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 القفز بالعصا من الموهوبين متسابقي داء وانجازلأ تحملقدرات اللتطوير بالاثقال التدريب الايزومتري 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةالجامعة المستنصرية             م.د انتصار مزهر صدامأ.

Entisarmz130@gmail.com 

 

 41/1/0202تاريخ استلام البحث:    
 1/0202/ 02تاريخ قبول البحث :    

 القفز بالعصا – متري و التدريب الايز  الكلمات المفتاحية :
  مستخلص البحث :

تدريبات  تأثير مدى على للتعرف الدراسة هدفت
 في الايزومتري  التدريب اسلوب وفق الأثقالخاصة ب

القفز بالعصا  للاعبي والانجاز الاداء تحملطوير ت
كونها بطلة في  ةالباحث تحرصقد و , للموهوبين

هكذا أسلوب وفق  استخدام علىرياضة العاب القوى 
بالتدريب الايزومتري للتمرينات  التجريبي المنهج
 المشكلة,متطلبات حل  لطبيعة ملائمة اكثر كونه
موهوبي هذا المركز  هم البحث, مجتمع كان حيث

قافزاً كمجموعة ( 8) عددهم كان الذيللقفز بالعصا و 
بالمركز محافظة النجف  واحدة من القافزين

 التدريب بطريقة الاثقال دريباتاستخدموا ت
بالمنهاج, حيث تم  الموضوع للتدريب الايزومتري 
 حيث  الايزومتري, بطريقة الاثقال تدريباتاستخدام 

بعد استبعاد  ,واحدة مجموعةك قافزين( 6) العدد كان
 تطبيق مدة كانت حيث( للتجربة الاستطلاعية, 0)

 منأسبوعية  وحدات( 0)لـ ,اسبوعاً ( 8) البرنامج
 الاسبوع, في اللاعبون  عليها يحصل التدريبية الجرع

 حصل التي النتائج بمعالجة ةالباحث تقام وبعدها
 الاحصائية الحقيبة باستخدام ,احصائياً  عليها

(spss )تدريباتال استخدام بان ةللباحث تبين 

في  الايزومتري  التدريب بطريقة الأثقالبالخاصة 
 تطور في ايجابي تأثير له كانتحمل الأداء للفعالية 

من أفراد  للقافزين التجريبيةللمجموعة  الانجاز
 الاستعانة ضرورة المدربينة الباحث وصيتو  ,العينة

 الاثقال لتمارين المقترح, التدريبي البرنامج باستخدام
 التدريبي للمنهاج مرافق الايزومتري  التدريب بطريقة

 .للموهوبين ممارسي القفز بالعصا لقافزين منل
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Abstract 

This study aimed to identify the impact 

of weight training using the isometric 

training method on developing the 

performance endurance and 

achievement of talented pole vaulters. 

The researcher, a former track and field 

champion, chose to use this method 

within the experimental framework of 

isometric training, as it was deemed 
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more suitable for the nature of the 

problem-solving requirements. The 

research population consisted of eight 

talented pole vaulters from the Najaf 

Governorate center. These eight 

jumpers, forming a single group, used 

isometric weight training as part of 

their program. The isometric weight 

training was implemented in a single 

group of six jumpers, after excluding 

two for a pilot study. The program 

lasted eight weeks, with two training 

sessions per week. The researcher 

statistically analyzed the results using 

the )SPSS( statistical package. The 

results showed that using isometric 

weight training for endurance training 

had a positive impact on the 

performance development of the 

experimental group of pole vaulters. 

The researcher recommends that 

coaches incorporate the proposed 

isometric weight training program into 

the training curriculum for talented 

pole vaulters. Keywords: Isometric 

training - Pole vault 

  وأهميته البحث مقدمة 3-3
إن الدور الكبير لما وصلت إليه الرياضة في   

المحافل الدولية والقارية والتي أصبحت محور تقدم 
العاب القوى والتي  رياضةا هالشعوب والبلدان ومن

 من تتطلب التي الاولمبية, الالعابتعد من 
 قدراتمتطلبات و  ةعاليقدرات بدنية  ممارسيها

الوصول إلى الإنجاز العالي  من ليتمكن التحمل
القفزات في  رياضة القفز  لجميع الاداءوتحمل 

بالعصا, رياضة التكنيك وتحمل الأداء لصعوبة 
القافز الوصول إلى  يجعل مما تام بتطابقالتكنيك 

القافزين لهذه  امتلاك ضرورة يعني وهذاالإنجاز, 
 في للأداء تؤهلهم التي اللازمة القوة علىاللعبة 
المتسابق يقفز بها  التي والقوة الكفاءة بنفسقفزات 

 بدنية قوة الى قافزال امتلاك الى بحاجةوالتي هي 
 تمكنه التيللعصا وطويها  السحب قوة وخصوصا

القفز بالعصا  رياضة فإن كذلكالعمود,  سحب من
التي تحتاج إلى جهد بدني  الرياضية الألعاب من

 لا الذيقافز فالتحمل الأداء,  تستوجب التيعالي و 
 لا العمل اداء لتحمل تؤهله التي البدنية اللياقة يملك
وجسمه  حواسه جميع تهيئة على السيطرة يمكنه

الارتقاء وعملية الغرس  وتركيز ,للارتقاء بالعصا
 يستطيع لن خرآ بمعنى الكفاءة, من القدر بنفس
 العالية للمستويات الرياضة من النوع بهذا التقدم

 تناول لذلك التتويج, منصات لاعتلاء والمنافسة
خاصة  تدريبات تأثير) دراسة البحث موضوع

 تحمل لتطوير الايزومتري  التدريب بطريقة الاثقالب
 والتدريب( المتسابقين القفز بالعصا والانجاز الاداء

 الانقباض على يعتمد الذي التدريب هو الايزومتري 
 في تغيرات اي فيه يحدث لا الذي الثابت العضلي

 هو الاداء وتحمل الانقباض اثناء العضلة طول
 المنافسات في والكفء الفعال بالأداء الاستمرار
 من وغيرها ونفسيا وعقليا وحركيا بدنيا الرياضية
 والتي الاداء مستوى  عليها يعتمد التي المظاهر

 لمقاومة الحيوية الجسم واجهزة وظائف على تعتمد
 هبوط الى تؤدي التي اعراضه ظهور وتأخير التعب
 وصبحي عبدالحميد كمال ويعرف الأداء. مستوى 
 اداء تكرار تحمل بانه" الاداء, تحمل حسنين

 توافقية بصورة نسبيا طويلة لفترات الحركية المهارات
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 أنها في البحث أهمية تبرز هنا ومن( 66: 4")جيدة
 أفضل الى للوصول ةالباحث من متواضعة محاولة
 بالعصاقافزي ل الاداءتحمل  لتطوير الوسائل

 تدريبات وباستخدام, الانجاز الى بهم والوصول
 لتطوير الايزومتري  التدريب بطريقة الاثقالخاصة ب

عملية  اثناء الثبات على يساعد والذي الاداء تحمل
والتعلق بالعصا في عملية الارتقاء والوصول القفز 

 دقة على الحصول وبالتالي. إلى اجتياز العارضة
 لدى الانجاز تطور الى يؤدي مما قفزال في عالية

 من النوع بهذه والاهتمام ,متسابقي القفز بالعصا
 في المدربين لمساعدة ,لصعوبة أداءها الرياضة
العاب القوى وخاصة  رياضة في التدريبية العملية

 .فعالية القفز بالعصا ومتطلبات أداءها الصعبة.
 مشكلة البحث 3-0

كونها قريبة عن  ةالباحث متابعةمن خلال   
ومستوى  الفعاليةلهذه بطولات العاب القوى 

السنوات الأخيرة على مر  فيها الانجاز الحاصل
منتخب بطلة دولية ولاعبة  اكونه في العراق,

لمتطلبات لقدرات اان  تلاحظ وطني سابق,
باستخدام التمرينات للفعالية للأداء التحمل 
اللياقة متطلبات  على ستند بشكل رئيستبالحديد 
لقدرات عضلية المختصة القوة ال لاسيماو , البدنية
سحب العصا وقوة قوة و وتحمل الأداء  الأداء 

تحمل وفق قدرة  علىالقبضة لعصا القفز للقافز 
ادى  كلما زاد تحملوهذا ال ,في اللعبة الأداء

وفرص عملية التعلق والارتقاء  زيادة ذلك الى
القفز  كون منافسات فعاليةتحقيق الإنجاز 

 حيث, عالي بالعصا تحتاج إلى تحمل أداء

علمية ال والبحوثقلة الدراسات  ةالباحث تلاحظ
التي  مختصة بهذا النوع من الرياضةالسابقة ال

 الانجاز قافزين على تطويروال المدربين تساعد
 وعلى هذا الاساس, فعالية القفز بالعصافي 

على دراسة  اعلى تركيز اهتمامه ةالباحث أتلج
معالجتها و  البحث فيها ومحاولة هذه المشكلة

 الاثقال بطريقةحاصة ب بعض تمريناتاستخدام ب
تطوير تحمل ساعد على التدريب الايزومتري لت

تحقيق ارتقاء مثالي واجتياز مما تؤدي اداء 
بنفس الكفاءة دون الهبوط بالمستوى العارضة 

الوصول إلى الإنجاز للقافزين  وتأثيرها على 
  بالعصا من افراد العينة.

 هدف البحث 3-1
تدريبات الاثقال بطريقة التدريب  أعداد -

الايزومتري على تطوير تحمل الأداء 
 من افراد العينة للقافزين بالعصا.والانجاز 

معرفة تأثير تدريبات الاثقال بطريقة  - -
التدريب الايزومتري على تطوير تحمل 

 الأداء وإنجاز أفراد العينة.
 فرض البحث: 3-4

نتائج هناك فروق ذات دلالة احصائية بين  -
تحمل الاداء  الاختبارات القبلية والبعدية في

 .من افراد العينة والانجاز
 مجالات البحث  3-2
القافزين بالعصا مركز المجال البشري:  3-2-3

 النجف الاشرف الاتحاد العراقي لالعاب القوى.
 2/40/0201للفترة  -:لمجال ألزماني 0-2-3ا

 42/0/0202الى 
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مركز القفز بالعصا  -المجال المكاني : 3-2-1
 النجف الاشرف

 تحديد المصطلحات 3-3
هو تمرين يعتمد على :  التدريب الايزمتري  -
العضلات, وهو مناسب للمرضى الذين يعانون  شد

من آلام الظهر, حيث يتم شد مجموعة عضلية 
معينة لفترة قصيرة مع بذل أقصى جهد, مع وجود 

في العضلات  (Tension) توتر أو انقباض
لمقاومة القوة المعاكسة ثم الاسترخاء بالتناوب, دون 
تحريك الأعضاء المختلفة, مثل دفع الحائط, أو 
الضغط على جسم ما, أو شد الكرسي الذي تجلس 

 (400:  0)عليه
ألعاب القوى هي أحدى رياضيات  :القفز بالعصا -

عصا مرنة بتتطلب من الرياضي الركض والتي 
ها في الأرض لدفع جسمه عبر سطويلة, ثم غر 
تتضمن الرياضة مراحل دقيقة مثل  .عارضة مرتفعة

, والتعلق الاقتراب, والغرس, والمرجحة, والدفع
والهبوط الآمن. تُعد هذه الرياضة صعبة وتتطلب 
 .مزيجاً من السرعة, والقوة, والمرونة, والمهارة الفنية

(0 :81) 
 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية  -0

المنهج التجريبي وبتصميم  ةالباحث تلقد اعتمد    
ذات الاختبار القبلي  ة التجريبية الواحدةالمجموع

 .لملائمته لطبيعة المشكلة المراد حلهاوالبعدي 
والذي هو الطريق المؤدي إلى الكشف عن الحقيقة 
في العلوم المختلفة وذلك لجملة من القواعد العامة 

التي تسيطر على سير الفعل وتحديد عملياته حتى 
 (04: 1يصل إلى نتيجة مقبولة وكلية.)

 مجتمع البحث وعينته :  0-3
جزء تعد , اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية

مجتمع الأصل أو تعد الانموذج الذي والذي يمثل 
اندية ( 81: 2.)يجري عليه الباحث مجمل محور عمل

قافزين ( 8) تكونت العينة من, و العراق للقفز بالعصا
( للتجربة 0لمجموعة تجريبية واحدة, وتم ابعاد )

( قافزاً 6بحيث أصبح العدد للعينة ) الاستطلاعية
 %( من مجتمع الأصل62مكونة نسبة )

 (3)جدول 
البحث لعينة لمتغيرات يمثل التوزيع الطبيعي 

 البحث
وحدة  المتغير

 القياس
معامل  الانحراف الوسيط الوسط

 الالتواء

رفع 
الرجلين 

 عاليا

 01000 11.1. 72 72 ثا

التعلق 
وثني 
 الذراع

 01110 1..01 11. 11.1. ثا

التعلق 
ومد 
 الذراع

 .0100 014.7 410 1124 ثا

متر  الانجاز
 وسم

31.3 310. 01.02 71.. 

( يبين التوزيع الطبيعي لمتغيرات 4من الجدول )
 البحث قيد الدراسة

  
 وسائل جمع المعلومات: 0-0
 العربية والأجنبية المصادر 0
 (الانترنيتالمعلومات الدولية )شبكة  0
 .المقابلات الشخصية 1
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 .القياساتالاختبارات و  2
 العمل المساعد الملاحظة, فريق 6
 الأجهزة والأدوات المستخدمة 0-1-3
القفز (, جهاز 2اثقال حديد مختلفة الشدة عدد ) 

ساعة توقيت عدد  ,عصي القفز بالعصا ,بالعصا
, (hpنوع )   laptopجهاز حاسوب محمول  , (0)

 .بساط قفز قانوني
 التجربة الاستطلاعية 0-1-0

( من 0ية على )اجرت الباحثة التجربة الاستطلاع
لغرض الوقوف  12/2024/ 05القافزين بتاريخ 

وذلك على الأخطاء والمعوقات التي تواجه القافزين 
 أداء الاختبارات اثناء وحلها لغرض تجاوزها 

 إجراءات البحث الميدانية 0-4
بتحمل اداء  المتعلقة البدنية الاختبارات تحديد

 .للقافزين بالعصا
 والمراجع المصادر من الكثير على الاطلاع بعد    
القفز والانجاز للاعبي  بتحمل الاداء تهتم التي

 التيللخبراء والمختصين  المقابلات , وبعدبالعصا
الرياضي,  التدريب مجالفي  عهمم ةالباحث هاتاجر 
 تحمل اختبارات تحديد تم الدقيقة المراجعة وبعد

 للاعبي القفز بالعصا الاداء العضلي
 . (323: 3الذراعين ) ثني ضعبو  التعلق اختبار
 العضلي التحمل قياسل :الاختبار الغرض •

 . الذراعين ثنيو  التعلق ضعبو  الذراعين لمنطقة
 أفقي بوضع عقلة: المستخدمة الأدوات •

للمختبر ان يتعلق في   يسمح ارتفاع على تكون 
  –  الأرض القدمان تلامس العقلة بدون ان

 . توقيت ساعة

 بالتعلق المختبر يقوم:  لأداءل وصفال •
 محتفظاً  المختبر يبقى بقبضة اليد, العقلةب

 ثني وضعب مع الاحتفاظ العارضة في بالتعلق
 الذقن على ان يحتفظ بمستوى وضع الذراعين

 الوضع هذا في والجسم العارضة اعلى من
من  واحدة مرة مختبر ولكل. ممكن وقت لأطول

 .المحاولات
 : جاتر الد سابتحا •
 الثواني عدد تكون في احتساب المختبر درجة -

يكون محافظ  حينما المختبر يثبت فيها التي
 الصحيح بالأداء على وضع جسمه وذقنه

 .للاختبار
 . ثانية أقرب باعتماد لزمنل ليسجيكون الت -
 
 

 (.99: 7 ) الذراعين مد وضعب التعلق اختبار
 التحمل قابلية قياسل :الاختبار من غرضال •

 ضعبو  والذراعين الكتفين لمنطقة الثابت العضلي
 . الذراعين مدو  التعلق

 بينا في اجراءات كما:  المستخدمة الأدوات •
 .السابق الاختبار

 السابق لاختبارفي ا امك : لأداءل صفالو  •
بوضع  التعلق باتخاذ ان يقوم المختبر عدا ما
 . كاملاً  الذراعين مد
احتساب  فيجرى  كما: الدرجات سابتحا •

 .السابق الاختبار
 ( .320: 8) عاليا   الرجلين رفع اختبار
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 قياسو  معرفة:  الاختبار من غرضال •
 القابضة للعضلات الثابت العضلي التحمل
 . للجذع المثنية والعضلات للبطن

 وضع باتخاذ المختبر يقوم :الأداء وصف •
 الرأس خلف اليدين وضع مع الظهر على الرقود
 الفرد ويقوم امتدادهما على معاً  الرجلين وضم
 الوضع هذا في والثبات عالياً  معاً  الرجلين برفع

 .واحدة رةولم ممكن وقت لأطول
 المختبر درجةاحتساب : الدرجات سابتحا •

 يستطيع ان التي الثواني عدد احتساب هي
 الأداء بوضع الاحتفاظ عند المختبر يسجلها

 .الصحيح
 (. 3: 9)بالعصاانجاز القفز ) الانجاز اختبار

انجاز القفز  قياس: الاختبارالغرض من  •
 . بالعصا

بساط قفز قانوني, عصا :  اللازمة الأدوات •
, ي(, ساعة توقيت, ميدان قانون0زانة عدد )

 .  فريق عمل مساعد.
للقافز أعلى مسافة ارتفاع  يسجل التسجيل: •

القافز من خلال آخر ارتفاع وصل  اوصل إليه
 اليه القافز.

 الاختبارات القبلية : 
ت باجراء الاختبارات قام ةالباحث تبعد ان حدد     

من للقافزين بالعصا  10/12/2024 القبلية يوم
من  ةالباحث تبين, بعدها الناشئين لعينة واحدة 

 أداء الاختبار اسلوب وطريقةشرح موجزاً عن  خلال
قدر الإمكان  ,ةالباحث ت, وقد اكدبالطريقة المثلى

جميع  على  تثبيت الظروف الخاصة بالاختبار, من

حيث فريق العمل المساعد, والزمان,  الجوانب, من
والمكان, والأدوات, والأجهزة ليتسنى توفير الظروف 
المشابهة أو المقاربة عند إجراء الاختبارات البعدية, 

ة لتحمل الاداء القبلي اتبأجراء الاختبار  ةالباحث تقام
 .لأفراد العينة القفز بالعصا والانجاز

 
 
الاثقال  البرنامج التدريبي لتمرينات 0-2

 الايزومتري 
 التدريب بعلم الخاصة المصادر مراجعة بعد  

 آراء واستطلاع. القفز بالعصا ورياضةالرياضي 
 من ()المقابلات الشخصيةوالمختصين و الخبراء

 التدريبية الوحدة في العمل طريقة على التعرف اجل
 منهاجاً  ةالباحث تأعد المناسبة التدريبية والأحمال

( 4) الملحق في موضح هو كما خاصا تدريبياً 
, بالاثقالالتدريب  خطة مفردات ةالباحث تراع

 التمرينات بعض على التدريبي المنهج اشتمل
 الاثقال بطريقة التدريب الايزومتري  باستخدام
 من ,للقافزين بالعصا والانجاز الأداء تحمل لتطوير
 الاداء تحمل تطوير ةالباحث رومت المنهج هذا خلال
 مدى وملاحظة المقترحة تدريبات الاثقال طريق عن

قافزي العصا من  لدى الانجاز على تأثيرها
 يوم في المنهاج بتنفيذ البدء تمالناشئين, حيث 

                                                           

 بايوميكانيك العاب قوى  صريح عبدالكريم الفضلي *( أ.د. )
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  جامعة الاسراء  

   التدريب الرياضي  فائق الشماع أ.د. حيدر   
 جامعة بفداد  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 التدريب الرياضي  أ.د. علي صادق ذياب    
     جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
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 كانت مدة 02/0202/ 15 لغاية2024/ 15/12
( 0) بمعدل ,أسابيع( 8) التدريبي منهاجال تطبيق

( الأحد والاربعاء)الواحد   الأسبوع في تدريبية ةوحد
 وحدة( 48) التدريبية للوحدات المجموع بلغ بذلك

 مدة في المنهاج على عينة البحث تدريبية, نفذ
 تقنين , تموما قبل المنافسات الخاص الإعداد
 الحجم بين الحمل مكونات بضبط التدريبي الحمل
 التمرينات عدد كان إذ التمرينات في والراحة والشدة

 التمرينات وتكرر تمرينات( 2) التدريبية الوحدة في
 في يكون  الاختلاف لكن تدريبية وحدة كل في نفسها
 الأحجام زيادة وكانت والتكرار, والصعوبة الزمن

على الفروق  معتمدين تدريجي بشكل التدريبية تكون 
ين وقوة ذراع والمهارية البدنية قافزال وقابلية الفردية
 صبحي ومحمد درويش يشير كمال إذ ,قافزلكل 

 ببطء يتكيف البشري  "الجسم أن إلى  حسنين
 ارتفاع وأن والمتدرج المتكرر للحمل وتدريجيا
 بمستوى  الاستمرار حيث يزداد الحمل لدرجة التدريب
 تدريجا يزداد ثم ,أسبوعين إلى أسبوع من الحمل
, (66: 42) للبرنامج" الزمنية المدة مدار على
 عدد أي والحجم بالشدة التدرج ةالباحث تراع

 تلائمي بما المثير دوام ومدة الراحة ومدد التكرارات
%   62 من التمرينات في الشدة بدأت البحث, وعينة

  .تموجي وبشكل%  62 -
 الاختبارات البعدية : 0-3

بإجراء  ثةالباح تالمنهج قام لبعد ان اكم    
لأفراد عينة البحث التجريبية  ةالبعدي راتالاختبا

بتاريخ  بمساعدة فريق العمل المساعد نفسه

الاختبار في الظروف  ا, وأجري06/42/0202
 .فيها الاختبارات القبلية تمتي نفسها الت

 الوسائل الإحصائية : 0-7
 (spssالحقيبة الإحصائية ) ةالباحث تاستخدم    

  لمعالجة نتائج البحث. 04الإصدار 
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-الفصل الثالث  

عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها . -3  

عرررض نتررائج ارتترراما  تحمررو الاجاز والانجرراز 

للارتتررررررامبل الاتلررررررم والت رررررر   للمجم عرررررر  

 التجربتي  وتحليلها ومناقشتها .

 

 ( 0الجدول ) 
يبن المعالم الإحصائية بين الاختبار القبلي 

وقيمة )ف( وقيمة  للمجموعة التجريبيةوالبعدي 
)ع ف( وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الخطأ 

 ومستوى الدلالة لمتغيرات البحث
 

 المتغير

الارتتام  الارتتام الاتلم

 الت   

 

 ف
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متغيــر ان مقــدار قــدرات التحمــل ل( 0يبــين الجــدول ) 
قبلــي والبعــدي ال بــين الاختبــارين,رفــع الــرجلين عاليــاً 

حيــث اظهــر الوســط الحســابي فــي , البحــثلمجموعــة 
(, امــــا الانحــــراف المعيــــاري 0672الاختبــــار القبلــــي )

ـــغ ) ـــر (, 474141فبل الوســـط الحســـابي فـــي أمـــا متغي
 نحــــــراف, أمــــــا الا(08722) كــــــان الاختبــــــار البعــــــدي

ـــاري  (, 4722قيمـــة )ف( ) أمـــا(, و 47068)كـــان معي
المحسـوبة  (تقيمة ), أما ( 27216قيمة )ع ف( )و 

 أمــــا( و 67628لاختبــــار رفــــع الــــرجلين عاليــــا بلغــــت )

بمســــــــتوى دلالــــــــة معنويــــــــة و  (sig( )20224قيمــــــــة )
 . في الاختبار لصالح الاختبار البعديو 

التعلــق وثنــي الــذراع بــين قــدرات تحمــل ر نتــائج اختبــا
أمـــا متغيـــرات لمجموعـــة قبلـــي والبعـــدي ال الاختبـــارين,

الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار القبلـــي البحـــث  كـــان 
(, 27446)كــان امــا الانحــراف المعيــاري  ,(47646)

الوســـط الحســـابي للمتغيـــر فـــي الاختبـــار البعـــدي  أمـــا
قيمــة  أمــا و (, 27024حراف معيــاري )ن( وبــا47608)

حيـث  ,(27422اما قيمـة )ع ف( ) ( 27044))ف( 
( وبلغـت 67028( المحسوبة بلغت )ظهرت قيمة )ت

ـــــــــة  (sig( )20224قيمـــــــــة ) ـــــــــة معنوي بمســـــــــتوى دلال
أمــــا  .فــــي هــــذا الاختبــــار لصــــالح الاختبــــار البعــــديو 

ـــــــائج  ـــــــين ل التحمـــــــلنت ـــــــذراع ب ـــــــق مـــــــد ال ـــــــر التعل متغي
البحــــــــث قبلــــــــي والبعــــــــدي لمجموعــــــــة ال الاختبــــــــارين,

الاختبـار الوسـط الحسـابي فـي فيهـا , اظهـر التجريبيـة
امــــــــا الانحــــــــراف المعيــــــــاري فبلــــــــغ  ,(1762القبلــــــــي )

الوسط الحسابي للمتغير في الاختبار  أما(, 27260)
(, وان 27214حراف معياري )بان( و 27046البعدي )

( 27028(  امــــا قيمــــة )ع ف( )27166قيمــــة )ف( )
( 17106( المحســوبة بلغــت )حيــث ظهــرت قيمــة )ت

دلالـة معنويـة بمستوى  (sig( )20226وبلغت قيمة )
 لصالح الاختبار البعدي.و 

قبلــي ال ختبــارين,تحقيــق الإنجــاز فكــان للاأمــا متغيــر 
كـــــان التجريبيـــــة, حيـــــث البحـــــث والبعـــــدي لمجموعـــــة 

امــا  ,(07402الوسـط الحسـابي فـي الاختبـار القبلـي )
(, حيــــــث ظهــــــر 2486الانحـــــراف المعيــــــاري فبلــــــغ )

ــــــي الاختبــــــار البعــــــدي  الوســــــط الحســــــابي للمتغيــــــر ف
ـــاري )ن( وبـــا31740) (, وان قيمـــة 01.34حراف معي
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( حيــث 27824(  امــا قيمــة )ع ف( )01.70)ف( )
( وبلغت 31.71( المحسوبة بلغت )ظهرت قيمة )ت

ـــــــــة  (sig( )20244قيمـــــــــة ) ـــــــــة معنوي بمســـــــــتوى دلال
 لصالح الاختبار البعدي.و 

 مناقشة النتائج
تعـــزو الباحثـــة ان هـــذا التطـــور وفـــق متطلبـــات تـــأثير 

ـــة المنهـــاج  التـــدريبي المعـــد باســـتخدام الاثقـــال  بطريق
التــــــدريب الايزومتــــــري لتــــــدريب العينــــــة فــــــي تطــــــوير 
ـــافزي العصـــا والتـــي  القـــدرات لتحمـــل الأداء وإنجـــاز ق
ساعدت القافز من القفز باتقان وقدرات تحمـل عاليـة 

لعصا والتي تحتاج إلـى قـدرات تحمـل مـؤثرة وفعالـة اب
لات الجسـم لمتطلبات الفعالية أي أن قوة تحمل عضـ

تعتمد علـى المـدة الزمنيـة التـي تقـاوم فيهـا العضـلات 
لحالة التعب من وضع معـين هـذا مـا أكـده أبـو العـلا 
"وهو التعب العضلي الناتج من الشـبات إذ يقـل زمـن 
الانقبــــاض الثابــــت مــــع زيــــادة الحمــــل وســــرعة تــــراكم 

( يـــث أن هــــذا العمــــل 426: 44حـــامض اللاكتيــــك")
ا يعطــي نتــائج تطبيقنــا وفــق هكــذا أســلوب تــدريبي مــ

ـــدريب" ـــدريبي الخـــاص بهـــذا النـــوع مـــن الت  للمـــنهج الت
تـــدريبات تحمـــل الأداء بطريقـــة التـــدريب الايزومتـــري" 
التي يعد تطورها مهماً جداً بأنها تنعكس على الحالة 
الوظيفيـــــــــة أثنـــــــــاء الأداء وفـــــــــق معطيـــــــــات الفعاليـــــــــة 
وصعوبة أداءها وذلك ترى الباحثة هذا التطور الـذي 

ي معطيـــــــات البرنـــــــامج لتمرينـــــــات الحديـــــــد حــــــدث فـــــــ
بأســلوب الايزومتــري نتيجــة طبيعــة لمــا تحتاجــه هــذه 
الفعاليــة مــن الثبــات والتركيــز لعمليــة الارتقــاء والتعلــق 
ـــــــزان  ـــــــة مـــــــن الات ـــــــى درجـــــــة عالي ـــــــؤدي إل ـــــــات ي والثب
 والاســـــتقرار فـــــي جســـــم القـــــافز أثنـــــاء عمليـــــة التعلـــــق

ـــــــد  ـــــــزن. وقـــــــد أكـــــــد ابســـــــفنوز "ان التطـــــــور الجي والات
: 40للرياضيين يبدأ من التوازن والقدرة على الثبات")

(. ومـــن كـــل ذلـــك أثبتـــت الدراســـة أن المعطيـــات 82
ـــــق أســـــلوب  ـــــي تحمـــــل الأداء وف ـــــال ف ـــــدريبات الاثق لت
التدريب الايزومتري وفق تحقيق انجاز فعال للفعاليـة 

ومـن ذلـك ومـن خـلال عـرض وتحليـل  لهكذا أسلوب.
ـــــــار  للمجموعـــــــة فـــــــي تحمـــــــل الأداء  للإنجـــــــازالاختب

التجريبيــــة ولمعرفــــة الإنجــــاز فيهــــا فــــي فعاليــــة القفــــز 
بالعصــا هــذا مــا يعــزو إلــى تفــوق هــذه المجموعــة فــي 

أن هــذه التمرينــات وفــق قــدرات التحمــل والتــي تبينــت 
اســتخدام التــدريب الايزومتــري والتــي أدت إلــى تطــور 
الإنجاز وفق هكذا تدريبات. والتي تعد وحدة متكاملة 

لـــبعض فــي تطـــوير تحمـــل الأداء لا تفصــل بعضـــها ا
ــه أن إيجــاد حركــة فعالــة  وانجــاز العينــة ومــن هــذا كل
لهـــا انســـيابية فـــي انـــدماج كـــل الفقـــرات وكأنهـــا قطعـــة 

 (62: 40واحدة.)
 
   

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات  4-3

 -من خلال هذه الدراسة ما ياتي : ةالباحث تاستنتج
ان التــــــــــدريب بالاثقــــــــــال بطريقــــــــــة التــــــــــدريب  -4

الايزومتــــري كــــان لــــه  الاثــــر الايجــــابي فــــي 
ـــــــــافزي تطـــــــــور تحمـــــــــل الاداء والانجـــــــــاز  للق

 . بالعصا من افراد العينة

باســــتخدام الاثقــــال بطريقــــة التــــدريب ان التــــدريب  -0
باسـتخدام هكـذا أسـلوب الايزومتري اعطى نتـائج 
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فــــــي تطــــــوير تحمـــــــل الأداء والانجــــــاز للقـــــــافزين 
 العصا.ب

 
 

 -التوصيات : 4-0
ــــائج الدراســــة والتــــي اثبتــــت ان  فــــي ضــــوء نت
اســـتخدام تـــدريبات الاثقــــال بطريقـــة التــــدريب 
الايزومتـــري لتطـــوير تحمـــل الاداء والانجـــاز 

 -مايلي: ةوصي الباحثللقافزين بالعصا ت
تـــــــــدريبات الاثقـــــــــال ضـــــــــرورة اســـــــــتخدام  -4

ـــــة التـــــدريب الايزومتـــــري لتطـــــوير  بطريق
للقفـــزين بالعصـــا تحمـــل الاداء والانجـــاز 

 . من افراد العينة

ضــــــــرورة التــــــــدريب باســــــــتخدام الاثقــــــــال  -0
ــــي مــــدة  ــــري ف ــــدريب الايزومت بطريقــــة الت

لمــا الخــاص ومــا قبــل المنافســة الاعــداد 
لـــه مـــن اثـــر ايجـــابي علـــى تحمـــل الاداء 

 عصا من الناشئين.للقافزين بالوالانجاز 

اجـــراء دراســـات وبحـــوث اخـــرى ومعرفـــة  -0
اثــــر تــــدريبات الاثقــــال بطريقــــة التــــدريب 
الايزومتــري فــي تــدريب فعاليــات مختلفــة 

 وعلى فئات عمرية اخرى.
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