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 ملخص البحث

تكمن أهمية التطبيقات العلمية للعلووم الرياضوية الملتل وة توو تطووير ا نجواز الرياعولج ومعاكلاوة الميوكقت ال وج تقوف 

أمام القعبين من أجل رفع إمكانياتهم والوصول إلى أفضل المستويات وتطرق الباحثون إلى فعالية الوثبة الثقثية ومكانتها بين 

ل عاليوووة مووون بووودرات بدنيوووة كوووالقوة العضووولية وقملتلوووف إيوووكالوا كوووالقوة ا ن جاريوووة والقووووة ال عاليووات , وموووا  عتمووود علاهوووا تلووو  ا

موووون إووووقل إعوووودات تمرينووووات مقترحووووة بة وووولو  القوووووة ا رتداتيووووة لتطوووووير  عوووو   وتكمننننم ةهميننننة بحننننرا  البحننننثالمميوووواة بالسوووورعة 

نة لوووتكن و ووويلة  سوووتعين  هوووا المووودر  توووو وضوووع  ووو 17-15المتغيووورات البدنيوووة والووي يوووة وانجووواز الوثبوووة الثقثيوووة للنايووو ين بةعموووار

تكموون تووو عووودم ا ووتلدام التووودريبات  امنننا مةننللة البحنننثالأهووداو واكططووس المسوووتقبلية وتقنووين الأحمووال التدري يوووة وفوو   لوو  

ا رتداتيوووووة وا عتموووووات عاوووووى التووووودريبات والتمرينوووووات الكق ووووويكية وهووووواا موووووا تفوووووع بالبووووواحثين الوووووى إعووووودات تمرينوووووات بة ووووولو  القووووووة 

رتداتيوووة ومةاولوووة علميوووة لاطوووول توووو هووواا المجوووال وا  وووت اتة مووون نتوووالع هوووال الدرا وووة وتووي ووووا كطدموووة العمليوووة التدري يوووة ا  

إعووودات تمرينووات بة وولو  القوووة ا رتداتيووة لتطوووير  عووو  المتغيوورات البدنيووة وانجوواز الوثبووة الثقثيوووة  حيننث هنندفد الدراسننة ب نن 

امننا وة ا رتداتيووة تووو تطوووير كوول موون المتغيوورات البدنيووة وانجوواز الوثبووة الثقثيووة للنا وول  للنايوو ين ومعرفووة موودر تووةثير توودريبات القوو

للتمرينات بة لو  القوة ا رتداتية اثر ايجابي تو تطوير كل من المتغيرات البدنيوة والووي يوة لودر أفورات عينوة  فروض البحث

ولغايووة 22/9/2019ف ا يورو   المجووال النمواني موون المجووال ال يورا نايوو ين انديووة مةاف وة النجوو امننا مجننالات البحنثالبةو  

12/1/2020   

المجووال المكوواني ع ملعوو  نوواتا النجووف الرياعوولج  وبوود تووم ا ووتلدام الموونلمج التجريوووج بتوووميم المجموعووة الواحوودة بوابووع 

نجوووف ا يوووورو اإتبوووار بباوووو واإتبوووار  عووودا لمقلممتوووو  تبيعوووة الميوووكلة , وتوووم اإتيووووار أفووورات عينوووة البةووو  موووون أنديوووة مةاف وووة ال

(  عبين , وتم إعدات مجموعة من تمرينات القوة ا رتداتية وتم تطبيقوا من ببل أفرات عينوة البةو  ولمودة 6والبالغ عدتهم )

يووورين بوابوووع ثوووقت وحووودات تدري يووة توووو الأ وووبوت أموووا ا إتبوووارات المسووتلدمة توووو البةووو   وووو اإتبووار الوثووو  الطويووول مووون الثبوووات 

م من الوضوع لطوالر واإتبوار  30ثا واإتبار رو  10لثابت واإتبار ا  تنات الأمامي للاراعين لمدة واإتبار إمس إطوات من ا

عوورل النتووالع وتةليلوووا ومنابيووتها  انجوواز الوثبووة الثقثيووة  وبعوودها تمووت معاكلاووة النتووالع بالو ووالل ا.حوووالية المنا ووبة  ومووا تووم

ةقي  أهداو البة  والتةق  من فروضو  مون إوقل معنويوة ال وروق للمتغيرات بيد الدرا ة , ومن إقلوا تم التوصل إلى ت

بووين ا إتبووارين القباووو والبعوودا ومووا مواووح تووو مووتن البةوو    وكانووت ا  ووتاتاجات ال ووج تووم التوصوول الاهووا موون إووقل النتووالع ان 
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جلين .فورات عينوة البةو    ا تلدام التمرينات بة لو  القوة ا رتداتية أتت إلى تطوير  عو  المتغيورات البدنيوة لعضوقت الور 

ان ا ووتلدام التمرينووات المعوودة بة وولو  القوووة ا رتداتيووة أتر إلووى تطوووير  عوو  المتغيوورات الووي يووة للوواراعين والوورجلين .فوورات 

عينوووة البةووو  أن تطوووور المتغيوووورات البدنيوووة والووي يوووة أتر إلوووى تطووووور السووورعة القووووور وا نجووواز .فوووورات عينوووة البةووو , نتيجووووة 

فهوووج امنننا التوصنننيات لتمرينوووات المعووودة مووون ببووول الباحووو  وال وووج  يوووا هت موووع الأتالم اكثركوووي ل عاليوووة الوثبوووة الثقثيوووة  ا وووتلدام ا

ضوووورورة تطبيوووو  التمرينووووات بة وووولو  القوووووة ا رتداتيووووة لتطوووووير  عوووو  المتغيوووورات البدنيووووة والووي يووووة , ضوووورورة ان تكووووون هنالوووو  

 و موازنووة تووو التمرينووات المعطوواة لتوودري  الوورجلين والووا
 
راعين  ضوورورة إجوورالم اإتبووارات توريووة لمعرفووة مسووتور أتالم القعبووين بوودنيا

مواريووووا لكووووي يووووتم العموووول عاووووى تقتووووو انل ووووال المسووووتور موووون إووووقل  عووووديل فقوووورات وم وووورتات المنووووا ج التدري يووووة  إجوووورالم ترا ووووات 

البدنيووة  لاثوووول عاووى تطووور  ميووا هة عاووى صوو ات بدنيووة أإوورر  وف ووات عمريوو  أإوورر مووع الترويووا عاووى مووا يتنا وو  مووع بوودراتهم

ملموس وبيكل من م   ان تمرينات القوة ا رتداتية  عمل عاوى وبايوة القعو  مون ا.صوابة عاوى يورو ان تكوون هوال التموارين 

  مقننة  يكل علمج  يتنا   مع مستور القع  

  فعالية الوث  الثقثي,  القوة ا رتداتيةع  الللمات المفتاحية
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Abstract 

The importance of the scientific applications of the various sport sciences lies in developing the athletic 

achievement and addressing the problems that stand in front of the players in order to raise their capabilities and 

reach the best levels. The researchers studied  the triple jump activity  and its position among the activities, and 

the physical dependence of that activity on such as muscle strength and its various forms such as explosive 

strength  and strength distinguished by speed .The Significance  of conducting the research lies through 

preparing proposed exercises in the way of the rebound strength to develop some physical and functional 

variables and accomplishing the triple jump  among young people aged 15-17 years to be a way for the coach to 

use in setting goals and future plans and codifying training loads accordingly.  The research problem lies in  non 

–use of  the rebound exercises and reliance on classical exercises , and this prompted researchers to prepare 

exercises in the method of rebound strength   as a scientific attempt to go into this field and benefit from the 

results of this study and employ it to serve the training process. The research aimed to prepare exercises in the 

rebound strength force method to develop some physical variables and accomplish the triple jump among  

young people with regard to the extent of the impact of the rebound strength training in the development of 

each of the physical variables and the achievement of the triple jump among young people The researchers 

hypothesized that the exercises of the rebound strength method have a positive effect on the development of 



 

both physical and functional variables among the members of the research sample, whereas the fields of 

research are the human field, emerging in the clubs of Najaf Governorate. Time domain is  from 9/22/2019 to 

12/1/2020. 

Spatial domain: Najaf Sports Club Stadium. The experimental approach was used to design the one 

group with a pre-test and a post-test  due to its suitability  for the research nature , and the members of the 

research sample were selected from the clubs of the Najaf Governorate consisting of  (6) players, and a set of 

rebound strength exercises was prepared and applied by the members of the research sample for a period of two 

months of  three training units per week. The tests used in the research are the long jump test of stability, the 

five-step test of the constant, the front-arm testing of the arms for a period of 10 seconds, and a 30-meter run test 

from the position of a flying position  and the triple jump completion test, after which the results were addressed 

by appropriate statistical means. Results, analysis and discussion of the variables under study, through which the 

achievement of the objectives  of the research and the verification of its hypotheses were achieved through the 

significance of the differences between the pre and post tests as shown in the body of the research. The 

researchers concluded  , through the results ,that the use of exercises using the method of rebound strength led 

to the development of some physical variables of the muscles of the two feet to  sample individuals the . The use 

of exercises prepared by the method of rebound strength led to the development of some functional variables for 

the arms and legs for the individual sample of the study that the development of physical and functional 

variables led to the development of the maximum speed and achievement for the individual of the research 

sample. As a result of the use of exercises prepared by the researcher, which was similar to the kinetic 

performance  of the triple jump. The researcher recommended that it is necessary to apply exercises in a rebound 

strength  method to develop some physical and functional variables. There is a need to have a balance in the 

exercises given to train the feet and arms. The necessity of conducting periodic tests to identify the level of 

physical and skill performance of the players in order to work to avoid a low level by modifying  syllabus  of the 

training curricula , Carrying out similar studies on other physical characteristics and other age groups, with a 

focus on what is appropriate for their physical abilities to obtain tangible and orderly development. The rebound 

strength exercises work to protect the player from injury, provided that these exercises are scientifically codified, 

commensurate with the level of the player.               

Key words: rebound force, triple jump activity                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 التعريف بالبحث 1-1

 عد تطور مستور ا نجاز الودو ا  اسلج لكل رياعولج ومودر  و لو  مون إوقل ا عودات الاوثيي والمباوج عاوى ا وس 

علميوووووة  وووووثيةة مموووووا يووووووتا الوووووى تةقيووووو  ب ووووونة نوعيوووووة الوووووى مسوووووتور عوووووالو ا  أصوووووبي اكثووووووول عاوووووى المراوووووون المتقدموووووة توووووو جميوووووع 

كثيووور مووون الووودول الموتموووة بالأنيوووطة الرياضوووية حيووو  أصوووبةت ال عاليوووات الرياضوووية وماهوووا فعاليوووات العوووا  القوووور معيوووارا لووودر ال

واجووووة حضوووارية  عكووووس مووودر التقووودم لتلوووو  البلووودان با عتموووات عاووووى التطبيقوووات المتداإلوووة كلاميووووع العلووووم الرياضوووية , وابتكووووار 

للوصوووول إلوووى أعاوووى العديوود مووون الأ وووالي  التدري يوووة اكثديثوووة  وترجمتهوووا عاوووى ارل الوابوووع لق ووت اتة ماهوووا توووو العمليوووة التدري يوووة 

عد فعالية الوثبة الثقثية إحدر فعاليات الوث  ضمن فعاليات العا  القور   فهج من ال عاليوات ال وج 
ُ
مستور من ا نجاز و 

تةتاج إلى متطلبات بدنية وموارية عالية , فضق عون وي يوة الورقس بوين  عو  الوو ات البدنيوة كوالقوة العضولية موع الوو ات 

ا هووووو معووووروو بووووان القوووووة المميوووواة بالسوووورعة وا ن جاريووووة توتيووووان الوووودور الوووورل س وال عووووال تووووو رفووووع مسووووتور البدنيووووة الأإوووورر, ووموووو

الك وووالمة البدنيوووة للوووواثبين لكوووي يتسووواى لووووم التغلووو  عاوووى  مقاوموووة اكلاسوووم أثنوووالم ا رتقوووالم والوبووووو .وووووار القووووة بةب ووولى  ووورعة 

ار الطريقووة أو الأ وولو  التوودريوج المنا وو  كطووصووية تلوو  ال عاليووة ممكنوو  إثنووالم تةتيووة المراحوول ال نيووة لل عاليووة  لوواا فووان اإتيوو

 ووويدفع بالعمليوووة التدري يوووة نةوووو ا تجوووال الاوووثيي لتةقيووو  الوووودو المطلوووو  ووعووود أ ووولو  القووووة ا رتداتيوووة هوووو احووود أيوووكال 

او التلو وولج لوواا موون تمرينوات البليووومترلم المتعوودتة ال ووج يوات ا ووتلداموا تووو تطوووير الوو ات البدنيووة  اكطاصووة تووو نووت الايوو

لودو من تمارين القوة ا رتداتية اوتسا  "االممكن توضيي الودو من  ل  الأ لو  وحس  ما جالم تو المواتر العلمية بان 

, وهواا موا  (87ع 1)أب لى مسافة أفقية ممكنة من إقل ا رت ات المنا   الاا يمكن القع  من تةقيو  تلو  المسوافة الأفقيوة 

ي  فعاليووووة الوثبوووة الثقثيووووة وكلاميوووع ال  ووووات العمريووووة وماهوووا ف ووووة النايووو ين عاووووى وجوووو  التةديووود لكو هووووا تمثوووول نسوووإى إليوووو  توووو توووودر 

القاعودة الأ ا ووية للوصووول إلووى المسووتويات العليووا  ويكموون السوو   مون ورالم نجوواي  لوو  الأ وولو  هووو  ليووة عموول العضووقت أثنووالم 

لعاملوة لنيواتة القووة العضولية الناتجوة مون ا نقبوال القمروونا ثوم الأتالم فهج  عمل ضومن تالورة ا.تالوة والتقووير للعضوقت ا

ا نقبوووال المروووونا بمعووود ت أ ووورت مموووا هوووو عليووو  توووو الأ وووالي  التدري يوووة الأإووورر فضوووق عووون زيووواتة مطاتيوووة العضوووقت وتنميوووة 

ة إجورالم البةوو  موون إووقل المرونوة لررقطووة والم اصوول ال وج  عموول علاهووا تلو  العضووقت وموون إووقل موا تقوودم تووو أعوقل تكموون أهميوو

إعووودات مجموعوووة مووون تمرينوووات القووووة ا رتداتيوووة لتطووووير  عووو  الوووو ات البدنيوووة وانجووواز فعاليوووة الوثووو  الثقثوووي للنايووو ين لوووتكن 

 و يلة  ستعين  ها المدر  تو وي ية وضع الأهداو واكططس التدري ية المستقبلية  

ليووووات ال ووووج تةتوووواج الووووى تكاموووول بالعناصوووور البدنيووووة وا تالم  عوووود فعاليووووة الوثوووو  الثقثووووي موووون ال عافمةننننللة البحننننث  امننننا

الموووارا وموون إووقل إبوورة البوواحثين ومتووا عتهم لأالوو  البطووو ت المةليووة  بووان هنووالم ضووعف بالنتووالع المتةققووة تووو فعاليووة الوثوو  

 وبع
 
 وا وووويويا

 
يوووودة كوووول البعوووود عوووون ا ربووووام الثقثووووي أا ان النتووووالع   تلوووووج الطموووووي المطلووووو  بالمقارنووووة مووووع ا ربووووام الم وووولالة عرقيووووا

ووعوونو البوواحثون  وو   التراجووع تووو النتووالع الووى بلووة او عوودم ا ووتلدام التمرينووات با وولو  القوووة ا رتداتيووة وال ووج تباووى  , العالميووة

عاووى ا ووس علميووة وال ووج موون يووا ها ان تةوودت تكي ووات بدنيووة لوواا ار ووي البوواحثون ا ووتلدام تمرينووات القوووة ا رتداتيووة تووو تطوووير 

فعاليووة الوثوو  الثقثوووي للنايوو ين فضووق عووون  لوو  توواثير تلوو  التمرينوووات عاووى المتغيوورات البدنيوووة الموووثرة عاووى مسوووتور ا تالم  انجوواز 

 الموارا عند أتال  للموارة ومة  للد لة عاى مدر تةسين مستور ا.نجاز الربمى  

 :ا   البحث وهدف 

 اعدات تمرينات بة لو  القوة ا رتداتية     1

 تةثير تمرينات القوة ا رتداتية تو  ع  المتغيرات البدنية والووي ية وانجاز فعالية الوث  الثقثي للناي ين  التعرو عاى   2

هنوووالم توووةثير للتمرينوووات القووووة ا رتداتيوووة توووو  عووو  المتغيووورات البدنيوووة والووي يوووة وانجووواز فعاليوووة الوثووو  ان ون حثارض البنننتنننفوا

 . الثقثي للناي ين

 :ند عل  النحو التا يفلامجالات البحث اما 

 ع  عوج فعالية الوث  الثقثي تو مةاف ة النجف ا يرو   المجال البةري 

   12/1/2020ولغاية  22/9/2019ع من  المجال الزماني



 

 ع ملع  ناتا النجف الرياعلج المجال الملاني

 منهجية البحث وبحرا ات الميدانية -2

 عووون اإتيوووار الأ وووالي   لتةقيووو  أهوووداو البةووو  كوووان  بووود مووون تةديووود مجتموووع
 
البةووو  واإتيوووار عينوووة ممثلوووة لووو , فضوووق

 ا.حوالية المنا بة لتةليل البيانات واكطروج بالنتالع , وعاى النةو الآ ي ع

 منهج البحث 2-1

ان تبيعة الميكلة المرات ترا تها  و ال ج تةدت تبيعة المنلمج , وبد ا تلدم الباحثون المنلمج التجريوج ووعد المنلمج 

يوج من افضل المنا ج واوثرها مقلمة وصو  لأفضل النتالع لأن  يتعامل من ال اهرة الموثرة ومس باتها   و و عملية التجر 

وان  اوثر تبة تو جمع  (176ع 2)ت سير لما يةدت من نتالع حول حالة معينة والتةق  من مس باتها لأن  يتعامل مع اكثقال  

 البيانات  

 المجتمع وعينة البحث : 2-2 

 عد اإتيار العينة من أهم ركالن البة  العلمج الاثيي والاا يا لام مع تبيعة الميكلة وأ لو  اكثوول عاى 

 عاى أ اس أ ها 
 
 حرا

 
المعلومات , لاا تم اإتيارا فرات عينة البة  بالطريقة العمدية و و الطريقة   ال ج يتم اإتيارها اإتيارا

وبام الباح  باإتيار عينة البة  التجري ية بالطريقة العيوالية من  (116ع 3)الدرا ة ال ج يقوم  ها الباح  تةق  أارال 

( واثبين وممن  ب  لوم التدري  والتنافس عاى هال 6( والبالغ عدتهم )2020-2019أندية مةاف ة النجف ا يرو للعام )

(  نة , وبد عمد 17-15  القور  وهم ضمن الأعمار المقررة ر ميا )ال عالية تو بطو ت ا تةات العراقو المرونا لألعا

 الباحثون عاى اإتيار هال العينة لر با  التاليةع

 توفر العدت الكاتو .فرات عينة البة  .جرالم البة     1

  وولة ا.يراو علاها تو أثنالم تطبي  التمرينات المقترحة    2

  وولة توفير ا جونة والأتوات المستلدمة تو البة     3

 بحرا ات البحث الميدانية: 2-3

 تحديد اختبارات البحث: 2-3-1

 عد ا تقت عاى المواتر والمراجع العلمية والدرا ات السوابقة ال وج لووا عقبوة  علوم التودري  وفعاليوة الوثبوة الثقثيوة 

ية وعاى النةو التالو اإتبار الوث  الطويل من الثبات , اإتبار إمس إطوات من , تم تةديد ا إتبار الأنس  لكل ص ة بدن

م مووون الوضوووع الطوووالر, اإتبوووار انجووواز الوثبوووة الثقثيوووة   و عووود هوووال 30ثانيوووة , اإتبوووار 10الثابوووت , اإتبوووار ا  وووتنات الأموووامي لمووودة 

حيووووو  الوووووودق والثبوووووات والموضووووووعية   ا  أن المجموعوووووة مووووون ا إتبوووووارات المقننوووووة والمطبقوووووة ومسوووووتوفية لليوووووروو العلميوووووة مووووون 

ا إتبووارات المقننووة  ووو ا إتبووارات ال ووج يقوووم برعووداتها اكطبوورالم والملتوووين تووو مجووال القيوواس والتقووويم وهووال ا إتبووارات تتوويي 

 ال رصووة   ووتلدام ترالوو  وأتوات لاثوووول عاووى نتووالع با ووتلدام إجوورالمات منت مووة وماسووقة وا.جوورالمات المن مووة والماسووقة

 لون س التعليمووات المةودتة لورتالم ومووا إن هوال ا إتبوارات تكوون عوواتة بود توم تطبيقوووا 
 
 عاوج ن وس مةتوور ا إتبووار يطبو  تبقوا

 (357ع 4) عاى مجموعة أو مجموعات ح ى يمكن ت سير أتالم ال رت تو ضولم هال المعايير 

 وصف الاختبارات .

 (382ع 5)اختبار الوثب الطويل مم الثبات

 ع  بياس القوة ا ن جارية لعضقت الرجلين ختبارالغرض مم الا 

 ع ارل مستوية لكي   يتعرل ال رت لقنن ق ,يريس بياس ,إس البداية ير م عاى الأرل الأدوات ةللازمة 

 تريقوووة الأتالمع يقوووف الملتبوووور إلوووف إووووس البدايوووة والقووودمان متباعوووودان بلووويق والوووواراعان عاليووو
 
ويموووراح الوووواراعين أموووام وأ وووو ل  ا

 يب  البدلم تو السباحة, ومون هواا الوضوع تموراح الواراعان  مع ثاج الروبتين نو ا وميل اكلاات أماما ح ى يول إلى ماإلف 

 إماما بقوة وتفع الأرل بالقدمين تو مةاولة الوث  إماما لأ عد مسافة ممكنة  

 



 

 عالةروط 

 يج  أن تكون القدمان مقمستان لررل ح ى كث ة ا رتقالم   1

 مةاولتان   لال ل  أفضلوما للملتبر   2

تقاس المسافة من اكثافوة الداإليوة كطوس ا رتقوالم ح وى  إور اثور يتروو  الملتبور توو منطقوة الوبووو القريو  مون لوحوة  التسجيل:

 ا رتقالم

 يواح تريقة اتالم اإتبار الوث  الطويل من الثبات (1الةلل )

 
 (265ع 5)اختبار خمس خطوات مم الثابد

 بياس القوة الممياة بالسرعة  لعضقت الرجلين  :الغرض مم الاختبار

 و مكان منا   للوثبة الثقثية  و  لوحة ارتقالم يريس بياس الأدوات اللازمة : ن

يقف القع  إلف إس البداية والاا يبعد عن اكث رة بمسافة معينة ثم يبدأ القع  بالوث  لرمام بالدفع  طريقة الأدا :

برجل ا  تنات والوبوو عاى الرجل الممراثة لرمام, أا من اليمين إلى ال سار وقالتباتل)رو  بالق ن( مع تكرار هال 

   معا وما مواح تو اليكل التالوعالوثبات حي  يهبس بالوثبة اكطامسة تو اكث رة عاى بدمي

 يواح تريقة اتالم اإتبار اكطمس إطوات من الثابت (2الةلل)

 
 الةروط:

 يتم ا رتقالم بالقدمين من وضع الثبات باتجال الأمام ثم الوبوو عاى الرجل الممراثة وهكاا   اكخ 

تقاس المسافة من اكثافة الداإلية للوحة ا رتقالم ح ى  إر اثر يترو  الملتبر القري  من لوحة ا رتقالم و عطي  التسجيل:

 ثقت مةاو ت لكل ملتبر وتةتس  الأفضل 

 (347ع 6)ثانية 10اختبار الاستناد الأمامي للذراعين لمدة 

 ين بياس القوة الممياة بالسرعة لعضقت الاراع الغرض مم الاختبار:

 منطقة مستوية ,  اعة توبيت, صافرة  الأدوات اللازمة :

يتلا الملتبر وضع ا  تنات الأمامي عاى الأرل بةي  يكون تو وضع مستقيم ول س في  تقوس لر  ل أو  طريقة الأدا  :

كامق ووستمر الملتبر تو  الأعاى وبعد إعطالم إيارة البدلم يقوم الملتبر بثاج الاراعين لمقمسة الودر بالأرل ثم الرجوت بمدها

 ( ثوان  وما مواح تو اليكل اتنال 10تكرار هاا الأتالم إلى أب لى عدت من المرات لمدة )

 



 

 يواح تريقة أتالم اإتبار ا  تنات الأمامي (3الةلل)

 
 الةروط :

 اإا الملتبر الوضع الاثيي )ا  تنات الأمامي( -

 مرة يقوم فاها بثاج الاراعين ثم مدها كامق  يج  إن يكون صدر الملتبر بري  من الأرل تو كل  -

 السرعة تو الأتالم   -

 ا  تمرار وعدم التوبف تو أثنالم الأتالم عند إعطالم ا.يارة ولغاية إعطالم أيارة الاهاية  -

 لكل ملتبر مةاولة واحدة فقس  -

  علن الربم الاا سلال  كل ملتبر عاى الملتبر الاا يلي  لضمان المنافسة    -

تةتس  عدة واحدة عن  كل مرة يقوم فاها الملتبر بثاج ومد الاراعين بالطريقة الاثيةة, وتةتس  عدت مرات التسجيل: 

 ( ثا  10أتالم ثاج ومد الاراعين لمدة )

 (381ع 5)م مم البد  الطائر 30اختبار ركض 

 بياس السرعة القوور الغرض مم الاختبار: 

  م ,  اعة توبيت 122م وبعرل  50بار بما   يقل عن منطقة منا بة .جرالم ا إت الأدوات اللازمة :

م من إس البداية يقف المةكم عند هال 10م عاى مجال الرو  , وتوضع عقمة عاى  عد  40تةدت مسافة  طريقة الأدا :

لية وبعد م ويقف الملتبر إلف البداية وعند  مات إيارة البدلم يرو  من البداية العا 30العقمة .عطالم إيارة الوصول إلى

م وما  40م للوابف تو  هاية المسافة المةدتة 30م وتعلايل يقوم المةكم برعطالم إيارة البدلم برو  10وصول  إلى العقمة

 مواح تو اليكل التالو 

 م( من البداية الطالرة30يواح اإتبار رو  ) (4الةكنل )

 
 التسجيل :

م( لأبر  جنلم من الثانية , و عطي للملتبر 40م ولغاية إس الاهاية) هاية مسافة10يةس  النمن عند وصول الملتبر عقمة 

 مةاولتان وتةس  الأفضل 

 مطل                                                                      

 البداية
 م( 30مسافة ) م( 10مسافة )

    النهاية

 

 ميقاتي

 

 م( 40) 



 

 اختبار انجاز الوثبة الثلاثية مم الاقتراب اللامل 

 لوثبة الثقثيةابياس ا.نجاز  الغرض مم الاختبار :

مكان منا   للوث   يمل عاى منطقة الوبوو , مجال منا   لرو  ا بترا  , يريس بياس , بورلم أو  الأدوات اللازمة :

 لوحة صلوال 

من الرو  السروع )مسافة ابترا  كاملة( , يبدأ القع   بمرحلة ا بترا  ومن ثم يوتا مرحلة اكحلالة  وصف الأدا  :

بن س رجل ال ج توضع عاى لوحة ا رتقالم  ثم يوتا اكططوة  بن س رجل ا رتقالم لاحلالة , ومن ثم اإا الوثبة بالرجل 

وو بالرجلين وقهما تو منطقة الوبوو,  عطي ثقت مةاو ت المعاوسة لرجل اكحلالة ,ومن ثم ا رتقالم برجل اكططوة  والوب

 لكل  ع   وما مواح تو اليكل التالو 

 يواح تريقة أتالم اإتبار انجاز الوثبة الثقثية (5) الةلل

 
يكون القياس من لوحة ا رتقالم من الداإل إلى أبر  أثر يترو  اكلاسم تو منطقة الوبوو القري  من لوحة  التسجيل :

 تقالم, و عطي ثقت مةاو ت لكل  ع  وتةتس  أفضل مةاولةا ر 

 التجربة الاستطلاعية 2-3-2

أن إجرالم التجرقة ا  تطقعية ضرورة من ضرورات البة  العلمج لما لووا مون أهميوة وفالودة وبيورة للباحو  ا     عود 

لواا بوام الباحو  بوةجرالم  (107ع 7)  ا إتبوار لت اتيو تدريبا للباح  للوبوو عاى السلبيات وا يجابيات ال وج تقابلو  توو إثنوالم إجورالم 

تووو  30/9/2019(  عبووين وهووم موون ضوومن عينووة البةوو  التجري يووة و لوو  تووو يوووم ا ثنووين المووواتو 3التجرقووة ا  ووتطقعية عاووى)

 معل  ناتا النجف الرياعلج   

 وبد أفاتت التجرقة ا  تطقعية الباحثين تو معرفة كل منعو

 ات ال ج بد يتعرل الاها الباح  عند إجرال  ا إتبارات الوبوو عاى الوعوق  1

 مدر صقحية ا إتبارات المستلدمة تو البة     2

 مدر صقحية الأتوات المستلدمة تو البة    3

 و اية فري  العمل المساعد وت وم  لقإتبارات بيد البة     4

 الوبت المستغرق لأجرالم ا إتبارات    5

 الاختبارات القبلية  2-3-3

بوورجرالم ا إتبوووارات القبليووة عاووى ملعوو  نوواتا النجووف الرياعوولج لأفووورات   الباحوو  وقمسوواعدة فريوو  العموول المسوواعدبووام 

(  عد اعطالم يري م ول عون 7/10/2019-6عينة البة  تو تمام الساعة الثالثة عورا من يومي الأحد وا ثنين المواتفين )

يوم الأول إجرالم اإتبار )الوث  الطويل من الثبات( واإتبار )ا  تنات وي ية أتالم ا إتبارات والودو من إجراؤها  ا  تضمن ال

متور مون الوضوع الطوالر( السورعة القووور , موع إعطوالم فتورة راحوة منا وبة بوين ا إتبوارات    30ثانية(  واإتبوار)10الأمامي لمدة 

 مس إطوات من الثابت( إما تو اليوم الثاني فقد تضمن إجرالم اإتبار)انجاز الوثبة الثقثية( واإتبار)اكط

 



 

 التمرينات المستخدمة .  2-3-4

إن ا إتيار التمارين الاثيةة  و ال ج ترتقي بالقع  للودو المطلو  و و من العوامل ا يجابية للوصول إلوى أعاوى 

 
 
 أو مواريوا

 
, فضوق عون إن التموارين ال وج تقوع ضومن مستور ممكن ضومن حودوت بودرة القعو   ووالم كوان ا إتيوار للتموارين بودنيا

المنا ج التدري ية  بد إن تكون مباية عاى أ س علمية وحس  بواعد التدري  الرياعلج و ل  بوا طة ا  تلدام الاثيي 

لليوودة التدري يوووة واكحلاوووم والتوودرج  هوووا موووع مراعوواة فتووورات الراحوووة , لووواا بووام الباحووو  بانتقوووالم مجموعووة مووون التمرينوووات بة ووولو  

ة ا رتداتية من عدت من المواتر العلمية ال ج تتناول مثول هواا الأ ولو  التودريوج واليوبكة العالميوة للمعلومات)ا نترن وت( القو 

فقوود ترووونت هووال التمووارين عاووى تطوووير القوووة ا ن جاريووة والقووووة المميوواة بالسوورعة مووع رقطوووا بووةتالم الوثبووة الثقثيووة وكانووت نسووو  

ة ا ن جاريووة و للقوووة المميوواة بالسوورعة تتووراوي بووين اليوودة القوووور او يووب  القوووور موون أب وولى اليوودة التدري يووة لتمووارين القووو 

بدرة لقع  أما الراحة فكانت عاوى أ واس إن هوال التموارين تودإل ضومن الن وام القأوو ولاياج أا إن الراحوة  وتكون كاملوة 

مل البوواحثون تريقوووة التمووووج باكثمووول التووودريوج لكووي  سووومي با  تيووو الم الكامووول للعضوووقت العاملووة إوووقل التمرينوووات وبووود ا وووتع

 لأعرال اكثمل النالد لقعبين نتيجة اليدة العالية 3ع1)
 
 ( بين الأ ابيع التدري ية ت اتيا

, فتووورة التمرينوووات 8/12/2019وانتهوووى يووووم الأحووود  10/2019/ 6بووودأ تن يوووا التمرينوووات المقترحوووةع يووووم ا حووود الموووواتو 

( وحودات 3( وحدة تدري يوة عودت الوحودات التدري يوة توو الأ وبوت )24الوحدات التدري ية الكلية ) ( عدت8المستعملة بالأ ابيع )

اكطمووو س( , زمووون القسوووم الووورل س توووو الوحووودة التدري يوووة  –الثقثوووالم  –, أيوووام الوحووودات التدري يوووة إوووقل الأ وووبوعية  وووو )الأحووود 

 ( تبيقة  40 - 35يتراوي من )

 الاختبارات البعدية: 2-3-5

 نتهووالم مون تن يووا م ورتات الماهوواج المقتوري ضوومن المودة المقووررة توم إجوورالم ا إتبوارات البعديووة اكطاصوة بالبةوو  تووو  عود ا

( ,وتضووومن اليووووم الأول إجووورالم اإتبوووار  11/12/2019-10تموووام السووواعة الثالثوووة عوووورا مووون  يوووومي الأربعوووالم واكطمووو س الموووواتو)

م موون الوضوع الطوالر( مووع 30ثانيوة(  واإتبووار السورعة القووور )10مووامي لمودة )الوثو  الطويول مون الثبووات( واإتبوار )ا  وتنات الأ 

إعطووالم فتوورة راحووة منا ووبة بووين ا إتبووارات  أمووا اليوووم الثوواني فقوود تضوومن إجوورالم اإتبار)انجووازا الوثوو  الثقثووي( واإتبووار)اكطمس 

ات البعديوة مون حيو  )النموان والمكوان إطوات من الثابت( وحور  الباحو  بودر ا.مكوان عاوى تهي وة ال وروو الميوا هة لقإتبوار 

 وتريقة إجرالم تن يا ا إتبارات(   

 الوسائل الإحصائية: 2-3-6

 (  SPSSتم ا تلدام اكثقيبة ا حوالية ) 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقةتها : -3

جوداول وأيوكال تضمن هاا البا  عرل نتالع ا إتبارات القبلية والبعدية لعينوة البةو  ووضوع الباحو  النتوالع توو 

 بيانية للمقارنة بياها ثم منابيتها للوصول إلى تةقي  أهداو البة  وفروض  

 عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات قيد البحث. 3-1

 القباو والبعدا بيد البة   يبين بيمة الأو او اكثسابية وا نةرافات المعيارية لقإتبارين( 1الجدول )

 المعالم ا.حوالية

 المتغيرات
 وحدة القياس

 ا إتبار البعدا ا إتبار القباو

 ت س   ت س  

 0,206 2,62 36 0 2,41 متر الوث  الطويل من الثبات

 0,211 14,666 0,816 11,333 تكرار ثا 10ا  تنات الأمامي 

 0,627 12,57 0,838 10,96 متر إمس إطوات من الثابت

 0,119 3,50 0,095 3,77 ثانية متر من الوضع الطالر 30

 0,848 12,24 0,783 11,241 متر انجاز الوثبة الثقثية



 

( 2,41( ان بيموووووة الو وووووس اكثسوووووابي لقإتبوووووار القباوووووو) للوثووووو  الطويووووول مووووون الثابوووووت( بووووود بلغوووووت)1يتبوووووين مووووون اكلاووووودول)

( وقوووووووانةراو معيوووووووارا 2,62( أموووووووا الو وووووووس اكثسوووووووابي لقإتبوووووووار البعووووووودا فقووووووود بلغوووووووت بيمتووووووو  )0,36وقوووووووانةراو معيوووووووارا بيمتووووووو  )

 ( وقوانةراو معيوارا 11,333ثوا( بود بلوغ بيمتو  ) 10موامي لمودة ( أما الو وس اكثسوابي لقإتبوار القباوو) لق وتنات الأ 0,206بيمت )

( امووووا  1,211( وقووووانةراو معيووووارا بيمتوووو  )14,666( أمووووا الو ووووس اكثسووووابي لقإتبووووار البعوووودا فقوووود بلغووووت بيمتوووو  )0,816بيمتوووو )

( 0,838توو  )(بووانةراو معيووارا بيم10,96الو ووس اكثسووابي لقإتبووار القباووو) لاطمووس إطوووات موون الثابووت( فقوود بلغووت بيمتوو  )

( امووا الو ووس اكثسووابي لقإتبوووار  0,627( وقووانةراو بيمتوو  ) 12,57أمووا الو ووس اكثسووابي لقإتبووار البعوودا فقوود بلغوووت بيمتوو  )

( أمووا الو وس اكثسووابي لقإتبووار 0,095( وقووانةراو معيوارا بيمتوو  )3,77متوورا موون الوضوع الطووالر( بوود بلغوت بيمتوو  ) 30القباوو) 

( أموووووا الو وووووس اكثسوووووابي لقإتبوووووار القباوووووو ) انجووووواز الوثبوووووة 0,119( وقوووووانةراو معيوووووارا بيمتووووو )3,50البعووووودا فقووووود بلغوووووت بيمتووووو  )

( امووووا الو ووووس اكثسوووابي لقإتبووووار البعوووودا فقوووود بلغووووت 0,783( وقوووانةراو معيووووارا بيمتوووو  )11,241الثقثيوووة ( بوووود بلغووووت بيمتوووو  )

 .(0,848( وقانةراو معيارا بيمت )12,24بيمت  )

 اختبار)الوثب الطويل مم الثبات ( وتحليلها ومناقةتها:عرض نتائج   3-1-1

المةسوووووقة واكلادوليووووة وت لووووة ال ووووروق ونسووووبة التطووووور بووووين نتووووالع  Tيبووووين مجموووووت ال ووووروق ومربووووع ال ووووروق وبيمووووة  (2الجنننندول)

 ا إتبار القباو والبعدا  ونسبة التطور   إتبار الوث  الطويل من الثبات

 نسبة التطور  ت لة ال روق المةسوقةT بيمة   2مع  و مع و ا إتبارات

 8,71 معنوا  2,36 0,485 1,24 الوث  الطويل من الثابت

 2,02= 0,05( وقاسبة إطا 5تةت ترجة حرية) T*القيمة اكلادولية

( 2,36المةسوقة والبالغة)T ( وبيمة 0,485( ومجموت مربع ال روق )1,24( ان بيمة مجموت ال روق )2يبين اكلادول)

( وهوواا يودل عاوى وجووت فوروق معنويووة 0,05( وقاسوبة إطوا)5( تةوت ترجوة حريوة )2,02و وو اوبور مون القيموة اكلادوليوة البالغووة )

 %(  8,71بين ا إتبار القباو والبعدا ولواكح ا إتبار البعدا لأفرات عينة البة  وقاسبة تطور بلغت )

 طويل مم الثبات .مناقةة نتائج اختبار الوثب ال

( هنالوووو  فووووروق معنويووووة بووووين ا إتبووووار القباووووو والبعوووودا ولووووواكح ا إتبووووار البعوووودا  إتبووووار الوثوووو  2ي ووووور موووون اكلاوووودول)

الطويووول مووون الثبوووات الووواا يمثووول القووووة ا ن جاريوووة لعضوووقت الووورجلين  وان هووواا التطوووور اكثاصووول  عووونول  البووواحثون إلوووى فاعليوووة 

لدمت كوان لووا الأثور ال عوال توو تة يوا المجواميع العضولية العاموة  يوكل ايجوابي توو اتالم اكثركوات التمرينات ا رتداتية ال وج ا وت

بةب وولى  ووورعة ممكنوووة مموووا رفوووع يووودة اكثموول التووودريوج بدرجوووة عاليوووة ولمووودة بوووويرة وهوواا موووا انعكوووس عاوووى تةسووون الأتالم  يوووكل 

الباحوو     غييوور ولاووم ويوودة اكثموول عوون تريوو  ابتووواتا ومسووتور انجوواز جيوود لعينووة البةوو  تووو ا إتبووارات البعديووة فاعتموود 

مووون حيووو  التنا ووو  الاوووثيي بوووين مووودة الراحوووة بوووين التكووورارات وقوووين المجووواميع المنا وووبة  (175ع 8)رفوووع او إ ووو  متطلبوووات اكثمووول  

تطووور لالاووود المبوواول فضووق عوون التوودرج تووو اكثموول التوودريوج ومكوناتوو  موون أ ووبوت إلووى أإوور وموون يووور إلووى أإوور   كوول هوواا أتر إلووى 

القوة ا ن جارية لعضقت الرجلين  يكل جيد نتيجة ا تلدام هال التمارين ا رتداتية ال وج  عمول عاوى تةسوين   معودل المود 

وهو أوثر أهمية من ومية المد ا  توتا هال العملية إلى أنتواج بووة عاليوة وأتالم حرووة بووير و وروعة أوثور مموا  وو عليو  عنودما 

لال  تةسات نتالع ا إتبار البعدا لعينة البة  وتةسات نسبة التطور توو هواا ا إتبوار حيو   (25ع 9)يكون المد وبير وقطيلم  

ان تطووووور القوووووة ا ن جاريووووة للوووورجلين  يووووكل جيوووود  سوووواعد القعبووووين عاووووى الأتالم بوووووورة جيوووودة لتةقيوووو  الووووودو المطلووووو  وهووووو 

الموووووونلمج التووووودريوج وارتباتوووووووا بتةسوووووين الناحيووووووة ال نيووووووة ا رتقوووووالم بمسووووووتور ا نجووووواز  وهوووووواا نتيجووووووة توووووةثير التمووووووارين المسوووووتلدمة تووووووو 

)التكنيووو ( نتيجوووة الأتالم اكلايووود لمووووارة الوثبوووة الثقثيوووة   مموووا  ووواعد عاوووى زيووواتة معووودل انتقوووال السووويقت العوووو ية الوووى العضوووقت 

ن الوثوو  الأفقوووي العاملووة مسوو بة ا نقبوووال ا.راتا السووروع والنوواتع  سووو   هووال  التمووارين ا رتداتيوووة ال ووج  وواعدت عاوووى تةسووي

وهوووواا انعكووووس عاووووى مسووووتور انجوووواز  (44-43ع 10)والعموووووتا  وزيوووواتة القوووودرة عاووووى التةموووول تووووو ا.عوووودات لتوووودريبات الوثوووو  ا رتووووداتا  

 متكامل للوثبة الثقثية من إقل ا نجاز الاا تةق  .فرات  لعينة البة   

 



 

 اقةتها :عرض نتائج اختبار)الخمس خطوات مم الثابد( وتحليلها ومن 3-1-2

المةسوقة واكلادولة وت لة ال روق ونسبة التطوور  إتبوار )اكطموس  Tيبين مجموت ال روق ومربع ال روق وبيمة  (3الجدول )

 إطوات من الثابت(

 نسبة التطور  ت لة ال روق المةسوقةTبيمة    2مع و مع و ا إتبارات

 16,03 معنوا  9,216 16,4 9,64 إمس إطوات   من الثابت

 2 02 و  0,05( وقاسبة إطا 5اكلادولية تةت ترجة حرية) *القيمة

( وبيمووة مجموووت مربووع 9,64( ان بيمووة مجموووت ال ووروق بووين ا إتبووار القباووو وا إتبووار البعوودا بلغووت )3يبووين اكلاوودول)

( 5ترجوووووة حريوووووة )( تةوووووت 2.02( و وووووو اوبووووور مووووون القيموووووة اكلادوليوووووة البالغوووووة )8,63المةسووووووقة البالغوووووة ) T( وبيموووووة 16,4ال وووووروق )

( وهووواا يووودل عاوووى وجووووت فوووروق معنويوووة بوووين ا إتبوووارين القباوووو والبعووودا ولوووواكح ا إتبوووار البعووودا وقاسوووبة 0,05وقاسوووبة إطوووا)

 %(  16,03تطور بلغت )

 مناقةة نتائج اختبار )الخمس خطوات مم الثابد( .

إتبار القباو وا إتبار البعدا ولواكح ( يتضح ان هنال  فروبا معنوية بين ا  4من إقل عرل النتالع تو اكلادول )

ا إتبوووار البعووودا توووو اإتبوووار اكطموووس إطووووات مووون الثابوووت والووواا يمثووول القووووة المميووواة بالسووورعة لعضوووقت الووورجلين بووود تةسوووات 

القوة الممياة بالسرعة  يكل فعال و ل  من إقل  رعة اكططوات نتيجة عمل ا نقباضات المتناامة للعضقت العاملة من 

مليووووة التبوووواتل ال عووووال تووووو الأتالم حيوووو  أووووود )مةموووود حسوووون عووووقوا وأبووووو العووووق عبوووود ال توووواي( بووووان  بابليووووة المطاتيووووة تووووو إووووقل ع

وهوواا التطووور يوورال البوواحثون هووو نتيجووة ا ووتلدام  (139ع 11)العضووقت  سوواهم تووو زيوواتة  وورعة الأتالم اكثركووي للتمووارين المسووتعملة 

ل تووو تطوووير القوووة المميوواة بالسوورعة لعضووقت الوورجلين لأ هووا  عتموود تووو  لوو  عاووى التمرينووات ا رتداتيووة وال ووج  وواهمت  يووكل فعووا

عنووورا )القوووة /الوونمن( إاصووة تووو  وواق ا رتقووالم إ  أن عمليووة اكططوووة تووتم بةركووات انتقاليووة تتطلوو  زيوواتة بالوودفع ل مووام موون 

وموووووا ان مسوووووار حركوووووات التمرينوووووات اجووووول اكثووووووول عاوووووى اوبووووور وميوووووة مووووون القووووووة وقةركوووووات  وووووروعة لق وووووتمرار باكثرووووووة ل موووووام   

البليومتريوووو  تكووووون ميووووا هة لمسووووار أتالم حركووووات اكططوووووة ممووووا حسوووون أفوووورات عينووووة البةوووو  عاووووى أتالم حركووووات توافقيووووة جيوووودة بووووين 

الاراعين والرجلين واثر إيجابوا توو مسوتور أتالم اكططووات ال وج بواموا  هوا , ووموا أيوار )م  وج إبوراهيم( بوان  تودريبات البليوومترلم 

فضووق  (273ع 12) الووى تةسووين ا نقبووال والمطاتيووة فضووق عاووى أ هووا  عموول عاووى تضووي  ال جوووة بووين السوورعة والقوووة العضوولية تهودو 

عووون ان تووودريبات البليوووومترلم ومووون ضوووماها التمرينوووات ا رتداتيوووة  عمووول عاوووى تةسوووين التوافووو  موووا بوووين الأعووووا  المغايوووة لووووا مووون 

ت العاملووة وويوومل التوافوو  تاإوول العضوولة عوودت الوحوودات اكثرويووة ومعوودل حيوو  زيوواتة عوودت توورتت ا.يووارات العووو ية للعضووق 

تووورتت ا.يوووارات العوووو ية و ووورعتها وبووود أواوووح )أبوووو العوووق احمووود عبووود ال تووواي(  إن التوافووو  العوووووج تاإووول العضووولة مووون أهووووم 

ايوو ين حسووات  تنا وو  الموووارات وهووال التمرينووات ال ووج تةققووت موون توودري  الن (133ع 13)العوامول المرتبطووة بووالقوة المميوواة بالسوورعة 

اكثرويووة وزيوواتة تايوويس الوحوودات اكثرويووة وايرهووا موون عمليووات التكيووف العووو ية لأن هووال ال توورات العمريووة فتوورات حسا ووة 

وهوواا عموول عاووى تطوووير مسووتور اكططوووات تووو ا إتبووار البعوودا  (109ع 14)يجوورا إقلوووا تطوووير بوودرات الأتالم البوودني لل  ووة العمريووة 

 نسبة التطور مما انعكس  ل  عاى مستور انجاز الوثبة الثقثية .فرات عينة البة   وزياتة تو 

 ثانية وتحليلها ومناقةتها 10عرض نتائج اختبار الاستناد الامامي لمدة  3-1-3

 المةسوقة واكلادولية وت لة ال روق ونسبة Tيبين مجموت ال روق ومربع ال روق وبيمة  (4الجدول)

 نسبة التطور  ت لة ال روق المةسوقةTبيمة    2مع و مع و ا إتبارات

 29,4 معنوا  9 7 72 20 ثانية 10ا  تنات الأمامي لمدة 

 2,02=  0,05( وقاسبة إطا 5تةت ترجة حرية ) T*القيمة اكلادولية



 

 ( وبيموة 72( ومجمووت مربوع ال وروق )20( ان مجمووت ال وروق بوين ا إتبوار القباوو وا إتبوار البعودا )4يبوين اكلاودول)

T(وهوووواا 0,05( وقاسووووبة إطووووا)5( تةووووت ترجووووة حريووووة )02 2( و ووووو اوبوووور موووون القيمووووة اكلادوليووووة البالغووووة )9 7المةسوووووقة والبالغووووة )

 %(  4 29لواكح ا إتبار البعدا وقاسبة تطور بد بلغت )مايدل عاى وجوت فروق معنوية بين ا إتبارين القباو والبعدا و 

 ثانية. 10مناقةة نتائج اختبار الاستناد الأمامي لمدة 

( ان هنالو  فروبوا معنويوة بوين نتوالع ا إتبوار القباوو والبعودا ولوواكح ا إتبوار البعودا  إتبوار 4يتضح من اكلادول )

مياة بالسرعة لعضقت الاراعين وما لوا من أهمية وبيرة تو الأتالم فهج  عمول ثا والاا يمثل القوة الم 10ا  تنات الأمامي مدة 

عاى مساعدة القعو  توو ا تونان والمةاف وة عاوى الوضوع الاوثيي توو إثنوالم الأتالم ومسواعدة القعو  بالودفع ل موام ا  ان حرووة 

التمرينووات ا رتداتيووة وتوودريباتها بوود  وواهمت  يووكل إ  إن  (163ع 15)الوواراعين  سوواعدان القعوو  تووو عمليووة الوودفع تووو إثنووالم ا رتقووالم

فعووووال تووووو تطوووووير القوووووة المميوووواة بالسوووورعة للوووواراعين نتيجووووة ا ووووتلدام الكوووورات الطبيووووة عاووووى اإووووتقو أوزا هووووا ومجموعووووة تمووووارين 

عموووول بةركوووات  وووروعة وان جاريووووة مموووا  احوووودت  غييووور  وووروع تووووو حرووووة  العضوووولة القمرونيوووة إلوووى حروووووة العضووولة المرونيووووة فوووواا ال

يةدت عاتة تو ن س الوبت بالمنج مع ووي ة العضلة نتيجة تورة ا.تالوة والتقووير ويووتا ا نقبوال المروونا الوى التقووير توو 

لووواا نقحووت التةسوون تووو  (16)تووول العضوولة وتاووتع حركووات  ووروعة وبويووة وهووال التمرينووات موون مميوواات تمرينووات القوووة ا رتوودات 

اتة تو نسبة التطور  ان أ لو  البليومترلم بملتلف أيكال  هو أ لو  تدريوج نااح لتطوير مستور ا نجاز لواا ا إتبار وزي

والوووواا بوووودورل  عموووول عاووووى ا.بووووقل موووون ملوووواتر العموووول  (4ع 17)بوووودرة المطاتيووووة العضووووقت ال ووووج  عموووول عاووووى تنميووووة القوووووة السووووروعة 

ضووووقت إاصووووة ا ا ا ووووتلدمت وصووووممت باليووووكل التوووودريوج إووووقل مراحوووول التوووودري  تووووو تطوووووير العضووووقت , وتمووووارين ا.تالووووة للع

 الاثيي ل  ة الناي ين لأجل تنمية المجموعات العضلية المستلدمة بو ة أ ا ية تو التلوص الملتار 

 متر مم البداية الطائرة(وتحليلها ومناقةتها : 30عرض نتائج اختبار ركض ) 3-1-4

متور  30واكلادوليوة وت لوة ال وروق ونسوبة التطوور  إتبوار ) قةالمةسوو  Tيبين مجموت ال روق ومربوع ال وروق وبيموة  (5الجدول)

 من الوضع الطالر(

 نسبة التطور  ت لة ال روق المةسوقةTبيمة    2و و ا إتبارات

 7,07 معنوا  8,42 0,457 1,6 متر من الوضع الطالر 30

 02 2= 0,05( وقاسبة إطا 5*القيمة اكلادولية تةت ترجة حرية )

( ومجموووووت مربووووع ال ووووروق 1,6( ان بيمووووة مجموووووت ال ووووروق بووووين ا إتبووووار القباووووو والبعوووودا )5ربووووم )يتبووووين موووون اكلاوووودول 

( وقاسبة إطا 5( تةت ترجة حرية)02 2( و و اوبر من القيمة اكلادولية البالغة )42 8المةسوقة والبالغة)  T(  وبيمة 457 0)

لبعووودا ولوووواكح ا إتبوووار البعووودا وقاسوووبة تطوووور  بلغوووت ( وهووواا يووودل عاوووى وجووووت فوووروق معنويوووة بوووين ا إتبوووارين القباوووو وا05 0)

(7 07) 

 متر مم البداية الطائرة)السرعة القصوى( 30مناقةة نتائج اختبار ركض

متوور موون البوودلم الطووالر الوواا يمثوول اإتبووار السوورعة  30(  إتبووار رووو  5موون إووقل عرضوونا للنتووالع المب نووة تووو اكلاوودول )

فروق معنوية بين ا إتبار القباو وا إتبار البعدا ولواكح ا إتبار البعدا مما يدل القوور لأفرات عينة البة  بان هنال  

متوورا و عوود هووال الووو ة موون الووو ات المومووة تووو  30عاووى ان التمرينووات المسووتلدمة بوود  وواعدت عاووى تطوووير انجوواز  وورعة رووو  

تقري يووووووة , فموووووون إووووووقل تمووووووع التمرينووووووات فعاليووووووة الوثبووووووة الثقثيووووووة ا  يةتاجوووووووا الرياعوووووولج  يووووووكل فعووووووال إووووووقل أتالوووووو  الروضووووووة ال

ا رتداتية والرقس الاثيي بالأتالم الموارا اكلايد من إقل  ياب  التمرينات مع حروة الرو  بد  اعد عاى تةسين السرعة 

 يكل جيد وبد اود )عبد الرحمن عبد اكثميد( عاى ان  يج  ان توتر تمرينات السرعة تبعا لمستور السورعة المسوتهدفة توو 

اج التوودريوج لكووي تووتم عمليووة التكيووف ال سوولقو لاثروووة وفقووا للسوورعة المطلوقووة والتوورتت اكثركووي المسووتهدو والقوووة الداعمووة الماهوو

وتجووودر ا.يوووارة إلوووى ان السووورعة القووووور لقعووو    تكوووون تالموووا  ووورعة مسوووتقلة توووو حووود  اتهوووا ولكاهوووا تالموووا تووورتبس  (249ع 18)لوووال 

 الأتالم والتواف  العووج العضاو    عوامل أإرر ومستور القوة وترجة إتقان

 



 

 عرض نتائج اختبار)انجاز الوثبة الثلاثية(وتحليلها ومناقةتها  3-1-5

المةسوووقة واكلادوليووة وت لووة ال ووروق ونسووبة التطووور  إتبار)انجوواز  Tيبووين مجموووت ال ووروق ومربووع ال ووروق وبيمووة  (6الجنندول )

 الوثبة الثقثية(

 نسبة التطور  ت لة ال روق المةسوقةTبيمة    2مع و مع و ا إتبارات

 88 8 معنوا  59 16 089 6 99 5 انجازالوثبة الثقثية

 02 2  و  05 0( وقاسبة إطا 5اكلادولية تةت ترجة حرية) القيمة

 ( وبيموة089 6( ومجموت مربع ال وروق)99 5( ان بيمة مجموت ال روق بين ا إتبار القباو والبعدا )6يبين اكلادول)

Tموا ( وهواا05 0( وقاسوبة إطوا)5( تةوت ترجوة حريوة)02 2( و و اوبور مون القيموة اكلادوليوة البالغوة )59 16والبالغة) المةسوقة 

 . (88 8يدل عاى وجوت فروق معنوية بين ا إتبارين القباو والبعدا ولواكح ا إتبار البعدا وقاسبة تطور  بلغت )

 مناقةة نتائج اختبار انجاز الوثبة الثلاثية

( يتضح أن هنال  فروبا معنوية بوين ا إتبوار 6عرل نتالع اإتبار ا نجاز للوثبة الثقثية تو اكلادول ربم ) من إقل

القباو وا إتبار البعدا ولواكح ا إتبار البعدا تو اإتبار انجاز الوثبة الثقثية ا   عنو الباحثون هال النياتة با.نجاز نتيجة 

تداتية وال ج عملت عاى تطوير القوة ا ن جارية والقوة الممياة بالسرعة و رعة القعبين مما التمرينات المقترحة للتمرينات ا ر 

 ووواهمت وبيوووكل فعوووال توووو تةقيووو   ووورعة منا وووبة إوووقل الروضوووة التقرقيوووة وأتالم جيووود مووون إوووقل الوووثقت وثبوووات متتاليوووة و وووو 

لم ال اوووووج وا.عووووودات البووووودني توووووو الوبوووووت المنا ووووو  اكحلالوووووة , اكططووووووة , الق ووووونة وان هوووووال التموووووارين تووووووتا الوووووى تنميوووووة وضوووووبس الأتا

 ان هوال التمرينوات كانوت متيوا هة موع اكثرووة ال وج  سوتعملوا الرياعولج توو السوباق ومون  أهوم مميواات الأتالم اكلايود
 
 وإووصوا

العضوقت  بوجووتا     يوتم وهواا (78ع 19)ا.موام  الوى المسوتمرة الدافعوة والتووازن والقووة التوافو  عاوى المةاف وة الثقثيوة للوثبوة

ا وتعدات أ عو  لتةمول الوودمات العاليوة وتوليود اوبور بودر مون القووة السوروعة لورتالم  الوى تووتر ال وج القويوة والأرقطة والم اصول

وهووواا مووووا عملتوووو  التمووووارين ا رتداتيوووة ال ووووج صوووومموا الباحوووو  بريوووكال متباينووووة لأجوووول تةسووووين القووووة ا ن جاريووووة والقوووووة السووووروعة 

جاز وهاا جالم مجتمعا ومتنا قا مع ا متيازات السابقة   ومن إقل  ل  جالم تطور ا نجاز .فورات عينوة لتةسين مستور ا ن

العضوووواو لغوووورل أتالم  -  ان التمرينووووات البقيومتريووووة  عموووول عاووووى تطوووووير و ايووووة اكلاووووواز العووووووج (Brain)البةوووو  وهوووواا مووووا أووووودل 

وموووون إووووقل النتووووالع المعنويووووة ال ووووج  (74ع 20)تالم لوووووال التغيوووورات  غيوووورات  ووووروعة وبويووووة تووووو اتجاهووووات متعاوسووووة مووووع تقليوووول زموووون الأ 

 حولت علاها أفرات عينة البة  تو جميع ا إتبارات فان  ل  بد حق  أهداو وفرول البة  

 الاستنتاحات والتوصيات -4

 الاستنتاحات: 4-1

و والل ا حووالية المقلموة إلوص تو ضولم النتالع ال وج توم اكثووول علاهوا مون إوقل التجرقوة الميدانيوة وا وتلدام  ال

 الى ا  تاتاجات ا تية ع

ان ا ووتلدام التمرينووات المعوود بة وولو  القوووة ا رتداتيووة أتت إلووى تطوووير القوووة ا ن جاريووة لعضووقت الوورجلين .فوورات عينووة   1

 البة   

رعة للواراعين والورجلين .فورات ان ا تلدام التمرينات المعدة بة لو  القوة ا رتداتية أتر إلوى تطووير القووة  المميواة بالسو  2

 عينة البة   

أن تطوور القووة ا ن جاريوة و القووة المميواة بالسورعة أتر إلوى تطووور السورعة القووور وا نجواز .فورات عينوة البةو , نتيجووة   3

 ا تلدام التمرينات المعدة من ببل الباحثين وال ج  يا هت مع الأتالم اكثركي ل عالية الوث  الثقثي  

 

 

 

 



 

 لتوصيات: ا 4-2

 ضرورة تطبي  التمرينات المعد بة لو  القوة ا رتداتية لتطوير القوة ا ن جارية والقوة الممياة بالسرعة تو فترة ا.عدات   1

 ومواريا لكي يتم العمل عاى تقتو انل ال المستور من   2
 
ضرورة إجرالم اإتبارات تورية لمعرفة مستور أتالم القعبين بدنيا

  رتات المنا ج التدري ية إقل  عديل فقرات وم

 ضرورة ان تكون هنال  موازنة تو التمرينات المعطاة لتدري  الرجلين والاراعين لاثوول عاى فترات ا تي الم كافية   3

ان تمرينات القوة ا رتداتية  عمل عاى وباية القعو  مون ا.صوابة عاوى يورو ان تكوون هوال التموارين مقننوة  يوكل علموج    4

 ع  يتنا   مع مستور ا  

إجووورالم ترا وووات ميوووا هة عاوووى صووو ات بدنيوووة أإووورر  وف وووات عمريووو  أإووورر موووع الترويوووا عاوووى موووا يتنا ووو  موووع بووودراتهم البدنيوووة    5

 لاثوول عاى تطور ملموس وبيكل من م  
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