت مممم ل   ئ ت مممم ل جلأدح مممموت جتع   مممم   غتممممو أ نَّ أدجء 
جتت مملجلجت حوت مم ل جتج ممد  جتط ممم جتع   مم  جتجمم     تممؤدي  غتممو ز ممودة  ممع جلإطجمموز    ممل  

طت جم  تلا مع  ز ن جلأدجء  ز ودة  لاتي جت ل     ؤدي  غتو جلإطجوز جتج دجتحو ث أ نَّ   لال 
جت تغ لجت جت ؤثلة ا و جتل وضع  ع أثطموء جتقفمز   جتتغ مم ا مو جت قو  موت جت خت فم  خملال 

جلأدجء   اطممد أدجء جت لج ممل جتفط مم  ت قفممز  " غنَّ ز ممودة جتقممدلة جتعضمم     ممع جتتغ ممم ا ممو ز ممن 
ز ممن  عمم ن   ممث تممؤدي جت ل مم  ضممد  قو  مم  جتعضمم   أ ثممل  مم ة   قو  مموت  خت فمم  خمملال 

 وت ع   جت ؤثل جتئي ت دثي ضئ غ جت قو    جت خت ف  ا و جت لا     ن ثمذ ز مودة جلأدجء  مع 
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   ج غنَّ "جتتمممدل م جت طمممتيذ  جت حمممل     ج مممتخدجذ أطممم جع جت مممدة جت قططممم   ممممع (1 جتمممز ن جت  مممدد"

 .(2 جتت لجلجت  ؤدي  غتو ت   ل جلإطجوز" جتتدل م   ج تخدجذ جتلج    جت ث و ح ن
  مممن خممملال  مممو تمممذ ج تعلجضمممي   ؤ مممد جتحو مممث أ نَّ  عط  ممم  ضمممئ غ جت تغ ممملجت جت ت ث ممم   

حمموتق ة جلاطفجول مم   جختحولجت ممو   جتقمم ة جت   ممزة حوت مملا   جختحولجت ممو   ت  ممل جتقمم ة  جختحولجتممي  
ث  لحمم  ضممئ غ جت تغ مملجت حوت لج ممل  جلأدجء جتفطممع  جلإطجمموز  أتممت حطت جمم  تقطمم ن ا ممل جتحو مم

جتفط   ت دجء اطد  و ز جتزجط     و  واد ا و  جم تي ا مو  طجموز  ت جضم  لأ ملجد جتع طم   
 ضممئج  ممو أ ممدَّ  عط  مم   ممل   جلأ  ممو  جت  مموح    جط لج وت ممو جت ع ول مم   ممع جختحممولجت جتقممدلجت 

جتت مم ل جتتمممع أ ممدت ت ممم ل جتحدط مم  جتقح  ممم   جتحعد مم  ت  ج  اممم  جتتجل ح مم   ضممملاي اممن ط مممح  
طتمممو   جلاختحمممولجت ت قمممدلجت جتحدط ممم   جلأدجء جتفطمممع تت ق ممم  جلإطجممموز  مممع جلاختحمممولجت جتقح  ممم  
 جتحعد مم  ت  ج  امم  جتتجل ح مم  تممد  أ مملجد جتع طمم     ممل  جتحو ممث أ نَّ ضممئج جتت مم ل جمموء طت جمم  

تطف مئ جت جتحدط م  خملال جتفط    تقط ط و  م   ت  حموت تمدل م جتقمدل  ت  لج لت ث ل جلأدجء جتفطع 
جتحلطممو   جت  عممدّ  ممن  حممل جتحو ممث   حوتتمموتع  قمم    ممت   ت ممل  مملد  ممن أ مملجد جتع طمم  جمم م 

       ت ق   جلإطجوز.
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 .27  ص6992  عصدا ايق ذكاه   د   ن الا ي     د طجل جتدّ ن لض جن   (1 
 حغمممدجد  طمم ن ت ت ضممم ل  :6   ط يةدوووط  اوو  علوووت الفاووولج  الطداةيةوو  والاةطضوووة ل  ممون خممل ح   ج مممد   (2 

 .276( ص6995جت حواع  
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للاختبارين  والأداء الفني والإنجاز عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية 4-2

 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وتحليلها:
ختحمولجت جتقمدلجت جتحدط م   جلأدجء جتفطمع  جلإطجموز ت  ج  ام  جتضموح   جاللأ طتو    

 تلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي  ت     و  ع جتجدج ل جلآت  .
 

 (01الجدول )
الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  الدداا  

 جذع، والاجلةن( للاتطيطاةناليدحة  واتطيطا الدوة اانحفجطاة  )للذااعةن، وال
 الديل  والييدي للعجعوع  الضطي   

 جت تغ لجت ت
  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

ط ح   جلاختحول جتحعدي جلاختحول جتقح ع
 ع س   ع س   جتت  ل

1 
جتق ة جلاطفجول   

 ت ئلجا ن
 ذ/س

5 

4.92 0.192 5.05 0.254 2714% 

2 
جتق ة جلاطفجول   

 ت جئع
 %12740 47417 47212 4.472 47290 ز ن

7 
جتق ة جلاطفجول   

 ت لج  ن
 %4 47441 27744 47411 27254 ذ
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 (01الشكل )
 للاتطيطاةن  انتطيطا الدوة اانحفجطاة  الواط  الساطية  انتطيطاا  الدداا  اليدحة 

 الضطي   الديل  والييدي للعجعوع  
جختحول جتق ة جلاطفجول   ت ئلجا ن ح م  ( أ طَّي  ع 17(  جت  ل  12 تح ن  ن جتجد ل   

(   مممع 47912(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   4792جت  ممم  جت  ممموحع  مممع جلاختحمممول جتقح مممع  
(  حممممموط لجم  ع مممممولي  قمممممدجل  5745 ممممموحع  مممممع جلاختحمممممول جتحعمممممدي   ممممم ن ح ممممم  جت  ممممم  جت 

 %( ت  ج  ا  جتضوح  .2714(   ح غت جتط ح  جت      ت ت  ل  47254 
ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتقح ممع  جختحممول جتقمم ة جلاطفجول مم  ت جممئع أ ّ ممو  ممع  

(   مممع  ممم ن ح ممم  جت  ممم  جت  ممموحع جتحعمممدي 47472(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   47290 
%( 12740(   ح غت جتط ح  جت      ت ت م ل  4.417(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   47212 

 ت  ج  ا  جتضوح  .
ة جلاطفجول مم  ت مملج  ن ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتقح ممع أ ّ ممو  ممع جختحممول جتقمم   

(  27744(   ح مم  جت  مم  جت  مموحع جتحعممدي  47411(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   27254 
 %( ت  ج  ا  جتضوح  .4 ح غت جتط ح  جت      ت ت  ل  
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 (01جدول )ال

دانل  الفاوق ا   العساوي  وقةع  (t)ااق الوا  الساطي  واحساااه العيةطاي وقةع  
 للاتطيطاةن الديل  واتطيطا الدوة اانحفجطاة  اتطيطا الدداا  اليدحة  

 ضطي  والييدي للعجعوع  ال

 جت تغ لجت ت
  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

 ع م س م
     t 

 جتدلات 
      جتدلات  جت    ح 

جتق ة جلاطفجول    1
 ت ئلجا ن

 ذ/س

5 

 عط ي  47425 77434 47407 4717

جتق ة جلاطفجول    2
 ت جئع

  عط ي 47421 77134 47421 47471 ز ن

جتق ة جلاطفجول    7
 ت لج  ن

  عط ي 47441 97444 47422 4749 ذ

 
ت مممئلجا ن ح ممم   مممل  جلأ  مممو   جختحمممول جتقممم ة جلاطفجول ممم  ( أ نَّ 17 تحممم ن  مممن جتجمممد ل   

(  حممموط لجم 4717اممم  جتضممموح    جت  ممموح   حممم ن طتمممو   جلاختحمممول ن جتقح مممع  جتحعمممدي ت  ج   
(  ضمممع أ  حمممل  مممن 77434جت   ممم ح    (t)(   ح غمممت    ممم  47407 ع مممولي ت فمممل    قمممدجل   
(   مممو  مممدل 4745(    مممت   دلاتممم   4( ت مممت دلجممم   ل ممم   4.425   ممم  جتدلاتممم  جتحوتغممم   

ا ممو  جمم د  ممل   عطمم ي تجمموت  جت ج  امم  جتضمموح   حمم ن جلاختحممول ن جتقح ممع  جتحعممدي ت ممئج 
 ختحول.جلا

جت  ممممموح   حممممم ن طتمممممو     مممممع جختحمممممول جتقممممم ة جلاطفجول ممممم  ت جمممممئع ح ممممم   مممممل  جلأ  مممممو   
 قمدجل   ت فل   (  حوط لجم  ع ولي47471جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتضوح    

(  ضمممممع أ  حمممممل  مممممن    ممممم  جتدلاتممممم  جتحوتغممممم  77134جت   ممممم ح    (t)(  ح غممممت    ممممم  47421 



 

 
 

 

 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   95

 
(   مو  مدل ا مو  جم د  مل   عطم ي 4745(    ت   دلات   4( ت ت دلج   ل    47421 

 تجوت  جت ج  ا  جتضوح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
  ممممع جختحممممول جتقمممم ة جلاطفجول مممم  ت مممملج  ن ح مممم   ممممل  جلأ  ممممو  جت  مممموح   حمممم ن طتممممو    

ت فممممل    (  حمممموط لجم  ع ممممولي4.494جلاختحممممول ن جتقح ممممع  جتحعممممدي ت  ج  امممم  جتضمممموح    
(  ضمع أ  حمل  من    م  جتدلاتم  جتحوتغم  97444جت    ح    (t)(  ح غت      47422 قدجل   

  ممممو  ممممدل ا ممممو  جمممم د  ممممل   (4745   ممممت   دلاتمممم    (4(  ت ممممت دلجمممم   ل مممم   47441 
  عط ي تجوت  جت ج  ا  جتضوح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.

 (04جدول )ال 
طية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  الدداا  الواط  السا

، والاجلةن (ي ن،ظها)وانتطيطا الدوة الععةزة يطلااع  )للذااعةن، والجذع اليدحة  
 ( ا  اانتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الضطي  (ةعةن، ةاطا)

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس

عدد 

 العينة

نسبة  ختبار البعديالا الاختبار القبلي

 ع س   ع س   التطور

1 
القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين
 م/س

5 

217444 77402 747444 77249 12759% 

2 
القوة المميزة بالسرعة 

 للجذع بطن
 %0719 4744 74744 77449 237144 زمن

7 
القوة المميزة بالسرعة 

 للجذع ظهر
 %0771 27549 2074 27409 217244 زمن

4 
القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين يمين
 %4721 275 4374 47295 4377  م

5 
القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين يسار
 %171 1747 5472 27549 497444  م
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 (04الشكل )
 الواط  الساطية  انتطيطاا  الدداا  اليدحة  للاتطيطاةن الديل  والييدي

 للعجعوع  الضطي    
(  ممع جختحممول جتقمم ة جت   ممزة حوت مملا  ت ممئلجا ن 14(  جت مم ل  14جممد ل   تحم ن  ممن جت 

(  77402(  حموط لجم  ع مولي  قمدجل   217444ح   جت    جت  وحع  مع جلاختحمول جتقح مع  
(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل  747444 ممع  مم ن ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي  

 ت  ج  ا  جتضوح  . (%12759(   ح غت جتط ح  جت      ت ت  ل  77249 
أ ّ ممو  ممع جختحممول جتقمم ة جت   ممزة حوت مملا  ت جممئع  ح ممن(  قممد ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع  

(   مممع  ممم ن ح ممم  جت  ممم  77449(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   237144جلاختحمممول جتقح مممع  
(   ح غمت جتط مح  4744 قمدجل    (  حوط لجم  ع ولي74744جت  وحع  ع جلاختحول جتحعدي  

 %( ت  ج  ا  جتضوح  .0719      ت ت  ل  جت
أ ّ ممو  ممع جختحممول جتقمم ة جت   ممزة حوت مملا  ت جممئع  ي ممل(  قممد ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع  

(   مممع  ممم ن ح ممم  جت  ممم  27409(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   217244جلاختحمممول جتقح مممع  
ح غمت جتط مح  (    27549(  حوط لجم  ع ولي  قمدجل   2074جت  وحع  ع جلاختحول جتحعدي  

 %( ت  ج  ا  جتضوح  .0771جت      ت ت  ل  
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أ ّ ممو  ممع جختحممول جتقمم ة جت   ممزة جت مملا  ت مملج  ن    مم ن(  قممد ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع  

(   مممممع  ممممم ن ح ممممم  جت  ممممم  47295(  حممممموط لجم  ع مممممولي  قمممممدجل   43.7جلاختحمممممول جتقح مممممع  
(   ح غممت جتط ممح  275(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   4374جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي  

 %( ت  ج  ا  جتضوح  .4721جت      ت ت  ل  
أ ّ و  ع جختحول جتق ة جت   مزة حوت ملا  ت ملج  ن    مول(  قمد ح م  جت  م  جت  موحع  مع  

(   ممع  مم ن ح مم  جت  مم  جت  مموحع 27549(  حمموط لجم  ع ممولي  497444جلاختحممول جتقح ممع  
(   ح غممت جتط ممح  جت    ممم  1747(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   5472دي   ممع جلاختحممول جتحعمم

 %( ت  ج  ا  جتضوح  . 1711ت ت  ل  
 (05الجدول )

العساوي  وقةع  الدانل  ودانل   (t)ااق الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وقةع  
 )للذااعةن، والجذع الفاوق ا  اتطيطاا  الدداا  اليدحة  وانتطيطا الدوة الععةزة يطلااع 

 )ي ن، ظها(، والاجلةن )ةعةن، ةاطا(( للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الضطي   

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

عدد 
 العينة

 ع ف س ف
 tقيمة 

 الدلالة
 قيمة الدلالة المحسوبة

1 
القوة المميزة 

 بالسرعة للذراعين
 م/ثا

5 

 يمعنو 47444 117444 47094 47444

2 
القوة المميزة 
بالسرعة للجذع 

 بطن
 معنوي 47449 47343 1714 274 زمن

7 
القوة المميزة 
بالسرعة للجذع 

 ظهر
 معنوي 47444 11744 47443 272 زمن

4 
القوة المميزة 

بالسرعة للرجلين 
 يمين

 47974 47497 27440 1 م
 غير
 معنوي

5 

القوة المميزة 

بالسرعة للرجلين 

 يسار

 47421 4700 2741 4704 م
غير 

 معنوي

( أ نَّ جختحممممول جتقمممم ة جت   ممممزة حوت مممملا  ت ممممئلجا ن ح مممم   ممممل  15 تحمممم ن  ممممن جتجممممد ل   
( 47444جلأ  ممممو  جت  مممموح   حمممم ن طتممممو   جلاختحممممول جتقح ممممع  جتحعممممدي ت  ج  امممم  جتضمممموح    
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(  ضمع 117444جت   م ح    (t)(   ح غمت    م  47094 حوط لجم  ع مولي ت فمل    قمدجل   

(   مو 4745(    ت   دلاتم   4( ت ت دلج   ل    47444 ن      جتدلات  جتحوتغ    أ  حل
 ممدل ا ممو  جمم د  ممل   عطمم ي تجمموت  جت ج  امم  جتضمموح   حمم ن جلاختحممول ن جتقح ممع  جتحعممدي 

 ت ئج جلاختحول.
أ ّ و  ع جختحول جتق ة جت   زة حوت لا  ت جئع  ح ن(  قد ح م   مل  جلأ  مو  جت  موح    

(  حمممموط لجم  ع ممممولي 274جلاختحممممول ن جتقح ممممع  جتحعممممدي ت  ج  امممم  جتضمممموح    حمممم ن طتممممو   
(  ضممع أ  حمل  ممن    مم  جتدلاتمم  47343جت   مم ح    (t)(  ح غممت    م  1.14ت فمل    قممدجل   

(   مو  مدل ا مو  جم د  مل  4745(    ت   دلاتم   4( ت ت دلج   ل    47449جتحوتغ   
 تحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول. عط ي تجوت  جت ج  ا  جتضوح   ح ن جلاخ

أ ّ و  ع جختحول جتق ة جت   زة حوت لا  ت جئع  ي ل(  قد ح    ل  جلأ  مو  جت  موح    
(  حمممموط لجم  ع ممممولي 272حمممم ن طتممممو   جلاختحممممول ن جتقح ممممع  جتحعممممدي ت  ج  امممم  جتضمممموح    

 من    م  جتدلاتم  (  ضع أ  حمل 11744جت    ح    (t)(  ح غت      47443ت فل    قدجل   
(   ممو  ممدل ا ممو  جمم د  ممل  4745(    ممت   دلاتمم   4( ت ممت دلجمم   ل مم   4.44جتحوتغمم   

  عط ي تجوت  جت ج  ا  جتضوح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
أ ّ ممممو  ممممع جختحممممول جتقمممم ة جت   ممممزة حوت مممملا  ت مممملج  ن    مممم ن(  قممممد ح مممم   ممممل  جلأ  ممممو   

(  حموط لجم  ع مولي 1جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ا  جتضموح     جت  وح   ح ن طتو  
(  ضمع أ  حمل  من    م  جتدلاتم  جتحوتغم  47497جت    ح    (t)(  ح غت      27440 قدجل   

 جمم د  ممل  اممدذ (   ممو  ممدل ا ممو 4745(    ممت   دلاتمم   4( ت ممت دلجمم   ل مم   47974 
 قح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.  ج  ا  جتضوح   ح ن جلاختحول ن جتت عط ي 
أ ّ ممممو  ممممع جختحممممول جتقمممم ة جت   ممممزة حوت مممملا  ت مممملج  ن    ممممول(  قممممد ح مممم   ممممل  جلأ  ممممو   

(  حممموط لجم 4704جت  ممموح   حممم ن طتمممو   جلاختحمممول ن جتقح مممع  جتحعمممدي ت  ج  اممم  جتضممموح    
 (  ضممع أ  حممل  ممن    مم 4700جت   مم ح    (t)(  ح غممت    مم  2741 ع ممولي ت فممل    قممدجل   

 (   مممو  مممدل ا مممو4745(    مممت   دلاتممم   4( ت مممت دلجممم   ل ممم   47421جتدلاتممم  جتحوتغممم   
   ج  ا  جتضوح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.ت ج د  ل   عط ي  ادذ
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 (06جدول )ال

الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  الدداا  
 وللاتطيطاةن انتطيطا طسعل الدوة )للذااعةن، والجذع، والاجلةن(و  اليدحة 

 لضطي  للعجعوع  ا الديل  والييدي 

  دة  جت تغ لجت ت
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

ط ح   جلاختحول جتحعدي جلاختحول جتقح ع
 ع س   ع س   جتت  ل

ت  ل جتق ة  1
 ادد ت ئلجا ن

5 

0.244 47071 97144 47543 13743% 

جتق ة ت  ل  2
 %14795 47433 27214 47533 17911 ز ن ت جئع

ت  ل جتق ة  7
 %12703 07724 457144 0791 4474 ادد ت لج  ن

 
 ( 05الشكل )

الواط  الساطية  انتطيطاا  الدداا  اليدحة  وانتطيطا طسعل الدوة للذااعةن، والجذع، 
  الضطي  والاجلةن، وللاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  
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( أ نَّ جختحممممول ت  ممممل جتقمممم ة  ممممد ح مممم  جت  مممم  15(  جت مممم ل  11 تحمممم ن  ممممن جتجممممد ل   

  م (   مع  م ن ح47071(  حوط لجم  ع ولي  قمدجل   0.244جت  وحع  ع جلاختحول جتقح ع  
(  47543(  حمممموط لجم  ع ممممولي  قممممدجل   97144جت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتحعممممدي  

 %( ت  ج  ا  جتضوح  .13743 ح غت جتط ح  جت      ت ت  ل  
أ ّ ممو  ممع جختحممول ت  ممل جتقمم ة ت جممئع  قممد ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتقح ممع  

(   ع   ن ح   جت    جت  وحع  مع جلاختحمول 47533(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   17911 
(   ح غممممت جتط ممممح  جت    مممم  ت ت مممم ل 47433(  حمممموط لجم  ع ممممولي  قممممدجل   27214جتحعممممدي  

 ت  ج  ا  جتضوح  . %(14795 
ت  ممل جتقمم ة ت مملج  ن  قممد ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتقح ممع  أ ّ ممو  ممع جختحممول 

(   ممع  مم ن ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول 0791(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   4474 
(   ح غمممت جتط مممح  جت    ممم  ت ت ممم ل 07724(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   457144جتحعمممدي  

 ت  ج  ا  جتضوح  .%( 12703 
 

 (07جدول )ال
العساوي  وقةع  دانل  الفاوق ا   (t)ااق الوا  الساطي  واحساااه العيةطاي وقةع  

 انتطيطا طسعل الدوة )للذااعةن، والجذع، والاجلةن(  اتطيطا الدداا  اليدحة 
 ضطي  للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع  الو 

 جت تغ لجت ت
  دة 
 جتق وس

ادد 
 ط جتع 

 ع م س م
     t 

 جتدلات 
      جتدلات  جت    ح 

 ادد ت  ل جتق ة ت ئلجا ن 1
5 

  عط ي 47425 775 47094 174
  عط ي 47421 7711 47139 47294 ز ن ت  ل جتق ة ت جئع 2
  عط ي 47414 4719 27334 572 ادد ت  ل جتق ة ت لج  ن 7
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حمممول ت  مممل جتقممم ة ت مممئلجا ن ح ممم   مممل  جلأ  مممو  ( أ نَّ  مممع جخت13 تحممم ن  مممن جتجمممد ل   

(  حمممموط لجم 1.4جت  مممموح   حمممم ن طتممممو   جلاختحممممول ن جتقح ممممع  جتحعممممدي ت  ج  امممم  جتضمممموح    
(  ضممع أ  حممل  ممن    مم  775جت   مم ح    (t)(  ح غممت    مم  47094 قممدجل    ت فممل    ع ممولي

  مممو  مممدل ا مممو ( 4745(    مممت   دلاتممم   4 ل ممم    دلجممم ( ت مممت 47425جتدلاتممم  جتحوتغممم   
 جمممم د  ممممل   عطمممم ي تجمممموت  جت ج  امممم  جتضمممموح   حمممم ن جلاختحممممول ن جتقح ممممع  جتحعممممدي ت ممممئج 

 جلاختحول.
أ ّ مممو  مممع جختحمممول ت  مممل جتقممم ة ت جمممئع  قمممد ح ممم   مممل  جلأ  مممو  جت  ممموح   حممم ن طتمممو    

(  حمممممممممموط لجم  ع ممممممممممولي 47294جلاختحممممممممممول ن جتقح ممممممممممع  جتحعممممممممممدي ت  ج  امممممممممم  جتضمممممممممموح    
(   ممو  ممدل ا ممو  جمم د  ممل  4745(    ممت   دلاتمم   4 ل مم    ت ممت دلجمم  (47421  قممدجل

  عط ي تجوت  جت ج  ا  جتضوح   ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
أ ّ مممو  مممع جختحمممول ت  مممل جتقممم ة ت ممملج  ن  قمممد ح ممم   مممل  جلأ  مممو  جت  ممموح   حممم ن طتمممو    

م  ع ممولي ت فممل    قممدجل  (  حمموط لج572جلاختحممول ن جتقح ممع  جتحعممدي ت  ج  امم  جتضمموح    
(  ضمممممع أ  حمممممل  مممممن    ممممم  جتدلاتممممم  جتحوتغممممم  4719جت   ممممم ح    (t)(  ح غمممممت    ممممم  27334 
(   مو  مدل ا مو  جم د  مل   عطم ي 4745(    ت   دلات   4( ت ت دلج   ل    47414 

 تجوت  جت ج  ا  جتضوح   تلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
 (08جدول )ال  

الداء الفح  لساطية  واانحساااط  العيةطاة  وحاي  الط وا ا  حططج  اتطيطاا  الواط  ا
 والإحجطز للاتطيطاةن الديل  والييدي وللعجعوع  الضطي  

 ت
 جت تغ لجت
 ط ع جلاختحول

  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

ط ح   جلاختحول جتحعدي جلاختحول جتقح ع
 ع س   ع س   جتت  ل

 دلج  جلأدجء جتفطع 1
5 

57544 47125 57100 47171 2759% 
 %5707 47114 27544 47434 27444 / ذ تل جلإطجوز  2
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 (06الشكل )

 الواط  الساطية  انتطيطاا  الداء الفح  والإحجطز للاتطيطاةن الديل  
 والييدي للعجعوع  الضطي  

جت  ممم   ( أ نَّ  مممع جختحمممول جلأدجء جتفطمممع ح ممم 11(  جت ممم ل  10 تحممم ن  مممن جتجمممد ل   
(   مع  م ن ح م  47125(  حوط لجم  ع مولي  قمدجل   57544جت  وحع  ع جلاختحول جتقح ع  

(  47171(  حمممموط لجم  ع ممممولي  قممممدجل   57100جت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتحعممممدي  
 %( ت  ج  ا  جتضوح  .2759 ح غت جتط ح  جت      ت ت  ل  

( 27444حع  مممع جلاختحمممول جتقح مممع  أ ّ مممو  مممع جختحمممول جلإطجممموز  قمممد ح ممم  جت  ممم  جت  مممو 
جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي  (   ممع  مم ن ح مم 47434 ع ممولي  قممدجل    حمموط لجم 

%( ت  ج  ام  5707(   ح غت ط ح  جتت م ل  47114(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   27544 
 جتضوح  .
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 (09جدول )ال

العساوي  ودانل  الفاوق ا   (t)ااق الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وقةع  
 الضطي   اتطيطاا  الداء الفح  والإحجطز للاتطيطاةن الديل  والييدي للعجعوع 

 ت
 جت تغ لجت

 ط ع جلاختحول
  دة 
 جتق وس

ادد 
 جتع ط 

 ع م س م
     t 

 جتدلات 
      جتدلات  جت    ح 

 دلج  جلأدجء جتفطع 1
5 

47144 47129 27430 47410 
  ل 

 ط ي ع
  عط ي 47445 57315 47454 47144 ذ/ ذ جلإطجوز 2

  
( أ طَّي  ع جختحول جلأدجء جتفطمع ح م   مل  جت  م  جت  موحع حم ن 19 تح ن  ن جتجد ل   

(  حموط لجم  ع مولي ت فمل   47144طتو   جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت  ج  ام  جتضموح    
(  ضمممع أجمممغل  مممن    ممم  جتدلاتممم  2.430جت   ممم ح   " (t)(   ح غمممت    ممم  47129 قمممدجل   
(   مو  مدل ا مو  جمم د 4745(  اطمد   مت   دلاتم   2(  ت مت دلجم   ل م   4710جتحوتغم   

  ل    عط    ح ن جلاختحول ن جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
فمممل  جلأ  مممو  جت  ممموح   حممم ن طتمممو   جلاختحمممول ن تأ ّ مممو  مممع جختحمممول جلإطجممموز  قمممد ح ممم  ج 

(   ح غممت 4754(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   47144 ج  امم  جتضمموح    جتقح مع  جتحعممدي ت 
(  ت ممت دلجمم  47445(  ضمع أ  حممل  ممن    م  جتدلاتمم  جتحوتغم   57315جت   مم ح    (t)   م  

(   ممو  ممدل ا ممو  جمم د  ممل   عطمم ي حمم ن جلاختحممول ن 4745(  اطممد   ممت   دلاتمم   4 ل مم   
 جتقح ع  جتحعدي ت ئج جلاختحول.
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  والأداء الفنةةي والإنجةةازقشةةة نتةةائج اختبةةارات القةةدرات البدنيةةة منا 4-2-1

 للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة:
( جت ؤ ممل ا  ممي  تغ ملجت  جتقمم ة جلاطفجول م  ت ممئلجا ن   جتقمم ة 12 من خمملال جتجمد ل   

لجت  جتقم ة ( جت ؤ ل ا   يغ  تغ 14جلاطفجول   ت جئع   جتق ة جلاطفجول   ت لج  ن(   جتجد ل  
جت   ممزة حوت مملا  ت ممئلجا ن   جتقمم ة جت   ممزة حوت مملا  ت جممئع  ح ممن(   جتقمم ة جت   ممزة حوت مملا  
ت جمممئع  ي مممل(   جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت لجمممل  جت  ممم ن(   جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت لجمممل 

( جت ؤ ممممل ا   مممميغ  تغ مممملجت  ت  ممممل جتقمممم ة ت ممممئلجا ن   ت  ممممل جتقمممم ة 11جت  ممممول(   جتجممممد ل  
( جت ؤ ممممل ا   مممميغ  تغ مممملجت  جلأدجء جتفطممممع 10 جممممئع   ت  ممممل جتقمممم ة ت مممملج  ن(   جتجممممد ل  ت

 جلإطجممموز( تحممم ن أ نَّ ضطممموو  مممل    عط  ممم   ممممع ج  ممم   تغ ممملجت جتح مممث تلاختحمممول ن جتقح ممممع 
 جتحعممدي ت  ج  امم  جتضمموح   اممدج  تغ ممل  جلأدجء جتفطممع( اطممد أ مملجد جت ج  امم  جتضمموح    

  جت عط  م  تمد  أ ملجد جت ج  ام  جتضموح    غتمو   ول م  جلأط م     عز  جتحو ث ضئ غ جتفل  
جتل وضمممم   خمممملال جت ل  مممم  جتدلج مممم     أ نَّ أ  ممممم جت ممممدلح ن  ؤ ممممد ن ا ممممو ض ممممئج طمممم ع  ممممن 
جتت ل طوت    و  واد   ع ح ون  عط  م  ضمئ غ جتفمل   ت مئ  جتقمدلجت جتحدط م   أ ّ مو امدذ  عط  م  

ل ا و أ نَّ أ لجد جتع ط  تذ  ت  ج جتتدل م ا و ض ئج طم ع جتفل  ت تغ ل جلأدجء جتفطع    ئج دت 
 ن جتتدل حوت   ج تخدجذ ت ل طوت ئجت جتجم   حوت  مولة تفعوت م  جتقفمز حوتعجمو  جتزجطم (    مو 
تممم  تتحعطمممو ط مممح  جتت ممم ل ت تغ مممل جتقممم ة جلاطفجول ممم  ت جمممئع طجمممد أ نَّ ضطممموو  مممل   جضممم  تمممد  

تفل   غتو أ نَّ أ  مم جتفعوت موت جتخوجم  حوتمدل س جت ج  ا  جتضوح      عز  جتحو ث ضئج ج
 وطت تؤ د ا و ض ئج ط ع  ن جتت ل طوت   ضلاي ان جتجوضوت جت  ح   غتو تمدل حوت جت د مد 
 جتقمممم ة جتحدط مممم ( ا ممممو جتع ممممس ت تغ ممممل  جلأدجء جتفطممممع( جتممممئي تممممذ   ممممدث أي ت مممم ل   جمممموحع 

  ممت   جتقممدلجت جتحدط مم    ت ممن تجمموت  جت ج  امم  جتضمموح   أي أ نَّ ضطمموو ا   مم  جلالتقمموء ح
 ممن د ن جت جمم ل  غتممو   ممت    جلأدجء جتفطممع(  لأ نَّ ضممئج  ت  ممم  لج ممل  ط مم   ممن جتلااممم 
 جتتدل م ا   و  ت  ج ل  غتو جت  ت   جت    م  أ ّ و  تغ ل جلإطجوز   ون تم س حوت  مت   

 وج  ح ذ. جت    م   قد  وط ج   ول  ن ت ئ  جتفعوت      عت د ن ا و جتقدلجت جتخ
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 والأداء الفنةةةي والإنجةةةاز لقةةةدرات البدنيةةةةعةةةرض نتةةةائج اختبةةةارات ا 4-7

 للاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها:
 

تممممذ اممممللأ طتممممو   جختحممممولجت جتقممممدلجت جتحدط مممم   جلأدجء جتفطممممع  جلإطجمممموز ت  ج مممم ات ن  
 ج ل جلآت  .جتتجل ح    جتضوح   تلاختحول جتحعدي  ت     و  ع جتجد

 
 (11جدول )ال

العساوي  وقةع  دانل  الفاوق يةن  (t)واانحساااط  العيةطاة  وقةع  ااق الوا  الساطي  
 العجعوعطةن الطجاةية  والضطي   ا  اتطيطاا  الدداا  اليدحة  ا  اانتطيطا الييدي

 الاختبارات ت
وحدة 

 القياس

عدد 

 العينة

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة
 tقيمة 

 الدلالة

ط 
س
لو
ا

ي
اب
س
ح
ال

ف  
را
ح
لان
ا

ي
ر
يا
مع
ال

 

ط 
س
لو
ا

ي
اب
س
ح
ال

ف  
را
ح
لان
ا

ي
ر
يا
مع
ال

بة 
سو

ح
لم
ا

 

قيمة 

 الدلالة

1 

القوة 

الانفجارية 

 للذراعين

 م/س

5 

 معنوي 47419 2797 47254 5745 47244 5751

2 

القوة 

الانفجارية 

 للجذع

 معنوي 47425 2735 47174 47212 47122 4724 زمن

7 

لقوة ا

الانفجارية 

 للرجلين

 عشوائي 47317 47701 47441 27744 47149 27724 م

 



 

 
 

 

 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   141

 

 
 (07الشكل )

الواط  الساطية  انتطيطاا  الدداا  اليدحة  للعجعوعطةن الطجاةية  والضطي   ا  
 اتطيطا الدوة اانحفجطاة  )للذااعةن والجذع والاجلةن( للاتطيطا الييدي

( أ طَّي  ع جختحول جتق ة جلاطفجول   ت ئلجا ن ح م  13  (  جت  ل24 تح ن  ن جتجد ل   
(  حممموط لجم  ع مممولي 5751 مممع جلاختحمممول جتحعمممدي ت  ج  اممم  جتتجل ح ممم    جت  ممم  جت  ممموحع

(   ع   ن ح   جت    جت  موحع  مع جلاختحمول جتحعمدي ت  ج  ام  جتضموح   47244 قدجل   
جت   م ح  تلاختحمول جتحعمدي  (t)(  ح غمت    م  47254(  حموط لجم  ع مولي  قمدجل   5.45 

 ضمممممع أ  حمممممل  مممممن    ممممم  جتدلاتممممم  جتحوتغممممم   (2797حممممم ن جت ج ممممم ات ن جتتجل ح ممممم   جتضممممموح    
(   مو  مدل ا مو  جم د  مل   عطم ي 4745(    ت   دلات   9ت ت دلج   ل     (47419 

 ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .
ت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتحعممممدي  ممممع جختحممممول جتقمممم ة جلاطفجول مممم  ت جممممئع ح مممم  ج 

جت  ممم  (   مممع  ممم ن ح ممم  47122 ع مممولي  قمممدجل   (  حممموط لجم 4724ت  ج  اممم  جتتجل ح ممم   
(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل  47212جت  ممموحع  مممع جلاختحمممول جتحعمممدي ت  ج  اممم  جتضممموح    

جت   مممممم ح  تلاختحممممممول جتحعممممممدي حمممممم ن جت ج مممممم ات ن جتتجل ح مممممم   (t)(  ح غممممممت    مممممم  47174 



 

 
 

 

 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   143

 
(   ممو  ممدل ا ممو  جمم د 4745(    ممت   دلاتمم   9( ت ممت دلجمم   ل مم   2735جتضمموح      

  ل   عط ي ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .
 مممع جختحمممول جتقممم ة جلاطفجول ممم  ت ممملج  ن ح ممم  جت  ممم  جت  ممموحع  مممع جلاختحمممول جتحعمممدي  

 مم ن ح مم  جت  مم   (   ممع47149(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   27724ت  ج  امم  جتتجل ح مم   
(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل  27744جت  ممموحع  مممع جلاختحمممول جتحعمممدي ت  ج  اممم  جتضممموح    

جت   مممممم ح  تلاختحممممممول جتحعممممممدي حمممممم ن جت ج مممممم ات ن جتتجل ح مممممم   (t)(  ح غممممممت    مممممم  47441 
(   مممممو  مممممدل ا مممممو 4745(    مممممت   دلاتممممم   9( ت مممممت دلجممممم   ل ممممم   47701 جتضممممموح    

 ت ن.ا  ج    جتفل   ح ن جت ج  ا
 (10جدول )ال

العساوي  وقةع  دانل  الفاوق يةن  (t)واانحساااط  العيةطاة  وقةع  ااق الوا  الساطي  
انتطيطا الدوة الععةزة يطلااع  العجعوعطةن الطجاةية  والضطي   ا  اتطيطاا  الدداا  اليدحة  

 دي( ا  اانتطيطا اليي(ةعةن، ةاطا)، والاجلةن (ي ن، ظها))للذااعةن، والجذع 
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قيمة 

 الدلالة

1 
القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين
 م/ثا

5 

 نويمع 47474 2754 2774 2074 2700 7271

2 
القوة المميزة بالسرعة 

 للجذع بطن
 معنوي 47445 77037 4744 74744 57151 42744 زمن

7 
القوة المميزة بالسرعة 

 للجذع ظهر
 معنوي 47442 27425 27549 2074 27341 7274 زمن

4 
القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين يمين
 معنوي 47421 27322 27549 4375 17144 54794 م

5 
المميزة بالسرعة القوة 

 للرجلين يسار
 معنوي 47441 27471 17471 54724 17949 5271 م
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 (08الشكل )

الواط  الساطية  انتطيطاا  الدداا  اليدحة  وانتطيطا الدوة الععةزة يطلااع  
 للعجعوعطةن الطجاةية  والضطي   ا  اانتطيطا الييدي

  
جختحممممول جتقمممم ة جت   ممممزة حوت مممملا   ( أ طَّممممي  ممممع10(  جت مممم ل  21 تحمممم ن  ممممن جتجممممد ل   

( 727144ت ممممئلجا ن ح مممم  جت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتحعممممدي ت  ج  امممم  جتتجل ح مممم   
(   ممع  مم ن ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي 27004 حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   

 (t)(   ح غمممممممت    ممممممم  2774(  حممممممموط لجم  ع مممممممولي  قمممممممدجل   2074ت  ج  اممممممم  جتضممممممموح    
 ضمع أ  حمل  من  (2754ح  تلاختحمول جتحعمدي حم ن جت ج م ات ن جتتجل ح م   جتضموح    جت     

(   مممو 4745(  اطممد   مممت   دلاتمم   9ت ممت دلجممم   ل مم   ( 47474   مم  جتدلاتمم   جتحوتغممم   
  دل ا و  ج د  ل   عط ي ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .

ئع  ح ممن(  قممد ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع أ ّ ممو  ممع جختحممول جتقمم ة جت   ممزة حوت مملا  ت جمم 
(   مع 57151(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   42744جلاختحول جتحعدي ت  ج  ات ن جتتجل ح    

(  حمموط لجم 74744 مم ن ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي ت  ج  امم  جتضمموح    



 

 
 

 

 الباب الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   149

 
ت ج ممم ات ن جت   ممم ح  تلاختحمممول جتحعمممدي حممم ن ج (t)(   ح غمممت    ممم  4744 ع مممولي  قمممدجل   

ت ممت دلجمم   (47445 ضممع أ  حممل  ممن    مم  جتدلاتمم  جتحوتغمم    (77037جتتجل ح مم   جتضمموح    
(   و  مدل ا مو  جم د  مل   عطم ي حم ن جت ج م ات ن 4745(  اطد   ت   دلات    9 ل    

  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .
وحع  مممع أ ّ مممو  مممع جختحمممول جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت جمممئع  ي مممل( ح ممم  جت  ممم  جت  ممم 

(   ممع 27341(  حموط لجم  ع مولي  قمدجل   72.2جلاختحمول جتحعمدي ت  ج م ات ن جتتجل ح م   
(  حمموط لجم 20.4 مم ن ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي ت  ج  امم  جتضمموح    

جت   مم ح  تلاختحممول جتحعممدي حمم ن جت ج مم ات ن  (t)(   ح غممت    مم  27549 ع ممولي  قممدجل   
(   مممو  مممدل 4745(    مممت   دلاتممم   9( ت مممت دلجممم   ل ممم   27425  جتتجل ح ممم   جتضممموح  

 ا و  ج د  ل   عط ي ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .
أ ّ مممو  مممع جختحمممول جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت ممملج  ن    ممم ن( ح ممم  جت  ممم  جت  ممموحع  مممع  

(  17144دجل   (  ذ  حموط لجم  ع مولي  قم547944جلاختحول جتحعدي ت  ج  ا  جتتجل ح    
( 437544م   ممممن ح مممم  جت  مممم  جت  مممموحع  ممممع جلاختحممممول جتحعممممدي ت  ج  امممم  جتضمممموح    

جت   ممم ح  تلاختحمممول جتحعمممدي حممم ن  (t)(   ح غمممت    ممم  27549 حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   
( 4745(    مت   دلاتم   9( ت ت دلج   ل م   27322جت ج  ات ن جتتجل ح    جتضوح    

 .جتتجل ح   عط ي ح ن جت ج ات ن  تجوت  جت ج  ا    و  دل ا و  ج د  ل  
حوت ممملا  ت ممملج  ن    مممول( ح ممم  جت  ممم  جت  ممموحع  مممع  أ ّ مممو  مممع جختحمممول جتقممم ة جت   مممزة 

(   مممع 17949(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل   5271جلاختحمممول جتحعمممدي ت  ج  اممم  جتتجل ح ممم   
(  حموط لجم 547244    ن ح   جت    جت  وحع  ع جلاختحول جتحعمدي ت  ج  ام  جتضموح  

جت   ممم ح  تلاختحمممول جتحعمممدي حممم ن جت ج ممم ات ن  (t)(  ح غمممت    ممم  17471 ع مممولي  قمممدجل   
(   مممو  مممدل 4745(    مممت   دلاتممم   9( ت مممت دلجممم   ل ممم   27471جتتجل ح ممم   جتضممموح    

 ا و  ج د  ل   عط ي ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .
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 (11جدول )ال

العساوي  وقةع  دانل  الفاوق يةن  (t)واانحساااط  العيةطاة  وقةع  اطي  ااق الوا  الس
 طسعلالعجعوعطةن الطجاةية  والضطي   ا  اتطيطاا  الدداا  اليدحة  انتطيطا 

 والاجلةن( ا  اانتطيطا الييدي، )للذااعةن، والجذع الدوة
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قيمة 

 الدلالة

 عدد تحمل القوة للذراعين 1

5 

 معنوي 47424 27332 47543 97144 17511 117144

 معنوي 47424 27391 47433 27214 47544 77114 زمن تحمل القوة للجذع 2

 معنوي 47427 27399 07724 457144 57941 507444 عدد تحمل القوة للرجلين 7

 

 

 (09الشكل )
 الواط  الساطية  انتطيطاا  الدداا  اليدحة  للعجعوعطةن الطجاةية  والضطي  

 ا  اتطيطا طسعل الدوة )للذااعةن، والجذع، والاجلةن( للاتطيطا الييدي 
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جتقمم ة ت ممئلجا ن ح مم   ت  ممل  ممع جختحممول( أ طَّممي 19(  جت مم ل  22 تحمم ن  ممن جتجممد ل   

(  حمموط لجم  ع ممولي 117144جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي ت  ج  امم  جتتجل ح مم   
(   ع   ن ح   جت    جت  موحع  مع جلاختحمول جتحعمدي ت  ج  ام  جتضموح   17511 قدجل   

   ممممم ح  تلاختحمممممول جت (t)(   ح غمممممت    ممممم  47543(  حممممموط لجم  ع مممممولي  قمممممدجل   97144 
(  ضع أ  حل  ن      جتدلاتم  جتحوتغم  27334جتحعدي ح ن جت ج  ات ن جتتجل ح    جتضوح    

(   مو  مدل ا مو  جم د  مل   عطم ي 4745(    ت   دلات   9( ت ت دلج   ل    47424 
 ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .

جت  مم  جت  مموحع ت  ج  امم  جتتجل ح مم  جتقمم ة ت جممئع  قممد ح مم   ت  ممل أ ّ ممو  ممع جختحممول 
(   ع   ن ح   جت    جت  وحع  مع جلاختحمول 47544 لي  قدجل  (  حوط لجم  ع و77114 

(   ح غممت    مم  47433(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل   27214جتحعممدي ت  ج  امم  جتضمموح    
(t)     ضع أ  حمل ( 27391جت    ح  تلاختحول جتحعدي ح ن جت ج  ات ن جتتجل ح    جتضوح 

(   مو  مدل 4745(    مت   دلاتم   9( ت ت دلجم   ل م   47424 ن      جتدلات  جتحوتغ   
 ا و  ج د  ل   عط ي ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .

أ ّ مو  ممع جختحممول ت  ممل جتقمم ة ت مملج  ن  قمد ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي  
(   مع  م ن ح م  جت  م  57941وط لجم  ع ولي  قمدجل   (  ح507444ت  ج  ا  جتتجل ح    

(  حمموط لجم  ع ممولي  قممدجل  457144جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي ت  ج  امم  جتضمموح    
جت   ممممم ح  تلاختحمممممول جتحعمممممدي حممممم ن جت ج ممممم ات ن جتتجل ح ممممم   (t)(   ح غمممممت    ممممم  07724 

( 9ت مت دلجم   ل م   ( 47427(  ضع أ  حمل  من    م  جتدلاتم  جتحوتغم   27399 جتضوح    
(   ممممو  ممممدل ا ممممو  جمممم د  ممممل   عطمممم ي حمممم ن جت ج مممم ات ن  تجمممموت  4745   ممممت   دلاتمممم   

 جت ج  ا  جتتجل ح  .
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 (11جدول )ال

العساوي  وقةع  الدانل  ودانل   (t)الواط  الساطية  واانحساااط  العيةطاة  وقةع  
 داء الفح  والضطي   ا  اتطيطاا  الالفاوق يةن العجعوعطةن الطجاةية  

  والإحجطز ا  اانتطيطا الييدي 

 ت
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قيمة 

 الدلالة

 درجة الأداء الفني 1

5 
 معنوي 47441 57521 47171 57100 47742 37420

 معنوي 47444 77914 47114 27544 47149 27024 م/سم الإنجاز  2

 

 

 (11الشكل )
 للاتطيطا الييديالواط  الساطية  انتطيطاا  الداء الفح  والإحجطز 

 للعجعوعطةن الطجاةية  والضطي   
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ل جلأدجء جتفطمممممع ح ممممم  جت  ممممم  (  مممممع جختحمممممو24(  جت ممممم ل  27 تحممممم ن  مممممن جتجمممممد ل   

(  حممموط لجم  ع مممولي  قمممدجل  37420جت  ممموحع  مممع جلاختحمممول جتحعمممدي ت  ج  اممم  جتتجل ح ممم   
(  مممممع  ممممم ن ح ممممم  جت  ممممم  جت  ممممموحع  مممممع جلاختحمممممول جتحعمممممدي ت  ج  اممممم  جتضممممموح   47742 
جت    ح  تلاختحول جتحعمدي  (t)(  ح غت      47171(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   57100 

(  ضممممع أ  حممممل  ممممن    مممم  جتدلاتمممم  جتحوتغمممم  57521 ج مممم ات ن جتتجل ح مممم   جتضمممموح    حمممم ن جت
(   مو  مدل ا مو  جم د  مل   عطم ي 4745(    ت   دلات   9( ت ت دلج   ل    47441 

 ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .
 امم  أ ّ ممو  ممع جختحممول جلإطجمموز  قممد ح مم  جت  مم  جت  مموحع  ممع جلاختحممول جتحعممدي ت  ج  

(  ع  م ن ح م  جت  م  جت  موحع  مع 47149(  حوط لجم  ع ولي  قدجل   27024 جتتجل ح   
(  ح غمت 4714(  حموط لجم  ع مولي  قمدجل   27544جلاختحول جتحعدي ت  ج  ام  جتضموح    

     (t)     ضمع 77914جت    ح  تلاختحول جتحعدي ح ن جت ج  ات ن جتتجل ح    جتضموح  )
(   مو 4745(    ت   دلاتم   9( ت ت دلج   ل    47444ت  جتحوتغ   أ  حل  ن      جتدلا

  دل ا و  ج د  ل   عط ي ح ن جت ج  ات ن  تجوت  جت ج  ا  جتتجل ح  .  
  

  والأداء الفنةةي والإنجةةاز مناقشةةة نتةةائج اختبةةارات القةةدرات البدنيةةة 4-7-1 
 للاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة:

( جت ؤ مل ا   ميغ ا   م   تغ ملجت  جتقم ة جلاطفجول م  ت مئلجا ن  24ل جتجد ل   ن خلا 
( جت ؤ مل ا   ميغ  تغ ملجت 21 جتق ة جلاطفجول   ت جئع   جتق ة جلاطفجول م  ت ملج  ن(  جتجمد ل  

   جتقممم ة جت   مممزة (ح مممن حوت ممملا  ت مممئلجا ن   جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت جمممئع  جتقممم ة جت   مممزة 
   جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  (جت  ممم ن ي مممل   جتقممم ة جت   مممزة حوت ممملا  ت لجمممل حوت ممملا  ت جمممئع 

( جت ؤ ممل ا   مميغ  تغ مملجت  ت  ممل جتقمم ة ت ممئلجا ن   ت  ممل 22(   جتجممد ل  (جت  ممول ت لجممل 
( جت ؤ ممل ا   مميغ  تغ مملجت  جلأدجء جتفطممع 27جتقمم ة ت جممئع   ت  ممل جتقمم ة ت مملج  ن(   جتجممد ل  
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طجمموز(  تحمم ن أ نَّ ج   مم   مم ذ جت تغ مملجت  وطممت  عط  مم   تجمموت  جت ج  امم  جتتجل ح مم   ممع  جلإغ

جلاختحممولجت جتحعد مم     عممز  جتحو ممث ضممئ غ جتفممل   جت عط  مم   غتممو ج ممتخدجذ  فمملدجت جتتممدل م 
جتتع طفئضو أ لجد جتع ط  جت  ت    ا مو ت ل طموت ت مو خج جم    تط مجذ  م   مل  مدلة حدط م  

 عوت مم  جتقفممز حوتعجممو  جتزجطمم (   ضمملاي اممن تقطمم ن  ا ممو   مم   ت  حمموت جت لج ممل جتفط مم  لأدجء
ط ح  ا ل جت قو  وت جت تط ام  جت لتح م  حمولأدجء جت ل مع  من   مو ل   موادة  عت م  جتع مل 
ح و    و أ نَّ جت قود ل جت خت ف   ن جت قو  وت اطد تطف ئ  ل  مدلة  م  جلأدجء جتفطمع ت مل  ملد 

ا  جطقحوضمموت اضمم     ت لجلجت ممو   لج مم   ممن أ مملجد جتع طمم  ح  ممم  دلتممي  جتتممع تت  ممز ح ممل 
جتتدل م جت ل      جتتع   طت جتل وضع تت ج ل جتق ة    ن ثذ ت ق م    مت   جلإطجموز تمد  
أ لجد جتع ط       ل   وضل  و ل  او ل  وخل  غوتع( أ نَّ  مو " ت  مز حغميغ جتتمدل م جت ل مع 

ل م تم  ل جت قو  م   قوحمل  م ة  ن  لا  جطقحولأ جتعض   تحقو   مت لة ح محم أ نَّ عت م  جتتمد
 .(1 جتل وضع خلال  د  جت ل  "

  عممممممز  جتحو ممممممث أ نَّ جلأ زجن جت مممممملة   جلأد جت   تقطمممممم ن    طمممممموت جت  ممممممل ت قممممممدلجت  
جتخوج   ع ض ن  فلدجت جت ط   جت طتيذ     مل أدجء  ل مع  ت مل  فجمل  من  فوجمل 

وح  جتج ذ ا مو جلأدجء جلأ ثمل ز ج و جتج ذ اطد أدجء جت ل   جتتع طفئت ادة أ وح     ج تج
تت ح مم  ت ممو جتت ل طممموت جت ت ث مم  حت  مممل جتقمم ة  جتقمم ة جت   مممزة حوت مملا    جلأدجء جلاطفجمممولي  
  مممدة أدج  مممو جت ممملتح  حمممولأدجء جت  مممولي   لا ممم  و   مممولة جتقفمممز حوتعجمممو   حوت ممم ل جت لا مممذ 

جت جممم ل  غتمممو  جتفعمممول حوتع مممل لأ ممم ل  مممدة ز ط ممم  تغمممللأ ت ق ممم  جلأضمممدجم جلأ و ممم    مممع 
: أ نَّ جتتمممدل م جت مممطيذ (Ediyron)جت  مممت   جتل وضمممع جت تقمممدذ تمممد  أ ممملجد جتع طممم .    ممم ل 

ا و جتت ل طوت  ؤدي  غتو ت  م جلأاضوء   ز د  ن  دلت و حولا ت لجل  جت عم ح دة أ م ل 
حوت ملا  .   ئ ل  أح  جتعملا(: "أ نَّ جتقم ة جلاطفجول م   جتقم ة جت   مزة (2  حق ة   دة   ل أ حل"

                                                 

  الطهةجو ( –الإ طلو   –الدووة  –اطجط ط  سدةث  ا  الطداة  )الطسعول  وضل  و ل  او ل  وخل  غوتع   (1 
 .622( ص2066:  ا ون    تح  جت جت   جتعلحع ت ط ل  جتت ز    6 

 2)  Ediyron D.W. and Edyeton, R.; The Biology of physical actirity Boston: 

(Houyn tan miffin.company, 1990) p.82. 
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.   ؤ مممممد     مممممد   مممممن اممممملا ي( ا مممممو: "أض  ممممم  جتقممممم ة (1 تممممملتح  حدلجممممم  جلأدجء جت  مممممولي"

              جلاطفجول ممممم  جتتمممممع ت عمممممم د ل   مممممذ  مممممع جلأدجء جت  مممممولي  مممممع أثطممممموء جت طو  ممممم    مممممع أثطممممموء 
 .(2 ج ت وم جت  ولة"

ت ج ق مممم  تمممم دجء جتفطممممع  وطممممت ت ل طمممموت    عممممز  جتحو ممممث أ نَّ جتت ل طمممموت جت  ممممتخد   
تضممح  جتج جطممم جت   وط   مم  ت ممل  ل  مم    ممئتو حوتعجممو  تط ممجذ  مم   مملا  جلأدجء جت ل ممع

 ط مم   ممع أثطمموء ا   مم  جتقفممز حوتعجممو  جتزجطمم (  غتممو جوطممم  مملا  جتتعج ممل جتعمموتع تلا تمملجم  
 ضلاي ان جتتلجح  جت طتيذ تت   ل جتجفوت جتج م     جتطف م    غتمو جوطمم جتقمدلجت جتحدط م   

ء  ممن  ت  حمموت جتع   مم  جتتدل ح مم  تممد   ممو ز جتزجطمم .    مم ل  اممو ل  مموخل  ممغوتع  ضممئج جممز 
ح  طَّممي: "  تمموج جتقممو ز  غتممو  لجامموة جت ث ممل  ممن جلأ ممس جت   وط   مم   ممع     ممدي  ممويذ ا ممع(

تطف ئضو ت  ج ل ا و دلج  اوت    ن جتت ج    جتت   ت جت متقن   وتقمو ز جتج مد  ت  مم  طمي 
 ممممملا   ل مممم  جتعجممممو   مممملا   ل ممممم  جتج ممممذ  ممممع أثطمممموء جتقفمممممز دلجمممم  ت ج مممم  اوت مممم  حمممم ن 

 .(3 حوتعجو"
 غتممو أ نَّ "جتتممدل حوت جت لا  مم  تت مم  ل جتقمم ة جلاطفجول مم   (Omose Juard)  ممئ ل   

تفمممللأ ا مممو جتج مممذ ج مممد اممموتع  ح ممم ل خممموص ا مممو جتعضممملات   جلأ تمممول   جت فوجمممل 
 ع جتخمموص  ممن جتت ل طمموت جلأ ممل جتعو  مم  تممؤدي  غتممو تمم   ذ جتج ممذ حوتتممدلج ا ممو ج ممتخدجذ جتطمم

   .(4  دة    ن ثذ جلأ ثل  دة"
( طتممممو   جلاختحممممولجت جتحعد مممم  تمممم دجء جتفطممممع 24(  جت مممم ل  27 تحمممم ن  ممممن جتجممممد ل   

 جلإطجممموز ت  ج ممم ات ن جتتجل ح ممم   جتضممموح    جتمممئي تحممم ن   مممي   مممت   جلأ  مممو  جت  ممموح   
                                                 

( 6992:  جتقموضلة  دجل جتف مل جتعلحمع  ولوجة ةالطداة  الاةطض  الام الفاوأح  جتعلا أ    د احمدجتفتو؛   (1 
 .611ص

 .677( ص6992:  جتقوضلة  دجل جت عولم  1   الطداة  الاةطض    د   ن الا ي   (2 
:  حغمدجد    تمم جتطم ل إاشوطدا ( –طداة   –سليط  الدوى )طيلةت تع    دي  ويذ ا ع  او ل  وخل  غو (3 

 .691( ص2062ت  حوا   
 4)  Omose Juard Bo.; Physical training for min ron: (Edited by buoystimdnelod, 

Denmark haling Back, publisher, Ais, 1999) p.22. 
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طجموز    عمز  جتحو مث ئتمو   دلات  جتفمل   جتتمع ح طمت   مت  ت و ت  تغ ملجت جلأدجء جتفطمع  جلإغ

 غتو جتت  ل  ع جت  ت     جتطتو   جتج دة  ع ج متخدجذ جتت مول ن جتحدط م  جتخوجم  ا مو   م  
جتقمدلجت   جتتمع اوتجمت  مولات امدة  ممن جتضمعم جت  جم د  مع   مت   جتقمدلجت جتحدط مم  أ  

   .أا ت  ولات ت  ل أ ثل    و  ن جت ط   جت  تخدذ  ع جت ج  ا  جتضوح
أ ّ مممممو  مممممع  تغ مممممل جلأدجء جتفطمممممع  قمممممد  مممممون جتفمممممل   عط  يمممممو حممممم ن جلأ  مممممو  جت  ممممموح     

ت  ج  ات ن   ت   ضمئج جتفمل    مد  تم ث ل جتت مول ن جتحدط م  جتخوجم    مي    عمز  جتحو مث 
ئتمممو جتت ممم ل جت وجمممل  مممع جلأدجء جتفطمممع  غتمممو جتت ل طممموت جتحدط ممم  جتخوجممم    جتتمممع جممموءت 

   ل حمم   ط ممو  ئ " غنَّ جتتطو مم  دجخممل  حمم ن جتعضمملات   ممواد ا ممو   مموح   ت  لج ممل جتفط مم  أ
 غطَّمي اطمد ا مل جتعضملات جت تطو م  تت مدد ج  دضمو ت تغ مم   ئز ودة  ملا  جت ل م   جتقمدلة( 

    ممئتو  غنَّ جلتحممو  جتت ممول ن جتحدط مم   مم   مملا  (1 ا ممو جت قو  مموت جتخولج مم   مملا   ح مملة"
   تم دجء جتفع مع ت مواد ا مو ت م  ل طيموذ جت و م     ة  ع جلأدجء  ع ضم ن   ج مم   موح

 جت  تخد    ع ئتو جت  ت.
أ ّ و  ع  تغ ل جلإطجوز  قد  ون جتفمل   عط  يمو ح طمت جلأ  مو  جت  موح   ت  ج م ات ن  

  مممت   ضمممئ غ جتفمممل     مممد  تممم ث ل جتت ل طممموت جتحدط ممم  جتخوجممم     عمممز  جتحو مممث ئتمممو  غتمممو 
تت ل طوت جتحدط   جتخوج  ت قمدلجت جتحدط م    جتتمع جموءت جتت  ل جت وجل  ع جلإطجوز  غتو ج

  مموح   تمم دجء جتفطممع  جت لج ممل جتفط مم  ت فعوت مم  أ   ل حمم   ط ممو.  غنَّ جلتحممو  جتت ل طمموت جتحدط مم  
 أدج  ممو  ممون  ممع ضمم ن جتتخ مم   تت مم  ل جتقممدلجت جتحدط مم  حو ممتخدجذ جتت ممول ن جتحدط مم  جتتممع 

 جوءت طتو ج و  ع ت   ل جلإطجوز.
  

                                                 

 .12( ص2002:  حغدجد  ظاةط  طداة  الدوةحل  ون خل ح    ا ع تل ع   (1 
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 الاستنتاجات والتوصيات: -5
  الاستنتاجات: 5-1

أدى أسلوب العمل باستخدام التمرينات الخاصة في تطوير بعض القدرات البدنية  .1
 )القوة الانفجارية المميزة بالسرعة، وتحمل القوة(.

 أدى أسلوب العمل بالتمرينات البدنية الخاصة إِلى تطوير مستوى الإنجاز. .2
 ات الخاصة إِلى تطوير الأداء الفني.أدى أسلوب العمل بالتمرين .3
كان المنهج التدريبي المُعدّ من قبل الباحث تأثير ايجابي على متغيرات البحث  .4

 الميدانية مما أدى إِلى تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري لدى أفراد العينة.
سائل المساعدة ساعدت في تطوير بعض القدرات البدنية مما انعكس على و إِنَّ ال .5

 تطوير الإنجاز ومستوى الأداء الفني.
كان لتنويع التمرينات مع القدرات البدنية وارتباطها بالأداء المهاري لكل مرحلة من  .6

 المرحل الفنية تأثير ايجابي لدى أفراد العينة.
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 التوصيات: 5-2

على التمرينات البدنية عند استخدام القدرات البدنية لدى قافز ضرورة التأكيد  .1
 الزانة.

ضرورة استخدام الوسائل المساعدة والتمرينات البدنية المُعدّة من قبل الباحث عند  .2
 تدريب رياضيي القفز بالزانة.

ضرورة استخدام المنهاج المُعدّ من قبل الباحث في تطوير القدرات البدنية  .3
 اء الفني لدى قافز العصا الزانة.والِإنجاز والأد

إجراء دراسات وبحوث مشابهة لكلا الجنسين ولفئات عمرية مختلفة عند تدريب  .4
 رياضي القفز بالزانة.

إجراء دراسات وظيفية وميكانيكية عند استخدام التمرينات البدنية الخاصة لدى  .5
 قافزي العصا الزانة ولكلا الجنسين ولفئات عمرية مختلفة.
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 المصادر العربية:

رآن الكريم.
ُ
 الق

 

   القدحرة،  داة الفسسيللليي التدريب الرياضي الأسس  أبو العلا أَحمَد عبددالتاح؛( :
 (.7991التكة العةبي  

   1  طالتسسسسدريب الرياضسسسسي الأسسسسس  الفسسسسسيللليي أبددددو العددددلا  أَحمَددددد عبدددددالتاح؛ :
 (.1991)القحرة،  داة التكة العةبي  

 المةشدد العممدي لاعمد   2  طأرمي –أقفز  –أيري القوى   الااححد الدولي لألعحب( :
 (.2002ألعحب القوى المساوى الأول  

    القددحرة،  مةكدد  التمرينسساا الصا سس  ل السسي اللفسسز لالزانسس أَحمَددد محمددود ال؛ددحد( :
  (.2002(  11الانم ة الإقم مي  ألعحب القوى  عدد )

   القددددحرة،  داة التكددددة  :أسسسسس  لارضسسسسياا التسسسسدريب الرياضسسسسيبسطو سددددي أَحمَددددد(
 (.7999العةبي  

   القدحرة،  داة التكدة العةبدي  أس  لنظرياا التدريب الرياضيبسطو سي أَحمَد( :
1999.) 

    القدددحرة،  الااحدددحد الدددولي لألعدددحب القدددوى لم دددوا،  نظريسسساا التسسسدريبب اددة اومسددد( :
7991.) 

   ب اسسسسسستراتييياا  راسسسسسسا لأسسسسسساليب التسسسسسدريحسدددد   عمدددددي وعدددددحمة  دددددح؛ة شددددد حاي
 (.2010: )ب داد  مكاب النوة  الرياضي

   تأثير تمريناا لاسستصدا  لسساسم مسساادي اسي ت سلير ح دة   حض حمد العحمةي
: )ةسدددحلة محيسدددا ة   دددة الأداء الفنسسسي لاانيسسساز لفااليسسس  اللفسسسز لالزانسسس  ل  سسسلاب

  (.2009منشوة،  يحمعة بحبل  كم ة الاةب ة الة حض ة  
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   اسسسل المتايسسسراا الليلديناممييسسس  لمرح تسسسسي تح يسسسم لح ددددة م ددددي عبدال دددححب

: )أطةوحدة دكادوةاغ   دة النهلل لاللر الاارض  لا قتها لإنياز اللفسز لالا سا
  (. 2002منشوة،  يحمعة الب ة،  كم ة الاةب ة الة حض ة  

   (.2002: )ب داد  نظرياا تدريب الللية سح  ؛ة بط مي د وعمي اةكي 

   7  طالفسسسس ي  التدريليسسس  لالرياضسسسي  ت ليلسسساا اسسسي ا سسس ة سدددح  ؛دددة بط مي دددد :
 (.7991)ب داد  نو  لماحض ة الطبحعي  

   عمدح   ت ليلاا اي ا   الفسسيلللييا لالتسدريب الرياضسية سح  ؛ة بط مي دد( :
 (.7991داة الشةوق  

   (.2002: )ب داد  نظرياا تدريب الللية سح  ؛ة بط  وعمي اةكي 
   ) دددل  داة الكادددب لمطبحعدددة والنشدددة  : )المو مسسسري اللسسسد  ر دددة ال؛شدددحب و)؛؛دددةو 

7911  .) 
   سددوة ح  داة العددةاب التسسدريب الرياضسسي أامسساري لت ليلاتسس  ددحلش شددح ي العح دد ي( :

 (.2011لمدةاسحت والنشة والاةيمة  

   ب دداد  يحمعدة ب دداد  ألااب السساح  لالميسدا  ة ش عبدالكة   وطحلب    دل( :
 (.2001كم ة الاةب ة الة حض ة  

  عدددداد: اللسسسانل  السسسدللي لألاسسساب السسسساح  لالميسسسدا      دددة ش عبددددالكة   اةيمدددة واا
(2002.)  

   تسدريب اللسلي الاضس ي  لالتمامسم لسي  عحدل عبدالب  ة واا  حب عحدل عبدالب  ة
: )الإسدددكندة ة  المكابدددة الم دددة ة لمطبحعدددة والنشدددة والاو  ددد   النظريسسساا لالت ليسسسا

2002.) 
   عمدح   داة دا  م سادر الما لمساااللحث الا مي لاستصعحمة إبةار   قنددليي( :

 (.7999ال حةو ي العممي لمنشة والاو     
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   ) ب دداد  ملسلا  ألااب الساح  لالميسدا  ل لنسااعحمة  ح؛ة ش حاي )و؛؛ةو( :

 (.2009مكاب الكةاة لمطبحعة  

   تسسسسدريب  –ألاسسسساب اللسسسسل   تا سسسسي  عددددحمة  ددددح؛ة شدددد حاي وم دددددي كددددح   عمددددي– 
 (.2012نوة لمطبحعة  : )ب داد  مكاب الإر اداا(

   ا سس  التسسدريب الرياضسسي نظسس  تسسدريب النا سسسي  ل مسسستلياا عددحمة  ددح؛ة شدد حاي
 (.2011: )ب داد  مكاب النوة لمطبحعة  الا يا

    المهسساراا لالتسسدريلاا اسسي راسس  الأثلسسامعبدد عمددي ن دد ا و دبح؛ عبدددي عبدددا :
 (.1921)ب داد  مطبعة الاعم   العحلي  

     الة دحض  داة الوادح ق لمنشدة 2  طالت لير الحرمي ل  فسمعبدالع    عبدالكة( :
 (.7991والاو     

   7  طالتدريب الرياضي  أسس   مفسامي   اتيامساا(ع ح  عمي ومحمد  دحبة :
 (.7999)الإسكندة ة  

   الأةد   مطبعددددة داة 1  طأ سسسسلم التمرينسسسساا ل سسسسرا تدريسسسسسهاعمددددي الدددددوي( :
 (. 1921الأمل  

  اللسلي  –اتياماا حديث  اسي التسدريب  التحمسم حاي   حضل كحمل  عحمة  ح؛ة ش
: )عمددددح   مكابددددة الميامدددد  العةبددددي لمنشددددة والاو  دددد   7  طالتهيسسسسس ( –الإ السسسس   –

2077.) 
     اةيمدة: محمدد نب دل و؛؛دةو : منامج اللحث اي الترليس  لاا س  السنف  ح  دل  

 (.7911)القحرة،  مكابة الأنيمو الم ة ة  
   اسسستصدا  لاسسل التسسدريلاا الصا سس  لاسسا ماسسدم النسسلل  ددح  ، عبددداليبحة أَحمَددد

:  044ل 044لت سسسلير تحمسسسم اللسسسلي لاللال يسسس  ال ملاسيسسس  لانيسسساز اسسسي رمسسسل 
 (.  2009)أطةوحة دكاوةاغ  يحمعة ب داد  كم ة الاةب ة الة حض ة لمبنحت  
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   المو دددل  مطدددحب  : )ااصتلسسساراا لالليسسسا  اسسسي الترليسسس  اللدنيسسس قحسددد  المنددددلاوي

  (.7919الاعم   العحلي  
     ب دداد  داة اللانل  الدللي لألااب السساح  لالميسدا  ل هسلايقحس  حس  حس( :

  (.1921الكاب لمطبحعة  

   ااصتلاراا لملادئ الإح اء اي الميام الرياضيق س نحيي وبسطو سي أَحمَدد :
 (.7911)ب داد  مطبعة و اة، الاعم   العحلي والبحث العممي  

   ااصتلاراا لملادئ الإح اء اي الميام الرياضسيق س نحيي  بسطو سي أَحمَد :
 (.7911)ب داد  مطبعة الاعم   العحلي  

    القدحرة،  داة الأس  الا مي  لالام ي  ل تمرينساا لالتمرينساا الفنيس ل مى  رةا( :
 (.1922التكة العةبي  

    3  طاراا الأداء الحرمسسياصتلسسمحمددد حسدد  عددلاوي  محمددد ن ددة الددد    ةضددوا :
 (.7992)القحرة،  داة التكة العةبي  

    الليسسا  اسسي الترليسس  الرياضسسي  محمددد حسدد  عددلاوي  محمددد ن ددة الددد    ةضددوا
 (.2000: )القحرة،  داة التكة العةبي  لا   النف  الرياضي

   (.7992: )القحرة،  داة المعحةا  3  طالتدريب الرياضيمحمد حس  علاوي 
   القددددحرة،  داة المعددددحةا  2  طا سسسس  التسسسسدريب الرياضسسسسيعددددلاوي  محمددددد حسدددد( :

1919.) 
     الت ليسسسا الميسسسداني لنظريسسساا ل سسسرا التسسسدريب الرياضسسسي محمدددد ةضدددح إبدددةار 

 (.2001)ب داد  داة الكاب والواح ق  
    الإح سساء اللسسارلمتري اسسي لحسسلث الترليسس  الرياضسسي محمددد ن ددة الددد    ةضددوا :

 (.7919  )القحرة،  داة التكة العةبي
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    م ددة  داة التكددة الأسسس  الا ميسس  ل يملسساز لالتمرينسساانب مددة ؛م تددة و؛؛ددةو( :

 (.1929العةبي  
   ،ب دداد  مطبعدة الاحة دة  1  )اةيمة( عبدد عمدي ن د ا  طأ لم التدريبرحة( :

1911.) 

   ب ددداد  مد ة دة الكاددب لمطبحعددة أ سسلم اللحسسث الا مسسي لمناميسس وي د  محيددوب( :
  (.2002والنشة  

 عمح   داة المن حج لمنشدة 3  طأ لم اللحث الا مي لمنامي    محيوب  وي( :
 (.2002والاو     

   الأةد   داة الأمددددل 7  طالسسسستا   ليدللسسسس  التسسسسدريب الرياضسسسسيوي ددد  محيددددوب( :
 (.2007لمنشة  

   القدددحرة،  داة 7  جالنظريسسس  لالت ليسسسا اسسي راسسس  الأثلسسسامود دد   حسدد   الاكة ادددي( :
     (.7999التكة العةبي  

    الت ليلسسساا الإح سسساسي  لاسسسستصداماا الحاسسسسلب اسسسي ود ددد   حسددد    محمدددد حسددد
 (.7999: )المو ل  داة الكاب لمطبحعة والنشة  لحلث الترلي  الرياضي 
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 (1الملحق )

 الخبراء الذين أجريت معهم المقابلات الشخصية وأسماء المختصين 
 

 ت
اللقب 
 العلمي

 مكان العمل الاختصاص الأسماء

 جامعة بغداد/ كلية التربية الرياضية تدريب بايوميكانيك صريح عبدالكريم الفضلي أ.د 1

 الرياضية جامعة بغداد/ كلية التربية فسلجة تدريب حسين علي العلي أ.د 2

 الجامعة المستنصرية/ كلية التربية الرياضية فسلجة تدريب عامر فاخر شغاتي أ.د 3

 جامعة بغداد/ كلية التربية الرياضية تدريب ساحة وميدان شاكر الشيخلي أ.م.د 4

 الرياضية/ كلية التربية الجامعة المستنصرية فسلجة تدريب عباس فاضل الخزعلي أ.م.د 5

 جامعة القادسية/ كلية التربية الرياضية تدريب ساحة وميدان حسين محمد أ.م.د 6

 جامعة بغداد/ كلية التربية الرياضية تدريب ساحة وميدان عزيز نايف أ.م.د 7

 جامعة الكوفة/ كلية التربية الرياضية تدريب بايوميكانيك  محمد جاسم عثمان أ.م.د 8

 كلية التربية الرياضية جامعة ديالى/ تدريب يد ليث إبراهيم أ.م.د 9

 جامعة الكوفة/ كلية التربية الرياضية تدريب بايوميكانيك محمد جاسم النجفي أ.م.د 11

 جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية فسلجة تدريب علاء خلف حيدر م.د. 11

12 
بكالوريوس 

تربية 
 رياضية

 مدرب منتخب العراق تربية رياضية فاضل عباس 
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 (2ق )الملح

 استمارة استبانة المراحل الفنية لفعالية القفز بالعصا )الزانة( 
 

 الىــــــــة ديـــــعـــامــــج
 ةـــيـية الأساســـلية التربـك

 يةـاضــــة الريـيـم التربـقس
 الدراسات العليا / الدكتوراه

 ..... المحترمالأستاذ الفاضل......................................................
يرررروم الباحرررث إجرررراء البحرررث المرسررروم بتررر ثير تمرينرررات بدنيرررة خاصرررة فررري ت ررروير الأداء الفنررري  

والإنجررراز لفعاليرررة القفرررز بالعصرررا الزانرررةم وبرررالن ر لمرررا تمتعرررون ب رررم  مرررن خبرررر  علميرررة وعمليرررة فررري مجرررال 
 أو لا تصررلحمم علررى الفقررر  بتصررلح بوضررع علامررة باختصاصرركمأ أرجررو مررن سرريادتكم إع رراء رأيكررم 

 بش ن الاتفاق مع النسبة المئوية الأكثر تكرارًا من الخبراءأ مع فائق الشكر 

المراحل الفنية لفعالية القفز  ت
 بالعصا الزانة

النسبة المئوية الأكثر تكرارًا 
 الملاح ات لا تصلح  تصلح من الخبراء

    %4 مسك العصا  1
    %11 الاقتراب  2
    %9 الغرس  3
    %11 الارتقاء  4
التعلررق والمرجحررة بوضررعية حرررف   1

L11 م%    

    L 11%ت ويل حرف   6
    %16 السحب والدفع والدوران  1
    %1 التخلص من العصا  8
    %8 عبور العارضة  9

    %3 الهبو   11
    %111 المجموع 

 

 الاسم:
 اللقب العلمي والتخصص الدقيق:

 مكان العمل: 
 التوقيع: 

 الباحث   
 حميدلكريم رجاء عبدا
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 (3الملحق )

 استمارة تقويم مراحل الأداء الفني لفعالية القفز بالزانة
 

  البعدي             القبلي              الاختبار:
 

 أَسم القافز:
 الملاح ات درجة الأداء الفني النسبة المئوية  المراحل الفنية لفعالية القفز بالعصا الزانة ت
   %4 مسك العصا  1
   %11 ترابالاق  2
   %9 الغرس  3
   %11 الارتقاء  4
   %11 مLالتعلق والمرجحة بوضعية حرف   1
   L 11%ت ويل حرف   6
   %16 السحب والدفع والدوران  1
   %1 التخلص من العصا  8
   %8 عبور العارضة  9

   %3 الهبو   11
   %111 المجموع 

 
 الاسم:

 اللقب العلمي والتخصص الدقيق:
 مكان العمل: 

 توقيع: ال
 الباحث
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 (4الملحق )

استبانة لتحديد أهم القدرات البدنية الخاصة التي لها علاقة بفعالية القفز استمارة 
 بالعصا )الزانة(

 

 جــــامـــعـــــة ديــــــــالى
 كـلية التربـــية الأساسـيـــة
 قسـم التربـيـة الريــــاضـية
 الدراسات العليا / الدكتوراه

 م........................................................... المحتر الأستاذ الفاضل
 

يررروم الباحررث إجررراء البحررث المرسرروم بترر ثير تمرينررات بدنيررة خاصررة فرري ت رروير الأداء الفنرري والإنجرراز 
ون ررررًا لمرررا تمتلكونرررم مرررن معرفرررة علميرررةأ يرجرررى التفضرررل بقرررراء  محترررو  لفعاليرررة القفرررز بالعصرررا الزانرررةم 

البدنيررة الخاصررة بت رروير الأداء الفنرري والإنجرراز مررع إضررافة أي تعررديل أو حررذف أي فقررر  مررن القرردرات 
 الفقرات محتو  القدرات. 

 ما فائق الشكر والامتنان
 :  الاسم

 : اللقب العلمي
 : مكان العمل

 :  التوقيع
 :  الت ريخ

 
 
 
 
 

 الباحث     
 رجاء عبدالكريم حميد
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 بدنية الخاصة بفعالية القفز بالزانةلتحديد أهم القدرات الاستمارة 
 

 1 4 3 2 1 القدرات البدنية ت

      القو  القصو   1

      القو  المميز  بالسرعة  2

      القو  الانفجارية للرجلين  3

      القو  الانفجارية للذراعين  4

      تحمل القو   1

      تحمل السرعة  6

      تحمل القو  المميز  بالسرعة  1
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 (1الملحق )

 مستوى الإنجاز لفعالية القفز بالزانةاستمارة تقويم 
 

الارتفاع  الاسم الثلاثي ت
 الأول

الارتفاع 
 الثاني

الارتفاع 
 الثالث

الارتفاع 
 الرابع

الارتفاع 
 الخامس

 النتيجة

1                     

2                     

3                     

4                     

1                     

6                     

1                     

8                     

9                     

11                     

 
 اللجنة    توقيع الحكم    توقيع الحكم
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 (6الملحق )
 أسماء فريق العمل المساعد

 
 مكان العمل العنوان الو يفي الاسم  ت

 جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية درسم وليد جليل إبراهيم   1

 جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية مدرس عماد كا م أَحمَد  2

 جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية مدرس مساعد عمر عبدالإلم  3

 جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية مدرس مساعد جمناستك رياض عبدالرضا  4

 جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية ستكمدرب جمنا عماد حسين ياسين  1

 جامعة ديالى/ كلية التربية الرياضية مدرب جمناستك  مهند حسين  6
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 ( 1الملحق )

 المنهاج التدريبي لعينة البحث التجريبية 

 التأريخ

ية
يب
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تد
 ال
دة
ح
لو
ا

 

دة نوع التمرين
ش
ال

ر 
را
تك
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د 
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1
1

/
2
1
1
3

  
  
 

ء 
عا
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ا

9/
1
1

/
2
1
1
3

 

1 

 

 

 

2 

  الرررررر ا مرررررل المجرررررال الر  رررررة

التقربيررررةط عرررربل هلامررررة ال هررررو  

 خطوات(.9-7والاقتراب متوسطة )

 .القفز من الثبات لمسامة 

  القفررررز هرررررا ارنفاهررررات م  ف ررررة

 لتصحيح الأخطاء.

 .نمارين نقوية نعرق هرا الحبال 

 بارات الأمقية.متوازي وال 

  نمرررارين يرعرررية بهروانيرررة ) رررارت

 ويلط هربيةط هجرة بشرية(.

طة
س
تو
م

 

8 3
1

ثا
 

د 1 2
وة 
 ق
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3 

 

 

4 

 ك يك المرجحة ثم المد للأهرا نعريم ن

 بالرجرين.

  الر  ررة التقربيررة بحمررل العصررا ثررم

بسرا   لارنفراعال طوات التقريبيرة وا

 –الارنقرراء ثررم المرجحررة لإملررا الإمررا  

مررررع  Lالأهرررررا ثررررم نكرررروين حرررررف 

 الجسم.

 .نمارين صعود حبال 

 .نمارين هرا المتوازي 

  نمارين مرجحة هرا الحرق لف ومرد

 للأهرا.

  نمرررارين يرعرررية جمبازيرررة )هربيرررةط

  ارت ريلط هجرة بشرية(. 

ي
صو
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4 4
5
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 التأريخ
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5 

 

 

 

6 

  31الر ا بالعصا لمسامة.  

  الررررر ا بالعصررررا وال ررررر  مرررررل

 الأر .

 .ال ر  والتعرق 

 نك يرك الر ا وال ر  وال هرو  

  امل هرا الحواجز.

  نمرررررارين بطرررررن هررررررا المصرررررطبة

 المائرة.

  نمررررارين وهررررر والرررر راهين خرررررف

 الظهر.  

ي
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د1 3
 

د2 2
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8 

  نمرررارين مسرررك الررر راهين والمسرررامة

بعررررر  الكتفررررين ويهررررر  بقريررررل 

الصالة يو يمرا  الوقوف يما  الحائل ب

الصرررر دو  بررررالحرق بمسررررامة ثررررلا  

خطررروات  رررر  الزانرررة بالصررر دو  

 بعد بال طوات بالرجرين.

  مررن ال طرروات الثلاثررة  ررر  العصررا

 مل الص دو  بسرهة.

  من ال طوات التقريبية  ر  العصا

مل الص دو  ثم نم الأر  قريلاً بعد 

 حر ة الارنقاء بالرجل.

 .نمرين سحب هقرة يمامل 

 حررة ولررف ودوراى هرررا نمرررين مرج

 الحبال.

 .نمرين ندوير الورك بالحرق 
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 التأريخ
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  مررن ال طرروات التقريبيررة والارنقرراء

رمع الر بة لإملرا الأمرا  وبقراء الجسرم 

 مل اندماهه نحو الزانة.

  نسرررق حبررال بأسرررع مررا يمكررن مررن

 الوقوف.

  رررر  ونهرررو  هررررا المصرررطبة 

 بالبار التعريمل.

  ث ررل ومررد الرر راهين )اسررت اد يمررامل

 ش او(.

  مرجحة هرا الحرق مرع لرف الجسرم

 شكل مقروب.لإملا الإما  والوقف ب
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  من ال طوات التقريبية  ر  الزانرة

مل الص دو  ثم يتررك الأر  قرريلاً 

 بعد حر ة الارنقاء.

 .نمارين  ر  البار التعريمل 

 .نمارين بطن هرا السلالم 

 .قفز من الثبات 

 ر ا بالقفز لمسامة.ال 

 .الر ا بالقفز مع العصا 
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 رهة الانطرلا  والسررهة نمارين سر

الانتقاليررة لرررر ا مررن دوى زانررة يو 

 مع الزانة.

  نمارين التعرق بالحبرل ثرم الاسرتقامة

 والمد العالل المقروب بالجسم.

  نمررررررارين قرررررروة الأثقررررررال ولجميررررررع

ه ررلات الجسررم التررل نعتمررد هريهررا 

 حر ات القفز بالزانة.

  نمررارين التعرررق هرررا جهرراز الحرررق

 قروب.والرف لإملا الأهرا بشكل م

  نمرين مقص رمع الررجرين للأهررا

 ه لات البطن.

 نصف دب ل سريع 

ي
صو

 ق
به
ش

 

4 4
5

 
ا 
ث

 

2 9
1

 
ا 
ث

 

ة 
ه
ر
س
بال
ة 
ز
مي
 م
وة
ق

 

 

ع 
بو
س
لإ
ا

ن
ام
الث

 

د 
ح
لأ
ا

2
4

/
1
1

/
2
1
1
3

  
  
 

اء
بع
ر
لأ
ا

2
7

/
1
1

/
2
1
1
3

 

15 

 

 

 

 

16 

  نررأرجح لإملررا الأهرررا مررن الإقررلاع مررع

 وزى الجسم.

  ر ررا هرررا الحبررل المعرررق التررأرجح

 للأهرا.

 ررل الرر راهين ومررد ما مررن المرمررق ث 

 )متوازي(.

  من وعع الوقوف ومسك البارط لرف

 الجسم بسا  الارنقاء لفة  امرة.

 .ب ج بريس يمامل عيق 

 .بول يومر هرا مصطبة مستوية 
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 .ر ا مت اسق لمسامة بالعصا 

 .صعود م حدر بالر ا 

 .قفز طويل مع ر ا واسع 

 .ر ا نسارهل مع الزانة 

  مرجحرررررررة لإملرررررررا الأهررررررررا هررررررررا

 المتوازي.

  دوراى الجسم ولفه بالانجا ين هرا

 سار ي –الحرق يمين 
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 .نمرين  ر  وارنقاء مقل 

  نمرين الاقترراب وال رر  والارنقراء

 والتعرق.

  نمررررررين مرجحرررررة والرجررررروع لإملرررررا

 الأهرا والهبوط هرا الظهر.

  نمررررررين لإسرررررقاط العارعرررررة هاليرررررة

 بالقدمين.

  نمرين القفز  املاً من دوى هارعرة

 خطوة. 15-13ر  ة نقربية  امرة 

  القفز بالتك يرك الكامرل مرو  هارعرة

 متدرجة الارنفاع
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  وعرررع هرررامود الزانرررة قررررب الإبرررل

والقدمين هرا مس د هرالل ثرم سرحب 

 الزانة والدوراى.

  نمارين يومية هرا معرمرة هلامرات

 ال هو  من الر ا.

 ارنقراء  رر   من الر ا التقربيرة

 ونهو .

 د نسررررق حبرررال مرررن الوقررروف مرررع مررر

 الجسم.

  مرجحررة هرررا الحرررق سررحب الجسررم

 للأهرا بوعع مقروب.

  ندوير الج ع هرا جهاز الحرق لإملرا

   اليمين واليسار.
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 .المشل هرا اليدين لمسامة 

  نمررررارين يرعررررية )هربيررررةط  ررررارت

ط هجررررة بشرررريةط وقررروف هررررا ويرررل

اليررررردينط ث رررررل الررررر راهين ومرررررد ما 

 والرجوع لإملا وعع الوقوف.

  نسرررق هررامود الزانررة بمسررك العمررود

 من قبل الزميل هرا الأر .

  نمررررررارين  ررررررر  ونهررررررو  مررررررن

 الص دو .

 .نمارين  ر  ونهو  لإملا الأهرا 

 نمارين نك يك  امل هرا العارعة 
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Abstract 

The scientific development under way in sport field has  

witnessed great changes on different levels bringing about a shift in 

meritorious work  sport games for which we are currently in urgent 

need to do our best to find scientific training styles to ensure the 

scientific advance on different levels .  

 The development in the science of sport training put the corner 

stone for all sports activities ; it is possible to exploit via interaction 

with other fields , which helps in developing many aspects of   the 

technical performance  for any technical sport activity . 

 Pole vault is considered one of the basic  and interesting  

activities  of track and field sports. It is one of the activities that calls 

for high physical , skill and psychological needs , which is , in turn , 

reflected on aesthetic performance through relating skillfully sport 

performance to physical attributes which leads to symmetrical 

movement. Besides, it includes many technical skills when  

performing steps  of the jump which needs effort and patience on the 

part of the coaches and athletes . 

The advance in performance can be   attained  through setting 

special physical programs and  exercises .  Besides , there should be a 

link between these exercises  and skillful  performance in accordance 

with proper scientific bases ; this is so because the development in 

these aspects basically depends   on the  good physical training . Thus 

, the most important requirements of pole vault is stressing on the 

developing all the special physical attributes because of its role in 

giving effect to the technical performance which must be available in 

pole vault athletes.   

    In the light of the above mentioned , the significance of the current 

study lies in using special physical exercises , similar and identical , 

which are connected to motor track in each step of the technical 

vaulter's performance done on the basis of the special exercises of 

using various equipments  to develop some physical abilities (volatile 

power, speed-marked  power and power endurance) . 
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The problem of the study  is the  technical performance fall-off  

of pole vault activity and its fallback as it is  a difficulty activity 

which  requires muscle - neural and high motor agreement in all pole 

vaulting steps for a proper technique  in addition to the vaulter's 

special physical attributes.  

        The researcher uses special physical exercises with complicated 

formulae on the basis of  the vaulter's technical performance with 

special  physical   and skillful attributes  of the technical steps of the 

athletes. 

       The study aims at :  

1. Setting special physical exercises to develop the technical 

performance  and achievement for pole vault. 

2. Finding out the effect of the special physical exercises to 

develop the technical performance  and achievement for pole 

vault. 

The hypotheses are : 

1.There are statistically significant differences between pre- and       

post-test in favor of the post tests .                                                        

     2.There are statistically significant differences between post      

        tests in favor of the experimental group. 

        The study is limited to : 

1. Human domain : the students of college of Physical Education/ 

university of Diyala  ; they are (10) students. 

2. Time domain: from 21/4/2013 to 15/7/2014 

3. Spatial domain: the field and the chest rooms of the college of  

the Physical Education.  

The researcher uses relevant specialized references of pole vault, 

especially those which are related to the stages  of the skill 

performance, the special physical exercises , special physical  

attributes  and relevant studies  

The sample of the study includes (10)  vaulter  students from the  

college of Physical Education - university of Diyala. They were  

divided by lot into two groups ; experimental and  controlling . The 

experimental group were trained on the basis of the research-based 
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physical exercise, while the controlling group used the traditional 

ones. 

The training units are (24) and the  period of the unit is from 60 - 

90 minutes up to  two  training units per week.  The total period is 

three months . Different statistical tools are used, the most important 

ones are :  

1. Twist correlation of homogeneity. 

2. T- Test for independent samples  

3. Development ratio calculation ( unlikeness rule )  

4. SPSS program  

 The researcher comes up with a number of conclusions : 

1. Using the special exercises  leads to develop some of physical 

attributes to develop some physical attributes (volatile power, 

speed-marked  power and power endurance) .  

2. Using special exercises  leads to develop the technical 

performance 

3. Using special exercises  leads to develop the technical     

     performance. 

3. The aid means used  helped  in developing the physical 

attributes which is reflected on developing the technical 

performance and achievement . 

In the light of the conclusions, the researcher recommends the 

following : 

1. Emphasizing special physical exercises when using the physical 

attributes for the vaulters. 

2.  Using the aid means and  the recommended physical exercises . 

3. Using the recommended program by the researcher in 

developing the physical attributes and technical performance 

and achievement. 

4. Conducting similar studies and researchers   for both male and 

female with different age levels when training pole vault 

athletes.  

 

 


