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 الملخص

بتسثتددا  تثدييبت  الرثديل اليةثويق الاثق اض ربثتل اليةثوت العتبث  لثعبثت الاعث  ال ايث   تثدييبت إعثداد  الث البحث  يهدف    

التييف عو  تأعيي تدييبت  الرديل اليةويق الاق اض ربتل اليةوت العتب  لات ت ايي الأداء الف ثت لرياحث   ( س ق19تح  )

التيثثيف عوثث  اليثبثثق بثثيل الرثثديل اليةثثويق اتحسثثل الأداء الف ثثت لاثثت  اضيترثثتء  ال يثثيال  الهبثثا ( الاعثث  ال ايثث  )اضبتثثيا   

ذا   تيل الرتكثتلاتتيل  ابتصثري  الرررثاعالرث ه  الترييبثت لرثءرتثب  بييثق البحث  اه دالاثب الالاعث  ال ايث  اسثتدد  البثتحع

 19تحث  ا ديثق رحتلاةثق كثيبثء لرسثتبرق الاعث  ال ايث  رثل ضعبثت  بحثعه ررترث   حثدد البثتحعال  اضدتبتي الربوت االبيثد 

( 5لوررراعثق الترييبيثق ا) لألاياد اليي ق بتل ييرق اليرديق ااع ( 5بتدتيتي ) ال  ابت  البتحع ااع ( 12س ق االبتلغ عدد   )

الإحصثثثتتيق  ااسثثثت ت   ( لريتلرثثثق بيت ثثثت  البحثثث (SPSS كرثثثت تثثث   اعترثثثتد الحريبثثثق اضحصثثثتتيقااعثثث  لوررراعثثثق الةثثثتب ق 

ال تدييبت  الرديل اليةويق الاق اض ربتل اليةوت العتب  ست ر  بشك  كبيي ردا لات ت ايي الرثديل اليةثويق لثد   البتح 

تثثثدييبت  الرثثثديل اليةثثثويق اةثثثهي    ثثثتا تحسثثثل ااةثثثل لاثثثت الرثثثديل اليةثثثويق لوثثثيرويل االرثثثذ  االثثثذياعيل ال  عي ثثثق البحثثث  

اض ربثثتل اليةثثوت العتبثث  اد  الثث  تحسثثل لاثثت التاالاثثق اليصثثبت اليةثثوت ا يثثتدل كفثثتءل اضداء ال التثثدييبت  الاثثق  ااض رثثت 

 –الرثثذ   –اضعترثثتد عوثث  التثثدييبت  التثثت اعثثد ت البثثتحعال لاثثت ت ثثايي الرثثديل اليةثثويق لوثثيرويل  اااصثث  البثثتحعال  لوثثااعبيل

اسثثتددا  تثثدييبت  رشثثتبهق ل اايثثت اضداء الحيكثثت  ااض رثثت   ةثثيال تاريثثق الرثثديبيل لرسثثتبرق الاعثث  ال ايثث  عوثث  –الثثذياعيل 

 لتحريق دصاصيق الرستبرق ارياء دياست  رتشتبهق عو  لاتت  عرييق اعو  كتليرت  

 

Effect of Muscle Power Training Based on Isometric Muscle Contractions on the 

Development of Technical Performance and Achievement in Under-19 Long Jump  
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Abstract 

This study aimed to develop a training program based on muscle power exercises 

utilizing isometric muscle contractions for long jump athletes under the age of 19. 

The objectives were to examine the effect of these exercises on improving the 

technical performance of the long jump phases—approach, take-off, flight, and 

landing—and to identify the relationship between muscle power and improvements in 

technical performance. 

The researchers employed the experimental method due to its suitability for the nature 

and objectives of the study, using a pre-test–post-test design with two equivalent 

groups. The research population consisted of (12) under-19 long jump athletes from 

sports clubs in Karbala Governorate. A purposive sample was selected, comprising 

(5) athletes assigned to the experimental group and (5) athletes assigned to the 

control group. Statistical analyses were performed using the Statistical Package for 

the Social Sciences (SPSS). 

The results demonstrated that muscle power training based on isometric muscle 

contractions contributed substantially to the development of muscle power among 

the participants. Significant improvements were observed in the muscle power of the 

lower limbs, trunk, and upper limbs, as well as in competitive performance. 

Furthermore, the isometric training program enhanced neuromuscular coordination 

and increased the efficiency of technical execution during the long jump. 



 
 

3411 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

The researchers concluded that isometric muscle power training is an effective method 

for improving muscle power and technical performance in under-19 long jump 

athletes. They recommended adopting the proposed training program to develop the 

muscle power of the lower limbs, trunk, and upper limbs and to improve competitive 

performance. They also recommended that long jump coaches incorporate training 

exercises that closely simulate the biomechanical movement angles of the event to 

ensure greater training specificity. Finally, they suggested conducting similar studies 

with older age groups, particularly adult athletes. 

Keywords: Muscle Power, Isometric Muscle Contraction, Technical Performance, Long 

Jump, Under-19 Athletes. 

 

 التعريف بالبحث  -1

 مقدمة البحث وأهميته :1-1

الأستسيق لات هليت  الرا  التت تت و  تكترثً عتليتً بيل الرديا  البد يق االرهتييق  إذ  رستبرت الاع  ال اي  رل الرستبرق تُيد

الأداء االتاالاق الحيكت  لاةثً عل إترتل  الرديل اليةويق ييترد تحريق الإ رت  لايهت عو  رستا  رترد  رل السيعق اض ترتليق  

الردتوفق التت تشر  ريحوق اضبتيا   ااضيترتء  اال ييال  االهبا   ايُيد الأداء الف ت السوي  عترثً  ال اي  الف ت لرياح  الاع 

 .حتسرتً لات استعرتي الرديا  البد يق اتحايوهت إل  إ رت  يبرت رتري 

الات ة  الت اي اليورت لات ررت  التديي  الييتةت  بي   هستلي  تدييبيق حديعق تهدف إل  تحسيل الرديل اليةويق ب ياتق 

عةويق دال حدا  تغييي لات  بديلرت اعق  ارل بي هت تدييبت  اض ربتل اليةوت العتب  )الإي ارتي (  التت تيك  عو  تاليد 

ل عو  تعبي  الرفتص  اتحريق السي يل الحيكيق هع تء الأداء  ايُيترد هل لهذا ال ا  رل  ا  اليةوق  ررت يسه  لات تي ي  الردي 

 .التديي  داياً رهرتً لات ت ايي بيل الراا   الف يق  دتصق لات الرياح  التت تت و  عبتتتً اتحكرتً عتليتً رع  لحةق اضيترتء

لبد يق االرهتييق  إذ يكال الثع  لات  اي الت اي السيي   ( س ق ترع  ريحوق رهرق لات ب تء الرديا  ا19كرت هل لاتق تح  )

ررت يت و  اعترتد بيار  تدييبيق رب يق عو  هسس عوريق تسه  لات ت ايي رستااه بشك  رتكتر   ارل   ت تأتت ه ريق البح  
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برق الاع  ال اي  لهذه لات دياسق تأعيي تدييبت  الرديل اليةويق الاق اض ربتل اليةوت العتب  لات تحسيل الأداء الف ت لرست

 .الفتق اليرييق

 مشكلة البحث: 1-2

داء الف ت  إذ إل تحريق التت تت و  رستا  عتليتً رل التكتر  بيل الرديا  البد يق االأ رستبرت الاع  ال اي  رل ال رستبرق تُيد

ع  لورياح  الف يق د  إترتل الثالإ رت  لايهت ض ييترد لار  عو  تالاي ع تصي الرال االسيعق  ب  يتابف بديرق كبييل عو  ر

تلقالردتوفق  اضسيرت ريحوق اضيترتء التت ترع  اليتر  الحتس  لات تحاي  السيعق الألاريق إل  بال عراديق لاي   . 

( س ق  تبي ل اراد ةيف 19الريدا يق لات تديي  ارتتبيق ضعبت لاتق ال تشتيل تح  )  تهاادبي  الارل دث  رثحةق البتحع

الر تسبق لت ايي  داء الف ت لرياح  الاع  ال اي   االذ  بد يياد إل  بصاي لات استددا  الأستلي  التدييبيقلات رستا  الأ

 تريكيق اا  رت  بيل الرديل اليةويق الريتب ق بتلأداء الف ت  لاةثً عل اضعترتد عو  تدييبت  ترويديق تيك  عو  الرال الدي

(بتل اليةوت العتب  )الإي ارتي هشكت  اض ربتل اليةوت الأدي   ار هت اض ر  

السي يل الحيكيق هع تء كرت لاحة هل اليديد رل البيار  التدييبيق ض تالت اض ترت  الكتلات لت ايي الرديل عو  تعبي  الرفتص  ا 

     ت بي  الأداء  الأري الذ  بد يؤعي سوبتً لات كفتءل ت فيذ رياح  الاع   دصاصتً لات لحةت  اضيترتء اال ييال  ارل

لف ت لواع  ال اي الحترق إل  دياسق هعي استددا  تدييبت  الرديل اليةويق الاق اض ربتل اليةوت العتب  لات ت ايي الأداء ا  

 هدف البحث:ا 3 -1

 يهدف البح  إل  التييف عو :

 ( س ق 19بتستددا  تدييبت  الرديل اليةويق الاق اض ربتل اليةوت العتب  لثعبت الاع  ال اي  تح  ) تدييبت إعداد  -1

التييف عو  تأعيي تدييبت  الرديل اليةويق الاق اض ربتل اليةوت العتب  لات ت ايي الأداء الف ت لرياح  الاع  ال اي   -2

 )اضبتيا   اضيترتء  ال ييال  الهبا ( 

  و  اليثبق بيل الرديل اليةويق اتحسل الأداء الف ت لات الاع  ال اي  التييف ع -3

 فروض البحث : 1-4

ايي الأداء الف ت لواع  تارد لاياق ذا  دضلق إحصتتيق بيل اضدتبتيا  الربويق االبيديق الصتلل اضدتبتيا  البيديق لات ت  -1

 ال اي  لد  هلاياد عي ق البح 

تبتيا  البيديقبيل اضدتبتيا  الربويق االبيديق لات رستا  الرديل اليةويق الصتلل اضد تارد لاياق ذا  دضلق إحصتتيق .2 

 3       الاع  ال اي لتدييبت  الرديل اليةويق الاق اض ربتل اليةوت العتب  تأعيي إيرتبت لات تحسيل الأداء الف ت لرياح
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 مجالات البحث1-5

 س ق 19ق كيبثء لرستبرق الاع  ال اي  تح  ا ا ديق رحتلاةضعباا  -الررت  البشي  :   1-5-1

 (   10/1/2026( ال  ) 1/11/2025الررت  ال رت ت :  الفتيل رل )  1-5-2

 لات رحتلاةق كيبثء الرردسق  روي  الشبت الررت  الركت ت :   1-5-3

 تحديد المصطلحات : 1-6

 الرال اليةويق لات ابصي  رل رركل ت الرديل عو  ا تتج اكبي ررداي رل  -الرديل اليةويق : 1-6-1

  ا ا ربتل عةوت تتالد لايب بال داد  اليةوق دال ال يصتحبب ا  تغيي لات  الهت  -اض ربتل اليةوت العتب : 1-6-2

   . منهجية البحث و اجراءاته الميدانية:2 

  منهج البحث :2-1

ذا  اضدتبتي  تيل الرتكتلاتتيل  ابتصري  الررراعالر ه  الترييبت لرثءرتب  بييق البح  اه دالاب الاستدد  البتحع        

  الربوت االبيد 

 مجتمع البحث وعينته : 2-2

( 12س ق االبتلغ عدد   ) 19تح  ا ديق رحتلاةق كيبثء لرستبرق الاع  ال اي  رل ضعبت  بحعه ررتر   حدد البتحعال      

   ( ااع  لوررراعق الةتب ق5لوررراعق الترييبيق ا) لألاياد اليي ق بتل ييرق اليرديق ااع ( 5بتدتيتي ) ال  ابت  البتحع ااع 

   ( ضع  ت  ادتيتي   كيي ق تريبق است ثعيق2ارت بريق الاياد اليي ق االبتلغ عدد ت )

 البحث: لمجموعتيتجانس ال2-3

                 (1ك  راةل لات ردا ) البح  لات رتغييا  ال ا  االكتوق االيري التدييبت ات  ارياء الترت س لإلاياد عي ق      

 (   1الجدول )   

 يبين تجانس افراد عينة البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي

 سم الطول
175.120 4.598 173.689 0.934 

 0.887 67.845 2.891 68.700 كغم الكتلة
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 العمر
 التدريبي

 شهر
 18.300 1.693 17.920 0.673 

 تكافؤ العينة البحث  2-4

 (2ت  ارياء التكتلاؤ عو  عي ق البح  رل بب  البتحعال كرت ربيل لات ردا  )

 (2جدول )

 بالاختبارات والقياسات للمتغيرات قيد الدراسة مجموعتي البحثبين تكافؤ 

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 للذراعين القدرة العضلية 
 

 0.486 0.652 1.154 4.62 الترييبيق
 غيي ري ا 

 1.297 4.054 الةتب ق

 للجذع القدرة العضلية
 0.729 0.216 0.098 0.276 الترييبيق

 غيي ري ا 
 0.157 0.256 الةتب ق

 للرجلين القدرة العضلية
 

 0.529 0.621 0.198 2.508 الترييبيق
 غيي ري ا 

 0.254 2.408 الةتب ق
 0.145 5.911 الترييبيق الانجاز

0.110 0.859 
 غيي ري ا 

 0.732 5.87 الةتب ق
 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث  2-5

 الوسائل والادوات  2-5-1

 اضدتبتي االريتس  -

 الرثحةق -

 الررتبوب -

 استرتيل تسري   -

 الرصتدي االريار   -

 لاييق الير  الرستعد -

 الاجهزة المستخدمة في البحث  2-5-2

 (3ستعق تابي  يدايق يتبت ت الر شأ عدد ) -
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  (30شيي  بيتس  الب ) -

 (5شاادص روا ق عدد ) - -

 كغ 5-2ابياص حديديق   ق  -

 احري  –اعث  بيل  -

 HPرهت  حتسا   ا   -

 Sanyكترييا تصايي  ا   -

 تحديد متغيرات البحث قيد الدراسة: 2-6

االيترويل لات ررت   الررتبث  الشدصيق ر  الدبياء االردتصيل لات ررت  التديي  الييتةت  بت  البتحعال بترياء 

  (اض رت  -الرديل اليةويق ارل ع  اضتفتق عو  تحديد الرتغييا  الآتيق: ) ال اي الاع  تديي  

 توصيف الاختبارات المستخدمة بالبحث: 2-6-1

 العضلية اختبار القدرة  2-6-1-1

 االيرويل  -االرذ  -لوذياعيلالرديل اليةويق ت  إرياء ادتبتي 

 .(1)ممكنة أمام الصدر لأبعد مسافةكغم( من 3أولًا: الذراعين: دفع كرة طبية زنة )

 .الواثب  للذراعين العضليةالهدف من الاختبار: قياس القدرة 

  شتدص لتحديد الرستلاقكغ (   اشيي  بيتس  3كيل  بيق   ق ) :للاختبار  الأدوات المستخدمة

 بتلذياعيل لأبيد رستلاق الريل ااحدل حر  الكيل هرت  الصدي ع  دلا  الكيل ر  رل اة  الاباف  يكال الااع  وصف الأداء:

 :(2) (لابعد مدى ممكن ثانيًا: اختبار الجذع )رفع الجذع من وضع الانبطاح على مصطبة مستوية

  الااع   لورذ  اليةويقبيتس  الرديل  الهدف من الاختبار:

 كغ(  5-2رص بق رستايق  استعق تابي   اهبياص بأا ال ردتوفق ) الأدوات المستخدمة:

                                                           
  115( ص1999الفكي الييبت  : )الرت يل  داي أسس ونظريات التدريب الرياضيبس ايست هَحرَد؛  (1)

    115( ص1999: )الرت يل  داي الفكي الييبت  1  جالنظرية والتطبيق في رفع الأثقالادي  يتسيل التكييتت؛  (2)
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برواس هحد  الااع عو  رص بق رستايق بحي  يكال الايا االرذ  دتيج الرص بق ايعب   لااع يستورت ا الأداء: وصف

كغ( دوف اليببق ايبده الترييل  2هعةتء لاييق الير  الرستعد عو  يرويب ية  الردتبي بيص   ق )

  بدفل الرذ  للأسف  ع  للأعو  هبص  رت يركل

  ر  عدد ريا  التكياي لحةق اض دفتل االصياد لأعو   ر ق تص  الرذ   رل الأداء رل يسر  -التسجيل:

 :(3) ثالثاً: اختبار الرجلين )الوثب الطويل من الثبات(

 لويرويل  الرديل اليةويقبيتس  الهدف من الاختبار:

 شيي  بيتس -رفيل اع   اي   الأدوات المستخدمة:

 لات رفيل الاع   ع  الاع  إِل  هبيد رستلاق ع ت اليكبتيل ارد رتب يرا  الااع   وصف الأداء:

لات استرتيل  بتلرتي يسر  الريتستيا لات رفيل الاع  إِل  آدي هَعي رل الرس   حتلاق الرفيل يكال الريتس رل بدايق -التسجيل:

  بتلااعبيل اعد ت البتحعالدتصق 

 رابعا : اختبار الانجاز للواثبين 

 : بيتس اض رت  اليبرت الرتحرق رل بب  الااع   الهدف من الاختبار

 اعث  بيل احرياء  –شيي  بيتس  –: رفيل اع   اي  حس  بااعد الرت ا يق لثتحتد الدالت لويت  الرا  الادوات المستخدمة

  لاحق اضيترتء : يرا  الااع  بيكل التريبيق الدتصق بب لات ررت  الاع  اييدا بتلسيعق الر تسبق لب لواصا  ال وصف الاداء

 ع  ال هال اال ييال االهبا  لات رفيل الاع  الرت ا يق 

-2لات  بتلرتي/س  يسر  الريتستيا لات رفيل الاع  إِل  آدي هَعي رل الرس  لاحق اضيترتء  يكال الريتس رل بدايق -: التسجيل

  -التجربة الاستطلاعية : 7

  - ا :التريبق اضست ثعيق الهدف رل  ال( ضع  ا 2(عو  )5/11/2025بت  البتحعال بتلتريبق اضست ثعيق  بتتييخ )

    اضدتبتيا اض رتل الرستغيبق لك   رييلاق -1

 التأكد رل صثحيق الأداا  االأره ل الرستددرق لات البح     -2

   تتترهت ت فيذ ت اتسري  رل حي تديي  لاييق الير  الرستعد عو  اضدتبتيا   -3

                                                           
 .95( ص1994: )القاهرة، دار الفكر العربي، 3، طاختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي، محمد نصر الدّين رضوان؛  (3)
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   البح  اضدتبتيا  لويي ق  رقصثحيق ارثترد   -4

  ترتا  الأد تء لات اضدتبتيا  هل ارد  -5

 المستخدمة من قبل الباحثونالأسس العلمية للاختبارات  2-8

الراةثاعيق( لثدتبثتيا  التثت  برث  عوث  ررترث  البحث  لاثت التريبثثق  –العبثت   –بتسثتدياج ريثترث  )الصثدق  البثت  البثتحع 

  اضست ثعيق لوتأكد رل صثحيق اضدتبتيا  اصحتهت

 الصدق: 2-8-1

ع ثثدرت  صثثدق اضدتبثثتي  ثثات رثثد  تأديثثق اضدتبثثتي لوفثثيل الثثذ  يرثث  ال يحررثثب اا رثثد  بيترثثب بتلاةيفثثق الرفتثثيل بيترثثب بهثثت 

الصثدق الةثت ي  )صثدق الرحكرثيل( اذلثا عثل  ييثق عثيل اضدتبثتيا   اذ بت  البتح  بتستدياج( 4)ي بق ع  لاتب اة  لهتت

     2عو  ررراعق رل الردتصيل بتسترتيل دتصق لتحديد اياء الدبياء لرثترق اضدتبتيا  لريتس رت اة  لأروب اكت

 الثبات: 2-8-2

عثثثتدل  الالبثثثتحع بثثثت    إيرثثثتد ريترثثث  العبثثثت  لثدتبثثثتيا  رثثثل دثثثث  إيرثثثتد عثبثثثق اضيتبثثثت  بتسثثثتددا   ييرثثثق اضدتبثثثتي اا 

عثثتدل ت بيثثق اضدتبثثتي بيثثد رثثياي )  اذ اضدتبثثتي ( هيثثت  رثثل الت بيثثق الأا   ابيثثد حسثثت  ريترثثث  5سثثي  إلثث  ت بيثثق اضدتبثثتي اا 

لويي ق اضست ثعيق   ررت يؤشثي إل اضدتبثتي بثد ترتث   0) 05.لق )رستا  دض )بييسال( بيل ديرت  الت بيق الأا  االعت ت  ع د

 بديرق عتليق رل العبت 

 الموضوعية: 2-8-3

بتسثثتدثص ريترثث  الراةثثاعيق رثثل دثثث  إيرثثتد عثبثثق اضيتبثثت  بثثيل  تثثتت  حكرثثيل  بترثثت بتأشثثيي  تثثتت   البثثت  البثثتحع 

 الثعبيل دث  التريبق اضست ثعيق  دث  الريتس العت ت ) هعتدل اضدتبتي ( 

 لعينة البحث  الاختبارات القبلية2-9

لات ترت   الستعق اليتشيل  7/11/2025 -6بت  البتحعال بإرياء اضدتبتيا  الربويق عو  هلاياد عي ق البح  لات التتييخ الراالاق 

 صبتحتً اعو  روي  الشبت  الييتةت لات كيبثء الرردسق 

  6/11/2025 الدريس الراالاق لات يا  الرذ   -اليرويل–الذياعيل  اليةويقهاض: ادتبتيا  الرديل 
                                                           

 109، ص2010 والتوزيع، ، الاردن، دار الميسرة للنشر3، طالقياس والتقييم واساليب القياس والتشخيص والتربية الخاصة كوافحة:تيسير مفلح  4
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  7/11/2025 اليا  الرريق الراالاق  عت يت: ادتبتي اض رت  لات

 -: المستخدم من قبل الباحثون المنهج التدريبي -2-10

رل  الرستدد الر ه   كتلابد  الاع  ال اي  لورديل اليةويقبت  البتحعال لات اة  رفيدا  الر ه  التدييبت دتص برستبرق 

 -ايتةرل الر هتج: الاع  ال اي  الريتب  برستبرق  الرديل اليةويقلات ت ايي  ست ر  تدييبت 

 لغيل الرست رق لات ت ايي ت  الااعبيل يرتوكهتالتت  الرديل اليةويقر   الريد رل بب  البتحعال الر ه  التدييبت هل  -1

  عالالريد رل بب  البتح ع د ادتيتي رفيدا  الر هتج الااعبيلرياعتل الفياق الفيديق لد  بت  البتحعال ب  -2

 بتلريا ق االتشايق   الريد رل بب  البتحعال تري  رفيدا  الر ه  كت   -3

  الريد رل ببوه  التديج لات رفيدا  الر ه ياع  البتحعال  -4

  دييبت  الريدللات ت بيق الت (التكياي   -الفتي  ريتف  الشدلالبتحعال ال يق التدييبيق ) استير   -5

–( احدا  تدييبيق هسباعيق را عق عو  هيت  الأحد 3( هستبي  بااب  عث  )8التدييبت لات ) ت فيذ الر هتج بت  البتحعال لات 

 ااع  ابتكيايا  ر تسبق لك   الدريس  -العثعتء

 التي قام بها الباحثون على عينة البحث  : الاختبارات البعدية2-11

ت  إرياء اضدتبتيا  البيديق الات ةياف اضدتبتيا  الربويق  فسهت الات  التدييبت  الريدلبيد اض تهتء رل ت بيق بت  البتحعال  

 -ترت  الستعق اليتشيل صبتحت اعو  روي  الشبت  الردل ياريل:

   5/1/2026 اضع يل يا االرذ   اذلا لات  -االيرويل –لوذياعيل  اليةويق ادتبتيا  الرديل   -1

   6/1/2026 لاقلات اليا  العثعتء الراا  ادتبتي اض رت   -2

 الوسائل الإحصائية:2-12

 Spssاستدد  البتحعال الاستت  اضحصتتيق ةرل الحريبق اضحصتتيق 
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 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: -3

ا ا  الدضلق اضحصتتيق لورتغييا  البح  لوررراعق الترييبيق كرت ربيل لات  عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 3-1

 (3ردا  )

 (3) جدول

الرحسابق ارستا  الري ايق ا ا   tيبيل الأاست  الحستبيق ااض حياف الرييتي  ارتاس  الفياق االد أ الرييتي  لوفياق ابيرق 

 ترييبيقلوررراعق اللورتغييا  البح  الدضلق الإحصتتيق لثدتبتيا  الربويق االبيديق 

 Tقيمة ـــــــع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 القدرة العضلية 
 للذراعين

 1.154 4.62 القبلي
0.89 0.154 5.779 0.000 

 معنوي
 0.254 5.51 البعدي

 القدرة العضلية
 للجذع

 0.098 0.276 القبلي
0.06 0.009 6.667 0.000 

 معنوي
 0.017 0.336 البعدي

 القدرة العضلية
 للرجلين

 0.198 2.508 القبلي
0.112 0.015 7.467 0.000 

 معنوي
 0.015 2.62 البعدي

 0.145 5.911 القبلي الانجاز
0.339 0.081 4.185 0.001 

 معنوي
 0.026 6.25 البعدي

 

 (4جدول)

الرحسابق ارستا  الري ايق ا ا   tيبيل الأاست  الحستبيق ااض حياف الرييتي  ارتاس  الفياق االد أ الرييتي  لوفياق ابيرق 

 ةتب قلوررراعق اللورتغييا  البح  الدضلق الإحصتتيق لثدتبتيا  الربويق االبيديق 

 Tقيمة ـــــــع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 القدرة العضلية 
 للذراعين

 1.297 4.054 القبلي
0.256 0.081 3.160 0.003 

 معنوي
 0.456 4.31 البعدي

 القدرة العضلية
 للجذع

 0.157 0.256 القبلي
0.031 0.010 3.100 0.011 

 معنوي
 0.019 0.287 البعدي

 القدرة العضلية
 للرجلين

 0.254 2.408 القبلي
0.113 0.028 4.036 0.001 

 معنوي
 0.03 2.521 البعدي

 0.732 5.87 القبلي الانجاز
0.220 0.070 3.138 0.005 

 معنوي
 0.095 6.09 البعدي
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 (5جدول)

 الرحسابق ارستا  الري ايق ا ا  الدضلق الإحصتتيق لثدتبتيا  البيديق tيبيل الأاست  الحستبيق ااض حياف الرييتي  ابيرق 

 لرتغييا  البح  بيل الررراعتيل الةتب ق االترييبيق

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 للذراعين القدرة العضلية 
 

 0.254 5.51 الترييبيق
4.598 0.000 

 ري ا 
 0.456 4.31 الةتب ق

 للجذع القدرة العضلية
 0.017 0.336 الترييبيق

3.844 0.002 
 ري ا 

 0.019 0.287 الةتب ق
 للرجلين القدرة العضلية
 

 0.015 2.62 الترييبيق
5.963 0.000 

 ري ا 
 0.03 2.52 الةتب ق

 0.026 6.25 الترييبيق الانجاز
3.249 0.004 

 ري ا 
 0.095 6.09 الةتب ق

 

 -مناقشة النتائج :

 ا البتحعالايي   ف ت هةهي   تتت  البح  اراد لاياق ري ايق لصتلل اضدتبتيا  البيديق لات رتغييا  الرديل اليةويق االأداء ال

سه  لات تحسيل الأداء   ررت يديل اريد  ت ايي الرالرديل اليويق ذلا إل  لاتعويق تدييبت  اض ربتل اليةوت العتب  لات ت ايي 

ا  رل التديي  الف ت لرياح  الاع  ال اي   دتصق ريحوق اضيترتء  كرت هل التكيفت  اليصبيق اليةويق ال تترق عل  ذا ال 

 ديلعتب  يحسل الرالتاالاق اليةوت اليصبت االسي يل الحيكيق  اتتفق  ذه ال تتت  ر  إل  هل التديي  ال هد  إل  تحسيل

شيي إل  هل   إض هل بيل الدياست  تالاع  اليةويق اهداء  ديلاالأداء البد ت  اكذلا ر  دياست  هكد  اراد عثبق بيل الر

لدي تريكتحيكت  ررت يد  عو  ه ريق التكتر  بيل التديي  العتب  ااالرال الدي تريكيق تبر  هكعي ايتبتً ت بتلأداء ال  

كرت يشيي إل  ذلا )ييستل دييب (ت إل التديي  الر ة  االربير  ااستددا  ه اا  الشدل الرر  ق لات التديي  ااستددا  

لب داي كبيي لات ةيف اض رت  اليةويق  اهل ةيف  ذه الرديل  (5)الياحق الرعو  بيل التكيايا  يؤد  إل  ت ايي الرديا ت 

كرت يبي ب الأستتذ هري الله احرد هلبست ت ال حتض  التديي  )تتابف عو  ديرق ركا تتهت  لاكورت ايتف  رستا  الركا ت  ايتف  

                                                           
 .481( ،ص1995:) بغداد ، نون لمستحضرات الطباعة ،تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ريسان خريبط مجيد ؛ -5
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   كرت هكد  دياسق بت  (6)رستا  اض رت  ر  رياعتل الت تسق بيل ديرق ت ريق ات ايي  ذه الركا ت   برتً لرستا  الر تلاسق(

( حي  هشتي  إل  ا دفتل ريدض  التهديف لات الدبتتق الأدييل ايير  السب  إل  ا دفتل 2006بهت دتلد حسيل ع   )

  (7)رستا  الويتبق البد يق 

اليةويق ير  ال تيكس  بييق داتيل الإ تلق االترصيي ا ذا رت بي ب)عوت رحرد ديل تفق البتحعال عو  إل تدييبت  الريا 

ال رل دث  حدا  التكيف لات الرهت  اليصبت حي  إل رية  الحيكت  الييتةيق تتري  باراد ريحوق  وي ( تلتحسيل الر

  كذلا ) كت رحراد(تلات إع تء ريحوق الإ تلق الثريك يق يت  د ل بدي كبيي  (8)اض ربتل بتلت اي  ابيده ربتشيل اض ربتلت

دل استددارهت لات ريحوق التروص الريك   التتلت االتت تؤد  إل  رل ال تبق الري ق داد  اليةوق ا ذه ال تبق الري ق تت  إعت

   (9) يتدل بال اليةوق اليتروقت

لويرويل ارد البتحعال لايابتً ري ايق بيل اضدتبتييل الربوت االبيد  الصتلل البيد  ا ذا  ليةويق الات ادتبتي الرديل ا

 ذه الفياق  تيرق استددا  تدييبت   ال ال ي ا البتحعيلويرويل بد حص  لهذه الررراعق   ا  يةويقيي ت ت اياً لات الرديل ال

لويةث  اليتروق رع  الرف  االاع  ر  الإعرت  الدفيفق  سبيتً اتكيايا  ر تسبق  الرديل اليةويق بتلتاتي العتب  اضي ارتي 

دتوفق  ارع   ذه التريي ت  تيترد عو  ه تلق اليةوق ارل ع  ر  ايتداء ال رتض  ابأا ال ر اتريي ت  الرف  عو  الص تديق

( تا ب إذا ل  يكل   تا تأديي بيل عرويق  Crosslyعتليق ابهذا الصدد ياةل )كيسوت  بديل عةويقالترصيي ررت يالد 

رتيررق ب تبق   التروص الثريك يق )الإ تلق( االتروص الريك   )الترصيي( لاتل كريق الير  الر ر  تح   ذه الحتلق تكال

 (10)ري ق رحييل لات اليةوق إع تء الترددت

 .الاستنتاجات والتوصيات4

 الاستنتاجات: 4-1

                                                           
  18(  ص1998اضالاسي    -:)الإسك دييق   ر بيق اض تصتي أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته هري الله احرد هلبست ت ؛  -6
بحث منشور في    )2005دتلد حسيل ع   ؛ دياسق تحويويق لريدض  التهديف بيل لايق الرردرق لات ب الق كتس اليتل  لكيل اليد لويرت  لات تا س  -7

 20( ص2006 اليدد التتس   ضيةالمجلة العلمية لعلوم التربية الريا
 26 صمصدر سبق ذكرهعوت رحرد  وي  ؛  -8
  19( ص1998:) الرت يل  داي الفكي الييبت  واستخدامه مع الناشئة –مفهومه  -تطويره– كالتدريب البلايومتر رحراد  كت  اييش ؛  -9

10- Crossly, G; Special Strength : A Link with Hurdling, Modern Athlete & coach ,vol.22       ( 1984), P26. 
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ال تدييبت  الرديل اليةويق الاق اض ربتل اليةثوت العتبث  سثت ر  بشثك  كبيثي رثدا لاثت ت ثايي الرثديل اليةثويق لثد    1

 عي ق البح  

 لات الرديل اليةويق لويرويل االرذ  االذياعيل ااض رت تدييبت  الرديل اليةويق اةهي    تا تحسل ااةل ال   .2

ال التثثثدييبت  الاثثثق اض ربثثثتل اليةثثثوت العتبثثث  اد  الثثث  تحسثثثل لاثثثت التاالاثثثق اليصثثثبت اليةثثثوت ا يثثثتدل كفثثثتءل اضداء   3

 لوااعبيل

 التوصيات 4-2

 ااض رت   –الذياعيل  –  الرذ –اضعترتد عو  التدييبت  التت اعد ت البتحعال لات ت ايي الرديل اليةويق لويرويل  -1

 ةيال تاريق الرديبيل لرستبرق الاع  ال اي  عو  استددا  تدييبت  رشتبهق ل اايت اضداء الحيكت لتحريق دصاصيق الرستبرق  -2

 ارياء دياست  رتشتبهق عو  لاتت  عرييق اعو  كتليرت   -3

 المصادر
 ( 1998اضالاسي    -:)الإسك دييق   ر بيق اض تصتي أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته هري الله احرد هلبست ت ؛ - 

 2010 االتا ي     اضيدل  داي الريسيل لو شي3   الريتس االتريي  ااستلي  الريتس االتشديص االتيبيق الدتصق تيسيي رفول كاالاحق:

بحث منشور في    )2005لايق الرردرق لات ب الق كتس اليتل  لكيل اليد لويرت  لات تا س  دتلد حسيل ع   ؛ دياسق تحويويق لريدض  التهديف بيل

 (2006 اليدد التتس   المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية

 ( 1995:) بغداد    ال لرستحةيا  ال بتعق  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ييستل دييب  رريد ؛ -

 (1998:) الرت يل  داي الفكي الييبت  واستخدامه مع الناشئة –مفهومه  -تطويره– كالتدريب البلايومتر ش ؛ رحراد  كت  ايي

 ( 1999: )الرت يل  داي الفكي الييبت  1  جالنظرية والتطبيق في رفع الأثقالادي  يتسيل التكييتت؛   

- Crossly, G; Special Strength : A Link with Hurdling, Modern Athlete & coach ,vol.22        
 


