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 مستخلص البحث

مننننننا تننننننحا ل فينننننن ا ل ريبننننننا اننننننم لانننننن يا ل فنننننن ا   مننننننا   ننننننا ل    نننننن  مننننننا ل ت ننننننال  
 ل مننننن ا  ا  لمنننننفت لا لدمننننني    ل ف ا   نننننف ل ر  انننننف  ل مقيمننننن ف انننننم ينننننا  لد ل     نننننيا   مف ننننني 
 فأا اهنننننني توننننننو ممننننننف   ل فينننننن ا ل ننننننلت  ربننننننا تو ننننننف  ننننننيا ت ل  بنننننني تننننننحا ل فنننننن ا    ل ننننننلت 

 أق لت ننننننني  ل ميو  نننننننف  حتننننننن    مننننننناتف تي  نننننننف    فمننننننن  لميمنننننننيق تونننننننو ممنننننننف   ل  ننننننن   ل ور  نننننننف
  نننننن ما  بنننننن ا عنننننن ل ففقيمنننننن  مننننننٍ منننننني ميونننننن   فر   نننننن  مننننننا ممننننننف   تننننننيا   وربنننننن ا توننننننو 
لاضنننننننا لقعننننننني    نننننننلل عننننننني ا  هم نننننننف ل  رننننننن   أتننننننن ل  ل فننننننن ا  يا  اننننننن  م ننننننن   ل ننننننن اٍ ل ور نننننننم 
،   م اانننننف فأا اهننننني انننننم   نننننك ل مفة نننننالا ل  ي  م  يق   نننننف  لقعننننني  ل   ننننن   ي  بننننني    نننننف ل اننننن ي 

 وتنننننا ض  أاضنننننا   ل  اقنننننم  رفيعننننن   نننننا دتننننن  فرنننننا انننننا ي  ي  م  يق   نننننف مقيمننننن ف  فيننننن  ا 
لدقعنننني   فماوننننا مانننن وف ل  رنننن  اننننم لا ل فنننن ا  يا  انننن  م نننن   ل نننن اٍ ل ور ننننم  ننننا فأتننننل ر ننننن   
تقننننن  فننننن ا   ل  نننننيا  ا ل  نننننال   ا  ل  ننننناا ل قفننننني م   ننننن  في  ننننن  ل منننننق م ل فننننن ا  م ل م ننننن  فيننننن الق 

 ننننننننالا ل  ي  م  يق   ننننننننف  لدقعنننننننني    تنننننننن  ل  يراننننننننيا هننننننننل  ل فنننننننن ا  يا   مورنننننننن   اننننننننم  نننننننن ا ل مفة
( منننننا  نننننيا ت ل  بنننني ل فننننني   ا دفرننننني  ل  ننننني  ل  نننن   ل  ال نننننم  ل نننننل ا  تمنننننياها 5ي  ف نننني تونننننو 
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( مننننننننقف  فننننننننا فر  نننننننن  لتف ننننننننيالا ل  رنننننننن     نننننننني    ننننننننك ل مفة ننننننننالا ل  ي  م  يق   ننننننننف 20  ا 
  ا نننننا ل عمنننننا  ر نننننف ل ننننن اٍ انننننم ل تيننننن    لاف ننننني  ا   ض  ر نننننف ل ننننن اٍ  ي  بننننني  لاف ننننني  ما ننننن

لدت ننننننا   ل منننننناتف  ر ننننننف ل نننننن اٍ  نننننني تي   للت ننننننا   مف منننننني منننننناتف لد فننننننال  اننننننم ل تينننننن ف ا 
لدت ننننننناف ا  ل مننننننناتف  ر نننننننف فمننننننني  ل  ننننننن ا  ننننننني تي   لدت نننننننا    منننننننا ل ننننننن اٍ ل ور نننننننم  واعنننننننا 

 ل  لا ف  ل      واعا ل  لا ف( 
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
ف ننن  ا ي  نننف ل   ننن   ي  بننني منننا ل   ي  نننيا ل فنننم فرفنننيض   نننو  م يق نننيا   ق نننف تي  نننف  ل ل  
ل را ننيا  ل تيبننف   نني ممنني  فيونن    نني   ل ع نن  ل فنن ا  م   ننل ن ف نناك توننو ل منن ا  ا لمننفت لا 
مؤاالا م  يق   ف  وف اف توو ممف   فين ا ل  ن الا ل   ق نف  و نيا  ا  تب بني لا عم نٍ هنل  

ف ي  مؤاننالا م  يق   ننف ل  نن    واعننا ل  لا ننف ، ل منناتف  ر ننف ل نن اٍ   نني تي   لدت ننا  ل  نن الا مننا 
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 غ اهنني منننا ل مؤاننالا ،  منننا تنننحا ل فينن ا ل ريبنننا انننم لانن يا ل فننن ا   منننا   ننا ل    ننن  منننا 
ل ت ال   ل م ا  ا  لمفت لا لدمني    ل ف ا   نف ل ر  انف  ل مقيمن ف انم ينا  لد ل     نيا   مف ني 

ي تونو ممنف   ل فين ا ل نلت  ربنا تو ننف ل  نيا  تنحا ل فن ا    ل نلت   فمن  لميمنيق توننو  فأا اهن
ممف   ل     ل ور  ف  أق لت ي  ل ميو  ف  حت    ماتف تي  ف    ما  ب ا ع ل ففقيم  منٍ مني 
ميون   فر   نن  منا ممننف   تننيا   وربن ا توننو لاضنا لقعنني    ل  اننياا ل فعنيا  ل  وم ننف ل فننم 

ل     ل ممف موف  فأا اهي تونو ممنف   لل ل  ل  قنم   نو  هم نف ل قن لرم ل م  يق   نف  لمف  اا   ي  
 حتنن  ق منن  ممنني  فنن   لمننفةحا لاضننا لقفننيض  و نن    ا نني  ا ضنني  ل م  يق   ننف ل بننر رف  ر نن  
ل  اٍ  ل فم فضما    ت ا ا  لا  ام ل ماتف  ل     ل م فم    أتوو ماتف مم قف ،  ما تحا 

 لما لدميم ف  ل     ف  را ف لع ل  ل عما ل متفو ف  ل فنم فمنيها انم لد ل   فبنر ر ي لف يا ل  
تضننوم  فماننا  ف لانن  را ننف  -تننحا ل فنن ا   ، لا ا ي  ننف ل   نن   ي  بنني ففم نن   ق ننيا تبنن م 

ل م يبا ل       لع ل  ل عما ، ل لت  فيو  ما ل  يا  ق يا ف   ا  ا ي مقيمن  لاقني  ل تين   
مٍ   ي   ل ماتف  عم ٍ  ع ل  ل عما  ل رب ا توو لاضا مناتف لقينح   عمنا ل  نيا ، للت ا  

 هلل ل ف   ا ل مقيم   اف ي   لا ل     ل ور  نف لعن ل  ل عمنا ل نلت   فناك منا ل  نيا  لا  فتنل 
لد ضي  ل م  يق   ف ل ع     ورب ا توو لاضا مناتف  ر نف فنان ل  نيا  للاك  هنل  ل مناتف  

 تحا ل فة ا ام مربحا ل       ل لت رفمي    ا   ضٍ ل  يا    ا ايتحق ا  .قيفعف ما 
لا  ا ما ممف   ل     ل ور  ف   ا م يهاهي ميو    أتوو  اعيف ي لعا فر    هنلل لد ل ، 
ل  لل لال  ل  ير  ل عي  ل يا  ف ل  وم ف ل بر رف ام ااٍ  ر  ل   الا ل   ق نف لدميمن ف ل فنم   ني 

ل   يا  ف ا  يا  ا  م    ل  اٍ ل ور م  م ااف فأا ا  ام   نك ل مفة نالا ل  ي  م  يق   نف لداا 
  لقعي  ل      ي  بي  وا ي . 

 مشكلة البحث:
  نن  لديننح  توننو قفنني م ممنني  يا لفرنني  ل  نني  ل  نن     ينن دا لدق  ننف، درنن  ل  يرنن  

م ياقنف  ي قفني م ل  ا  نف  ف ني ا    نا  رب ا لغو  ل  يا  ا انم هنل  ل   ي  نف تونو قفني م مف يا نف
  ي قم ف  وقفي م ل  ي م ف.

  مي ه  م و ا لا ل   ف ما ا ي  ف ل      ي  بي ل رب ا توو لتوو لاف ي  ،  هلل         
 فيو  فر    لاضا  ضٍ م  يق  م  عما ل  يا   ةاك ل رب ا توو لاضا      اٍ مم ق  

ي ماتف لقيح  تي  ف  عما ل  يا    فر    لاضا لقعي ،  واعا ل  لا ف  ل فم مف  ا مربوف 
 هلل مي لمفاتو لقف ي  ل  ير    ق  لر  ل مفتبب ا ام ف ا   ل  ي  ل     ، لل در   ا 
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هقين ق ص مور   ام      ل  اٍ  واعا ل  لا ف  مات  لدقيح    هلل قيفم رفمي تا ض ف 
تب بي  م ل ور ف للت ا   فان للاك  و يا  ، ام ل ل  ل     ل ور  ف  ي اعو ا  ل لالت ا 

 اضح تا ت ا ل فا    توو لفتيل ل  ضٍ ل م  يق  م ل بر     ضٍ لدقيح   و يا . 
 اهداف البحث:

 لت ل  ف ا  يا  ا  م  ل ل  اٍ ل ور م     ت قف ل  ر . .1
   ف  لقعي  ل ف اف توو فأا ا ل ف ا  يا ل م فارف ام في  ا   ك ل مفة الا ل  ي  م  يق .2

 ل      ي  بي     ت قف ل  ر .
 فروض البحث

هقين اا   للا  د ف لربي  ف   ا لدتف يالا ل   و ف  ل     ف    قف ل  ر  ام   ك  .1
 ل مفة الا ل  ي  م  يق   ف  لدقعي     قف ل  ر    بي   لدتف يا ل    ت.

جراءاته الميدانية -2  منهج البحث وا 
 منهج البحث 2-1

 لمفت ا ل  ير  ل مق م ل فعا  م    ق   ح ا لعال لا ل  ر . 
 عينة البحث  2-2

(  يا  ا ا ي  في   ا  حفري  ل  ال م ل  ي  ل     5 يا ل  ير   يتف يا ل   قف ل مف  قف ما  
( مقف ما ا ف ل ا ي   فا لتف يا ل   قف  ا  ل يا  ف ل  م  ف 20 ل ل ا لتمياها   ا ما  

 ح ا مٍ ي   ف ل  ر    ق ي فف
 (1ع  ا ا ا  

   يقيا ت قف ل  ر 

 رقم اللاعب
 الطول
 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 
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 الوسائل والادوات المستخدمة: 2-3
ل  لا ل  ر   ل  مي ا لميم ف د   دت  ير  لا   فم هي ما لعا ل ف با ل و ل قفي م   

 ل ميو  ف  فر    له لف ل  ر 

 وسائل جمع البيانات    2-3-1
 ل م ي حا ل اتب ف. -3لدتف يا  ل   ي . -2ل مبي ا ل  ا  ف  لدعق  ف..-1

  ي ا ما ل  مح  ل مميت  ا.         -4
 :الأدوات والاجهزة المستخدمة بالبحث 2-3-2
 ( ب ا   ي ايق ف.120 ماتف ي   3(  ي يق ف ل مقاأ ت   Casio يم ال ا      وفب  ا ق     
 .hp( ق   Lap topع ي  ل ريم  للآ م  ل ح  ف    -
 ع ي  ل  فا قم ي م    ي  ل   ا  ل ي ا. -
    ا ف.  الص  -
 اا ي   ي    فيا(  يلمفيا. -
ر يا مييي ف  تي  ف   فيا(   الا ف ا   ف متفو ف للرعيا  للق ل     ك  ع     -

 (.6ل عمقيمفن   الا ي  ف متفو ف لد  لا ت    
 ا لتص مييي ف. -
  اعفْ. 10ا    ل  ف  1ع ي  ل      ي  بي  مي  مي ا  ام ا  ي ا  -
 تا  ف متفو ف للرعيا  لداف يتيا. تبم      بقي    -
 ( dynafootع ي   -
( ااقمم ل بقٍ ما للع    ل  وم ف ل ر  اف dynafoot    ع ي  ميم  ل   ا لد  فا قم   

ضما متف الا ل  ي  م  يق ن ل ا يضم ام ل  ي ا.   فأ ف هلل ل ع ي  ما ت    ع ل   فاما  
 Soles   )Pressure sensors technology)   Shock Sensor 

Technology  )Data transmission  )Power supply   )Computer 
Communication    )Bluetooth 10m range    ما  عا 1 مي م ض   ي ب ا  ا ا  )

ل رب ا توو ل   يقيا   فيو    د   تيا   ك ل م و ميا ل م مف  و يا    مقو تما ل ع ي  
ا  ل   ا    ي  ل رلل  ل لت  اف    ل  يا  رفو ففا  ال   ل   يقيا   ا ل      فاما لدما  ل  م

 ا ا بر   لاقي  ل ل  لدتف يا،     لدتف يا قمفتاض   ك ل مفة الا     ل  المف  مق ي ل     
( م  لا ل ضةي ل مموي   ا dynafootل ممويف   ما ل  اٍ ل ور م  و يا ،  مي      ع ي   
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ل ن   يم ل  فا  ل  مق ف ما   ل ف ل ا را ف م   و  ا ل و  ر ف ع   ما لع ل  ل   ا   
  فا فر     ما لدتف يا   فا لتل قفي م لدتف يا ما  (Ahmed 2020 لدقف ي  ما لدتف يا
 ل تي   للت ا   و يا .

  مميي  متفو ف للرعيا  لداف يتيا. - 
 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 2-4
 القوة اللحظية للرجل الدافعة لحظة القفز:اختبار 2-4-1
 ل   ف ما لدتف يا:   ي  ل     ل ور  ف  واعا ل  لا ف  ر ف ل       ما ل  اٍ ل ور م  1
 (dynafootلل  لا ل ممفت مف: ع ي  لا  2
 Pressureيا  ف لل ل :     لديح  توو ل مبي ا  ل  ف لمفت لا ل ع ي  فا فا  ا   3

sensors) ا  ام رلل  ل تيص  ي      فا  ا   و يShock Sensor Technology ا   )
اعا  ا ي   ب ا  ع     ما اا لعال  م ي ا    ا ل ع ي   ل ريم    فر    ل  ما ل م يا  

  حتف يا رم   اف   ا ل ع ي  
مري دا  فا لتل قفي م  اضا لقعي  دمفتالض   ا ل      2يا  ف ل فمع ا: ف يو  و يا  -4
 (b ب ا    ( ور ف ل  اٍ  لاف ي  ما   ا ا ل عماa ور  ف   ضٍ ل      ر ف ل  اٍ ب ا   ل

 . مالرا ل      ي  بي
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                          (b)  a)               
 ل      ي  بي(  مالرا b( ور ف ل  اٍ  لاف ي  ما   ا ا ل عما  ب ا   aب ا   
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 :قياس سرعة الانطلاق القافز وارتفاع مركز ثقل الجسم 2-4-2
فا لمفتالض لاف ي  ا   ض  ر ف ل  اٍ  ي  بي  لاف ي  ما   ا ا ل عما  ر ف ل  اٍ         

      (Kinovea 0.8.27ما تحا لمفت لا  اقيمم ل فرو ا  ل     ام ل تي   لدت ا   ر ف 
ب ا   120مفا     1.38تا ل  يا  ما عيق  ل  م ا  ياف ي  مفا  4.5 يما  ل فب  ا

ل ماتف  ر ف ل  اٍ  ي تي   للت ا   مف مي ماتف لد فال  ام  لتف يا    يقيا ي ايق ف( 
 ما ل  اٍ ل ور م  واعا  ل تي ف ا لدت اف ا  ل ماتف  ر ف فمي  ل   ا  ي تي   للت ا   

 تحا ع ي  ل   قي ا ا.ل  لا ف   ل      واعا ل  لا ف ما 
 التجربة الاستطلاعية:2-5

(   يقا dynafootلعا ا ل فعا ف لدمفيحت ف  ةاك م ااف  اف   ا تما ع ي  لا      
  ال ام مو   ل قعف ل ا يضم، توو  يا   لر  ما  1ام فميا ل ميتف  2021/  1/ 3 فيا خ 

 ت ق  ل  ر    يا ل   ف لدميمم ه . 
  وم  فا  ا ل ع ي   تما ل م لمقف مٍ ل ريم        ف لمفتالض ل قفي م م ااف ل  ما ل  -
 ااح ل  ف تما لدتف يالا ل ممفت مف  و  قف  يا  ف ل ل  ي  ب ا  مفقيم ف.  -
 م ااف لد  ف  فعي   ل ماي ا ل فم    ف لع  ل  ير .  -
 ي  دم مي ل مالرا ف ا ف ل  ا   ل مميت   ي  ما  ا ا ي   ف ل فعا ف ل  ر     يميف  -

 ل مفموموف  ف     تما ل ع ي   فمع ا ل   يقيا ام لدمفميالا ل تيبف   لل ل ةاك.  
 م اا  ممياف  لاف ي  ل  يما  ل تيبف  ي فب  ا ل  يم   عيق  معيا ل    .     -
 الاختبارات القبلية  2-6
 ل ب   يا،  يا ل  يرا ا  أعال       لدقف ي  ما   ل  ل فعا ف لدمفيحت ف  فحام ل م   يا   

لاال   فا  5،   عا  ل  ير  لدتف يالا ل م    توو 2/1/2021  ا   و يا  الدتف يالا ل   و ف 
 تيي  مري  ف ا   ا  يا  توو  اضا لاف ي  فا لتف يا  ما   ا ل  يا   عال  ل م ي عيا 

 ل ربي  ف.
 التجربة الرئيسية 2-7

لتفم  ل  يرا ا ل مق يض ل م   لل ي   ل مق م توو ل   قف ام افا  لدت ل  ل تيص  فيا خ      
 ام مو   ل قعف. 4/1/2021
 
 



 
 
 
 
 

 

167 
 

 المنهج التدريبي والتدريبات المستخدمة في البحث: 2-7-1
فا  ضٍ ل مق م ل م       لديح  توو ل مبي ا ل  وم ف ل مفتببف  لد ف ي   ي ت ال      

 ل متفب ا ام معيا ل ف ا   ل ا يضم.
    ف( ت ل  ما لدرمي  لل  فا  ا ا  60-50لل لمفةا   ما ل ع   ل ا  مم  وف ا   ما  

فم  ل  يرا ا توو ل م    لم   ( لت12عميتم  و  ق   لمفما في    ل مق م ل م فاح م    
للميمم  وف ا     ه  ل ف اض ام ل رما ل ف ا  م ام ل  ر لا ل ف ا   ف لل فا ل ف يما مٍ ل ا   
 ل الرف  ل رعا ما تحا في    م    ل فق   ام ل رما   لعا  ل  ير    ي  ل ا   ل  ب   

مي  ل ر  لد بو ام لدتف يالا لاال  ل   قف  فر    ل ا   ل ممفت مف ام ل مق م ل فعا  م  لتف
(  ر   ف ا   ف  لمفت ا ل  ير  ل ع   ل ا  مم 36ل تيبف(  ف  ا ل مق م ل ف ا  م ل م فاح ما  

 ر لا ام لدم      مي م ض   ي ف ا  يا  ي قم ف  3ما ل  ر   ل ف ا   ف  ا    يا   ل ٍ ريا 
  ام    لل ا مور  ا ا

 اعف   فا فر    ل ا   تا يا   ل بو  45وو ل مي قف   ل  ف ( قم لض  فما ا  اٍ ل  يا ت1 
 (1مفا ب ا  ا ا   1  ا مم ا لا   ا   ل حت   ممياف 

 (1ل ب ا  ا ا   
 4 اعف  مي م ض   ي ب ا  ا ا  45توو ل مي قف   ل  ف  فما ا  اٍ ل  يا

  
  ي  ف   وفي ل    ا، رما م لقٍ مٍ رما  ا  5لمي ف ا  يا ل     ل ور  ف  واعو ا افضمقا      

   لا لا  ف    ا م لقٍ(  فر    ل ا    قرم  ل   ا   ي قم ف  وفما ا  5ل  ا  ل ي  ف  ل     
( ل لت فا ل فيا     مي  يق dynafootلل ا ما تحا لمفتالض ل     ما تحا لمفت لا ع ي  

لقٍ  مي م  ا ام ل م ي  ف  فر   ل ا   ل  ب  ف لتوو ممياف مفر  ف لا  ف مٍ لعف ي  ل م  
 ل في  ف:



 
 
 
 
 

 

168 
 

لتوو ممياف مفر  ف  وم لقٍ ×  5ل   ا  لدق عيا ف  واعو ا = ل     ل م ل  ف  و يا  دعف ي  ل م لقٍ 
 ل  ما ل  وم(÷  5

 لت:
 المسافة × القوة                                   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ (=       )القدرة                        
 الزمن                                        

توو ل فما ا ل ايقم ق    يق ا ل   ا   فمفتاض ل     ما  (Ahmed 2020   ي     ضي ل  يق ا
 تحا ل ع ي   لتوو ممياف مفر  ف م م م  توو ل  ما ل مفر    تم     لا

  البعدية:الاختبارات  2-7-2
    لدقف ي  ما ل  اقيمم ل ف ا  م  و  ق   يا ل  ير   أعال  لدتف يالا ل  مي ف لاال  ل   قف   ا 

 راص ل  يرا ا توو ف لاا ق   ل اا ي ل فم  عا ا ام لدتف يالا ل   و ف  4/4/2021
ي م لدتف يا  ل  مي ف ما ر   ل  ميا  ل م يا  لد  لا      ف  عال  لدتف يالا  فمع ا قف

  ق   يا   لعال  لدتف يالا ل   و ف
 الوسائل الإحصائية:  2-8

(  ورب ا توو قفي م ل  ر  تا يا   SPSS مفت ا ل  ير  ق يا ل ر   ف ل ربي  ف ل ن  
 لمفت لا ل   لق ا للآف ف:

 T- test -5لد ف ل  -4لدقرالف ل م  يات -3ل  م ي -2ل  مي ل رمي م. -1
  و  قيا ل مفال ي

 . عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:3
القوة للرجل الدافعة، السرعة  عرض نتائج الفروق في بعض المتغيرات البايوميكانيكية3-1

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

  والبعدي وتحليلها ومناقشتها
 (2الجدول رقم )

المعالم الاحصائية لاختبار ارتفاع م ث ج لحظة الدفع بالعصا وارتفاع مركز ثقل الجسم 
سرعة لحظة الدفع بالخطوة الأخيرة ومتوسط سرعة الاقتراب لحظة الدفع في الخطوة الاخيرة وال
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في الخطوتين الاخيرتين والسرعة لحظة تماس القدم بالخطوة الاخيرة للاختبارين القبلي 
 والبعدي

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

 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 
 م/ثانية بالخطوة الاخيرة

 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 
 القدم بالخطوة الاخيرة

 م/ثانية
 0.111 8.400 قبلي

 دال 0.000 16.030 0.116 0.832
 0.078 9.232 بعدي

 4 اعف ل را ف =
 (3جدول )

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

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

 محسوبة
 مستوى
 الدلالة الخطأ

الدفع اللحظي للرجل زمن 
 ثانية الدافعة

 0.043 0.494 قبلي
 دال 0.009 0.157 0.046 0.100

 0.042 0.394 بعدي

 نت القوة للرجل الدافعة
 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
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 4 اعف ل را ف =
ممي ف  ا قا  لا ل  ا   ل م ق  ف ل فم   اا ام ل مفة نالا  يقنا  بني   لدتف نيالا ل     نف 
تننن ل لاف ننني  ما ننن  ا نننا ل عمنننا  ر نننف ل ننن اٍ انننم ل تيننن   لدت نننا   هنننلل  ننن ا تونننو لا لمننننفت لا 

 (Kumar 2018 ل  ضنحا  ان ا  اضنا ل ف ا  يا  ا  م  ل ل  اٍ ل ور م    ت   ما ف وص
عمي مننٍ ل فينن ا ل ريبننا اننم  ننا مننا  مننا ل  نن    لا هننلل ل فرمننا اننم قفنني م لدتف ننيا عنني  مقمنن

ل ممويف  اعا ل  يا  ل  لا ف  ر نف ل ن اٍ  ني تي   لدت نا   هنلل  ن ا تونو لا ل  ن   ل ور  نف  نيا 
ل  ا ام لدتف يالا ل     ف  اعا ل  نيا   لا فن ا  يا ل  ن   ل ور  نف ل م ن    ن  ر  نا ل  ن ف منا 

 نا ت قنف ل  رن  منا   نني   ل  ن   ل م ل  نف ا  ني منٍ   نني   في    ني لانال  ت قنف ل  رن  ،  هنلل منني لع
، لا ل فين ا ل ريبنا (Martins, Tucci et al. 2008 ل ع ن  تونو ل ع ني  ل  بن م ل ما ن ت

ام مفة الا ل        مق ي ف ا توو لا لانال  ت قنف ل  رن   ن  ين اا  ن   ل ور  نف ل  ضنو ف  ن   ا 
 لا هنلل فين ا  ن  لقمنعا منٍ مني فر ن  منا فين ا  (Winter 2009  تب بي انم  ر نف ل ن اٍ

ام ل مفة الا ل  ي  م  يق   ف لدتا      ل  المف ،   ن   ل  يرن  ل ضنيق  ا ل فن ا  يا ل فنم ي   ني 
 Strack  ونلالت ا  ل ناعو الاال  ت قف ل  ر   ل فم ا   ا  ي ل  ير  توو في  ا ل     ل ور  ف 

and Eifler 2005) لت  ام  ر ف  مق نف(،  لا هنل  ل فن ا  يا  ل ا منا   ني   ل  ن   ل  لتو نف ،
 Jančová ل فننم فماو نني  نن   لدق  ننيك ل  ضننوم   نن   للا يننف اننم  قفننيض مربننوف ل  نن   ل ق ي ننف

ا م نن   ل فنن ا  يا  انن  ل نن اٍ ل ور ننم لاننا اننم   نني    نن ا  ل انن  ا ل  ضننوم،  ل ق ننيا (2008 ،  ل 
ل  ب م ل مبير    لل ل ان  ا  ن   ل  نيا ،   ن ا  ل رمني   ي را نف    ن ا انم ل ق ي نف من يا  

. فانننن ا   ننننك ل  المننننيا ل ننننو لا فنننن ا  يا ل  نننن   ،لل ل    ننننا  توننننو   ل  ل  مننننا ل  ضننننوم  اقنننني  
ل ور  ننف منن ل    ضننحا لديننالف ل  و نني  ل منن وو  نن  مننيت  توننو لقمنن ي  ف ل  مننا ل  ضننوم لاقنني  

 Anderson and Behm لد ل   ي ضننياف ل ننو فرمننا اننم ل  فوننف ل  ضننو ف  منن   ل را ننف
     لاياا   ك ل  الميا ل فم لهفما  م ض   ف ا  يا ل     ل ور  ف      ما ف      (2005

ل  ضو ف   رما ما ل نفر ا لدال ت، لت  مم نيا هنلل ل قن   منا ل فن ا   منا فمن  ا لدق  يضيا 
 Aagaard, Simonsen ام آ  يا لدق  يك ل  ضوم  ل لت  رفيع  ل  يا  تحا مالرا لل ل 

et al. 2002). 
لا م    لمفت لا هل  ل ف ا  يا هم  ن اف ي تونو فعق ن  قمن ف    نا  منا لد  نيف ل  ضنو ف 
  حق  يك  ي ضياف ل و لا لدتي ف ل قيفعف ما ل معم تيا ل  ضو ف ل م ي ونف  و ضنحا ل  يمونف

(Aagaard, Simonsen et al. 2002) لا ل فنن ا  يا ل م نن    نن  مننيت ا توننو فينن ا ،
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 ر نف ل ن اٍ  ل مميالا ل را ف  ل ضيق   ي   ام   ا ل      هنل  ل   ني   لق  منا تونو   ني   ل مناتف
مف مني مناتف لد فنال  انم ل تين ف ا لدت ناف ا       ي   انم (Ahmed 2020  ي تي   لدت ا 

 ,Judge, Judge et al. 2016)  (Arampatzis  ل نلت  ن  ا  تن   منا فين ا لدقعني 
Schade et al. 2004) لل  ف ع  توو ل م ا  ا  ضا ا  لدهفمنيا  فن ا  يا ل  ن   ل ور  نف   ،

 ,Judge مننٍ ل مفيو ننيا ل تيبننف  ي   ي  ننف مننا لعننا ل ربنن ا توننو  اضننا   ل  اقننم را ننم
Judge et al. 2016)  فرمن ا ل  ن     تونو هنلل لدمني   نا  ل  يرن  لقن   عن  تونو ل  نيا

 Krska and Sedlacek   نف  و ف ن ا  ل عنل ل ور  نف  وناعو ا  ل فنم فقيمن ا منٍ ل  ن   ل ور
 يتف ياهي ل ممؤ  ف تا ل ااٍ ل   نيا  وناعو ا  را نف  ل  نف مرن ا ل ن ا  ا  ر نف ل ف ون   (2021

 Leckrone  ل فبي   ي را ف ل ف  ا مي     لداف ي  ل ة ا را  ي ا ا ل لت  ر   ا    ي ماتف 
  ا   ضٍ تبي ل      فة اهي منا  ر نف لداف ني    رن ا لمفن ل هي ،  منا عيقن  لتنا  (2021

ضميا ل  ما  ي نا  بن ا للفنم   نل  لدعن ل   ومريا نف تونو ل ن تا ل ن ل ت  ل تينم  وعمنا لاقني  
لا  (Hierholzer 2020    ل ف نن ا  ةي ننف ل  نن    يمفنن ل  ل عمننا  ف لمقنن  مننٍ لمفنن ل  ل  بننيل ف ونن

  لا ل     ل م ل  ف  فموما را نم مقيمن  منٍ لل ل    ف   فنيا مقيمن ف منا ل عن   ل من وم  و نيا  
 (Ahmed 2020 ل و ل ع   ل  و ت ممفامالق ل  ما ل  ضوم  مي  ت ا   ني   انم ل مناتف ل را  نف

،  لل قع  لا ل  يا   مفت ا  ل  ضحا ل  يموف  ل فم  ف لا  ي ل را م  فا ل رب ا توو مربوف 
 ا  فق ا ام ق ي ف لل ل    فر    لاضا لقعي ،  لا  ت فأت ا  ي  ما ل  ضوم ام  ر نف       

 .لداف ي    ؤاا  ب ا  م ياا  توو ماتف ل  يا   ل فم فؤاا  ا ا م ياا توو لدقعي 
 ا في  ا ل     ل ور  ف  ل فم لتفم  ا  ي توو ت   ف الالا   ا   م ققف      ا ل و   ي   

اضحق تا لمفت لا هل  ل ف ا  يا  أ  لا مضيا   ف الاهي   أ ميا  ر  ف ماتف ل را ف 
 لمفت لا  يق ا ل   ا  ام فر    ا   ل ف ا    تيو ل عي  ف ام ف   ف تضحا  ل لالت ا 

مٍ فرما ف لا  ل را ف ام  اقي  ماتف لدقف يا  (Jensen, Ebben et al. 2003  ل اعو ا
ل تي ف ا للت ا    ا ل  اٍ  ل  ب ا ل و  ضٍ ل ماي م  ر ف لداف ي   هلل  أفم ما تحا   ا 

تما لدق  يضيا ل مفقيغمف  و ضحا ل  يموف  ما تحا تمو ف ل ف ي ا ل   يا مي   ا لدمف ل  
 ا  ي و ف  (Shteeb and Jumma 2020  لدق  يك  و ضحا ل  يموف تحا   ل  ل ف ا  يا

لدمفييي ام  ل  ضحا فميها ام   ي   ماتف لل ل  ل را م  في  ا  ي و ف ل  ضحا ام 
 Turner, Barker را يا لدق  يك  لدافتي  ل فم ف فم  ام   ل  ل را يا ل تيبف  ي  يا 

et al. 2014). 
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 الخاتمة: -4
لا ل ف ا  يا ل م فارف    لر اا ما تحا ل قفي م ل فم   اا ف با ل  يرايا   و 

لا ل ل  ،  ي   ام ايتو ف ل  ضحا لدال  ف  ي      ا ل     ل ور  ف  مي م  لال  ل  يا     
ف ا  يا ل     ل ور  ف  ولالت ا  ل اعو ا    ر   ف لا  تي م  لقم ي  ف   ا را يا ل ياا ا 

 ل  و ت  مي  ت ا لد فبي  ف ام ل را ف  ل لت     ل و لقفيض لتوو   مف  اٍ  ر م ل م وم 
لا لدقعي  فر   توو ض   ل في ا ل ريبا ام ل     ل ور  ف  ل ماتف ، لداف ي  ر ف  . ومي 

 ا    ا ل ف ا   ويوصي الباحثان إلى ،    ف ل را يا ل فم  ؤ   ي ل  يا  ف ا  يف ي  ا  ي
  ا ل ق لرم ل  ق ف ل تيبف م قم توو لمفت لا ل ف ا  يا  لل  لا  للع    ل مميت   ل   قم  في

في  ا ل     ل ور  ف لما ضا ات ام ل مقيامف  ي ضياف ل و ل فر ا ، ضما ل مق م ل م  
لعال  ، يا ا    ي   ماتف ل را  ف ل  يا  ي ف  ف ل  ب م ل لت  فضما   مف تي  ف ما ل فم

 يا ل     لدتا   م ااف م   فأا ا ف ا  يا ل     ل ور  ف توو لدقعي . الميا    ي  
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 نموذج لوحدة تدريبية 1ملحق 

 

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،

80% 
من 
الزمن 
 القصوي

 د1,30 5 5:1 10

 
 

الوحدة 
 الثالثة

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

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

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


