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 مستخلص البحث

ل ع ينننننن لمننننننالل   نننننن ل لمننننننالتننننننحالل فينننننن الل ريبننننننلل نننننن لل نننننن يالل فنننننن ا  لمننننننال  ننننننلل
ول مننننن ااسالولمنننننف  لاللدمننننني س لل ف ا  ننننننفلل ر يانننننفلول مقيمننننن فل ننننن ل ننننن  للد ل ل   نننننيال نمف نننننيل
وتأثس هننننننيلتوننننننولماننننننف  لل فينننننن الل ننننننلتلرربننننننللتونننننننفل نننننني  تلل عبننننننيلتننننننحالل فنننننن ا  لول ننننننلتل
رعفمننننننن للميمنننننننيقلتونننننننولمانننننننف  لل بننننننن بلل ورعننننننننفل أ  لت نننننننيلول ميو انننننننفل حتننننننن لوااننننننن تفلتي ننننننننفل

ل وربنننننن التوننننننولوانننننن مال  بننننننس لننننننن للتفقيمنننننن لمننننننولمننننننيلميونننننن  لتر نبنننننن لمننننننالماننننننف  لتننننننيا 
ل ضنننننننللل انننننننيملل نننننننلللنننننننني ال همننننننننفلل  رننننننن ل أتننننننن ل لل فننننننن ا  يالو ننننننن لم ننننننن  لل ننننننن  ولل ورعننننننن ل
ومع  نننننفلتأثس هنننننيل ننننن ل عنننننكلل مفةسننننن لالل  يي من ي ن ننننننفلول انننننيملل ب ننننن ل ي عبنننننيل   نننننفلل  ننننن ي ل ل

وطل يي من ي ن ننننننفلمقيمننننن فلوتيننننن   ل و ننننن وضل أ ضنننننلل  ل ل قننننن لررفينننننن ل نننننللدتننننن لترننننن ل ننننن ل
لد اننننيملوتماونننن لم نننن وفلل  رنننن ل نننن لل لل فنننن ا  يالو نننن لم نننن  لل نننن  ولل ورعنننن ل نننن لتأتننننلل سننننن  ل
تقننننن لتننننن ا  لل بننننني   الل عننننن ل سسالول  ننننن الل قفنننننيلمل عننننن لتي سننننن لل منننننق ملل فننننن ا   لل معننننن لتيننننن القل

 لل فنننننننن ا  يالولمورنننننننن  ل نننننننن ل ننننننننن لل مفةسنننننننن لالل  يي من ي ن نننننننننفلولد اننننننننيملو تنننننننن لل  ي انننننننني لهننننننننل
(لمننننال نننني  تلل عبننننيلل فنننني عسالدترنننني لل عنننني لل بنننن  لل ع ل نننن لول ننننليال تمننننياه ل5  بف ننننيلتوننننو 

(لمننننننننقفلوتنننننننن لتر ينننننننن للتف ننننننننيالالل  رنننننننن ل  ننننننننني ل عننننننننكلل مفةسنننننننن لالل  يي من ي ن نننننننننفل20 و  
 لات ننننني لالحلضل رعنننننفلل ننننن  ول ي عبنننننيلولات ننننني لم  ننننن لثبنننننللل ااننننن ل رعنننننفلل ننننن  ول ننننن لل  يننننن بل

تفل رعننننننفلل نننننن  ول نننننني  ي بللاتسنننننن بلومف منننننن لمنننننن تفللد فنننننن ل ل نننننن لل  ينننننن تساللدتسنننننن بلول انننننن ل
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لدتسننننننن تسالول اننننننن تفل رعنننننننفلتمننننننني لل بننننننن ال ننننننني  ي بللدتسننننننن بلوممنننننننالل ننننننن  ولل ورعننننننن ل و ننننننننلل
 ل  ل عفلول ب بل و نللل  ل عف(ل
Abstract Search 

The results of the pole vault in the world championships witnessed 

a remarkable improvement in the level of achievement of youth. This 

development is related to the development of the players' special physical 

abilities, as there are many different training methods and means in order 

to compete for the highest height achieved in this game. Therefore, the 

importance of researching the numbers of exercises according to the 

principle of instantaneous payment and knowing their impact on some 

biomechanical variables and the achievement of the pole vault for the 

youth category, developing the mechanical conditions to achieve the best 

technical performance every player need, under the terms of appropriate 

biomechanical conditions. The researcher prepared these exercises and 

applied them to (5) jumpers belonging to the iraqi athletics federation 

who are under (20) years old, and the research tests were determined by 

measuring some biomechanical variables (height m / s, a moment of 

pushing the stick, the height of the center of gravity of the body at the 

moment of pushing in the last step and speed at the moment. The push by 

the last step, the average approaching velocity in the last two steps, the 

velocity at the moment the foot contacted the last step, the momentary 

thrust of the driving man, and the force of the driving man). The research 

problem was that exercises according to the principle of instantaneous 

impulse did not take place when training Iraqi jumpers, and the results 

after applying the prepared training curriculum showed a remarkable 

development in the values of the biomechanical variables and 

achievement. 

المقدمة واهمية البحث -1 . 
تعننن ل عي ننننفلل ب ننن ل ي عبنننيلمنننالل  عي ننننيالل فننن لترفنننيضل  نننول م ي ننننيال   ننننفلتي ننننفللا ل ل

ل ر  ننياللل  يبننفل  ننيلممننيليفيونن لم نني بلل ا نن لل فنن ا   لو ننل نلت نن التوننولل منن ااساللمننف  لال
مؤ  لالمن ي ن نفل وفع فلتوولماف  لتين الل بن الالل    ننفل وبني   الوتب بنيلل لنمننولهنل ل

ت  ل مؤ نن لالمن ي ن نننفلل بنن بل و نننللل  ل عننفل لل انن تفل رعننفلل نن  ولل نني  ي بللدتسنن بلل بنن الالمنن ل
وغس هننيلمنننالل مؤ نن لال لومنننالتنننحالل فينن الل ريبنننلل ننن لل نن يالل فننن ا  لمنننال  ننللل ع يننن لمنننال
ل    ل لول م ااسالولمف  لاللدمني س لل ف ا  ننفلل ر يانفلول مقيمن فل ن ل ن  للد ل ل   نيال نمف نيل

يلتونولمانف  لل فين الل نلتلرربنللتونننفلل بني  لتنحالل فن ا  لول نلتلرعفمن للميمنيقلتوننولوتأثس هن
ماف  لل ب بلل ورعنفل أ  لت يلول ميو افل حت لواا تفلتي نفلوا مال بس لن للتفقيمن لمنولمنيل
ل وربن التونولل ضنللل انيملل لل  نياالل فانيا لل عومننفلل فنن ل ميون  لتر نبن لمنالمانف  لتنيا 
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ل ب بلل مافعموفلوتأثس هنيلتونولمانف  للا ل لل  قن ل  نول همننفلل قن ل  لل من ي ن ننفلللمف    لم ي ب
 حتنن ل  انن لممننيليفننن للمننفةحالل ضننللل فننيضل وبنن بلو بننيل اوصنني لل من ي ن نننفلل بننرنرفل رعنن ل
ل   ولول ف لتضمال  لت ال ب ل لل  لل ا تفلول ب بلل م فا لواأتوولم تفلمم قفل لومالتحال

 لملللدميمنفلول   نبفل ر  فللن ل لل اا لل م فو فلول فن لتانيه ل ن للد ل لوتبنرنر يللتبي لل ع
تضننو ليفماننلل ف ل نن ل   ننفلل-تننحالل فنن ا  ل لل ل عي نننفلل ب نن ل ي عبننيلتفمسنن ل قعننيالتبنن  ل

ل م يبللل ع ي بلان ل لل اا ل ول لتليفيو لمالل بي  ل عيالت  س لواا لمقيمن للثقني لل  ين بل
مولم ي بلل ا تفل امنول ن ل لل اا لول رب التوولل ضللمن تفلل ينح ل اان لل بني   للاتس بل

وهلللل ف  س لل مقيم لي ت  ل  لالل ب بلل ورعننفلانن ل لل اان لل نلتلر فن المنالل بني  لل ليف نلل
لدوصي لل من ي ن نفلل اس بل ورب التوولل ضللمن تفل رعنفلتن للل بني  للااالوهنل لل ان تفل

تحالل فةس ل  لمربحالل ب  للول لتل فميلر   ل  صولل بي  ل وال يتحقلفن . يتافلمالل  
ل ل للمالماف  لل ب  لل ورعنفل  للمعيه هيلميو  ل أتوول انيت يلانللتربس لهنللللد ل  ل
لل للللال لل  ي  للراي لل ي  بفلل عومنفلل برنرفل  لا ول   لل ب الالل    ننفللدميمننفلل فن ل  نيل

ي من ي ن ننفللدث لل  عيال ف ا  يالو  لم   لل   ولل ورع لومع  فلتأثس  ل  ل عنكلل مفةسن لالل  ي
 ول ايملل ب  ل ي عبيل و  ي .ل
 مشكلة البحث:

 عنن للد ننح لتوننول فننيلملمانني بياللترنني لل عنني لل بنن  لواينن داللد  رننف لد نن لل  ي نن ل
 ب اللغو لل بني   ال ن لهنل لل  عي ننفلتونول فنيلملمفبياانفلمبيا نفل ي قفنيلملل ع اننفلوت نيوال  سن ل
  ي قا فل وقفيلملل عي منف.

ميله لمعو الل لل   فلمال عي نفلل ب  ل ي عبيلل رب التووللتووللات ي ل لوهلللو لللللللل
يفيو لتربس لل ضللوصولمن ي ن  ل اا لل بي  ل ة الل رب التوولل ضلل  بل  ولمم ق ل
 و نللل  ل عفلول ف لمفك  لمربوف يلم تفلل يح لتي نفل اا لل بي  لل فربس لل ضللل ايم ل

للمف تولل ف ي  لمي ل  ي  ل    لل  لل مف ببسال  لت ا  لل عي لل ب  ل للللد  ل  للوهلل
هقيلل بصلمور  ل  ل  بلول   ول و نللل  ل عفلوم ت للد يح للوهللل يتمل فميلتالصعفل
ل ف لللااال وبي  ل ل للاتس ب ل  لل ورعف ل ي  نوسالول لالتسالتب بي لل ورعنف لل ب ب   لل ل 

ل  صولل من ي ن  لل برن ل  صوللد يح ل وبي  .لل ضحلتالت الل ف  س لتووللت يل  
 اهداف البحث:

للت ل لت ا  يالو  لم  للل   ولل ورع ل   لتسقفلل  ر . .1
يملل فع فلتوولتأثس لل ف ا  يالل مبف  فل  لتي   ل عكلل مفةس لالل  يي من ي ن نفلول ا .2

 ل ب  ل ي عبيل   لتسقفلل  ر .
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 فروض البحث
 بيلنفل ساللدتف يالالل ب ونفلول  ع رفل عسقفلل  ر ل  ل عكلهقيلل  و لللال د فلل .1

لل مفةس لالل  يي من ي ن نفلولد ايمل عسقفلل  ر لو بي  للدتف يالل  ع ت.
ث وإجراءاته الميدانية منهج البح-2  

منهج البحث 2-1  
 لمف  الل  ي  لل مق ملل فا    ل ك   ليحل للن ل لالل  ر .ل

عينة البحث  2-2  
(ل ي   ال  ي لتي عسال حتري لل ع ل  لا عي لل ب  ل5ل  ي  ل يتفنيالل عسقفلل مفك  فلمال  يال

ل  لما ل و  للتمياه  لل عم رفل20ول ليا لل ي  بف لو   لل عسقف للتفنيا لوت  لل   ي  ل  ف لما لمقف )
  ك   يلتفح المول  نعفلل  ر 

(1ن والا  ل   
  ني يالتسقفلل  ر 

 الطول رقم اللاعب
 متر

 الوزن 
 كغم

 أفضل انجاز
 متر

العمر 
 الزمني
 سنه

العمر 
 التدريبي
 سنه

1 1.75 77 4.16 18.6 3 
2 1.80 75 4.20 19.8 4.5 
3 1.76 69 4.08 18.6 4 
4 1.72 65 4.14 18.2 3 
5 1.75 69 4.10 18.7 3 

لادوات المستخدمة:الوسائل وا 2-3  
رعفم هيلماللنللل ف بللل ولل قفيلملل ولالل  ر لول  ميللللميمنفلد  لدتل ي  لل ل  

 ل ميو افل فربس لله لفلل  ر 

لوسائل جمع البيانات    1-3-2
  مبي حالل   بنف.لل-3دتف يالول  ني .لل-2 مبي الل ع انفلولدنق نف..ل-1

  ي المالل  مح لل مايت يا.لللللللل -4
:الأدوات والاجهزة المستخدمة بالبحث 2-3-2  

Casio ل يمس لل س ي ل وفب   ل   ل .(لب ابل ي اي نف120وم تف يل ل3(لري ي نفلل مق ألت  ل  
ن يملل ريم لللآ  ل ل ح لت  لل- Lap topل   ل)hp. 
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ن يملل كف و  ل   ل  ني لل  م لول ي ا.ل-  
    لصل س ا ف.ل-

     ل ني ل كفي (ل يامفيا.ل-
 لواعكل ن  بل  يالميي نفلوتي رفل كفي (لو  لالت ا  نفلم فو فللا ايالولا  للل-

(.6ل امقيمفنلو  لال  نفلم فو فللدومل لت  ل   
   لتصلميي نف.ل-

  انفْ.ل10الوا لو فلل1مي لميللل ام لل ي الولن يملل ب  ل ي عبيلل-
ا ايالولدات يتيا.تب ل   لوبقي ي لت  نفلم فو فللل-  

ن يمل - dynafootل) 
للد كف و  ل ل لن يملميم لل ب ا رع  dynafoot ل   ا  لل ر يافلل( لل عومنف ل بقولماللان  ب

لوت مللل ل ن ل  لل ا يملمالت ب لو فأ فلهلل صمالم ف  لالل  يي من ي ننلل   يص ل  لل عي  .
 Soles لو )Pressure sensors technology لو )Shock Sensor 
Technology و)Data transmission و)Power supply لو )Computer 
Communication  لو)Bluetooth 10m range (لومال نلل1 ميلم ص ل ي ب ابلا  ل لل

ل رب التوولل  ني يالليفيو ل ودل  تيال عكلل معو ميالل م مفل وبي  ل ناقولتمللل ا يمل
  للل    لوت ملللدم لول عم لول  م لو ني لل رلل لل لتلي ت ر لل بي  ل فولتف ل  ل بلل  ني يال

تف يال اف  ضل عكلل مفةس لال س لل  المفللمق يلل ب بل   للبرن للثقي لل ل للدتف يا ل ع للد
(لمب لالل ضة لل ماو ل كللdynafootل ماويفلوممالل   ولل ورع ل وبي   ل ميلر نسلن يمل 

ل رعفل لل و ل وب ا لمس ل   ف للوا ل  لرف لما لل  مقنف لل  ف ب لرعي  لو ل ن لل ب ا للن ل  لما ن  
Ahmed 2020 لد ف ي لماللدتف يا تف يالو ف للتلل فيلمللدتف يالمالو ف لتر ي لمماللدل(

 ل  ي بللاتس بل وبي  .
ماي  لم فو فللا ايالولدات يتيا.ل-ل   

الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 2-4  
لحظة القفز: اختبار القوة اللحظية للرجل الدافعة2-4-1  

لل   فلماللدتف يا:ل ني لل ب بلل ورعنفل و نللل  ل عفل رعفلل ب  لوممالل   ولل ورع ل1  
لا ولالل ماف  مف:لن يمللا ل2 dynafoot) 

ل ل3 لتا س  لت  لل ا يم للمف  لا لول نف لل مبي ا لتوو للد ح  ل ع  للا ل :  Pressure   بف
sensors) (ل كللShock Sensor Technology وبي  ل  ل لل لل  يصل ي ب  لوتا س ل ل
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لل  مالل مبيا ل ل سالل ا يملول ريم  لوتر ي  لمعيي ب للن ل  لومالث  لنس ب ل ب اب انللوااي 
  حتف يال ا ل  ت   الل ا يمل

لتعيول وبي  ل-4 لل فااسل: لل ب بلل2   بف ل فيلمل  ضللل ايملدمف  لضل ن  للتل مريوداليف 
aل ورعنفل  صولل ب  ل رعفلل   ولب ابل  ورعفلل   ولولات ي لم   لثبللل اا (   (bوب ابل  
. م ل للل ب  ل ي عبي  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

(b)                                    ل   لللللللللللللللللل                (a ل
 (ل م ل للل ب  ل ي عبيb( ورعفلل   ولولات ي لم   لثبللل اا لوب ابل aب ابل 

:القافز وارتفاع مركز ثقل الجسم قياس سرعة الانطلاق 2-4-2  
ت للمف  لضللات ي لالحلضل رعفلل   ول ي عبيلولات ي لم   لثبللل اا ل رعفلل   وللللللللل

مالتحاللمف  لال   يمملل فروسلل ل ب  ل  لل  ي بللدتس بل رعفل Kinovea 0.8.27   ع لل(
لل فب    لل4.5كيم ب ل يات ي  لل نمسا لني   لما لل بي   لتا لل1.38مف  لو  ب ابلل120مف 

ل ل  لللتف يالواني يا ي اي نف( للد ف ل  لم تف لومف م  للاتس ب ل ي  ي ب لل   و ل رعف ل ا تف
لو للاتس ب ل ي  ي ب لتمي لل ب ا ل رعف ممالل   ولل ورع ل و نلللل  ي تساللدتس تسالول ا تف

 ل  ل عفلولل ب بل و نللل  ل عفلمالتحالن يملل  يقيل  ا.
لاعية:التجربة الاستط2-5  

لن   لل فا افللدمفيحعنفل ة المع  فل  ت   التمللن يمللا للللل dynafootلو ي  ل)
   لل  لموع لل قافلل   يص  لتوول ي  لول  لمالل1  لتميالل ايتفلل2021/لل1ل/3 فيا خل

 تسق لل  ر لو ي لل   فللدميم له .ل
يلملمع  فلل  مالل كو ل فا س لل ا يملوتمللل م لمقفلمولل ريم  لو نفنفللمف  لضلل قف -  
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   حلل نفلتملللدتف يالالل ماف  مفل وعسقفلو   بفلل لل يل ب ابلمفقيمبف.ل -
مع  فللد نفل فايوملل م يكللل ف ل  لت لن لل  ي  .ل -  
تع  فلل     لل مايت ل ي عمللو   ل  نعفلل فا افلل  ر لو نيميت يلودمنميلل م ل للل -
 ل مفاواوفل ف س  لتمللل ا يملوتااسللل  ني يال  للدمفميالالل  يبفل  لللل ة ا.لل

  لماي فلولات ي لل كيم بلل  يبفل ي فب   لل  ي  ل اي  لمايالل ب  .مع  للللل-
  الاختبارات القبلية 2-6

لل  ي ا  لللل ل يا لول بع ايا  لل مع  يا لوتح   للدمفيحعنف لل فا اف ل  ل  لما للد ف ي   ع 
ل لل وبي   ا أن ل للدتف يالالل ب ونف لتوول2/1/2021ي ا لو ن  لل  ي  للدتف يالالل مع ب ل5 

ل ن ل ل لل بي   ل  ل لما للتفنيا  لت  للات ي  ل  ضل لتوو ل ي   ل كل لمريو فسا ل تيي  لوت  ل  ل 
معي ايالل  بيلنف.ل   
التجربة الرئيسية 2-7  

لتفم لل  ي ا  لل مق يضلل مع لللل   لل مق ملتوولل عسقفل  ل ف بللدت ل لل  يصل فيا خلللللل
   لموع لل قاف.ل4/1/2021

 
 

دمة في البحث: المنهج التدريبي والتدريبات المستخ2-7-1  
للد ح لتوولل مبي الللللل ل ع  لل مق ملل مع  ل ي    ل لت لوصو لولد فبي  لل مف ببف  عومنف

 ل م فبسال  لمايالل ف ا  لل   يص .
لل  لنا ل وف ا  لمال  للمفة  لممالل ا   ل   للل60-50لل ليف  لمماللد مي للل لت ل   نبف(

ل  لم ب لل مبف ح لل مق م لتي س  لولمفم  ل وعسق  لل م   ل12نميت  لتوو لل  ي ا   للتفم  لم   (
اضل  لل رمللل ف ا   ل  لل    لالل ف ا  نفللللت لل فعيمللمولل   بللاميم ل وف ا  للوه لل ف 

لل بب  ل للن  لل  ي  ل ني لل   ب لل فق  ل  لل رملل  ول  ل فلول را لمالتحالتي س لم   
ا  ل لل عسقفل فر ي لل   بلل ماف  مفل  لل مق ملل فا    لولتفمي لل ر للد بول  للدتف يالال

(لو  بلت ا  نفلولمف  الل  ي  لل ا  لل  لنا ل36ملل ف ا   لل مبف حلمال ل  يبف(ليفك  لل مق 
و  لال  للدم   لو ميلم ص ل ي ف ا  يال ي قا فلل3مالل    بلل ف ا  نفلل ب ل ي ل  ل ول يال

لا   لمور  للاوا   ام   
 لل بول انفلو ف لتر ي لل   بلتال   ل45(ل م لضل فم  ال  ولل  يالتوولل ميكقفل  لو فل1 

(1مف لب ابلا  ل ل1وم لمم الل لي  ع لل حت ل ماي فل  
(1ل ب ابلا  ل    
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4 انفل ميلم ص ل ي ب ابلا  لل45توولل ميكقفل  لو فل تم  ال  ولل  يا  

  
م ل ولمول ملل  بل  نفل  وفيلل س يا ل مللل5لميلت ا  يالل ب بلل ورعنفل و نوسال فضمق ل    ل

ل لول ب   لل ي نف ل وفم  الل5ل ك ب ل ي قا ف لل ب اب لو را  لل   ب لوتر ي  لم ل و( ل  و  لل  نف    لا
(لل لتلت لل في  ل  لمي بيقلdynafootلاوالمالتحاللمف  لضلل ب بلمالتحاللمف  لالن يم 

لل معي  فل ل   لم سا ل مي لل م ل و للنفنيم لمو لل  نف لمفرببف لماي ف لاتوو لل بب  ف لل   ب وتر  
 ل في نف:

لتوولماي فلمفرببفل وم ل ول×لل5يا فل و نوسال=لل ب بلل م لو فل وبي  لدنفنيملل م ل ولل ب ابللد  ا
ل  مالل كو (÷لل5  

 لت:
المسافة × القوة                                     
                         )القدرة    =   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ (
الزمن                                          
Ahmed 2020 و ي  ل رضيلل بي   ل توولل فم  الل اي  ل  سل ي   لل ب ابلوتاف  ضلل ب بلمالل(

 تحالل ا يملولتوولماي فلمفرببفلمبا م لتوولل  مالل مفرب ل  مسل   لا
2-7- 2   البعدية:الاختبارات  

 يالل  ي  ل أن ل للدتف يالالل  مينفلا  ل لل عسقفلي ال ع للد ف ي لمالل    يمملل ف ا   ل وعسق ل
لل ب ونفلل4/4/2021 للدتف يالا ل   ل ن    لل ف  لل   وط ل  س لت ل   لتوو لل  ي ا   و  ص

ول  مينفلمال س لل  مي لول م ي لولد ولالو نفنفل ن ل للدتف يالالوتااسلل فيلمللدتف يال
  ق سل    للن ل للدتف يالالل ب ونف

الوسائل الإحصائية:  2-8  
(ل ورب التوول فيلملل  ر لتال    لSPSS مف  الل  ي  ل عيالل ربس فلل  بيلنفلل نل 
 لمف  لالل ب ل سالللآتنف:

لT- test -5 ل لد فل-4د ر لفلل معنياتللل-3  من لل-2ل  م لل راي  . -1
  وعسقيالل مف ل  
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. عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:3  
القوة للرجل الدافعة، السرعة لج الفروق في بعض المتغيرات البايوميكانيكيةعرض نتائ3-1

ومتوسط سرعة للحظة الدفع بالخطوة الاخيرة، زمن الدفع اللحظي للرجل الدافعة لحظة القفز
الاقتراب في الخطوتين الاخيرتين والسرعة لحظة تماس القدم بالخطوة الاخيرة للاختبارين القبلي 

  ا ومناقشتهاوالبعدي وتحليله
(2الجدول رقم )  

المعالم الاحصائية لاختبار ارتفاع م ث ج لحظة الدفع بالعصا وارتفاع مركز ثقل الجسم 
لحظة الدفع في الخطوة الاخيرة والسرعة لحظة الدفع بالخطوة الأخيرة ومتوسط سرعة الاقتراب 

لاختبارين القبلي والبعديفي الخطوتين الاخيرتين والسرعة لحظة تماس القدم بالخطوة الاخيرة ل  

وحدة  المتغيرات
¯س الاختبار القياس ¯ف ع±   )ت( ع ف 

 محسوبة
 مستوى 
 الدلالة الخطأ

ارتفاع م ث ج لحظة 
 متر الدفع بالعصا

 0.008 1.206 قبلي
 دال 0.000 14.00 0.008 0.056

 0.004 1.262 بعدي
ارتفاع مركز ثقل الجسم 
لحظة الدفع في الخطوة 

 الاخيرة
 متر

 0.024 1.314 قبلي
 غير دال 0.745 0.349 0.384 0.006

 0.020 1.320 بعدي

السرعة لحظة الدفع 
 بالخطوة الاخيرة

 م/ثانية
 0.577 7.454 قبلي

 دال 0.002 7.274 0.087 0.286
 0.074 7.740 بعدي

متوسط سرعة الاقتراب 
 م/ثانية في الخطوتين الاخيرتين

 0.057 8.730 قبلي
 دال 0.000 10.729 0.139 0.67

 0.100 9.400 بعدي

السرعة لحظة تماس 
 م/ثانية القدم بالخطوة الاخيرة

 0.111 8.400 قبلي
 دال 0.000 16.030 0.116 0.832

 0.078 9.232 بعدي

4 انفلل ر  فل=  
(3جدول )  

الدافعة والقوة للرجل الدافعة والانجاز الدفع اللحظي للرجل  المعالم الاحصائية لاختبار
 للاختبارين القبلي والبعدي

وحدة  المتغيرات
¯س الاختبار القياس ¯ف ع±   )ت( ع ف 

 محسوبة
 مستوى 
 الدلالة الخطأ

 دال 0.009 0.157 0.046 0.100 0.043 0.494 قبلي ثانيةزمن الدفع اللحظي للرجل 
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 0.042 0.394 بعدي الدافعة

للرجل الدافعةالقوة   نت 
 126.93 1108.4 قبلي

 دال 0.030 306.63 112.78 166.60
 63.967 1275.0 بعدي

 متر الانجاز
 0.073 4.208 قبلي

 دال 0.040 2.988 0.748 0.10
 0.107 4.307 بعدي

4 انفلل ر  فل=  
 بني  للدتف نيالالل  ع رنفلمميلتب ال   لل لل   و لل معق  فلل ف ل   ال  لل مفةسن لال ي ن ل

تننن لللات ننني لم  ننن لثبنننللل ااننن ل رعنننفلل ننن  ول ننن لل  يننن بللدتسننن بلوهنننللليننن التونننولل للمننننف  لال
Kumar 2018 ل ف ا  يالو  لم  للل   ولل ورع ل  لت ملمالتبوصلل عضحال   لل  ضل ل(

ول لهننلللل فراننال نن ل فننيلمللدتف ننيالننني لمقانناميلمننولل فينن الل ريبننلل نن ل ننللمننالممننالل بنن بل
ل ماويفل  نللل بي  لل  ل عفل رعنفلل ن  ول ني  ي بللدتسن بلوهنلللين التونولل لل بن بلل ورعننفل ني ل

مناللك  ل  للدتف يالالل  ع رفل  نللل بني  لول لتن ا  يالل بن بلل ورعننفلل معن بل ن ل ببن لل  ن فل
تي نب نيلا ن ل لتسقنفلل  رن ل لوهنلللمننيللن ن لتسقنفلل  رن لمنالم نني بلل بن بلل م لو نفل س نيلمنولم نني بل

Martins, Tucci et al. 2008 ل ا  لتوولل ا يملل عبن  لل م  ن تل  لل لل فين الل ريبنلل(
  لمفةس لالل ب بللوممق يلت التوولل لل ن ل لتسقنفلل  رن ل ن ل ن اال ن بلل ورعننفلل عضنونفل ن ي  ل

Winter 2009 وتب بيل  ل رعفلل   و ول لهلللتي ال ن لل انا لمنولمنيلتربن لمنالتين الل(
  لل مفةس لالل  يي من ي ن نفللدت  ل س لل  المفل و عن ولل  ي ن للرضنيقل  لل فن ا  يالل فن ل  ب نيل

 Strack ا  ل س نيلل  ي ن لتونولتين   لل بن بلل ورعننفل ونلالتسالول ن نوسالل  ل لتسقفلل  ر لول ف 
and Eifler 2005  للت ل  ل رعفلممقنف( لول لهل لل ف ا  يالمل المال  ني بلل بن بلل  لتوننفل(
 Jančová ل فننن لتماو نننيل ننن بللد   نننيالل عضنننو لو ننن بللاااينننفل ننن ل  فنننيضلمربنننوفلل بننن بلل ق يرنننف
2008  لوإ لم نن  لل فنن ا  يالو نن لل نن  ولل ورعنن للثنن ل نن لم نني بل نن ابلل  ننع الل عضننو  لول قعننيال(

منني بلل عب  لل مبي  ل  لللل  نع ال ن  لل بني   لو ن ابلل  اني ل ي ر  نفل ن ن  ل ن لل ق يرنفل
.وت ننننس ل عننننكلل  المننننيالل ننننولل لتنننن ا  يالل بنننن بل ك سنننن بلتوننننول  ل لل عمننننللل عضننننو ل ثقنننني للا ل 

ل ورعنننفلمنن ل ل عضننحاللد نن لفلل عونننيلول انن وول نن لمننيت لتوننولل اننني نفلل عمننللل عضننو للثقنني ل
 Anderson and Behm لد ل ل ي صنني فلل ننولتراننال نن لل كفوننفلل عضننونفلومنن  لل ر  ننف
(لو ب لل ياال عكلل  الميالل ف للهفم ل م ص  لت ا  يالل ب بلل ورعنفلي   لمالتع   ل2005

لد   يصيالل عضونفلو راالمالل نفر  للدال ت للتل مم ني لهنلللل قن  لمنالل فن ا  لمنالتان سلل
 ,Aagaard  ننننننن للا ننننننننياللد   نننننننيالل عضنننننننو لول نننننننلتلررفينننننننن لل بننننننني  لتنننننننحالم ل نننننننلللا ل 
Simonsen et al. 2002 ).  
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ل لمس بللمف  لالهل لل ف ا  ياله ل ن ات يلتونولتاقسن ل ان فل  سن بلمناللد ننيفلل عضنونفل
  ح   يال ي صي فلل ولل للدتي فلل قيتانفلمنالل مام تنيالل عضنونفلل مبي ونفل وعضنحالل عيمونف
(Aagaard, Simonsen et al. 2002)لل لل فنن ا  يالل معنن بل نن لمننيت التوننولتينن ال 

 رعنفلل ن  ول ل مايالالل ر  فلولرضيقلم ي بل  ل ن لل ب بلوهنل لل   ني بلل ع ان لتونولم ني بلل ان تف
Ahmed 2020  ي  ي بللدتس ب مف م لم تفللد ف ل ل  لل  ي تساللدتس تسالللولم ي بل  ل(
 ,Judge, Judge et al. 2016)  (Arampatzis ول نلتل ن وا لتن ملمنالتين اللد انيم
Schade et al. 2004)لل للليف ن لتوولل م ااسال ض وابللدهفميال ف ا  يالل ب بلل ورعننفل,
 ,Judge مننننولل مفيو ننننيالل  يبننننفل ي  عي نننننفلمنننناللنننننللل ربنننن التوننننول  ضننننلل  ل ل قنننن ل   نننن 
Judge et al. 2016 ترانسالل بن بللوتونولهنللللدمني لين  لل  ي ن لل ن لران لتونولل بني  ل(
 Krska and Sedlacek ل ورعنننفل ونن نوسالول فنن لتقيمنن  لمننولل بنن بلل ورعنننفل وكف ننسالول اننل 
2021  يتف ياهيلل ماؤو فلتالل   ولل  عيال و نوسال ر  فلملو فلمر الل ن ا سال رعنفلل فعون لل(
 Leckrone ول فك الميل ع للداتبي لل ةس ل  ل ي   للل لتلررب لاا ل ي ا تفلول فبي ل ي ر  ف
2021 وو  لوصولتبيلل ب  لوتةس هيلمال رعفللداتبي لو رساللمفن ل هيل لومنالني ن للتن لل(

صمي لل عملل ي نلل بن الللتن ل  نل للدنن ل ل ومري عنفلتونولل ن ت لل ن لوتلول  ين ل واان للثقني ل
Hierholzer 2020  يمفن ل لل اان لوت لمقن لمنوللمفن ل لل عبنيل فعون لول فكن ال ةيرنفلل  ن  ل ل لل(

ي لالل ب بلل م لو فل فاوالل   ن لمقيمن لمنوللا ل لواف  سفنيالمقيمن فلمنالل ان  لل ان و ل وبني  ل
Ahmed 2020 ل ولل ا  لل عو تلمافام لقلل عمللل عضو ل ميلر  الم ي بل  لل ا تفلل ر  نف ل(

 ل للل ا لل لل بي  لراف  ال ل عضحالل عيموفلول ف ل ف ل ب يلل ر   ليف لل رب التوولمربوفل
 ل  س بلتقبلل  ل  يرفللا ل لل فربس لل ضللل ايم لول ل تلتأتس ل ي عمللل عضو ل  ل رعنفل  ل

.لداتبي لليؤث ل ب ابلم ي  بلتوولم تفلل بي  لول ف لتؤث ل   للم ي  لتووللد ايم  
لم ي بل لل و ل  ا ل   لمبققف لوا    لتك لالا لت   لتوو ل س ي للتفم  لول ف  لل ورعنف لل ب ب لتي      

لل ر ل رعنفلم تف لواأممي  لوتك لاهي لمضي   ل أومل  لل ف ا  يا لهل  للمف  لا لتا ل ضحق   ف
لول لالتسال لتضحا لتب  ف ل   للراي نف ل تيو لل ف ا   ل    لتر ي  ل   لل ب اب ل ي    ولمف  لا

Jensen, Ebben et al. 2003 ول  نوسا مولتراالت ل  لل ر  فل  ل ثقي لم تفللد فبيالل(
 سالل  ي تساللاتس بل  للل   ولول  ب الل ولوصولل ماي  ل رعفللداتبي لوهلللرأت لمالتحال
تملللد   يصيالل مفقيغمفل وعضحالل عيموفلومالتحالتمونفلل ف ي الل  عيالميل ساللدمف ل ل

Shteeb and Jumma 2020 ولد   يال وعضحالل عيموفلتحال  ل لل ف ا  يا   ل ي ونفلل(
لل عضحال  ل ل ي ونف لل ر   لوتي    للا ل  لم تف ل  لم ي ب لل عضحالتايه  لدمفييطل  ل
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 Turner, Barker    ياللد   يالولدات ي لل ف لتعفم ل  ل  ل لل ر  يالل  يبفل ي بي  
et al. 2014 ).  

الخاتمة: -4  
ل ل  و لل  ي اي  لت بل ل   ا لل ف  لل قفيلم لتحا لل  ث لما ل   لل مبف  ف لل ف ا  يا ل 

لومل لل بي   لولال  ل اي   لل ورعنف لل ب ب ل  ن  للدال رفم ي ب لل عضحا ل يتونف ل   ل ي ب لل ل ل  ل 
لل ي  سال ل   يا ل سا لول اني نف لتي   لت ل   ل ب  ل   لول  نوسا ل ولالتسا لل ورعنف لل ب ب ت ا  يا

للد فبي رفل  لل ر  فلول لتل   لل ولل فيضللتوول نمفل  ول رع لل ا و ل لر  ا ول عو تل مي
. واي  ل للد ايملتر  لتوولص  لل في الل ريبلل  لل ب بلل ورعنفلول ا تفل للداتبي  رعفلل

ل  لو   لل بي  وت ا  يت ي ليؤ ي ي لل ف  لل ر  يا ل نعف لل ف ا  لويوصي الباحثان إلى   لر      
   لل ق ل  لل  قنفلل  يبفلم ق لتووللمف  لالل ف ا  يالولا ولالولان  بلل مايت بلل     لوتي

لل مع  لل مق م لصما لل فر  ل  لل و ل ي صي ف لل مقي اف ل   لص وات للم  لل ورعنف لل ب ب تي   
لل فم لما لتي نف ل نمف ليفضما لل لت لل عب   لل بي   ي فكنف لل ر  نف لم تف لوم ي ب ليا ا لن ل ل 

يالل ب  للدت  لومع  فلم  لتأثس لت ا  يالل ب بلل ورعنفلتووللد ايم. الميال  عي ن  
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الراحة بين  التكرار الشدة التمارين الوحدة الاسبوع
الراحة بين  المجاميع التكرارات

 الملاحظات المجاميع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاسبوع
 الاول

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

الوحدة 
 الاولى

 

دفع الكرة الطبية الى الامام باستخدام 
 مصطبة الدفع

80 %
من 

اقصى 
 مسافة

د1,30 5 5:1 10  

 
 
 
 
 
 
 
 

سم  10ف على مسطبة بارتفاع الوقو 
مع حمل عصا القفز ومن ثم عمل 

 ثلاث خطوات

80 %
من 

الزمن 
 القصوى 

د1,30 5 5:1 10  

 
الوحدة 
 الثانية

اداء حركة الخطوة الأخيرة )وضع 
القفز( مع التأكيد على وضع قدم 

الدفع على سطح مائل للأسفل بطول 
درجةْ مع اضافة  10م وبزاوية  1

% ومن 3وزن للرجل الدافعة بنسب 
 ثم الدفع

80%  
من 

أفضل 
 انجاز

د1,30 5 5:1 10  

موانع مع حمل كرة طبية بكلتا  5قفز 
 اليدين،

ل80%
من 

الزمن 
 القصوي 

د1,30 5 5:1 10  

 
 

الوحدة 
 الثالثة

بزاوية تمرين دفع البار على الماكنة 
(4رقم) درجة كما موضح بالصورة 45  80% د1,30 6 5:1 10   

الدفع من الثبات برجل واحدة ويكرر 
للرجل الاخرى مع حمل وزن مضاف 

% للجذع من وزن الجذع لمسافة 5
متر 7  

80%  
من 

الزمن 
 القصوي 

خطوات  6 5:1 10
د1,30 لكل ساق  

 الاسبوع
  الوحدة الرابعة والخامسة والسادسة هي تكرار للوحدات الاولى والثانية والثالثة  الثاني


