
 

 

تطوير بعض القدرات البدنية اثر تدريبات الاثقال والحبال المطاطية في "

 "والحركية وتحسين الانجاز للاعبي مسابقة القفز العالي
 3, م.د مسلم محمد صابط2عبد الكاظم رحيمة ممقدام.د , 1حسام عبد الكاظم رحيمة .دم
 الجامعة الإسلامية في النجف الاشرف - العراق 1
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة - الكوفةجامعة  - العراق 2
 تربية النجف الاشرفل العامة درريةالم -العراق  3

hussamalkaabi100@gmail.com  

ومض تددعا ولالم ك دعدت دي) اعضداالد دفالثالداف  دعا هدفت الدفالةدعاى دعااىدفلرابدفا)الاثاال ، دلاحااالالمادلاحال  لا  دع 

بدددد ،لتالدتددددفا)الاثا دددداابلنددددلمال  ةددددلازادللاادددد وامنددددلات عالد بددددنالدضددددلاتااااو )دبددددلاالةددددت ف الداددددلا  يمال ددددل  الدتة ) ددددوااو ت دددد   ا

ل ة يىتلمالدتة )ايتلمال تكلاتئتلماذولثال  تادلاا) الد ا دااولداضدفلم ا )همتدباد ا ضدعال ودكوعاولديىديحااتدعابل  د ا هدفل ا

 اةدلعاولدادلاد ا17ا-16ما فرامةت عالدالثاتلاد)ىالمالدللاائلما نلات عالد بنالدضلاتااولدذي ايتتلوحا ى لااه االدالثا.اوبضفا 

 ا ىادددددلمادكدددددتامددددد امة ددددديىلاوالدالدددددثالدتة )  دددددعال وتدددددعا3 ا ىادددددلمابددددد اب نددددد  ب احثددددد ل)ابة  دددددعالدالدددددثاتيل دددددعاا7ىدددددفره اا

 امللاوددعادكدتامة يىدعاااوهد ا18 املدلاو ثات ة دي)اا6ىادكدتا ىد)ااال ، لاح اولدتة )  عالد لا  عاالالمالاحال  لا  ع اااولى 

ي  ويمالد)ىايمالدللاائيما نلات عالد بنالدضلاتاا اامللاتظلاثالدب لثال وةطا.اوبضفااب لا اى و دعال  تادلاااولد  دلاتا تالدتلثا

 نتلاجلاثاكلاما ه بلااللآتيا:لدالثاب الةت  لجالدلتلائجاعضفال ضلااجعاللإ  لائ عا.اومنهلاابيىتالدالا  يمااتعاىفةالةت

ا ااب ي) االد يةال  لزةاتلادن ىعادو جولمااالد يةال  لزةاتلادن ىعادوذالىلم ا -
ً
امابفا)الاثاالالمالاحال  لا  ع اكلا  ا كثتا ، ل

 م لاا عامعابفا)الاثاال ، لاح ا.

ا ااب ي) االد فاةال  بةلاا)عادو جولم اوبلنلمال -
ً
  ةلازام لاا عامعالدتدفا)الاثاالالمادلاحاامابفا)الاثاال ، لاح اكلا  ا كثتا ، ل

 ل  لا  ع ا.

ى عامفابيامنلات عالد بنالدضلاتاالةت فل الدتفا)الاثال للاةاعالدلاواتض تاعوكتاتضلاحاى عاب ي) اتلا باوبضفهلاا وص ىالدالا  يما

 لد فالثالداف  عاولالم ك عاوبلنلمال  ةلازاد)ىالما.

 االد بنالدضلاتاا.:ال ، لاحااالالمالاحال  لا  عااالكلمات المفتاحية
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The aim of the study was to prepare exercises (weights, elastic ropes) to learn some physical and 

movement skills and to know the impact of exercises on improving performance for beginners of high jump 

competition, In order to adapt to the nature of the problem and achieve the research objectives, the scientists 

have used the experimental method (by developing two identical experimental groups with pre- and post-test). 

After the research community identified the young players for the high jump competition, with ages ranging 

from (16-17) years and a total of (7) players, for the purposes of the research experiment they were divided by 

(3) players for each of the first experimental research groups (weights) and the second experimental (elastic 

ropes) and for each player (6) attempts, for a total of (18) attempts. They represent young players in the high 

jump competition in the provinces of the Middle Euphrates. After the completion of the assessment process and 

the analysis of the testing variables, the findings were derived after statistical treatment. From them, the 

researchers reached a number of conclusions, the most important of which were as follows:  

- Exercises (elastic ropes) played a greater role in the development of (strength characteristic by speed of the 

two legs, strength characteristic by speed of the arms) compared with exercises (weight). 

- Exercises of weightlifting were more successful in developing (the explosive strength of two legs) and 

enhancing performance compared to exercises of elastic ropes. 

After that, the researchers recommended that in order to enhance physical and motor skills and improve 

the performance of athletes, high jump coaches should use suitable exercises that work effectively. 

Key words: weightlifting, elastic ropes, high jumping. 
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 التعريف بالبحث -1

لمالدت ددياالالملاىددتا دداامنددتي اللإ ةددلازالد )لاسدد وا دد)حالدنددليلثالح لددتةا دداالحدضددلا الد )لا دد عاىلامددعاو دضددلا الد ددي ا

 لاىعايضيرااتعالةدث  لاااج  دعالدضودي ا داا فمدعالدتدفا))الد )لاسد وا.اومنهدلااىود الدبنديجعاولدثود )ياوىود الدالاييم كلا  د اوىود ا

 )لاسدد واوثلتهددلاامدد الدضوددي الدلاددوابدد اتاددخلتهلاا دداامةددلاحا فمددعالالم كددعالد )لا دد عاول هت ددلا اتة  ددعالاجيل دد)الدلاددوادبددلاالدددلباالد

اى دددعاللإ ةددددلازالد )لاسددد وا.او دضدددلا الد ددددي امددد الد )لا دددلاثاذلثال تضددددعاولدثودددي) ادو تبددد جلماولد)ىاددددلمامددد ا  دددثال للاتنددددعا
ً
بددد ،لتل

مددد اهدددذبال ندددلات لاثا ددداامندددلات عالد بدددنالدضدددلاتاالدلادددوابت وددد)اميلىدددبلاثاجنددد  عاولحرلهالالم كدددياولدلادددوابت لدددزاتثلدددي)امندددلات لا هلااو 

  لاىعاومكي لاثاىلاد عام الد فالثالداف  عاولالم ك عا.

اتدذد اىلامددتالاجبدفاولدددنم ا
ً
لمالدتدفا))ال ايدواى ددعالحةداالدضو  ددعايضدفاةدد عامد اةد لاثالدتددفا))الالمدفيثام ت دد ل

مامنلات عالد بنالدضلاتاابت و)ا دفالثاتف  دعاو  ك دعاىلاد دعاااددذلاتدلامالدتضلامدتاول لاحا اامنلتةالىفلرالدا تالد )لاس وا.او  لاال

 مضبلاا ىاياىض)اجفلاوى عال فا لما ماينت فميلا تضتالد  لئ اولحةلاد )الدتفا)  عادتل   اللإ ةلازالد )لاس وا.

د دددفالثالداف  دددعاوبك ددد امودددكوعالدالدددثا دددااىدددف او ددديحالد ت)دددعا ددديحالةدددت فل الدتدددفا)الاثال كثدددتاتضلاد دددعا دددااب دددي) ال

ولالم ك ددددعاوبلنددددلمال  ةددددلازادو نددددلات عا.اوىو ددددباوجددددفالداددددلا  يمال ددددبامدددد الدضدددد والمارالةددددعاهددددذبال وددددكوعاولةددددت فل ابددددفا)الاثا

ال ، دددلاحااالالمادددلاحال  لا  دددع ا دددااب دددي) اعضددداالد دددفالثالداف  دددعاولالم ك دددعاوبلندددلمال  ةدددلازادللااددد وامندددلات عالد بدددنالدضدددلاتاا ددداا

 مللاتظلاثالدب لثال وةطا.

بتزا ه  عالدالثاتدلادت ا  الدض  دااولدضو دوادتدفا)الاثال ، دلاحاولالمادلاحال  لا  دعا دااب دي) اعضداالد دفالثالداف  دعاوب

 ولالم ك عاوبلنلمال  ةلازادو نلات عا.

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث  2-1

  ل تكلاتئتلماذولتيال  تالاا) الد ا ااولداضفلم ا.لةت ف الدالا  يمال ل  الدتة ) وااتت    ال ة يىتلمالدتة )ايتلما

 مجتمع وعينة البحث  2-2

 ددفرامةت ددعالدالددثاتددلاد)ىالمالدللااددئلما نددلات عالد بددنالدضددلاتاا دداامللاتظددعالدبدد لثال وةددطااالدددذي ايتددتلوحا ى ددلااه ا

اى دددعاا 6 ا ىادددلما.اوبضدددفهلاابددد ال ت دددلاااى لدددعامكي دددعامددد اا7 اةدددلعاااولدادددلاد اىدددفره اا16-17مدددلااتدددلماا
ً
 ىادددلماوبددديزشضب اىوددديلئ لا

  امللاودعادكتامة يىعا.18 امللاو ثات ة ي)اا6 ا ىالمادكتامة يىعاااولى ىادكتا ى)اا3تامة يىتلمابة )ايتلما

 تجانس عينة البحث  2-3

تدددلا ااا ددلا الدادددلا  يمات يةدددلارالدتةددلامااتدددلمال ة ددديىتلما ددداامتالددتلثاالد دددديحااالدكتودددعااالدض ددد الدتدددفا) وااام و دددعال ك

 اواج  عال تالتلثال تام الد   دعالاجفود دعاىلدفاراجلادواFم و عالدض يرالدب  لم اتلاةت دفل ال  تالااالدبلائيا.ااذاظب ثا   اا

  ا:1 ام لاايفحاى عابةلاماا ت لرالدض نتلماوك لاامالما االاجفوحاا2.307 اولدالاداعاا0.05 اومنتي ار دعاا17-17  )عاا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 لاماالت لراى للاوالدالثيالمابة (1جدول )

 المتغيرات

 الاولى )الاثقال( التجريبية
التجريبية الثانية )الحبال 

 المطاطية(
 قيمة

(F )

 المحسوبة

الدلالة 

لديةطا الإحصائية

 لالمنلابي

ل  ل ل ا

 ل ض لاالم 
 لدتالاي 

لديةطا

 لالمنلابي

ل  ل ل ا

 ل ض لاالم 
 لدتالاي 

 غير معنوي  1.563 1.755 1.325 1.83 1.545 1.243 1.84 الطول )سم(

 غير معنوي  1.261 1.301 1.141 72.78 1.510 1.229 73.2 الكتلة )كغم(

 غير معنوي  1.327 7.907 2.812 14.122 7.279 2.698 15.4 العمر التدريبي )شهر(

مرونةةةةةةةةةةةةةةةةةة الاكتةةةةةةةةةةةةةةةةةاف )رفةةةةةةةةةةةةةةةةةع 

الكتفةةةةةين لمع ةةةةةى مةةةةة  وضةةةةةع 

 الأنبطاح( سم

 غير معنوي  1.708 4.401 2.098 47.157 8.590 2.931 46.438

مرونة العمود الفقةري )رفةع 

الكتفةةةةةين لمع ةةةةةى مةةةةة  وضةةةةةع 

 الأنبطاح( سم

 غير معنوي  1.613 5.202 2.281 48.859 5.593 2.365 49.534

 الأدوات والوسائل والأجهزة المستخدمة  2-4

 أدوات البحث 2-4-1

 ل ) ظعا.ا -

 ل  لاتوعالدشخ  عا. -

 ل  تالاااولد  لاتا.ا -

 والأجهزة المستخدمة في البحثائل الوس 2-4-2

 ا  ا.2ىفراا(Smart time) ةلاىعابي   ايفو)عا ي)ا -

 .اHP لاةاعا دكتتو  عام ا ي)ا -

  2 لامتا،)ثياىفراا -

 .ااPrinco ا ي)ا3ل  لصادلزا)عاىفراا -

  الاحام لا  عام توبعال  لاوملاثاول ديلما. -

 إجراءات البحث الميدانية 2-5

 والحركية والاختبارات المناسبة لقياسهاتحدرد بعض القدرات البدنية  2-5-1

عضفال  ))اى عال  لجعاول  لارااذلثالدض) عا لا الدادلا  يماتتلفيدفاعضداالد دفالثالداف  دعاولالم ك دعاول  تادلاالثا

 ل للاةاعاد  لاةبلااوك لاا اامايلعا االاجفوحال تيا:

 لاةبلايالمالد فالثالداف  عاولالم ك عاول  تالاالثال للاةاعاد  ( 2جدول )

 الاختبارات وحدة القياس القدرة ت

 لد بنالدض يرلمام الد الاث ة  لد فاةال  بةلاا)عادو جولم 1

  ا،يلم10لدي،)الد ي)تااتعالحملا ا فةاا ل تتاولجنلئب لد يةال  لزةاتلادن ىعادو جولم 2

 ىفرال  لث لد يةال  لزةاتلادن ىعادوذالىلم 3
 ا10لحمدلاميا   د ىاىدفرا دفةااا،يواومدفالددذالىلمامد او دعال ةدثللار

 ،يلم

 اكاالدنجنلجاتلمالدويل صااتلاحا لا   لد لا  عاولجنلههلا لد الا ع 4



 

 التجربة الاستطلاعية 2-5-2

 يخ التجربة الاستطلاعيةار ت

  ا.2019/8/10ب ااج لهالدتة  عال ةت )ى عاتت ا)خاا

 عينة التجربة الاستطلاعية 

امدد امةت ددعالدالددثاولى  دد ادكددتاول ددفامددنه اا ا ىاددلماوهدد ا3بكي دد الدض لددعامدد اا
ً
ااوبدد ا  املددلاو ث4ي  ودديماجددنهل

 ل ت لااه اتلاد  ) عالدضويلئ عا.ا

 أهداف التجربة الاستطلاعية

 لدت كفام اكبلاهةالحجبنةاولحرولثا. -

 مض تعالدي  الدذلماينتا  بال  تالااا.ا -

 ي يى ع ا.مض تعاى)  عال  تالاالثاتلادنناعادض لعالدالثااىفقااا،الاثااال  -

ا. -
ً
 مض تعالد ضي لاثالدلاوابيلجبالدالا  يمادا )اب)تيهلاامنت ا)

 نتائج التجربة الاستطلاعية 

 امال  تالاالثاولحجبنةال نت فمعا االدتة  عاىلاالمعادوض تا. -

  ار   عا.60امالدي  ال نتا قادتلب ذالدتة  عاكلاماايي اول ف او  ضفحاى تاا -

 ر عاوبت تعات ةاابكي)ن عاىلاد عا.اماج  عال  تالاالثال  شلمعاىلا -

 الأسس العلمية للاختبارات 2-5-2-1

 صدق الاختبارات 2-5-2-1-1

 دددلا الدادددلا  يماتلاةدددت  لجاىدددفقال لتدددي ا وال ضددد يماتلاد ددد اعالدظلاه )دددعاااوذدددد اىددد ا  )ددد ال  ددد))اى دددعال  دددلاراا

ول  ت لما اامةلاحالدتفا))او دضلا الد ي اولد  لاتاول  لجعاذلثالدض) عاوى )اهذبال  تالاالثاى عامة يىعام الاخبتلها

 ولدت ي) ادا لامام فل  تهلاا.

 ثبات الاختبارات  2-5-2-1-2

 ا يلا ا5لةت ف الدالا  يما  ) عال  تالاااواىلارةال  تالااا ض تعامضلامتال ةت  لااد) تالاالثاااو بلاىتازميوا فاباا

 ا4 ا ىادلمامد اى لدعالدالدثالذالى دىادكدتا ىد)اا3 )ى عام دفلاهلاااى دعاى لدعالةدتا16/8/2019لتعاا10/8/2019دوبتتةام ا

  امللاودعادكتال تالااابل الدظ و ا بنبلاالدلاوا ج لماتيهلاالد  لاتالحوحا.12مللاو ثاد) تالااالديل فاو  ة ي)اا

 تدددلائجااو دددفا دددلا الدادددلا  يماتلاةدددت  لجامضلامدددتالد ادددلاثاىددد ا  )ددد الةدددت فل امضلامدددتال ابادددلا الد ب دددوااةدددالتملام امدددلااتدددلم

لد  ددلاتالحوحاولد ددلامياولةددت  لجامضلي)ددعالدض) ددعاىدد ا  )دد الد   ددعالدضودديلئ عالدضظ ددىا ضلامددتال اباددلا االاجفود ددع اولدالاداددعا

 اااو لا  لاا دعابيىدتالدادلا  يمااتدعا مال  تادلاالثابت تدعا0.05 اومندتي ار ددعاا10 اوراجدعا  )دعاا12 اىلفاحج اى لعاا0.57ا

حما   امضلامتال ابالا ال لني عاكلا  الكبتام الد   عالدضويلئ عالدضظ ىادبذلال ضلامتااام لاايفحاتثالاثاذوامضلي)عاىلاد عااا

ى عا ماج  دعال  تادلاالثال ضل دعات  دلاتالد دفالثالداف  دعاولالم ك دعابت تدعاتفاجدعاىلاد دعامد الد ادلاثاك دلااهديامادلما داالاجدفوحا

  ا.3ا

 موضوعية الاختباراتا2-5-2-1-3

ى عال  تاددلاالثال ضل ددعا هددذلالدالددثااالةددتضلامالداددلا  يمات لك ددلمارودددلما دداالدضددلا الد ددي ادادد )الةددت  لجامي ددي 

دثاددج تاوب ددي) ا تددلائجال  تاددلاالثال  ا ددعاى ددعامبدد رلثالدض لددعال ةددت )ى عاااومدد ا،دد امضلااجددعالدلتددلائجاا  ددلائ لاامدد ا دد)حا

دكدددددتال تادددددلااامددددد ال تادددددلاالثالد دددددفالثالداف  دددددعاالةدددددت  لجامضلامدددددتال ابادددددلا الد ب دددددوااةدددددالتملام ادوتضالدددددتاىددددد امضلامدددددتال ي ددددديى ع

ولالم ك عال و يدعاتلادالثا.او فا ةب ثالدلتدلائجاىد ال ي ديى عالدضلاد دعالدلادوابت تدعاتيهدلاال  تادلاالثال ندت فمعا داالدالدثااا

 اوراجدعا12وذد احما   امضلام)ثال ابالا ال لني عالكبدتامد الد   دعالدضوديلئ عالدضظ دىا ضلامدتال ابادلا اىلدفاحجد اى لدعاا

  ا.3 اك لااهيامالما االاجفوحاا0.57 اولدالاداعاا0.05 اومنتي ار دعاا10  )عاا



 

 يالمامضلام)ثالد الاثاول ي يى عاولد   عالدضويلئ عالدضظ ىا ضلامتال ابالا ا(3جدول )

 الاختبارات القدرات البدنية والحركية
وحدة 

 القياس

معامل 

 الثبات

معامل 

 الموضوعية

ة القيمة العشوائي

 العظمى للمعامل

 0.57 0.87 0.85 ة  لد بنالدض يرلمام الد الاثادلأملا  القدرة الانفجارية للرجلين

 0.57 0.88 0.86 ل تت ،يلما(10)لدي،)الد ي)تااتعالحملا ا فةا القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 القةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوة المميةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةزة بالسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرعة

 للذراعين

،يددددددددواومدددددددددفالددددددددددذالىلمامددددددددد او دددددددددعال ةدددددددددثللارا

  ا،يلم10    ىاىفرا فةااالحملامي

ىفرا

 لدتك لا
0.89 0.86 0.57 

 0.57 0.87 0.88 لد لا  ع اكاازجنلجاتلمالدويل صاااتلاحا لا   الرشاقة

 القياس القب ي 2-5-3

وى عاموض)ا لارلمالدلةفالد )لاس وا.ااذابكيماى لعالدالثام اا20/8/2019 لا الدالا  يماتلا  تالاالثالد او عاتتلاا)خا

 ا ىاددددلمادكدددددتامددددد ا3 اةدددددلعاااوبضددددفهلاابددددد اب ندددد  ب احثددددد ل)ابة  دددددعالدالددددثاتيل دددددعاا16-17يتدددددتلوحا ى ددددلااه امددددد اا ا ىاددددلما6ا

 املدلاو ثات ة دي)ا6مة يىلاوالدالثالدتة )  عال وتعاال ، لاح اولدتة )  عالد لا  دعاالالمادلاحال  لا  دع اااولى دىادكدتا ىد)اا

  امللاودعادكتامة يىعا.18ا

 تكافؤ العينتين 2-5-3-1

لا الدالا  يمات ج لهالدتكلاتؤاى عال ة يىتلما اال تالتلثال الي،عااااوب ابلو تالدلتلائجاا  لائ لااتلاةت فل ال تالااا 

 ادوتيىدددتااتدددعامض تدددعامضلي)دددعالدبددد قات نه دددلااااو دددفاظبددد ثاتبددد وقاذلثار ددددعاثلدددتامضلي)دددعاحمالد   دددعال لندددي عالىدددا امددد اTا

 ام ددلاايددفحاى ددعابكددلاتؤال ةدديىتلما.اك ددلااهدديا34 اوراجددعا  )ددعاا36وحجدد اى لددعاا ا0.05 اىلددفامنددتي ار دددعاا2.032لاجفود ددعاا

  ا.4مالما االاجفوحاا

 يالمابكلاتؤالدض نتلما اال تالتلثال الي،ع (4جدول )

 ل تالتلث

    ع لدتة )  عاالالمالاحال  لا  ع  لدتة )  عاال ، لاح 

 اTا

 ل لني ع

لدف دعا

 للإ  لائ ع
الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الاختلاف

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الاختلاف

لد فاةال  بةلاا)عا

 دو جولمااة  
 غير معنوي  0.061 10.313 3.901 37.825 9.071 3.461 38.152

لد يةال  لزةا

تلادن ىعادو جولما

 ا  

 معنوي غير  0.862 4.611 1.302 28.232 4.973 1.415 28.452

لد يةال  لزةا

تلادن ىعادوذالىلما

 ابك لا 

 غير معنوي  0.614 10.350 1.154 11.149 10.400 1.157 11.125

 غير معنوي  0.521 14.401 1.688 11.721 15.577 1.795 11.523 لد الا عاا،لا  ع 

ل  ةلازا االد بنا

 لدضلاتاااة  
 غير معنوي  0.417 1.603 2.781 173.4 1.372 2.364 172.2

 

 

 



 

 تطبيق التدريبات )الاثقال , الحبال المطاطية(  2-5-4

لةت ف الدالا  يمابفا)الاثامي فةادك)ال ة يىتلمام ا  ثازم الدتدفا)الاثاولدودفةال ندت فمعاو  ) دعالدتدفا))ا

تدددعاتض دددتاى ددددعاالدتدددفا))الدبتدددتلمال  ببدددعالدوددددفةاولدتدددفا))الدتكددد لالم اااودكددد الدبددددلااقاهددديا ددداا د دددعالدض ددددتا.الذاامال ة يىدددعال و 

 ب ا  ابفا)بهلااتلاةت فل اال ، لاح اااالملاال ة يىعالد لا  عاتض تاى عاب ا  ابفا)بهلااتلاةت فل االالمالاحال  لا  ع ا.

 القياس البعدي 2-5-5

حتد لراى لدعالدالدثاوى دعاموضد)ا دلارلمالدلةدفالد )لاسد وااامد لىلما دااا1/11/2020ب ااج لهالد  لاتالداضفلما اابدلاا)خا

  لاثابلب ذاهذبال  تالاالثابل الدظ و اوللإمكلا  لاثال تلا عا بنبلااول نت فمعا االد  لاتالد ا اا.ذد اا و اوتضو 

 الوسائل الإحصائية المستخدمة 2-6

 لدتالاي ا.ا-   ادوض للاثال نت وعا.T- testاا-   ا.Fل  تالااالدبلائياا -

 ل ض لاالما.ل  ل ل اا-   ادوض للاثال تتلت عا.T- testاا-  لديةطا نلابيا. -

 النتائج , عرضها , مناقشتها -3

 تطوير بعض القدرات البدنية والحركية وتحسين الانجاز لناشئي مسابقة القفز العالي تأثير تدريبات الاثقال في  3-1

 يالمالدب وقاتلمالد  لاةلمالد ا ااولداضفلمادو ة يىعالدتة )  عال وتعاال ، لاح ا(5جدول )

 المتغيرات

 قيمة القياس البعدي القياس القب ي

(T )

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية
لديةطا

 لالمنلابي

ل  ل ل ا

 ل ض لاالم 

لديةطا

 لالمنلابي

ل  ل ل ا

 ل ض لاالم 

القةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدرة الانفجاريةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 للرجلين )سم(
 معنوي  35.758 3.874 51.645 3.461 38.152

القةةةةةةةةةوة المميةةةةةةةةةزة بالسةةةةةةةةةرعة 

 للرجلين )م(
 معنوي  17.362 2.682 31.254 1.415 28.452

القةةةةةةةةةوة المميةةةةةةةةةزة بالسةةةةةةةةةرعة 

 للذراعين )تكرار(
 معنوي  6.312 1.324 13.218 1.157 11.125

 معنوي  9.475 1.126 10.224 1.795 11.523 الرشاقة )ثانية(

الانجةةةةةةاز فةةةةةةي القفةةةةةةز العةةةةةةالي 

 )سم(
 معنوي  37.251 2.657 186.548 2.364 172.2

 الدت دددفي لثاللإ  دددلائ عالدلادددوا  دددتاىويهدددلاا لاادددئيامندددلات عالد بدددنالدضدددلاتاا ددداامللاتظدددلاثالدبددد لثا5 ) ددديا ددداالاجدددفوحاا

 ا0.05 اىلدفامندتي ار ددعاا1.740تب وقاذلثار دعامضلي)عاحمالد   عال لني عالكبتام الاجفود دعاال وةطا.اولدلاواظب ثا

دددلاحاا̷بادددلما اااولددددذلم17 اوراجدددعا  )دددعاا18وحجددد اى لدددعاا  دددااب دددي) اعضددداالد دددفالثالداف  دددعاولالم ك دددعاوبلندددلمامنهدددلاالح،ددد الدبض 

 للإ ةلازاد)ىالمال و يدلماتلادالثاول   ولمادو ة يىعالدتة )  عالحوتعااالدلاواب ابفا)بهلااتلا ، لاحا.

 ودتبنلتالدلتلائجالدلاوابيىتا ديهلاالدالا  لماوتضو وبلاااا الماللآتيا:

لرالد )لا دد لماى ددعاج  ددعال نددتي)لاثا ددلاادبددلاامدد ا ه  ددعاكالددتةا دداالمابددفا)الاثال ، ددلاحاب  ددتامكلا ددبامب ددبا دداات  ددلامجالىددف

 بل  عالد فالثاكلاتعا.

تضلدددفاالد ددددفاةال  بةلاا)ددددعادودددد جولم ا ةدددفاتدددد وقاذلثار دددددعامضلي)ددددعال  ددددلائ عاتدددلمالد  لاةددددلمالد ا ددددااولداضددددفلماوهددددذلا

االماامنددتي الد بددنابددتلك ات ددبا ا ضددعااييضدداالمابددفا)الاثال ، ددلاحاكددلاماب ،لتهددلاامضلي)ددلاا ددااب ددي) الد ددفاةال  بةلاا)ددعادودد جولم

لدضللاىددد الد ئينددد عادو لا دددعالداف  دددعاعودددكتاولضدددااااتضددد)اى دددعالماى و دددعال ةدددتبلارةامددد الدو لا دددعالداف  دددعاتضت دددفاى دددعالدتيلتددد ا

عا.المالدت دددياال ضلددديلما ددداالد بدددنايضددديرالتدددعابدددفا)الاثال ، دددلاحالدلادددوا ا ددد اى دددا 327:ا1الدض ددد والدضضددد ااوبكل ددد الحرلهال ندددت ف  



 

لت لرال ة يىعالدتة )  عالحوتعاااولدلاوالرثالتعاز)لارةالد فاةال  بةلاا)عادضض)ثالد جولماتض)اىد از)دلارةامل  دلاثالح د ل ا

 . 50:ا2الدنب عالدللابةعام اب ي) الد يةا

اتبددد وقاذلثار ددددعاا
ً
  دددلائ عالمدددلااالد ددديةال  لدددزةاتلادنددد ىعادوددد جولمااالد ددديةال  لدددزةاتلادنددد ىعادودددذالىلم ا ةدددفه لااليظدددلا

مضلي)عاتلمالد  لاتالد ا ااولداضفلماااوهذلالدت يااجلاها ث ةعابفا)الاثال ، لاحالدلاواتض تاى عاب ي) الد يةال  لزةاتلادن ىعااا

لذالمالد )لاسددد وا ددداابدددفا)الاثال ، دددلاحايادددذحال  ددد ىا ددديةادت وددد صال ، دددلاحامددد الاجلاذت دددعالحا ددد عا و اول اببدددلا)ات ضدددفحاةددد ىعا

.اولمالدتددفا)الاثالدلادوابدد اب ا  بدلااى ددعالتدد لرا 45:ا3اوذددد الإ ةدلازالدت دد ) ال  ودي او ددلادتك لالثال للاةداعاال ، دلاحاىلددفالحرلها،لا  دلا

ل ة يىعالدتة )  عالحوتعاكلامادبلااب ،لتاايةلابياولدلاواظبد ثامد ا د)حا تدلائجال تادلاالثالد ديةال  لدزةاتلادند ىعا.اوهدذلامدلاالكدفثا

:ا4اورواهلاا اابلندلمالد ديةاولد دفاةالدضضدو عاو لادتدلاتاابلندلمالحرلهال بدلاالمااىو باعضاالدفالةلاثات  يصابفا)الاثال ، لاح

69 . 

 الدبددد وقال ضلي)ددعاتددلمالد  لاةدددلمالد ا ددااولداضددفلمادو اددلا عاااوذدددد ا ث ةددعابددفا)الاثال ، دددلاحا5وكددذد اياددلمالاجددفوحاا

لد )لاسد واى دعالدتلد ااولددتلك ا داا جدنلهالدلاواتض تاى عابل  عالد يةالدضضو عامعال للاتظدعاى دعام و دعال بلاىدتالدلادواتندلاىفا

ا
ً
اادتض دديالد )لاسدد وامةبدديرل لاجندد ات  ) ددعامتز ددعااادددذلاتمددواتنددت ف اك لاىددفةالةلاةدد عاد)ىددفلرالداددفمياول بددلاالماولدبندد يديً

  477:ا5اا.لكبتاو كبلاهةاىلاد ع

اللإ ةددلازادو نددلات عااالذا ةددفباتبدد وقاذلثار دددعامضلي)ددعال  دلائ عاتددلمالد  لاةددلما
ً
لد ا ددااولداضددفلماوهددذلالدبدد قاو  لدتل

ا
ً
جلاها ث ةعالدت ياا دااعضداالد دفالثالداف  دعاولالم ك دعادو ندلات عا ث ةدعابدفا)الاثال ، دلاحااالذالماللإ ةدلازا ايكديمام  يىدلا

 ااب ي) ا فاةاروما    اااول  لااهيا لاىدتابكلامدتالد دفالثالداف  دعاولالم ك دعامدعاعضضدبلاالدداضاادتل  د اللإ ةدلازاتوكدتامنهدلاا

 لاخلاىعاورواهلاا اابل   ال نتي)لاثالدضلاد عا.وظلائببلاا

تطوير بعض القدرات البدنية والحركية وتحسين الانجاز لناشئي مسابقة القفز الحبال المطاطية في تأثير تدريبات  3-2

 العالي 

 يالمالدب وقاتلمالد  لاةلمالد ا ااولداضفلمادو ة يىعالدتة )  عالد لا  عاالالمالاحال  لا  ع ا(6جدول )

 المتغيرات

 قيمة القياس البعدي القياس القب ي

(T )

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية
لديةطا

 لالمنلابي

ل  ل ل ا

 ل ض لاالم 

لديةطا

 لالمنلابي

ل  ل ل ا

 ل ض لاالم 

 معنوي  31.426 3.058 46.697 3.901 37.825 لد فاةال  بةلاا)عادو جولمااة  

 معنوي  18.595 1.463 32.795 1.302 28.232 لد يةال  لزةاتلادن ىعادو جولماا  

لد دددددددددددددديةال  لددددددددددددددزةاتلادندددددددددددددد ىعادوددددددددددددددذالىلما

 ابك لا 
 معنوي  7.971 1.562 14.569 1.154 11.149

 معنوي  9.903 1.254 10.185 1.688 11.721 لد الا عاا،لا  ع 

 معنوي  34.182 2.682 182.684 2.781 173.4 ل  ةلازا االد بنالدضلاتاااة  

لدت دددفي لثاللإ  دددلائ عالدلادددوا  دددتاىويهدددلاا لاادددئيامندددلات عالد بدددنالدضدددلاتاا ددداامللاتظدددلاثالدبددد لثا ا6 ) ددديا ددداالاجدددفوحاا

 ا0.05 اىلدفامندتي ار ددعاا1.740ل وةطا.اولدلاواظب ثاتب وقاذلثار دعامضلي)عاحمالد   عال لني عالكبتام الاجفود دعاا

دددلاحا دددااب ددي)ا̷ اااوباددلم17 اوراجددعا  )دددعاا18وحجدد اى لدددعاا  اعضددداالد ددفالثالداف  دددعاولالم ك ددعاوبلندددلماللإ ةدددلازامنهدددلاالح،دد الدبض 

 د)ىالمال و يدلماتلادالثاول   ولمادو ة يىعالدتة )  عالد لا  عااالدلاواب ابفا)بهلااتلاالمالاحال  لا  عا.ا

 ودتبنلتالدلتلائجالدلاوابيىتا ديهلاالدالا  لماوتضو وبلاااا الماللآتيا:

 ة يىعالدتة )  عالد لا  عاااتض تاى عاب ي) الد يةالدضضدو عاعودكتالمابفا)الاثالالمالاحال  لا  عالدلاوا بذهلاالت لرال

 ىلا اوب ي) اكتام الد فاةال  بةلاا)عاولد يةال  لزةاتلادن ىعاولد الا عاعوكتا لاصاو لادتلاتاابلنلمال  ةلازادو نلات عا.



 

داضددددددفلمااالذايدددددد  اتضلددددددفاالد ددددددفاةال  بةلاا)ددددددعادضضدددددد)ثالددددددد جولم ا ) دددددديالدبدددددد وقال ضلي)ددددددعاتددددددلمالد  لاةددددددلمالد ا ددددددااول

لداددلا  يما مابددفا)الاثالالماددلاحال  لا  ددعال نددت فمعاى ودد اى ددعال،ددلااةال د ددلا الدضضددو عالدضدد وا)عام ددلاا ر التددعاز)ددلارةالد دديةااا

وذددد ا مالدضضددوعاىلددفاتض  ددبلاا ددؤ، ات ثهددلاا ددفابتدد ، اتكلاموبددلاا وا ددفابتدد ، اتةددنهامنهددلااااوهددذلايضت ددفات ا ضددعالالمددلاحاى ددعالدوددفةا

 لددددتااالذالمالدتدددفا)الاثالدلاددددوالةددددت فم اكلا ددد امددددؤ، ةاوميجبددددعاوب دددلاىفيعالتددددعالدضضدددد)ثالدضلامودددعاولدلاددددوا رثالتددددعال  لدددزةادبددددذلال 

 ب ي) الد فاةال  بةلاا)عادو جولما.

 مددددلاالدت ددددياالالملاىددددتا ددددااالد دددديةال  لددددزةاتلادندددد ىعادودددد جولمااالد دددديةال  لددددزةاتلادندددد ىعادوددددذالىلم ايضددددنوبالداددددلا  يمالتددددعا

 دددددعاتلادنددددد ىعاتلاةدددددت فل الالمادددددلاحال  لا  دددددعالدلادددددواكدددددلامادبدددددلاالح،ددددد الدادددددلاد ا ددددداابل  دددددعا ددددديةاىضددددد)ثالدددددد جولمابدددددفا)الاثالد ددددديةال   و 

ولدذالىلمااالذاكلامادتفا)الاثالالمالاحال  لا  عالح، الدكالدتا دااز)دلارةا ديةالددت وصالدضضد ااوةد ىتبالذالمالدت دلاا) ال ندت فمعا

  لاالمضكااايةلات لااى عا تلائجال  تالاالثا.ى و اى عاز)لارةال د لا الدضضو عال ولااكعا االحرلهام

لذابك د ا ه  دعالد ادلا عا داا لاةلمالد ا ااولداضفلمادو ادلا عااا الدب وقال ضلي)عاتلمالد 6وكذد ا ) يا االاجفوحاا

لد فاةاى عاتا لتالبةلاباو  كعالاجن اولد كاالدن شعاولدتي فاول   )قام ةا    ااالذايت و)ا يةاىضو عاىلاد عاوة ىعا

ا داالدت دياالالملاىدتا داالد دفاةاا ا
ً
  كعاجن الد )لاس واوهذلاملااب   د اتدبابدفا)الاثالالمادلاحال  لا  دعالذاكدلامال، هدلااولضدلملا

 ولد يةال  لزةاتلادن ىعالدلاواى و اتفواهلاا اابلنلمالد الا عاحت لرال ة يىعالدتة )  عالد لا  عا.

الدت ددددياا ددددااللإ ةددددلازالدددددذلمايضددددنوبالداددددلا  يمالتددددعاتلاىو ددددعا
ً
بددددفا)الاثالالماددددلاحال  لا  ددددعا ددددااب ددددي) اكددددتامدددد الد ددددفاةاو  لددددتل

ل  بةلاا)عاولد يةال  لزةاتلادن ىعاتض)اى ابلنلمالد الا عالدلاواكلامادبلاام روراايةدلابيا داا تدلائجامندلات عالد بدنالدضدلاتااحتد لرا

 ل ة يىعالدتة )  عالد لا  عا.

بعض القدرات البدنية والحركية وتحسين الانجاز ر الحبال المطاطية( في تطوي –الفروق في تأثير تدريبات )الاثقال  3-3

 الناشئي مسابقة القفز العالي

يادددلمامضلي)دددعالدبدد وقادو تالدددتلثال الي،دددعاتدددلمال ة يىددعالدتة )  دددعال وتدددعاال ، ددلاح اول ة يىدددعالدتة )  دددعالد لا  دددعا (7جةةدول )

 الالمالاحال  لا  ع ا االد  لاتالداضفلم

 المتغيرات

 قيمة المجموعة الثانية المجموعة الاولى

(T )

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية
لديةطا

 لالمنلابي

ل  ل ل ا

 ل ض لاالم 

لديةطا

 لالمنلابي

ل  ل ل ا

 ل ض لاالم 

 معنوي  5.259 3.058 46.697 3.874 51.645 لد فاةال  بةلاا)عادو جولمااة  

 معنوي  3.178 1.463 32.795 2.682 31.254 لد يةال  لزةاتلادن ىعادو جولماا  

لد ددددددددددددديةال  لددددددددددددددزةاتلادندددددددددددددد ىعادوددددددددددددددذالىلما

 ابك لا 
 معنوي  2.936 1.562 14.569 1.324 13.218

 غير معنوي  0.943 1.254 10.185 1.126 10.224 لد الا عاا،لا  ع 

 معنوي  4.824 2.682 182.684 2.657 186.548 ل  ةلازا االد بنالدضلاتاااة  

 ةددفبايظبدد اتبدد وقاذلثار دددعامضلي)ددعاحمالد   ددعال لنددي عالكبددتامدد ا ا7دددياةددو للاالدضدديهاى ددعامددلااجددلاهاتددبالاجددفوحاا

لد ددفاةال  بةلاا)ددعاىلددفامتالددتلثالدالددثاا ا34 اوراجددعا  )ددعاا36 اوحجدد اى لددعاا0.05 اىلددفامنددتي ار دددعاا2.032لاجفود ددعاا

 اول  ةدلازات ندلات عالد بدنالدضدلاتاادوللاادئلما.امدلااىدفلال  لزةاتلادن ىعادوذالىلمادو جولمااالد يةال  لزةاتلادن ىعادو جولمااالد ية

 متالتاالد الا ع الدذلماظب اتب وقاثلتامضلي)عا االد  لاتالداضفلمادو ة يىتلمالدتة )ايتلما.

 ودتبنلتالدلتلائجالدلاوابيىتا ديهلاالدالا  لماوتضو وبلاااا الماللآتيا:

ل ة يىتلمالدتة )ايتلما ث ةعادتفا)الا هلااوبلي)ام لاوملا هلااول ت) ا رلئهلاادو يةاامالدتلن اولدت ياالدذلماب لزثاتبا

 لدضضو عاهيا ا عااومتي عاو فالمضكااعوكتابو لائياو يةلابياى عال ل وعالدنهلائ عادلتلائجالدالثا.



 

ل تضدتا داال تادلااااتضلفاالد فاةاللإ بةلاا)عادو جولم ا ةفا مال ة يىدعال وتدعاابدفا)الاثال ، دلاح ا دفا   د اللإ ةدلاز 

الد بنالدض يرلمام الد الاث امتبي دعاى دعال ة يىدعالدتة )  دعالد لا  دعاالالمادلاحال  لا  دع ااا دلااب لدزثاتدبابدفا)الا هلاامد ابلدي)ا داا

اددفةال  لاومددعااذا كندداتهلاا دديةالدددفتعالديلمظددياومدد اهلددلااكلا دد الد ددفاةاللإ بةلاا)ددعادودد جولماىلددفال ة يىددعالدتة )  ددعال وتددعا دداا

 دن ىعالح  الا)الدضض ااولد يةالدضضو عا ااكبتام لاري ا يةالدفتعادتل  ا كبتامنلاتعاى يريعا االد بنا.ل تضتا

 مددلااالد دديةال  لددزةاتلادندد ىعادودد جولمااالد دديةال  لددزةاتلادندد ىعادوددذالىلم اااتدد مابددفا)الاثالالماددلاحال  لا  ددعالدلاددوا بددذهلاا

 لا  ددعا ددفاى ودد اى ددعاب ددي) الدندد ىعامددعالد دديةارومالدتبدد رات  ددفه لاا دداالتدد لرال ة يىددعالدتة )  ددعالد لا  ددعا دديلحال ةددلات عالد 

لدت ددي) اوذدددد احمكلا  ددعابدددفا)الاثالالماددلاحال  لا  دددعا ددااب دددي) اللإ بةلاا)ددعاوتلاىو تهدددلاا دداا  ت دددلاحال ،دد الدتدددفا) وال يةددلابيا دددااب دددي) ا

ودتكدددد لالثاهددددذبالدت ددددلاا) او ةددددت  لا)تهلاالد ددديةال  لددددزةاتلادندددد ىعاوذددددد ادكثددددتةاىدددفرالدت ددددلاا) ال    ددددعادتل  ددددعالد دددديةالدنددد شضعا

 بل  اذد ال ، ال يةلابيا.ا

ومدد ابودد ال ىتاددلاالثادو دديةال  لددزةاتلادندد ىعا ةددفا مال ة يىددعالدتة )  ددعالد لا  ددعاالالماددلاحال  لا  ددع ا دداا تضددتامدد ا

ثام اب ا  لاثالدن ىعالالم ك عال ة يىعالدتة )  عال وتعاال ، لاح ا االد يةال  لزةاتلادن ىعاوذد ا لاا  تيثاىو بالدتفا)الا

دددلأرلهاولدل ددتالالم كدديالدندد شعادودد جولماولدددذالىلمات  لااةددعابددفا)الا هلااى ددعااددفةام لاومددعاتضلادددعا ددفا ددياثاتيهددلااةدد ىعالالم كددعا

لح ت لاد عادتكثن)ا يةالح  الا)الدضض ااو ةت  لا)تبارومالدباي ا اامضف ثالد يةال  لدزةاتلادند ىعاتتدفا)الا هلاال تاوادعاتيهدلاا

 ى عا يةالاجذ ال اس واديجن امضلا الديهلاال  لاومعال ت  وعاتلاالمالاحال  لا  عا.

 اىددف اوجديراتد وقاذلثار دددعال  دلائ عامضلي)ددعا داال تادلااالد اددلا عاااوشضدنوالداددلا  يما7وكدذد ا ) ديا دداالاجدفوحاا

لةااومادلار اىود الدتدفا))الد )لاسد واااذد التعالدتفا)الاثالدلاوا بذ هلااى لعالدالثاتلا ، لاحاولالمالاحال  لا  عاول ضت فةاى عا

لذاب  ام ىلاةا  يى عال نلات عادويىيحالتعالدتك فال  ودي امدعالدتدفاجاتن)دلارةالالم دتاعودكتاىو دواومل  ديام دلاالر التدعا

  ةلاحاكتام الدتفا)الماال ، لاحااالالمالاحال  لا  ع اولاب لاهات نتي الد الا عادض لعالدالثا.

اللإ ةددلازاا ةددفالمال ة ي 
ً
ىددعالدتة )  ددعالد لا  ددعاالالماددلاحال  لا  ددع ا ددفاببي دد اى ددعال ة يىددعالدتة )  ددعال وتددعاول لددتل

 ال ، لاح ا ااالد يةال  لزةاتلادن ىعادوذالىلمااالد يةال  لزةاتلادن ىعادو جولم ا.ا

لا  عاتيل لاا ةفال ة يىتلما اامنتي امت لاا ام الد الا عاوهذلايضيرالتعا  يى عابفا)الاثال ، لاحاولالمالاحال  

لدلاواكلا  ابثللاة)ا ااب ك بهلاامعامنتي الرلهالد)ىالمااالذالمالدت   طالدضو وادوتفا)الاثاهيالةلاتاب ف ال نتي الد )لاس وا

 ااولماهذبال ةالا اكلا  اوالهاىف اظبياات وقاذلثار دعال  لائ عامضلي)عا اا تلائجال تالااالداضفلمادو الا عا.

 ا ددفاببي دد اى ددعال ة يىددعالدتة )  ددعالد لا  ددعاالالماددلاحال  لا  ددع ا ددااالد ددفاةالمددلاال ة يىددعالدتة )  ددعال وتددعاال ، ددلاح

للإ بةلاا)عادو جولم ااا لما مال ة يىعال وتعادبلاالدتبيقاى عال ة يىعالد لا  عات يةاو فاةاىض)ثالد جولما.اومنهلااظب اببيقا

لذاتضدفالد دفاةاللإ بةلاا)دعاالد ديةالديلمظ دعال  ا دعا د ةاااا نلات عالد بنالدضدلاتاادوللاادئلمال ة يىعالدتة )  عال وتعاا اال  ةلاز 

.اولمابدددفا))اىضددد)ثالدددد جولماتلاةدددت فل ال ، دددلاحايدددؤرلمالتدددعا 634:ا6ااول دددفة الدضلامدددتالالملاةددد ا دددااللإ ةدددلازال  لدددزادبضلاد دددلاثالد بدددن

  71:ا7االح   .لاجن ام لاا عاتلادتفا)الاثاا تلائجا اامضف ثالد يةاولد فاةاتفاجعالكبتا ااىض)ث

 الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات 4-1

ا دااب دي) اعضداالد دفالثالداف  دعاولالم ك دعاوبلندلمال  ةدلازا .1
ً
امضلي)لا

ً
 مابفا)الاثاال ، لاحااالالمالاحال  لا  ع اكلامادبلاا ، ل

 دللاا والد بنالدضلاتاا.

ا ااب ي) االد فاةال  بةلاا)عادو جولم ا .2
ً
ول  ةلازادو نلات عام لاا عامعابفا)الاثاالالمالاحاامابفا)الاثاال ، لاح اكلا  ا كثتا ، ل

 ل  لا  ع ا.

ا ااب ي) االد يةال  لزةاتلادن ىعادو جولمااالد يةال  لزةاتلادن ىعادوذالىلم ا .3
ً
امابفا)الاثاالالمالاحال  لا  ع اكلا  ا كثتا ، ل

 م لاا عامعابفا)الاثاال ، لاح ا.

 ل  لا  ع ا ااب ي) الد الا عادللاا والد بنالدضلاتاا.ا ابيجفات وقامضلي)عاتلمابفا)الاثاال ، لاح اواالالمالاح .4



 

 التوصيات  4-2

 تفادو فا لمامض تعالد فالثالداف  عاولالم ك عا نلات لاثالد بنا االدضلا الد ي اىلفاو ضب الدبتلمجالدتفا)  عادتلنلما .1

 ل  ةلازاىلفه ا.

عوددددكتاتضددددلاحاى ددددعاب ددددي) الد ددددفالثالداف  ددددعااى ددددعامددددفابيامنددددلات عالد بددددنالدضددددلاتاالةددددت فل الدتددددفا)الاثال للاةدددداعالدلاددددواتض ددددت .2

 ولالم ك عاوبلنلمال  ةلازاد)ىالما.

 المصادر

 .1990لاالدضو ادونو اولدتيزشعااااالدكي) ااارا1اا الدتضو الالم كياولدتفا))الد )لاس ومل فاى  لاما:ا .1

للإ ةددلازاتلادي،دد)الد ي)ددتاىلددلاراجدد جاالد ددي اا:ارالةددعام لاا ددعال،دد الةددت فل ابددفا)الاثالداو دديمتتااوبددفا)الاثال ، ددلاحاى ددعا .2

 .1999ركتيالباااجلامضعال يىتااااوبضاالد بلاثالداف  عاول  ثزو يمتتيعااا   و ع

لالمك ددددعادو الاىددددعاولدنودددد ااااااارلا ا1اا الحةدددداالدلظ )ددددعاولدضو  ددددعا دددداااتددددعال ، ددددلاحمل دددديااج  ددددتالدضلاكدددديااو  دددد وم ا:ا .3

1995. 

ى دددعامبددلااةالدت ددي))اد)ى دددعا ددااكدد ةالد دددفااا   و ددعاركتددديالباااامل ددفاج ددلاحالددددفي ا  ددلارةا:ال،دد ابل  دددعالد ددفاةالدضضددو ع .4

 .1983االد لاه ةاااجلامضعا ويلماااكو عالدتتت عالد )لا  عا

5. SYD hoare : The A.Z. of judo , publish by, Ippon books , Itd , 4473 , London, N12 OAF, ENGLISH ,1994. 

ااعاددددفلرااالدددددفلاالاجلامض ددددعادو الاىددددعاا1اا او  لئدددد الدتددددفا))الد )لاسدددد والدت ا دددد ال  ددددفلميادلظ )ددددلاثمل ددددفاا ددددلاا تدددد له  ا:ا .6

 .2008ولدنو اولدتتج عااا

تد ازله دعاىاددفالد دلاراامد لرا:ال،دد الةدت فل ابدفا)الاثال ، ددلاحاولداو ديمتتلماى دعالد ددفاةالدضضدو عاوبضداال بددلاالثاددف ا ى ددوا .7

-2015لداف  دددعاولد )لا ددد ع اااب ل دددلاثالدنودددلا لاثاكددد ةالد دددف ااالاجنلئددد اااجلامضدددعامل دددفاتي ددد لا ال نددد وعاامضبدددفاىودددي او 

2016. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 يالماللإ لااالدضلا ادوتفا)الاثاا( 1ملحق )

زم  الوحدة 

 التدريبية
 شدة التدريبات زم  تدريبات

عدد الوحدات 

 التدريبية الأسبوعية

مدة 

 التدريبات

مجموع الوحدات 

 التدريبية

 ( وحدة24) ( أسابيع8) وحدات(3) %100-%80 ( دقيقة60-55) ( دقيقة85-90)

 

   يذجادي فةابفا)  عا اال ةاي)ال وحاولد لععاولدنلاععايالما  لاذجالدي فلثالدتفا)  عال نت فمع( 2ملحق )

 لدتفا)الاث
زم ا

 لدت  ) 
 لدتك لا

زم ا رلها

 لدتك لا

لد ل عاتلما

 لدتك لالث
 ل ة يىلاث

لد ل عاتلما

 ل ة يىلاث

 لد ل ع

عضفا

 لدت  ) 

 د 2 را1.5 2 ،لاا30 ،لاا2 4 را6.46 %30نصف دبني قفز 

نصةةةةةةةةةةةةةف دبنةةةةةةةةةةةةةي قفةةةةةةةةةةةةةز تبةةةةةةةةةةةةةادل 

 %30خلف  -الرجلين امام 
 د 2 را1.5 2 ،لاا30 ،لاا2 4 را6.46

 د 2.5 را2 2 ،لاا45 ،لاا3 2 را6.12 %30دبني قفز 

تكةةةةةرار(  10نصةةةةف دبنةةةةةي قفةةةةز )

50% 
 د 3 را2 2 را1 ،لاا10 2 را7.40

تكةرار(  10)قفز بتبةادل رجلةين 

50% 
 د 3 را2 2 را1 ،لاا10 2 را7.40

نهةةةةةو  رجةةةةةل واحةةةةةدة )رمةةةةةين   

سةةةةةم  25يسةةةةةار( ع ةةةةةى مسةةةةةطبة 

 %50تكرار(  10)

 د 3 __ 1 را1.5 ،لاا15 2 را5

 10بةةنج بةةرعس اع ةةى متوسةةةط )

 %50تكرار( 
 د 3 را2 2 را1 ،لاا8 2 را7.32

 10بلةةةةةةةةةةوفر عكةةةةةةةةةةس المسةةةةةةةةةةطبة )

 %50تكرار( 
 د 3 را2 2 را1 ،لاا10 2 را7.40

ضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةغط خلفةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي   امةةةةةةةةةةةةةةةةةةةامي 

(super( )10  )50تكرار% 
 - __ 1 د 1 ثا 10 2 د 1.20

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   يذجادي فةابفا)  عا اال ةاي)الد لامياولاخلاما

 التدريبات
زم  

 التمري 
 التكرار

زم  أداء 

 التكرار

الراحة بين 

 التكرارات
 لمجموعاتا

الراحة بين 

 المجموعات

 الراحة

بعد 

 التمري 

 د 3 را2 3 را1 ،لاا3 2 را10.18 %50دبني قفز  

نصةةةةةةةةةف دبنةةةةةةةةةي قفةةةةةةةةةز تبةةةةةةةةةادل 

 %50خلف  -الرجلين امام 
 د 3 را2 3 را1 ،لاا2 2 را10.12

تكةةةرار(  6نصةةةف دبنةةةي قفةةةز )

70% 
 د 3 را2.5 2 را2 ،لاا8 2 را10.02

 6كيةةةةةةةةةةةةرل سةةةةةةةةةةةةيقان خلفةةةةةةةةةةةةي )

 %70تكرار( 
 د 3 را2.5 2 را2 ،لاا6 2 را9.54

 8بنج برعس اع ى متوسط )

 %60تكرار( 
 د 3 - 1 را2 ،لاا6 3 را7.18

بنج برعس مستوي متوسةط 

 %60تكرار(  8)
 د 3 - 1 را2 ،لاا6 3 را7.18

بةةةنج بةةةرعس اسةةةفل متوسةةةط 

 %60تكرار(  8)
 - - 1 د 2 ثا 6 3 د 4.18

   يذجادي فةابفا)  عا اال ةاي)الد لادثاولدنلارتاولد لام 

 التدريبات
زم  

 التمري 
 التكرار

زم  أداء 

 التكرار

الراحة بين 

 التكرارات
 االمجموعات

الراحة بين 

 المجموعات

 الراحة

بعد 

 التمري 

 د 3 را2 3 را1 ،لاا2 2 را10.12 %50نصف دبني قفز 

النهو  برجل واحدة ع ى 

(سم 50مصطبة بارتفاع )

 %50)رمين   يسار( 

 د 3 __ 1 را1.5 ،لاا5 5 را9.25

تكرار(  6قفز بتبادل رجلين )

70% 
 د 3 را2.5 2 را2 ،لاا8 2 را10.02

 6ترايسبس سيقان امامي )

 %70تكرار( 
 د 3 را2.5 2 را2 ،لاا6 2 را9.54

 6بنج برعس اع ى متوسط )

 %70تكرار( 
 د 3 - 1 را2 ،لاا5 3 را7.15

 6بنج برعس مستوي متوسط )

 %70تكرار( 
 د 3 - 1 را2 ،لاا5 3 را7.15

 8اسفل ) –جمع ذراعين اع ى 

 %0تكرار( 
 - د 2 1 د 1.5 ثا 8 3 د 5.24

 


