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فعالية لنجاز لتطوير بعض مظاهر الحركة الميكانيكية وال  الأداءتأثير تمرينات بدنية خاصة ومساعدة وفق  
 القفز العالي 

     دحام م.د. علياء حسين
 ن ـم.د. حيدر فليح حس                                         

 ملخص البحث 
 هي :  أبواباشتمل البحث على خمس 

 :  الأولالباب 
تمرينات  وإعداد إيجادالبحث فضلًا عن مشكلته التي تبلورت في  وأهميةاحتوى هذا الباب على مقدمة 

 تستاعد فتي تيتوير المرتاهر الحرايتة الميكانيكيتة الدا تة أخترى فعاليتات  وأجهتة وستال   باستتددا بدنية تؤدى 
فتي  اص بالفعالية سوف يؤدي بدورهالحراي الد الأداءبفعالية القفة العالي وان هذه التمرينات حسب متيلبات 

 الانجاز .  إلىتحسين القدرات البدنية الدا ة بالفعالية و ولًا 
 البحث :  أهدافوكان ابرز 

از التمرينات الدا ة والمساعد  تأثير في تيوير بعض القدرات البدنية والمراهر الميكانيكيتة وانجت إن -
 فعالية القفة العالي . 

عينتتة البحتتث بعتتد  لأفتترادمتتا بتتين الاختبتتارين القبلتتي والبعتتدي  إحصتتاليةلتتة هنتتاف فتترون معنويتتة  ات دلا -
 تيبيق المنهاج التدريبي . 

 مجالت البحث : 
 اشتتتم  المجتتاب البشتتري المتمبتت  بلاعبتتي القفتتة العتتالي للليتتة الترايتتة الريالتتية   جامعتتة بابتت  ولجميتت 

 .  2011-2010المراح  الدراسية للعا  
مكتاني هتو ستاحات وملاعتب اليتة الترايتة الريالتية جامعتة بابت  و تد استت رن فتي حتين اتان المجتاب ال

 . 2011 2 1 إلى 2010 10 1من المد   ألةمانيالمجاب 
 الباب الثاني : 

احتوى هذا الباب على الدراسات النررية التي اشتملت على عدد من المولتوعات العلميتة اتان هتدفها 
ثتتتر البحتتتث ومنهتتتا التحليتتت  المهتتتاري للقفتتتة العتتتالي وا أهميتتتةيتتتة وايتتتان البحتتتث بالحقتتتالق العلميتتتة لتعة  أهتتتدافرفتتتد 

 المت يرات الميكانيكية فيه . 
 
 
 
 

______________________________________ 
 جامعة باب    الية التراية الريالية    .د. حيدر فليح حسن،   .د. علياء حسين دحا            
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 الباب الثالث :  
تتتا استتتددا  المتتنهب التجريبتتي فتتي حتتين  إ الميدانيتتة  وإجراءاتتتهلتتى متتنهب البحتتث احتتتوى هتتذا البتتاب ع
 إعتتدادالبحتتث تتتا  أهتتدافتحقيتتق  ولأجتت  تتافةي العتتالي  أفضتت ( طتتلاب يمبلتتون 10شتتملت عينتتة البحتتث علتتى  

ة عيمعامت  الصتدن والببتات والمولتو  إيجتاداختبارات لقياس القتدرات البدنيتة والمرتاهر الميكانيكيتة ومتن ثتا تتا 
راف مب    الوست  الحستابي ، الديتأ المريتاري ، الانحت الإحصاليةالوسال   باستددا لها ومن معالجة البيانات 

 فوالأهتتدالعينتتتين مترابيتتة ثتتا استتتدلاص النتتتالب وامتتا يتفتتق  Tالمريتتاري ، النستتبة الم ويتتة للتيتتور ، اختبتتار 
 والفروض الدا ة بالدراسة . 

 
 الباب الرابع : 
يتان بوغايتها  أهدافالباحبين ومنا شتها طبقاً لما تحقق من  إليهاب عرلاً للنتالب التي تو   تضمن هذا البا

 عينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي بعد تيبيق المنهاج . أفراداثر المنهاج التدريبي على 
 

 الباب الخامس : 
 .  أبرزهايات اان ابرز الاستنتاجات والتو  إلىفي لوء نتالب البحث تو   الباحبان 

 متتتن ختتتلاب الفتتترون بتتتين النتتتتالب القبليتتتة والبعديتتتة فتتتي اافتتتة الاختبتتتارات البدنيتتتة والميكانيكيتتتة ولصتتتالح -
 الاختبارات البعدية مما يؤاد على تأثير المنهاج التدريبي في مت يرات البحث . 

 حقق البرنامب التدريبي نسبة تيور مبالية لجمي  مت يرات البحث .  -

 لأنتتتهالفعاليتتتة  أداءلباحبتتان بضتتترور  الاهتمتتا  بالتمرينتتتات الدا تتتة والمستتاعد  وفتتتق متيلبتتات لتتذا يو تتتي ا
 وحتى الانجاز من خلاب تيوير القدرات البدنية والميكانيكية المدروسة .  الأفض  الأداءتسها في تحقيق 
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 The effect of body practices whichare special and helpful accprding to the 

performance to develop some appearances of mechanism movement and the 

achievement of high jump activity 

 

Summary 

  

Sport educatiar isnot considered as a mere practice or an exercise for ots 

sport competitions bnt it becomes a fielf which has importance for individual health 

and to approach one another inside the commnnity and to become aquianted among 

the different people .  

So , the sport scientitic practice has witnessed at the previous stage much 

scientific advance that makes this science a basic spport for all the sport activities .  

e.g. the ase of biomechanic principles to develop the performance movement in the 

shape the saits the aims from this performance .  

So , this research problem is crystallized by preparing by excercises which 

lead to the use of means and tools a ccording to ( practice curriculum ) through the 

developing of the shapes of special me chanism movement through the high jump 

and it will improve the body abilities performance to veach the achievement .  

The research field pro cedures , the two resear chers and the experimental 

curriculum on a samble of ten students represented the best high jumpers in the 

colleage of sport education , Babylon uniuersity , 2010 , and to achiere the research 

oims , we prepare a test to measure the body activities and the shapes of the stadied 

mechanism movement .   
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 التعريف بالبحث :  -1 
 البحث :  وأهميةالمقدمة  1-1

 أهميتتةمجتتالًا  ات  أ تتبحتالريالتتية بتت   للألعتتابممارستتة  أولتتا تعتتد الترايتتة الريالتتية مجتترد تتتدريب 
نيتتة والمهاريتتة والنفستتية البدة ، فهتتي تعمتت  علتتى تنميتتة الصتتفات  والمجتمعتتات والشتتعوب المدتلفتت للأفتترادبال تتة 

 الأخير  بالآونةالداخلية فالتدريب الريالي شهد  الأعضاءالعضلات وتحسين وظالف ( وزياد  عم  والدييية
الريالتية . امتا  والأنشتيةللافتة الفعاليتات  أساستيةاللبير من التقد  العلمي الهال  مما ول  لهتذا العلتا رايتة  

الحراتتتي  الأداء الريالتتتية عنتتتد تتتتدريب وتيتتتوير الألعتتتابيمكتتتن الاستتتتفاد  متتتن مبتتتادي البيوميكانيتتت  فتتتي جميتتت  
 الأستتاس، ولهتتذا فتتأن ب البيوميكانيتت  ، هتتو العلتتا التتذي يتتوفر  الأداءواالشتتك  التتذي ينستتجا متت  الهتتدف متتن هتتذا 

الحلتوب  إيجادمتعلق لتعلا وتدريب المهارات الريالية من خلاب  الأمرالصحيح للمدرب والمدرس عندما يكون 
مدتلتتتف الحراتتتات الريالتتتية التتتتي تشتتتم  التتتدف  والرمتتتي والانجتتتاز الريالتتتي ل الأداءالتتتتي تتتتدور حتتتوب  للأستتت لة

 . (1 والسحب والحم  والراض والوثب
العتتالي متتن فعاليتتات الستتاحة والميتتدان التتتي تحتتتاج التتتدريب مستتتمر وتلنيتت  ختتاص بتتاللاعبين التتذي  القفتتةوان 

لمتن تر  . ومتن هنتا الفني للحراتات  ات العلا تة بالمهتا الأداءتلون هذه التدريبات وفق  أنيجب  إ يمارسونها 
واعتض مرتاهر الحراتة  الأداءالبحث في التعرف على تأثير تتدريبات بدنيتة خا تة مستاعد  فتي تيتوير  أهمية

 الميكانيكية والانجاز للوثب العالي . 
 
 مشكلة البحث :  1-2

تعتتد فعاليتتات الستتاحة والميتتدان متتن الفعاليتتات التتتي لهتتا  تتدى واستت  فتتي ابيتتر متتن بلتتدان العتتالا وهتتذا 
ت نلاحظ تيور الانجازات في مب  هتذه البيتولات والتتي جتاء إ الح من خلاب البيولات العالمية والاولمبية و 

نتيجتة التمييتتة متن ختتلاب فاعليتة طرالتتق التتدريب والتحليتت  المستتددمة فتتي رفت  مستتتوى الانجتاز الريالتتي ومتتن 
التلنيكتتي  الأداءحظ هنتتاف لتتعف فتتي العتتالي لتتو  القفتتةختتلاب التتتدريت ومتابعتتة البتتاحبين لمستتتوى انجتتاز فعاليتتة 

درستين بنرتر الاعتبتار  لتة الاهتمتا  اللتافي لهتذه الفعاليتة متن  بت  الم الأختذلهتذه الفعاليتة متن  بت  اليتلاب مت  
اليتة ،   الابتدلاب فتي المراحت  الدراستية الستابقة الفعالية نرراً لعتد  ممارستتها متن  بت  اليت أداءواذل   عواة 

 تجلت مشكلة البحث من حيث ول  متنهب( ، مما دعا الباحبين التعمق فيها ومن هنا  الإعداديةالمتوسية ، 
واعض مرتاهر الحراتة الميكانيكيتة و لت  الته بتدوره يتؤدي  الأداءتدريب بدني خاص ومساعد من اج  تيوير 

عاليتة ذه الفوالانجتاز لهت الأداءالعالي مساهمة من الباحبين في تيوير مستتوى  القفةتحسن الانجاز لفعالية  إلى
 . 
 
 

                                                 
 .  16، ص 2007، ب داد ، ميبعة عدي العكيلي ،  الحراي والأداءتيبيقات البيوميكاني  في التدريب الريالي  ريح عبد اللريا .   (1 
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 البحث :  أهداف 1-3 
ز برنامب   متنهب ( تتدريبي لتيتوير بعتض القتدرات البدنيتة ومرتاهر الحراتة الميكانيكيتة والانجتا إعداد -1

 العالي .  القفةلفعالية 

ية في تيوير بعض القدرات البدن الأداءالتعرف على تأثير التمرينات البدنية الدا ة والمساعد  وفق  -2
 الميكانيكية والانجاز لفعالية القفة العالي .  ومراهر الحراة

 

 فروض البحث :  1-4
تتتأثير فتتي تيتتوير بعتتض القتتدرات البدنيتتة ومرتتاهر  الأداءللتمرينتتات البدنيتتة الدا تتة والمستتاعد  وفتتق  -1

 العالي. القفةالحراة الميكانيكية والانجاز لفعالية 

ز والمرتاهر الحرايتة الميكانيكيتة والانجتافتي تيتوير القتدرات البدنيتة  إحصتاليةهناف فرون  ات دلالة  -2
 لفعالية القفة العالي.  البعديةفي الاختبارات 

 
 مجالت البحث :  1-5
 .  2011-2010جامعة باب  للعا  الدراسي  –: طلاب الية التراية الريالية البشري  المجال 1-5-1
  2011 2 1ول اية  2010 10 1ن الفتر  ما بي : ألزمانيالمجال  1-5-2
  جامعة باب  .  –ملعب وساحة الية التراية الريالية المجال المكاني :  1-5-3
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 ت النظرية والدراسات السابقة : الدراسا -2 
 الصفات البدنية الخاصة :  2-1
 قوى القصوى : ال 2-1-1

مستة والبلاثتين ستن الدا أوفتي ستن البلاثتين  أ صتاهاتصت   أن إلىتنمو القو  العضلية من نمو اليف  
تتتي الصتفات البدنيتتة الدا تتة ال أهتتاوالقتو  هتتي التتتي تبنتى عليهتتا انجتتازات الريالتيين ، والقتتو  القصتتوى تعتد متتن 

متتتا   إوتيتتتويره  ألانجتتازي تتتؤدي دوراً بتتتارزاً فتتي تحديتتتد المستتتتوى  أنهتتتا إ والفعاليتتات الريالتتتية  الألعتتتابتتيلبهتتا 
يستتتتيي    تتتو  أ صتتتىنتعتتترف عليهتتتا وهتتتي  أنر  الحتميتتتة تتتتوفرت لتتتدى الريالتتتيين ولتتتذا اتتتان متتتن واجتتتب الضتتترو 

 من خلاب تقديا مقدار من الجهد لحراة معينة .  إنتاجهاالجهاز العضلي العصبي 
 إراديتتةالعوامتت  الميكانيكيتتة ال يتتر  أليهتتامضتتاف  الإراديتتةستتتعم  القتتو  الميلقتتة وهتتي ناتجتتة متتن القتتو  القصتتوى ت

 .  (1 تعمالهالجهد الذي يمكن للاعب اس إلىوهي تشير 
للتتأثير علتى تنميتة القتو  القصتوى فتي التتدريب  أستلواان. وهنتاف  (2  لمتر  واحتد   صتوى  أداء أنهتاوتعترف علتى 

التنرتتتتيا العصتتتتبي متتتتن ختتتتلاب زيتتتتاد  مستتتتاحة المقيتتتت  العرلتتتتي  آليتتتتاتالحتتتتديث احتتتتدهما متتتتن ختتتتلاب تحستتتتين 
 . (3 للعضلة

 المجموعة العضلية من أنتاجها .  أوكن للعضلة ويعرفها الباحبان تعريفاً إجراليا بأنها أ صى  و  يم
 تحمل الخاص : ال 2-1-2

تمتارين خا تة تدتد   باستتددا لو تت طويت   بتالأداءاللاعب على الاستمرار  إمكانية أنهاوتعرف على 
الريالتتية  والألعتتابالفعاليتتات  بتتاختلافشتتك  الريالتتة المتتراد التتتدريب عليهتتا ، واهتتذا يدتلتتف التحمتت  الدتتاص 

  الدتاص هتو التتي تحتاجته فيهتا . ويكتون التحمت في امية التحم  الداص الأخرى تمية فيها فعالية عن التي ت
 الأداءاللاعتب علتى الاستتمرارية فتي  إمكانيتةنتيجة متقدمة حيث يعكت التحم  الداص  إلىللو وب  الأساس
ويتتتاً بالقلتتتب والتتتتنفت والتتتدور  ( د تتتالق ، ويتتترتب  التحمتتت  الدتتتاص بتتتالتنفت اللاهتتتوالي ويتتترتب  ارتباطتتتاً  6لفتتتتر   
 . (4 الدموية

يكتون  ا تحمت  ختاص لان المحتاولات الدا تة بالمستابقة وتحملهتا والمحافرتة عليهتا  أنلذا يجب علتى الواثتب 
والعكتت  الأداءتتدب علتى  تدر  و ابليتة التحمت  والاستتمرارية فتي  الأداءونفت جود   الأداءمحاولة من  أخر إلى

الواجتتب بشتتك  فعتتاب  أداءنهتتا ليستتت  ابليتتة علتتى اللفتتا  متت  التعتتب وللنهتتا القابليتتة علتتى . لتتذل  فأ (5 بتتالعكت ب
 .  (6 تحت متيلبات محدود  بشك  د يق ولفتر  زمنية معينة ب

                                                 
 .  73، ص 2004:   القادسية ، الييف لليباعة (،  العلمية للتدريب الريالي الأستعبد الله حسين اللامي .  (1 

،  الأرلتتيةبعتتض المهتتارات للمتيلبتتات الدا تتة علتتى بستتا  الحراتتات  أداءدريبي للقتتو  العضتتلية الدا تتة فتتي تيتتوير عبتتد التترزان اتتاظا ، اثتتر متتنهب تتت  (2 
 .  24، ص 1999داتوراه ، جامعة ب داد ، الية التراية الريالية ،  أطروحة

 ( . 255-254، ص 0320،   القاهر  ، دار الفلر العراي ،  فسيولوجيا التدريب الرياليالعلا عبد الفتا  .  أبو  (3 

 .  71، ص 2004  عمان ، دالر  الميبوعات للنشر ،  2،   التدريب الريالي للقرن الواحد والعشريناماب جمي  الراضي .   (4 

 .  242( ص 2009،  ب داد ، مكتبة اللرار ،  . موسوعة العاب الساحة والميدان للبناتاتي وآخرون عامر فاخر ش (5  

 .  92، ص مصدر سبق  اره مي . عبد الله اللا (6  



 

 297 

  2011     المجلد الرابع          الثانيمجلة علــوم التربية الرياضية       العدد 
  

 الفني لفعالية القفز العالي :  الأداء 2-2 
  عديتتد  شتتيوعاً فتتي القفتتة العتتالي متتن مراحتت أكبتترتتلتتون فعاليتتة الوثتتب العتتالي   فستتيوري  لتتوب ( وهتتي 

الهبتتو  ، وفيمتتا يلتتي ستتوف  –الييتتران واجتيتتاز العارلتتة  –النهتتوض  –وهتتذه المراحتت  وهتتي الستترعة التقريبيتتة 
 نتيرن لل  مرحلة من هذه المراح  . 

 الركضة التقربية :  2-2-1
لا يدتلتتف الهتتدف متتن مرحلتتة الا تتتراب لجميتت  طتترن القفتتة العتتالي المدتلفتتة و لتت  متتن حيتتث الو تتوب 

ء لان السرعة الرأسية لحرتة الارتقتا إلىالسرعة المناسبة التي تمكنه من تحوي  تل  السرعة  إلىب بسرعة الواث
ور للنهوض والارتقاء ، وهي المرحلة المهمة في القفتة واتذل  فتأن عبت للإعدادالا تراب  ات  لة ابير   راضه

 ى شك  حرف العارلة يعتمد على الراضة التقراية والنهوض . وتلون الراضة التقراية عل
الا تتراب يكتون متن جتةء  إن(  5-4    ( خيتوات ثتا منحنتى متن  6-3ويكون    أولا   ب ( في خ  مستقيا 

، لتذا فتتأن الريالتتي  اتيتتاً يوظتف متتيلان جستتمه للاحتتواء محصتتلة القتتوى اليتتارد   (1 مستتقيا ومنحنتتى    تتوس (
متا يستمى  واتالأخ  توس الانتدفا   تمر عبر جسمه لاست لالها بتيبيتق التراض الصتحيح فتي أنوالتي يجب 

اتتالميلان  لتتلأداءوالتتتي لهتتا دور حاستتا فتتي تيبيتتق الشتترو  الميكانيكيتتة  الأخيتتر الدمتتت  أوبتتالديوات التتبلا  
متتن الستترعة متت  ارتفتتا  عتتالي للتتورف لحرتتة النهتتوض واشتتك  يتتؤمن  الإ تتلابالصتتحيح نحتتو مراتتة القتتوس وعتتد  

الدلتتف وتبقتتى التتذراعان  إلتتىخيتتو  يميتت  الجتتذ   أختتري ارتفتتا  عمتتودي ، ففتت أفضتت علتتى للريالتتي الحصتتوب 
ثا مرجحة التذراعان مرجحتة  الأرضخلف الجذ  في اللحرة التي يتا فيها الارتلاز على الرج  الناهضة على 

 مةدوجة استعداد للمرحلة القادمة   النهوض ( . 
 
 الرتقاء ) النهوض ( :  2-2-2

متدى حراتي مناستب لهمتا وفتي نفتت اللحرتة يتتا  إلتىوالتذراعان  تبدأ مرحلة النهوض عندما تص  الرجت  الحتر 
داخلتتي علتتوي وتعمتتلان التتذراعان بالشتتك  التتتالي  باتجتتاهالفدتتذ فيتجتته  أمتتاالجتتري اللامتت  لمفصتت  رجتت  النهتتوض 

فترتفت  حتتى مستتوى اللتفتين  الأخترى  إمتا الأستف  إلتىالتذرا  التتي تقت  بجهتة الرجت  الحتر    المتأرجحتة ( تهتب  
 أنمراتة ثقت  الجستا لا يستتيي   أنتقت  فتي  أهميتهتا إن إ خا تة  أهميتةوان هذه المرحلة لهتا ،(2 ة بوهي مبني

 إلتىواتذل  تهتدف هتذه المرحلتة  الأرضي ير مسار الجري بعد ترف  تد  الارتقتاء  أو إلافيةيكسب أي مسافة 
 وأعلتتىزاويتتة طيتتران  انستتبستترعة بدايتتة ولتت  الارتقتتاء متت  تحقيتتق  أعلتتىمراتتة ثقتت  الجستتا بلتتون ن .   . ج(

  (3 عارلة الوثب لتديي  نقية ممكنة أعلىبلون الواثب  إلىسرعة طيران تؤدي 
 
 

                                                 
 .   264-263ص . مصدر سبق  اره ، وآخرون عامر فاخر ش اتي   (1  

 .  51، ص 2000، القاهر  ، مراة اللتاب للنشر ( ،  1،   . فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفةعبد الرحمن عبد الحميد  ( 2 

 . 342( ، ص 1997،   القاهر  ، دار الفلر العراي ،  تعليا ، تلني  ، تدريب (سبا ات المضمار ومسابقات الميدان   بسيويسي احمد .  ( 3 
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 بور العارضة : الطيران وع 2-2-3 
بعتتد القيتتا  بمرحلتتة النهتتوض     .   . ج ( يتبتت  طريتتق ثابتتت يتتدعى بالمستتار الحراتتي لمراتتة ثقتت  الجستتا 

 : (1 ثلاثة ارتفاعات منفصلة وهي إلىان ارتفا  القفة يعود ارتفا  ممكن ، و  أعلىبحيث يص  خذ هذا المسار 
 ارتفا  مراة البق  لحرة النهوض .  -1
 الارتقاء .  أثناءالارتقاء الذي يرافق     .   (  -2

 ارتفا  يحص  عليه     .   ( وارتفا  العارلة .  أ صىالاختلاف بين  -3

 
يتتدور حتتوب     .   ( بيريقتتة تحقيتتق      .   ( ينقتت  عتتن طريتتق المستتار الحراتتي فتتأن الجستتا أنوامتتا 

العارلة وهي ما تحققه طريقة القفة   الفوسبري فلتوب ( والتتي يكتون  إسقا لتفادي  الإمكانارتفا  عالي  در 
العارلتتة متت  الاستتتمرار فتتي  باتجتتاهدوران حتتوب المحتتور اليتتولي للجستتا التتذي يعمتت  علتتى دوران الرهتتر القتتافة 

بعد الارتقاء واستمرار  د  الارتقاء في الامتداد وتحري  التذرا  اليسترى ،  فقيأالاحتفاظ بالرج  الحر  في ول  
 أستف للدلتف  الأكتتاف وإرجتا ،  (2 المترور فو هتا ب  أثناءولا بد للي تقود الحراة فون العارلة ورف  الحوض 

 الرجلين .  وإفرادالعارلة 
 
 الهبوط :  2-2-4

تمهيتتداً لعمليتتة  للأعلتتىامتتا ترتفتت  التتذراعان  للأعلتتىجلين بعتتد اجتيتتاز الفدتتذين العارلتتة ومتتد الوثتتب للتتر 
الدصال  الفنية وتبدأ بسحب الرأس نحو الصدر ويكون الهبتو  الهبو  على اللتفين والرهر معاً نجد بعض 

و لتت   (3 علتتى اللتفتتين والرهتتر باللامتت  متت  الاستتتناد علتتى التتذراعين هنتتا للمحافرتتة علتتى تباعتتد التترابتين  لتتيلاً 
 .  (4 والأكتافوامتصاص ثق  الجسا على الرهر  والإ ابة  ىالأ لإبعاد

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .  183( ، ص 1991،   البصر  ، دار الحكمة ،  الحيوية في فعاليات العاب الساحة والميدان ةالميكانيكيتحلي  .  وآخرون  اسا حسن حسين  (3 

 .  154، ص 2006، ب داد ، مكتبة اللرار لليباعة ،  الساحة والميدان للألعابية الفن الأستتيبيقات مبادي عامر فاخر ش اتي وآخرون .   (2 

 .  267، ص مصدر سبق  ارهعامر فاخر ش اتي وآخرون .   (3 

 .  183، ص . مصدر سبق  اره وآخرون  اسا حسن حسين   (4 
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 الميدانية :  وإجراءاتهمنهجية البحث  -3 
 منهج البحث :  3-1

والتتذي يعنتتي ب الملاحرتتة المولتتوعية لرتتاهر  معينتتة تحتتد  فتتي  *المتتنهب التجريبتتي اناستتتدد  الباحبتت
 . (1 ب الأخرى م  تببيت المت يرات  برأك أومو ف معين يتمية بالضب  المحكا ويتضمن مت يراً 

 
 مجتمع وعينة البحث :  3-2

دها عينة البحث باليريقة العمدية البسيية وهي ممبلة لمجتم  البحث والبتال  عتد باختيار ان ا  الباحب
عتتا  مراحتت  دراستتية والتتذين يمبلتتون منتدتتب الستتاحة والميتتدان لفعاليتتة القفتتة العتتالي لل أراعتتة( يتوزعتتون علتتى 10 
 .2011-2010لدراسي ا

 
  :المستخدمة  والأجهزةوسائل جمع البيانات  3-3
 وسائل جمع البيانات :  3-3-1
 المقابلات الشدصية للدبراء والمدتصين .  -
 ة الاختبارات لقياس المت يرات الميكانيكية والبدنية . استبيان لتحديد  لاحي -
 
 المستخدمة في البحث :  والأدوات الأجهزة 3-3-2
 ااميرا فديو .  -
 شري  قياس .  -
 ميةان طبي .  -
 .  الإحجا شواخ  مدتلفة  -
 ( اورية الصن  .  P4 / LGحاسبة اللترونية    -
 استمار  تسجي  .  -
  ناديق مدتلفة الارتفاعات .  -
 حصان  فة جمناست    متحرف الارتفا  ( .  -
 .  أسفنجية أبسية -
 
 
 

                                                 
 ( البرنامب التدريبي . 1ملحق   *

 .  121، ص 1988عمان ، دار التراية الحديبة ،  ، البحث العلمي انرا محمد زياد حمدان :   (1 
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 خطوات تنفيذ البحث :  3-4 
 ترشيح الختبارات :  3-4-1

لسرعة ابغية تحديد الاختبارات التي تقيت المت يرات الميكانيكية من    و  الارتفا  ، لحرة الارتفا  ، 
ن الدبتتتراء والمدتصتتتي أراءالقصتتتوى لحرتتتة الارتفتتتا  ( والقتتتدرات البدنيتتتة  تتتا  الباحتتتث بأعتتتداد استتتتمار  استتتتيلا  

 وغيتتتر ( للمقارنتتتة بتتتين المتتتوافقين 2تتتتا استتتتدراج اختبتتتار   اتتتا اتهاإجابتتت( خبيتتتر واعتتتد تفريتتت  12والبتتتال  عتتتددها  
 ( يبين  ل  . 1والجدوب  ( . 0.05( ومستوى دلالة   1رية  الموافقين عند درجة ح

 (1جدوب  
 دبراءترشيح الل( المحسواة نسبياً 2الدبراء والمدتصين في الاختبارات البدنية والميكانيكية  يد الدراسة وقيمة   اا أراءيبين 

الدللة  2قيمة كا عدد الخبراء  الختبارات البدنية والميكانيكية  ت
غير  % موافق  الإحصائية

 موافق
 الجدولية المحسوبة %

  12  فر  فر 100 12 و ت النهوض لقد  الارتقاء  تصوير(  1
 
 
 
 
 
 

3.84 

 معنوي 
 معنوي  8.33 8.33 1 91.67 11 النهوض( اختبار سرجنت  أثناء و  الارتقاء   2
 تتو  الارتقتتاء   الوثتتب العتتريض متتن الببتتات (  3

 ارتفا  الييران 
غير  3 25 3 75 9

 معنوي 
غير  0.33 41.66 5 85.33 7 مسافة ( لأبعد و  الارتقاء  الوثب البلاثي  4

 معنوي 
  متتتتن  15ستتتترعة الا تتتتتراب   العتتتتدو لمستتتتافة  5

 البدء العالي 
 معنوي  8.33 8.33 1 91.06 11

  متتتتن  20ستتتترعة الا تتتتتراب   العتتتتدو لمستتتتافة  6
 البدء العالي ( 

غير  1.33 33.33 4 66.66 8
 معنوي 

  متتتتن  15ستتتترعة الا تتتتتراب   العتتتتدو لمستتتتافة  7
 (  العاليالبدء 

 معنوي  5.33 16.66 2 83.33 10

 معنوي  121  فر  فر 100 12 زاوية الييران   تصوير( المبالي  8
روف رفت  ثقت  علتى  و   صوى  من ول  الب 9

 ( الأكتاف
غير  3 25 3 75 9

 معنوي 
 و   صوى   من ول  الجلوس اليويت  دفت   10

 ( أماماالبق  بالرجلين 
 معنوي  8.33 8.33 1 91.06 11

 تتو   صتتوى  متتن ولتت  للاستتتلقاء دفتت  البقتت   11
 بالرجلين عالياً (

غير  1.33 33.33 4 66.66 8
 معنوي 

ود ونتتتةوب بالتبتتتادب ستتترعة مميتتتة  بتتتالقو    تتتع 12
 ثا(  30سا ولمد  20لارتفا  

 معنوي  8.33 8.33 1 91.06 11

 متتن ولتت  الو تتوف فتتتح  بتتالقو  ستترعة مميتتة  13
 ثا (  30ولا السا ين لمد  

غير  0.33 41.66 5 85.33 7
 معنوي 
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ستتترعة مميتتتة  بتتتالقو   التتتراض بتتتالقفة لمستتتافة  14 
1500 )   

غير  0.33 41.66 5 85.33 7
 معنوي 

 بارتفتتتا القفتتتة  أداء  بتتتالأداءمياولتتتة خا تتتة  15
   (  15د( الا تراب  10  ولمد    1.50

غير  1.33 33.33 4 66.66 8
 معنوي 

 فتتتتتتتةات  7 أداء   بتتتتتتتالأداءمياولتتتتتتتة خا تتتتتتتة  16
  ( 15تقراية  واراضه  1.60بارتفا  

 معنوي  5.33 16.66 2 83.33 10

 فتتتتتتتةات  6 أداء   بتتتتتتتالأداءمياولتتتتتتتة خا تتتتتتتة  17
  (  15تقراية  واراضه   1.50رتفا  با

غير  3 25 3 75 9
 معنوي 

 معنوي  12  فر  فر 100 12 الانجاز 18
 
 التجربة الستطلاعية :  3-4-2

 تباحاً و تد اتضتح  2010 10 3-1المتد   علتى عينتة البحتث متنلقد تا أجتراء التجراتة الاستتيلاعية 
تشدي  ال موض والتعرف على الأخياء مستبقاً  ة إ  تاتعليمات الاختبارات والح من خلاب هذه التجراة أن

  ب  أجراء التجراة الرليسية . 
 
 مية للاختبار : الأسس العل 3-4-2-1
 صدق الختبار :  3-4-2-1-1

جمتتتت   باستتتتتبيانتتتتتا التحقتتتتق متتتتن  تتتتدن الاختبتتتتارات متتتتن ختتتتلاب عرلتتتتها علتتتتى الدبتتتتراء والمدتصتتتتين 
  .( 1الجدوب   إلىد ة للقياس ينرر  والأكبرختبارات المرشحة والميكانيكية وحددو الاالاختبارات البدنية 

 
 ثبات الختبار :  3-4-2-1-2

تيبيتق الاختبتار علتى عينتة البحتث حيتث  وإعتاد معامت  ثبتات الاختبتار عتن طريتق الاختبتار  إيجتادتا 
 اعد مرور في الساعة التاسعة  باحاً و  2010 10 15الاختبارات البدنية والميكانيكية بتاريخ  أجريت

وحتتتاوب الباحتتتث تتتتوفير اافتتتة الرتتتروف التتتتي تمتتتت فيهتتتا  2010 10 20الاختبتتتارات بتتتتاريخ  أعيتتتدت( أيتتتا  5 
ختبتار . واعد تفري  البيانات استدرجت قيمة معام  ارتبا    ستبيرمان ( ولدلالتته استتدد  الاالأولىالاختبارات 

 لة ( ومستوى دلا3درجة حرية  ( واانت قيمته المحسواة اكبر من الجدولية عند  Tالتالي   
 ( . 2 ( واما مبين في الجدوب0.05  
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 (2جدوب   
   دوليةجالانجاز عند درجة و لدراسة ليبين معنوية الارتبا  لمعام  الببات والمولوعية للاختبارات المرشحة 

 (0.05مستوى دلالة  تحت ( و 3( ودرجة حرية  2.87
معام   اسا الاختبار  ت

 الببات
معنوية  Tقيمة 

 الارتبا  
معام  

 المولوعية 
معنوية  Tقيمة 

 الارتبا  
 معنوي  6.44 0.897 معنوي  3.189 0.793 و ت النهوض لقد  الارتقاء 1

 معنوي  5.48 0.913 معنوي  5.38 0.911  و  الارتقاء   اختبار سارجنت ( 2

  بتتدء  15ستترعة الا تتتراب القوستتي راتتض  3
 عالي

 معنوي  9.44 0.968 معنوي  5.143 0.903

 معنوي  27.27 0.996 معنوي  3.189 0.793 زاوية الييران لحرة الارتقاء  4

 تتتتتو   صتتتتتوى  ولتتتتت  الجلتتتتتوس دفتتتتت  البقتتتتت   5
 بالرجلين(

 معنوي  6.86 0.942 معنوي  4.53 0.88

 معنوي  4.53 0.88 معنوي  3.94 0.85 سرعة ممية  بالقو   6

 معنوي  4.77 0.89 معنوي  4.36 0.875  بالأداءمياولة خا ة  7

 معنوي  13.93 0.985 معنوي  13.47 0.984 الانجاز  8
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 : ويرقياس مظاهر الميكانيكية بالتصالتوصيف الخاص للاختبارات ل 3-5 
 من النهوض لحظة الرتقاء : ز اختبار  -: أول

 * الغرض من الختبار : 
 ن لحرة الارتقاء . قياس زم             

 لازمة : ال الأدوات* 
 للهبو  .  أسفنجية أبسية  ، ااميرا تصوير ، جهاز عالي م   20-15طريق الا تراب بيوب             

 :  الأداء* وصف 
  3  عرلتاً متن جهتاز العتالي وايتتوب  1تولت  اللتاميرا بالجهتة المقابلتة لنقيتة الارتقتاء وعلتتى بعتد           

 من عمود جهاز العالي . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 * طريقة التسجيل : 
 % منها . 1بالبانية واعتبارها ل اية  للأرض الأمشا جةء لقد  الارتقاء وهو  آخرتسجي  زمن لحرة ترف 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 عموم الجهاز  2                                                                                               

 

 

                                         

 م  1                                                                                     

 ــــــــــ        *                                                                           

 م 3                                                                                     

 

 نقطة                                                                 

 الارتقاء                                                              
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 العارضة لجهاز العالي  باتجاهثانياً : اختبار تصوير مقدار ميل الجسم  
 * الغرض من الختبار : 

 قياس زاوية الييران              
 اللازمة :  دواتالأ* 

 م  اختلاف ول  اللاميرا .  الأوبالاختبار  أدواتنفت             
 :  الأداء* وصف 

    1.70 فة ااملة بارتفا   أداء           
 * طريقة التسجيل : 

  الأرضلسيح  الأفقيالعارلة م  الد   باتجاهحساب زاوية  د  الارتقاء         
 

 القتراب :  أداءحسب طبيعة م 15ثالثاً : اختبار ركض 
 * الغرض من الختبار : 

 قياس سرعة الا تراب .             
 اللازمة :  الأدوات* 

   ، ساعة  تو يت . 15  ، شواخ  لتحديد مسافة  15منيقة الا تراب لا تق  عن          
 : الأداء* وصف 
د نهاية الارتقاء من المنيقة او العلامة التي تحد   نقية بداية ونهاية وعلى المدتبر 15تحدد مسافة          

  عليتته ولتت  علامتتة البتتدء بتتالديوات الموزونتتة  15خيواتتته محستتواة ا تت  متتن  إبقتتاءاتتان  فتتا ا   15مستتافة 
د الديتوات ولتيت طولهتا للتي لا تتؤثر أكبر يقل  متن عتد وإ ا  ( ،  15ولبت الانيلان داخ  هدف المسافة  

 .  الإبقاءعلى 
 التسجيل : * طريقة 

 % من البانية 1 لأ رب   15حساب الةمن لمسافة        
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 التجربة الرئيسية :  3-6 
 لقبلي لعينة البحث : الختبار ا 3-6-1

و د ثبتت الرروف الدا ة بالاختبارات  2010 10 25الاختبارات القبلية لعينة البحث بتاريخ  أجريت
 . *الاختبار وفريق العم  وأسلوبوالةمان الميكانيكية والبدنية من حيث المكان 

 
 البرنامج التدريبي :  3-6-2

الداص بالفعالية وحسب مراحله اان هدفها تيوير  الأداءيتضمن البرنامب تمرينات بدنية خا ة وفق 
 ( . 1الانجاز واما مولحة في ملحق   إلىالقدرات البدنية ومراهر الحراة الميكانيكية و ولًا 

 
 لعينة البحث :  ألبعديار الختب 3-6-3

ة نفسها و د تا تحقيق شرو  الاختبارات القبلي 2010 12 25الموافق  البلاثاءالاختبارات البعدية يو   أجراءتا 
 . 
 
 :  الإحصائيةالوسائل  3-7

 الآتيتتتة الإحصتتتاليةالنتتتتالب استتتتدد  الباحتتتث الوستتتال   إلتتتىالبحتتتث والتو تتت   إجتتتراءاتل تتترض تحقيتتتق 
  SPSS الإحصاليةبة الحقي باستددا :

 
 الوس  الحسابي      * الانحراف المرياري     * الديأ المرياري * 

 * النسبة الم وية       * نسبة التيور        * الاختبار التالي لعينتين مترابية
  
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 د. محمد نعمة حسن .  -1 *

  الأميرد. حسين عبد  -2  
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 حليلها ومناقشتها : عرض النتائج وت -4 
لتطــوير القــدرات البدنيــة  الأداءالعــرض والتحليــل لتــأثير التمرينــات البدنيــة الخاصــة والمســاعدة وفــق  4-1

 والنجاز لفعالية القفز العالي : 
عينتة  أفترادمن اج  تحقيق الهدف من التعترف علتى تتأثير المنهتاج فتي القتدرات البدنيتة والانجتاز علتى 

 ( يبين  ل  . 3لقدرات والجدوب   البحث  ا  الباحث بأجراء اختبارات تل  ا
 ( 3جدوب   
 ( المحسواة والجدولية ودلالة الفرون المعنوية Tيبين الوس  الحسابي والانحراف المرياري وقيمة   

 للاختبارين القبلي والبعدي للمت يرات البدنية والانجاز لفعالية القفة العالي
وحد   المت يرات البدنية ت

 القياس
دلالة  Tيمة ق ألبعدي القبلي

 جدولية محسواة   -س   -س الفرون 
  28.72 4.06 132.90 3.27 84.40 ك ا  و   صوى  1

1.833 
 معنوي 

 معنوي  54.12 2.11 67.70 1.33 49.30 تلرار سرعة ممية  بالقو   2
 معنوي  7.16 0.07 4.48 0.48 5.55 دقيقة مياولة خا ة بالأداء  3
 معنوي  6.67 0.02 1.78 0.048 1.68    الانجاز  4
 

 ( . 9( وعند درجة حرية   0.05( المحسواة عند مستوى دلالة    T* قيمة   
( نتالب الاختبارين القبلي والبعتدي للقتدرات البدنيتة والانجتاز وجتود فترون معنويتة 3يرهر من الجدوب  

حستتواة هتتي اكبتتتر متتن القيمتتتة ( الم Tحيتتتث اانتتت قيمتتة اختبتتتار    ألبعتتديبتتين الاختبتتارين ولصتتتالح الاختبتتار 
وان للمنهاج التدريبي والمستمر  الأداءالايجابية على تيور مستوى تعد هذه القدر  من المؤشرات  إ الجدولية ، 

التتدريب المستتمر  إنتليتف الجستا للعمت  با تصتادية لتحقيتق الانجتاز ب  إلتىالفعاليتة يتؤدي  أداءوفق متيلبات 
 الأواستجينلجسمية للعم  دون انقيتا  واتذل  يحتد  تتوازن بتين ات  متن ا الأنسجةتليف  إلىيؤدي  أنيمكن 

 . (1 الوظيفيب والأداءوالايض 
تتا استتدراج  الأداءوللو ف على حقيقة ومدى التيور الحا   من تيبيق التمرينتات الدا تة والمستاعد  وفتق 

 ( يبين  ل  . 4الجدوب  عينة البحث و  لأفرادنسب التيور الدا ة لنتالب الاختبارات البدنية والانجاز 
 
 
 

 (4جدوب  
 ةيبين الفرن في الوس  الحسابي ومقدار النسبة الم وية للتيور بين الاختبارين القبلي والبعدي للمت يرات المبحوث

                                                 
 .  275، ص 1999، دار القلا ، القاهر  ،  ونرريات التدريب الريالي أستبسيويسي احمد :   (1 
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وحد   المت يرات ت

 القياس 
نسبة  الفرن  الوس  الحسابي 

 ألبعدي القبلي التيور 
 57.46 48.50 132.90 84.40 ك ا  و   صوى  1
 37.32 18.40 67.70 49.30 تلرار سرعة ممية  بالقو   2
 19.57 1.07 4.48 5.55 دقيقة مياولة خا ة بالأداء  3
 5.95 0.10 1.78 1.68   الانجاز  4

 نسب التيور الحا لة لنتالب الاختبارات البدنية فلانت القوى القصوى  إن( 4يرهر من الجدوب  
قتدر  تقتد  فعتاب لهتذه ال إلتىجلوس اليوي  ( تمب  نسبة ..... وهي نسبة عاليتة تشتير   اختبار دف  البق  من ال

 فعالية في التأثير على با ي القدرات البدنية المبحوثة والمرتبية بها واشك  رليت ما تحتاجه هذه ال لأهميتها
ب حدو  تيور فعا إلى نسبة تشير أيضانسبة التيور الحا   في السرعة الممية  بالقو  فلانت .... وهي  أما

لاب حراتتة التتدف  عنتتد لحرتتة الارتقتتاء ختت لإدامتتةتعتتد هتتذه القتتدر  لتترورية  إ عينتتة البحتتث  أفتترادلهتتذه القتتدر  لتتدى 
ممتتا  أفضتت خيتتوات الراضتتة التقرايتتة وعلتتى تقصتتير متتدى زمتتن النهتتوض فللمتتا اتتان التتةمن ا تت  اتتان الارتقتتاء 

 .  الانجاز إلىالفعالية و ولًا  أداءتيوير  إلىيؤدي 
  (  160 فتتةات بارتفتتا   7  بتتأداء  الدتتاص بالمستتابقة المتمبلتتة الأداءنستتبة التيتتور الحا تتلة فتتي مياولتتة  أمتتا

ابيتتر  لهتتذه القتتدر  عنتتد  أهميتتة إلتتىعينتتة البحتتث عاليتتة تتتدب  أفتترادالنستتبة التتتي حصتت  عليهتتا  أنفيتترى الباحتتث 
وهتي نستبة مهمتة ومتؤثر  فتي تحقيتق المستتوى و تد بل تت هتذه النستبة ....  الأداءالتدريب بتمرينتات تتؤدى وفتق 

زيتاد  الارتفتا   باستتبناءمتشابهة في ا  محاولتة  أداءحراات القافة هي  أنالجيد لمتسابقي القفة العالي حيث 
نتتو   إلتتىهتتذه المستتابقة تحتتتاج  إن إ وهتتذا يعنتتي بالضتترور  زيتتاد   مقتتدار القتتدرات البدنيتتة فتتي اتت  ارتفتتا  جديتتد 

وعلتتى مقاومتتات حرايتتة عاليتتة  الأختترى لي يتترتب  تيتتوره بمستتتوى تيتتور القتتدرات البدنيتتة ختتاص متتن التحمتت  العتتا
الستبا ات بقتدرات فنيتة وافتاء  بدنيتة  أداءيستتيي   أدالتياللاعتب التذي يمتلت  تحمت   إننسبياً و د  اتر  استا ب 

الشتك  الصتحيح ب الأداءتيرأ عليه علامات التعب والتذي يتؤثر فتي استتمرار  إنمن دون هبو  المستوى ودون 
 . (1 والميلوب ب

درجتة  أ صتى أنتتاجعينتة البحتث  تد تضتمن تتدريبات تتيلتب  أفترادالمنهاج التدريبي الذي استتددمه الباحتث والتذي طبتق علتى  أن
ت هذه القو  بأسر  ما يمكتن حيتث ب المتا زاد أخراجتدريبات القفة المدتلفة واستمرار  أو الأثقابمن القو  العضلية سواء باستددا  

 . (2 الت لب على المقاومات وزياد  افاء  الانجاز ب أمكنالقو  العضلية 
 
لتطــوير المظـاهر الحركيــة  الأداءالعـرض والتحليـل لتــأثير التمرينـات البدنيــة الخاصـة والمســاعدة وفـق  4-2

 الميكانيكية وانجاز فعالية القفز العالي : 
                                                 

 .  265، ص 1998لر لليباعة والنشر والتوزي  ، عمان ، ، دار الف 1،   المدتلفة الأعمابعلا التدريب الريالي في  اسا حسن حسين :  (1 

 .  162، ص 1988، القاهر  ، دار الفلر العراي ،  التدريب الريالي للجنسين : حماد  إبراهيامفتي   (2 
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 عينتة أفترادالحرايتة الميكانيكيتة والانجتاز علتى للتحقق من هتدف تتأثير المنهتاج التتدريبي فتي المرتاهر  
 .( يبين  ل  5اختبارات لتل  المت يرات والجدوب   أجريتالبحث 

 (5جدوب  
ختبارين ( المحسواة والجدولية ودلالة الفرن المعنوي للاTيبين الوس  الحسابي والانحراف المرياري وقيمة   

 ز للقفة العاليالقبلي والبعدي للمت يرات الميكانيكية والانجا
وحد   المت يرات البدنية ت

 القياس
دلالة  Tقيمة  ألبعدي القبلي

 جدولية محسواة   -س   -س الفرون 
 معنوي  1.833 10.39 0.09 0.16 0.01 0.22 ثا زمن النهوض  1
 تتتتتتتتتتو  النهتتتتتتتتتتوض حستتتتتتتتتتب  2

  الأداء
 معنوي  11.83 1.79 40.10 1.50 32.40 سا

ستتتتتترعة الا تتتتتتتتراب حستتتتتتتب  3
  ءالأدا

 معنوي  9.40 0.14 2.19 0.20 2.79 ثا

 معنوي  9.78 1.15 16.00 1.75 21.90 درجة زاوية الييران  4
 معنوي  6.68 0.02 1.78 0.04 1.68   الانجاز  5

 ( .9( وعند درجة حرية  0.05( المحسواة عند مستوى دلالة    T* قيمة   
  عتدي للمت يترات الميكانيكيتة   زمتن النهتوض ،  تو ( نتتالب الاختبتارين القبلتي والب5يرهر من الجتدوب  

رتيب الوس  الحسابي للاختبار القبلي وحسب الت اان إ النهوض ، سرعة الا تراب ، زاوية الييران ( والانجاز 
واتتتنفت الترتيتتتب الستتتابق    ألبعتتتديالاختبتتتار  إمتتتا(  1.68( والانجتتتاز    21.80،  2.79،  32.40،  0.22  

 ( بينمتتا بلتت  الانحتتراف المريتتاري وللاختبتتار القبلتتي 1.78والانجتتاز   (  16.0،   2.19،    40.10،   0.16
 ( والانجاز  1.75،   0.20،   1.50،    0.01وحسب الترتيب السابق   

  0.14،   1.79،    0.09فلان الانحراف المريتاري واتنفت الترتيتب الستابق    ألبعديالاختبار  إما(  0.40  
 ( .  0.02   ( والانجاز1.15، 

 داءالأول رض اختبار معنوية الفرن للاختبارين القبلي والبعدي لمعرفة أثر التمرينتات الدا تة والمستاعد  وفتق 
دوليتة اانتت قيمتته المحستواة اكبتر متن الج إ ( لعينتين مترابية  T     عينة البحث تا استددا  اختبار  لإفراد

 ت في المت يرات المبحوثة . معنوية التأثير لهذه التمرينا إلىمما يشير 
وللو وف على حقيقة ومدى التيور الحا   من تيبيق المنهاج التدريبي تتا استتدراج نستب التيتور الحا تلة 

 ( يبين  ل  . 6عينة البحث والجدوب   لإفرادلنتالب اختبارات المت يرات الميكانيكية والانجاز 
 (6جدوب  

 ةسبة الم وية للتيور بين الاختبارين القبلي والبعدي للمت يرات المبحوثيبين الفرن في الوس  الحسابي ومقدار الن
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وحد   المت يرات ت 
 القياس 

نسبة  الفرن  الوس  الحسابي 
 ألبعدي القبلي %التيور 

 27.27 0.06 0.16 0.22 ثا زمن النهوض  1
 23.76 7.7 40.10 32.20 سا  الأداء و  النهوض حسب  2
 21.50 0.60 2.19 2.79 ثا  الأداءحسب سرعة الا تراب  3
 26.60 5.80 16.00 21.80 درجة زاوية الييران  4
 5.95 0.10 1.78 1.68   الانجاز  5

 
نستتتب التيتتتور الحا تتتلة لنتتتتالب الاختبتتتارات الميكانيكيتتتة هتتتي نستتتب مباليتتتة  إن( 6يرهتتتر متتتن الجتتتدوب  

والتتذي مارستوه لتتمن المنهتتاج المعتد لهتتا و تتد  اءالأدجتاءت متتن الانترتتا  فتي تتتدريبات التمرينتتات الدا تة وفتتق 
ارتبيتتت التمرينتتات الميكانيكيتتة متت  البدنيتتة والتتذي بتتدورها ستتاعدت فتتي تحستتين والمستتاعد  فتتي المحافرتتة علتتى 

لت   وان قتيا نستبة التيتور تتدب علتى  الأمب وتنميته بالشك   الأداء در ممكن من اللفاء  للاستمرار في  أعلى
هتتتذه النتيجتتتة بتتتان خصو تتتية التتتتدريب اتتتان لهتتتا دور فاعتتت  فتتتي تيتتتوير المرتتتاهر نستتتتدل  متتتن  إنويمكننتتتا 

رات الميكانيكية الحراية الدا ة بفعالية  فتة العتالي وهتو مبتدأ مهتا متن مبتادي التتدريب الريالتي متن رفت  القتد
يأختتذه متتدراي العتتاب  إنوالتتذي يجتتب  الأداءالبدنيتتة والفنيتتة متتن ختتلاب تمرينتتات خا تتة تعيتتى وفتتق متيلبتتات 

  ار  إ التدريب من اج  الارتقاء بمستوى اللاعبين .  أنوا القوى بنرر الاعتبار في ا  
  Ma Gardle  ب بتتتأن خصو تتتية التتتتدريب تحتتتد  تليفتتتات خا تتتة تتولتتتد متتتن التتتتأثيرات الدا تتتة لعمليتتتة )

 .  (1 التدريب ب
 
 
 
 
 
 
 
 
 الستنتاجات والتوصيات :  -5
 الستنتاجات :  5-1

 :  الآتيةالاستنتاجات  إلى انا شة النتالب تو   الباحببعد عرض وتحلي  ومن
                                                 

 )1 
  Macardle , W . O , et al ( 1981 ) Natration and Human Performance . hea and Febiqer . p . 268 .  
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النتتتالب انتته هنتتاف تتتأثيرات حقيقيتتة  ات طتتاب  ملمتتوس للتمرينتتات البدنيتتة الدا تتة والمستتاعد   أظهتترت -1 
 في تيوير القدرات البدنية والانجاز.  الأداءوفق 

% فتي 57.46حيتث بل تت  حقيقة البرنامب التدريبي أعلى نسبة م ويتة للتيتور فتي الاختبتارات البدنيتة -2
 القو  القصوى . 

ز اظهتتر النتتتالب انتته هنتتاف تتتأثير للبرنتتامب التتتدريبي فتتي تيتتور المرتتاهر الحرايتتة الميكانيكيتتة والانجتتا -3
 لفعالية القفة العالي . 

حققتتتتت التمرينتتتتات البدنيتتتتة الدا تتتتة والمستتتتاعد  وفتتتتق الأداء نستتتتبة م ويتتتتة للتيتتتتور مباليتتتتة للمت يتتتترات  -4
% ونستتتب متقاراتتتة جتتتداً متتتن هتتتذه النستتتبة لبتتتا ي 27.27ت فتتتي زمتتتن النهتتتوض الميكانيكيتتتة حيتتتث بل تتت

 المت يرات الميكانيكية المبحوثة . 

 
 التوصيات :  5-2

لتتترور  الاهتمتتتا  بالتمرينتتتات البدنيتتتة الدا تتتة والمستتتاعد  وفتتتق الأداء لأنهتتتا تستتتها فتتتي تحقيتتتق التقتتتد   -1
  جاز وللافة العاب الساحة والميدان .بالقدرات البدنية والمت يرات الميكانيكية و ولًا إلى الان

ء لرور  بنتاء وأعتداد هكتذا بترامب تدريبيتة لأنهتا حققتت قيمتاً ارتفعتت إلتى المستتوى الميلتوب فتي الأدا -2
 والانجاز من خلاب رف  القدر  البدنية ومراهر الحراة الميكانيكية . 

 لعاب الساحة والميدان فيإجراء دراسة مشابهة عن أثر هذا النو  من التمرينات لبا ي فعاليات ا -3

   الرمي والوثب والراض .... (.      
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ل تة ثتلا  نمو ج من المنهب التتدريبي لمتد  أرات  أستابي  يعتاد فتي الشتهر البتاني والبالتث متن الفتتر  التدريبيتة البا 
 بي تدريجياً أشهر م  زياد  الحم  التدري

 
الوحد   الأسبو 

 التدريبية 
راحة بين  الشد   التفا ي   الهدف

 التلرارات 
الراحة بين  المجامي  

 المجامي  
 بدني الأحد الأوب

 و   صوى حسب 
 الأداء

تمتتتتتارين خا تتتتتة لتيتتتتتوير القتتتتتو  القصتتتتتوى 
حستتتتتب طبيعتتتتتة أداء مرحلتتتتتة متتتتتن مراحتتتتت  

 الفعالية 

 د 3 2 5:  1 95%

لقفتتة العمتتتودي الجتتتانبي   ثتتتا ا 15راتتض 
بستتتان الارتفتتتا  ثتتتا التأشتتتير علتتتى الجتتتدار 

 مر   30بتلرار 

 د 5 1 7:  1 

  ثتتتتا الوثتتتتب بستتتتان الارتفتتتتا   15راتتتتض 
 مر   30بديو  الحج  بتلرار 

 د 5 1 7:  1 

 د 6 2 5:  1   2×    30راض 
 مهاري  البلاثاء 

 راضه تقراية
تعلتتا الديتتوات الدمتتت للارتفتتا  ومتتن ثتتا 
القفتتتتتة بالقفتتتتتاز للديتتتتتو  الأخيتتتتتر  الارتفتتتتتا  

 مرات  10تلرار 

 د 5 4  4:  1 95%

  بمستتتتتتتتتار مالتتتتتتتتت  ثتتتتتتتتتتا أداء  10راتتتتتتتتتض    
الديتتتتتتوات الدمتتتتتتت ثتتتتتتا الارتفتتتتتتا  بستتتتتتان 
الارتفتتتتتا  بتتتتتدون  فتتتتتاز والصتتتتتعود بالستتتتتان 

 مرات  10الحر  البسا  تلرار 

 د 6 3 4:  1 
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الوحد   الأسبو 

 التدريبية 
راحة بين  الشد   التفا ي   الهدف

 التلرارات 
الراحة بين  المجامي  

 المجامي  
 بدني الدميت الأوب

سرعة ممية  بالقو  
حسب متيلبات 

 الأداء

 تتعود ونتتةوب الجتتانبي برجتت  الارتفتتا  
  3×ثا  20سا لمد   30لارتفا  

 د  4 2 4:  1 95%

× ثتتتا  30نفتتتت التمتتترين بتتتالرجلين لمتتتد  
3 

 د  3 2 3:  1 

  برجتتتت   10الحجتتتت  المتبتتتتادب لمستتتتافة 
 6×  20لرج  اليسار  وأخرى اليمين 

 د 6 2  5:  1 

ستتا ثتتا الصتتعود  50النتتةوب متتن مرتفتت  
ستتا  20مباشتترتاً برجتت  الارتفتتا  مرتفتت  

 مر   10تلرار 

 د 5 2  3:  1 

 مهاري   الأحد الباني 
الارتقتتتتاء باستتتتتددا  
حصتتتتتتتتتتتتتان القفتتتتتتتتتتتتتة 

 است  للجمن

  ثتتتا الارتفتتتا  والجلتتتوس علتتتى 5راتتتض 
 10×    1.20 بارتفتتتتا حصتتتتان القفتتتتة 

للقفتتتتتتة  الأولتتتتتتىبتتتتتأداء حراتتتتتتي للمرحلتتتتتتة 
 العالي 

 د  4 2 3:  1 80%

نفتتت التمتترين الستتابق متت  زيتتاد  مستتافة 
  10×   1.30  واارتفا  8الراض 

 د 5 2 3:  1 

نفتتتت التمتتترين البتتتاني متتت  الهبتتتو  علتتتى 
تقتتتتوس الرهتتتتر والهبتتتتو  البستتتتا  بتتتتأداء 

 ثا الدحرجة للدلف  الأكتافعلى 

 د6 2 3:  1 
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الوحد   الأسبو  
 التدريبية 

راحة بين  الشد   التفا ي   الهدف
 التلرارات 

الراحة بين  المجامي  
 المجامي  

بدني + مهاري  البلاثاء الباني
باستددا  شبكة 

كر  اليالر  ومهار  
الدلفي  لإعدادا

لتحقيق التقوس 
 الدلفي 

ول  شبكة اليالر  بمستوى اتف  تافة 
عاليتتته  إليتتهالعتتالي ومتتن ثتتا رمتتتي اللتتر  

 إلتىالدلفتي  باعتدادهافون الترأس ليقتو  
الةميتتت  لتتته لنصتتتف البتتتاني متتتن الملعتتتب 

  2×مرات  10

 د 5 2 - 80%

 3نفتتتتتتتت التمتتتتتتترين الستتتتتتتابق متتتتتتت  اختتتتتتتذ 
  2×مرات  10خيوات 

    

خيتتتتوات  5-3ت التمتتترين متتتت  اختتتذ نفتتت
 10متتتتت  زيتتتتتاد  ارتفتتتتتا  اللتتتتتر  التتتتتتدرجي 

 2×مرات 

    

 الأخيتتتتتتتتتر والديتتتتتتتتو   3×   40راتتتتتتتتض  بدني  الدميت  
امتتتا تتتتؤدى فتتتي  الأفقتتتيتتتتؤدى بالحجتتت  

 فعالية الوثب البلاثي   بقد  الارتفا  ( 

 د6 2 4:  1 

ثتتتتتتا الوثتتتتتتب بتتتتتتالديو   3×  20راتتتتتتض    
 30ارتفتا  عموماً لصتندون  و  الأخير 

 سا       بقد  الارتفا  ( 

 د 7- 6  2 6:  1 

متتتتتتتن جانتتتتتتتب  2×  15راتتتتتتتض  وستتتتتتتي    
بسا  العالي ثا الارتفتا  بقتد  النهتوض 

على البسا  مت   الأخرى والنةوب بالقد  
 تقوس الرهر ونشر الذراعين عالياً .

 د 6 3 5:  1 
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الوحد   الأسبو  
 التدريبية 

راحة بين  الشد   التفا ي   الهدف
 التلرارات 

الراحة بين  المجامي  
 المجامي  

مهاري تعلا  دالواح البالث
الارتفا  + تيوير 
مياولة الدا ة 

  بالأداء

التهتتتديف البلاثتتتي للتتتتر  الستتتلة الجتتتتانبي 
متتتترات  10والنهتتتتوض بقتتتتد  الارتفتتتتا    

×2  ) 

 د 6 2 - 100%

ا  القفتتة خفتتض هتتذه الستتلة لتتتأمين ارتفتت   
التهتتتتتتتديف البلاثتتتتتتتي  أداءستتتتتتتا متتتتتتت   30

الجتتانبي بولتت  اتترات  تت ير  بواستتية 
اليد المقابلة لرج  الارتفا  بالسلة ومتن 

 (  2×مرات 5الرمي   

 د 5 3  - 

بأختتذ  الأداء( متت  2نفتتت التمتترين ر تتا     
  أداء  راض ثا  15مسافة 

 2( متتتت  زيتتتتاد  الارتفتتتتا  2×متتتترات 5  
 سا لل  محاولة 

 د 6 2 - 

تمارين تقوية  البلاثاء  
عضلات الرهر 

 أمامالرف  الرجلين 
 أداءعالياً بعد 

تقوس الرهر عند 
 عبور العارلة 

تمتتترين باستتتتددا  الستتتلا الجتتتداري وعنتتتد 
التعلتتتق بواستتتية التتتذراعين عنتتتد مستتتتوى 
اللتتتتتتتتف رفتتتتتتت  التتتتتتترجلين معتتتتتتتاً مستتتتتتتتوى 

  2×ثا(  15×مرات  10الحوض  

 د  4 3 4:  1 100%

التعلتتتتتق والاستتتتتتناد بالتتتتتذراعين الو تتتتتوف و 
علتتتتتتى جهتتتتتتاز   ملتتتتتتتي جتتتتتتا( ثتتتتتتا رفتتتتتت  

 20× متتتترات  10وخفتتتتض التتتترجلين    
 3×ثا ( 

 د 5 2 3:  1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الوحد  التدريبية 
 



 

 316 

  2011     المجلد الرابع          الثانيمجلة علــوم التربية الرياضية       العدد 
  

الوحد   الأسبو  
 التدريبية 

راحة بين  الشد   التفا ي   الهدف
 التلرارات 

الراحة بين  المجامي  
 المجامي  

 تتتتوف خلتتتتف حصتتتتان القفتتتتة عرلتتتتياً الو   البلاثاء البالث
واارتفتتتتا  ا تتتت  متتتتن مستتتتتوى اللتتتتتف ثتتتتا 

متترات  5الدحرجتتة الدلةيتتة  أداءمحاولتتة 
×3  

 د 6 2 3:  1 

تمتترين متتت  الةميتتت  الو تتتوف ظهتتتراً علتتتى    
 أداءظهتتتتتتتر متتتتتتت  مستتتتتتت  التتتتتتتذراعين ثتتتتتتتا 

احتتتتتدهما الدحرجتتتتتة الدلةيتتتتتة بعتتتتتد حمتتتتت  
. تمتترين بالتبتتادب لتتت  الآختتروثنتتي زميلتته 

 (  2×مرات  10 

 1  :1  - - 

مهار  القفة  أداء الدميت 
،  الأرا بمراحلها 

تقرب ، ارتفا  ، 
 عبور ، هبو  

فعاليتة القفتة العتالي بتدون عارلتة  أداء
 مرات (  5   الأرا   لرا  المراح  

 1  :2 - - 

  أ دا  4.92القفة بارتفا   أداء
 مرات (  5  

 1  :3 - - 

ستا  5ستافة القفة بارتفا  متدرج لم أداء
 2× مرات  5لل  محاولة 

 د 8 2 6:  1 
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الوحد   الأسبو  
 التدريبية 

راحة بين  الشد   التفا ي   الهدف
 التلرارات 

الراحة بين  المجامي  
 المجامي  

 الراب 
 

 الأخياءتصحيح  الأحد
م  تقوية 
المراهر 

الميكانيكية 
للفعالية واعض 

درات البدنية الق
 الضرورية لذل  

القفتتة العتتالي بارتفتتتا  الانجتتاز للتتت   أداء
  2× مر   2فرد 

80% 1  :4 -  - 

راتتت  حبتتت  بتتتين عارلتتتتي جهتتتاز العتتتالي 
بارتفتتا  القتتافة وهتتو رافتت  يتتده ثتتا تشتتكي  

سا عن  40-30بالونات هوالية بارتفا  
الحبت  المراتتو  بتتين العارلتتتين ومتتن ثتتا 

فر عتتة البالونتتة باليتتد  القفتتة ومحاولتتة أداء
القالتتتتتد متتتتت  تقتتتتتوس الرهتتتتتر و لتتتتت  بتتتتتدف  

 4ستتتتا .    10العتتتتوارض  أمتتتتا البستتتتا  
  2(  2×مرات 

 د 6  2 5:  1 

تعلي  فتر  
 النهوض

ستتا ثتتا النتتةوب  60الو تتوف علتتى مرتفتت  
 30والقفة مباشرتاً بكلتا القدمين المرتفت  

   تمرين بالومترف ( ،  سا
  2(  2×مرات  5  

 د 5 2  6:  1 

تيوير  و   البلاثاء 
 صوى م  

 متيلبات الأداء 

ا تتتا  3-2القفتتة العتتالي بالتحميتت    أداء
 1.50 –   1.40( لارتفتتتا  متتتندفض   

ماليتة تحمت  بستدرية  أكياس  ( بواسية 
  2(  2×مرات  5الصدر   

 د 6 2 4:  1 80%

القفتتة العتتتالي والارتفتتتا  متتتن منيقتتتة  أداء
 ندفض نهوض رملية لارتفا  م

  2( 2×مرات  5  

 د 6 2 4:  1 

مياولة خا ة  الدميت
م   بالأداء

 أداءمتيلبات 
 الفعالية 

فعالية القفة العالي بارتفا  الانجتاز  أداء
 لل   افة 

 د  6  2 2:  1 80%

زيتتاد   مستتافة الراضتتة التقرايتتة          
 الأداء(   ثا 15-20

 2(  2×مرات  2   

 د 5 2 3:  1 

 
 
 


