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 ممخص البحث
والمسػتو   القػدرة العضػميةييدؼ ىذا البحث الى التعرؼ عمى تػثيير تػدريبات التدػادـ عمػى 

 الرقمي لناشئي مسابقة القفز بالزانة .
   المػػػػػػنير التجريبػػػػػػي ذو التدػػػػػػميـ التجريبػػػػػػي لمجموعػػػػػػة تجريبيػػػػػػة واحػػػػػػدة افإسػػػػػػتبدـ الباحيػػػػػػ

بإستبداـ القياسيف ) القبمي ، البعدي ( نظراً لملائمتو لطبيعة البحث ،عمي عينة مف ناشػئي مسػابقة 
بالاتحػػػػػػاد المدػػػػػػري للعػػػػػػاب القػػػػػػوي لمموسػػػػػػـ التػػػػػػدريبي المسػػػػػػجميف بنػػػػػػادي الشػػػػػػمس و القفػػػػػػز بالزانػػػػػػة 

بابتيػػار عينػػة البحػػث الساسػػية بالطريقػػة العمديػػة مػػف دبػػؿ  افـ( ، وقػػد قػػاـ الباحيػػ2022/2023)
قيػد – والمسػتوي الرقمػيبقيػاس المتييػرات  اف( ناشػئيف وقػد قػاـ الباحيػ5ث وبمػ  عػددىـ )مجتمع البح

 –الانحػػراؼ المعيػػاري –ئية التاليػػة المتوسػػط الحسػػابيوقػػد تػػـ اسػػتبداـ المعػػاملات ا حدػػا -البحػػث 
، ابتبار ماف وتني اللابارومتري ، ابتبار ويمكوكسوف اللابارومتري ، النسػبة المئويػة معامؿ الالتواء
 لمعدؿ التيير 
 أىم النتائج :

لناشػػئي القفػػز بالزانػػة عينػػة البحػػث  القػػدرة العضػػميةفػػي  إلػػى تحسػػف تػػدريبات التدػػادـ  دت  - 1
 سنة .    15تحت 

تحسف في المستو  الرقمي لمقفز بالزانة لدي عينة البحث تحت الإلى  تدريبات التدادـ  دت - 2
 سنة .    15
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Effect of crash training on muscular power 
And the digital level for juniors in the pole vault competition 

 
Abstract 
 

This research aims to identify the effect of crash training on the 

muscular ability and the digital level of junior pole vaulters.. 

The researchers used the experimental approach with an 

experimental design for one experimental group using the two 

measurements (pre and post) due to its suitability to the nature of the 

research, on a sample of junior pole vaulters at El Shams Club who are 

registered in the Egyptian Athletics Federation for the training season 

(2022/2023 AD), and the researchers selected the research sample The 

basic intentional method from the income of the research community and 

they numbered (5) young people. The two researchers measured the 

variables and the numerical level - under research - and the following 

statistical coefficients were used: arithmetic mean - standard deviation - 

coefficient of torsion, Mann-Whitney's non-barometric test, Wilcoxon's 

non-barometric test, percentage for the rate of change 

The most important results: 

1- Collision training led to an improvement in the muscular ability of 

the junior pole vaulters, the research sample under 15 years old. 

2- Collision training led to an improvement in the digital level of pole 

vault among the research sample under 15 years old. 

 

   

 : البحثمقدمة ومشكمة 
شيد التدريب الرياضي تطورات ىائمة في السنوات البيرة في  ساليبو وطرقو ونظرياتو التي 
تيػػػػدؼ لمودػػػػوؿ بػػػػاللاعبيف إلػػػػى المسػػػػتويات العميػػػػا مػػػػف بػػػػلاؿ وضػػػػع البػػػػرامر التدريبيػػػػة البادػػػػة 

مػػف بػػلاؿ التبطػػيط والمتجػػددة لمعالجػػة نقػػاط الضػػعؼ بحيػًػا عػػف  حػػدث الطػػرؽ والوسػػائؿ العمميػػة ، 
 العممي السميـ في ابتيار التدريبات والابتبارات التي تساعد في تحقيؽ ا نجازات الرياضية.

التدريب الرياضي  دبح لػو  دػوؿ وقواعػد راسػبة يسػتند  ف (  2001ويؤكد مفتي حماد ) 
تؤير في  عمييا وقد حظي ببطوات واسعة في طريؽ العمـ وتوسع في استبداـ العموـ المرتبطة التي

عممياتػػو ممػػا  دي إلػػي تطػػوير ذاتػػو واسػػتحداث الكييػػر مػػف قواعػػده وكػػاف نتيجػػة ذلػػؾ ظيػػور التطػػور 
 (.5: 19الممحوظ في نتائر رياضات المستويات العميا )
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طػػرؽ التػػدريب تحقػػؽ  ىػػدافاً معينػػة  ف  ـ(2002محمػػد لطفػػي ، وجػػدي مدػػطفي ) " يػػذكر ف 
، ويجػػب الالمػػاـ بيػػذه الطػػرؽ والمتييػػرات التػػي تعتمػػد لػػذا يجػػب  بتيػػار الطريقػػة المناسػػبة لميػػرض 

مكانيػػػة اسػػػتبداميا بشػػػكؿ يتناسػػػب مػػػع اتجاىػػػات التػػػدريب حيػػػث تتميػػػؿ طػػػرؽ  عمييػػػا كػػػؿ طريقػػػة واس
ات المبتارة دابؿ الوحدة التدريبية في ضوء قيـ محددة في الاجراء التطبيقي المنظـ لمتدريب التدريب

تدريب يعمؿ عمي زيادة ا يارة لدي اللاعبػيف وبمػؽ جوانػب لمحمؿ التدريبي الموجو ، وتنوع طرؽ ال
 (322،  321: 15) متعددة لتطوير مستوي اللاعبيف. 

ـ (  ف لكػػؿ لعبػػة قػػدراتيا العامػػة  2007) جمػػاؿ عػػلاء الػػديف ، ناىػػد  نػػور الدػػباغ  وضػػحوي
والبادة التي تساعد عمػي تحسػيف  داء مياراتيػا ، كمػا تبتمػؼ مسػتوي لياقػة كػؿ ناشػ  عػف ا بػر 
في ضوء استعداداتو وقدراتو  و لكي يكوف الناش  لئقا فإنو يحتاج إلي إعداد بدني في القػوة والقػدرة 

ؿ الػػدوري التنفسػػي ، والرشػػاقة ، لكػػؿ مػػف الطػػرفيف العضػػمية والمرونػػة ، والسػػرعة ، والتوافػػؽ ، والتحمػػ
 (  49:  4العموي والسفمي والجذع بدرجة متوازنة . )

ـ(  ف التدريبات التدادمية تتميز بالشدة العالية 2018) Donald Shawدونالد شو فيشير
ي وذلؾ بإحداث تثيير مباشػر عمػي النظػاـ العدػبي العضػمي والنسػجة الضػامة ، كمػا  نيػا تتميػؿ فػ

مجموعة مف التدريبات دممت مف  جؿ تنميػة القػوة المطاطيػػة العضػمية مػف بػلاؿ مػا يعػرؼ بػدورة 
ا طالة والتقدير والتي تعد طريقة بادػة لتنميػة القػػدرة الانفجاريػة ، وتعتمػد عمػي لحظػات التسػارع 

 وىػذا الاسػموبوالفرممة التي تحدث نتيجة لوزف الجسـ فػي حركتػو الديناميكيػة ميػؿ الويػب الارتػدادي 
فػػػي التػػػدريب يسػػػاعد عمػػػى تنميػػػة القػػػدرة العضػػػمية المػػػر الػػػذي يػػػؤدي الػػػي تحسػػػف الداء الػػػديناميكي 

 (  4،  3:  29لمحركات . ) 
ويرجػػػع مفيػػػوـ التػػػدريبات التدػػػادمية لببيػػػر مػػػف الاتحػػػاد السػػػوفيتي السػػػابؽ فيربوشانسػػػكي 

كمػا عرفػػت  يضػا  Shock Exerciseوالػذي  طمػؽ عمػي ىػذا النػوع مػف التمػاريف بتػدريب الدػدمة 
واستمدت ىذه التسػمية مػػف طبيعػة تمػاريف  Reactive Strengthبتماريف القوة العضمية الارتدادية 

 ( 14:  31البمومتريؾ . )
ـ( اف التػدريبات التدػادمية قػادرة عمػى جعػؿ العضػمة تدػؿ 2008فتؤكد ندا حامد ابراىيـ )

 قؿ زمف ممكف بإستبداـ قوة الجاذبية الرضية لتبزيف الطاقة إلى الحد القدى مف إنتاج القوة في 
 (  03:  21في العضلات وىذه الطاقة تستبدـ مباشرة في رد الفعؿ في ا تجاه المعاكس . )

 ف التػػػػدريبات التدػػػػادمية نشػػػػاط م( ٩٠٠9) Gambetta . V كمػػػا وضػػػح جوبيتػػػا ؼ
حقيقػػػة فسػػيولوجية  لا وىػػػي  ف العضػػمة عضػػمي مركػػز مػػف  جػػؿ تحسػػيف مسػػتوي القػػوة اعتمػػادا عمػػي 

 (  15:  31يمكف  ف تبذؿ قوة  و جيد  كبر إذا ما تـ  طالتيا قبؿ الحركة. ) 
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ـ(  ف تدريبات التدادـ تعمؿ عمي اسػتيارة القػػوة 2002) Readريد  وفي ىذا الددد يشير
عكس اتجاه عمؿ  قؿ فييفػي حركات التدريب مف بلاؿ استيلاؿ النشاط الحركي الناتر مف سقوط 

 (24:  34العضلات. )
 التػدريبي البرنامر وضع قبؿ رياضي مدرب  ي يشيؿ ما  ف  مBurnett ( 2004) بارنت" ويذكر

 ولوضع للأداء الحركي التركيب مع التدريبات تتشابو بحيث الداء ايبيتطم التي التدريبات ومحتو ى
 مػف يػتمكف لكػي الممػارس نشػاطلم كػيالحر  الداء رسػة ا د مػف فلابػد التػدريبي البرنػامر تػدريبات
 ( 3:  27) . التدريبية يةالعمم في اتطبيقي

 الحركية البدنية رت ا يرتبط بالقد الداء  ف ـ(2005 ) "البالؽ عبد الديف عداـ" ويضيؼ        
 رت ا قػد مػف الداء ىػذا متطمبػات مػد  تطػوير عمى الداء إتقاف يعتمد إذ . وييقاً  ارتباطاً  البادة
 ا القػد مػف وغيرىػا .. والرشػاقة ، والسػرعة ، ، والمرونػة  العضػمية القػدرة ميػؿ بادػة وحركيػة بدنيػة
 البدنيػة رت ا القػد ليػذه الفػرد اكتسػاب عمػى الداء يقػاس مسػتو  مػا اً  وكييػر بػؿ ، البدنيػة رت

 . البادة والحركية
 (8  :171 )  

 فػي جػدا بادػة مكانػة تحتػؿ بالزانػة القفػز مسػابقة ـ ( اف 2000إبراىيـ عبد ربػو )  "فيذكر       
 بػلاؿ مػف ذلػؾ ويتضػح ومياريػة وبدنيػة بشػرية قػدرات مػف تظيػرة لمػا والمضػمار الميػداف مسػابقات

 انجاز عمى جميعيا تعمؿ واف الجسـ حركات بيف والتوافؽ التناسؽ بلاؿ مف رالظاى الحركى النقؿ
 مبتمؼ مف كبير بقدر اللاعب تمتع بلاؿ مف ا  ياتى لا ىذا تحقيقو المراد الحركي مراحؿ الداء

 (  7:  1البدنية البادة بمسابقة القفز بالزانة . )  المياقة عنادر
 إتقػاف بالزانػة القفػز مسػابقة لاعبي يحقؽ لكي نو ـ (  2001ومف ىنا يري محمد حسانيف )       
 فػذلؾالداء مسػتو  وتحسيف الولي ـالتعمي حؿا مر في بادة بنجاح الدعبة الحركية رت ا االمي
 فػي التقػدـ يحقػؽ الػذي السػاس تعػد حيػث البادػة البدنيػة ياقػةالم بعنادػر وييقػا ارتباطػا يػرتبط

 ( 88:  13فنيا  و رقميا . )  سواء المستو 
 القفػز بمسػابقة البادػة البدنية ياقةالم عنادر ـ ى اف )ـ 2004فيؤكد فراج عبد الحميد )         

:  11التػػوازف ( . )  –المرونػػة  –الرشػػاقة  –التوافػػؽ  –القػػوة  –السػػرعة -  القػػدرة العضػػمية(بالزانػػة 
102 ) 

ـ (   ف قػػدرة تطػػوير القػػدرة العضػػمية مػػف 2018ف )  إبػػراىيـيػػري ف فتحػػي  حمػػد  ومػػف ىنػػا
إطالػػػة مفاجئػػػػة لمعضػػػلات ويتبعيػػػا مباشػػػرة تقدػػػير بػػػلاؿ التػػػدريبات التدػػػادمية حيػػػث تعمػػػؿ عمػػػي  

بسرعة عالية ويتـ ذلؾ لزيادة قػدرة العضػلات عمػى ا نبسػاط ويػتـ تبػزيف كميػة كبيػرة مػف المطاطيػة 
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 نػػػو كممػػػا قمػػػت فتػػػرة ا نقبػػػاض بالاضػػػافة إلػػػي وىػػػذة الطاقػػػة يػػػتـ اسػػػتبداميا فػػػي ا نقبػػػاض الينػػػػائي 
ذلؾ كمما طالت فترة ا نقباض العضمي فإف مقػدار القػوة العضمي كممػا زادت القوة وعمى العكس مف 

لا يظػػؿ يابتػػاً بػػؿ يتييػػر ، ويتسػػـ العمػػؿ العضػػمي بػػالبطء ولا يدػػؿ  قدػػي إنقبػػاض فيػػو إلػػى نفػػس 
 ( 86:  10الدرجػة التي بمييا  وؿ المر ، يـ يقؿ تدريجيا حتى تتوقؼ العضمة عف العمؿ . ) 

لا يمكػػف  ف يػػتـ  ي  داء بػػدني  نػػو  (ـ2014محمػػد محمػػود عبػػدالظاىر ) وممػػا سػػبؽ يؤكػػد 
ف القػوة  بدوف وجود القوة ،  فيػي تعتبػر ضػرورة حتميػة وقاعػدة  ساسػية لعمميػة التثسػيس البػدني ،  واس
العضػػػمية كدػػػفة بدنيػػػة وقػػػدرة فسػػػيولوجية تعتبػػػر مػػػف  ىػػػـ الدػػػفات البدنيػػػة لػػػيس فقػػػط فػػػي المجػػػاؿ 

فة عامػػػة ،  والقػػػوة العضػػػمية ىػػػي الدعامػػػة التػػػي تعتمػػػد عمييػػػا الحركػػػة الرياضػػػي بػػػؿ فػػػي الحيػػػاة بدػػػ
والممارسة الرياضية والحيػاة العامػة ،  فتسػتبدـ تػدريبات القػوة العامػة لتحقيػؽ التقويػة الشػاممة لمعديػد 
مف المجموعات العضمية المبتمفة وفػي الداء الرياضػي والتثىيػؿ البػدني ،  فػي مقابػؿ ذلػؾ تسػتبدـ 

وة البادػػة لتحقيػػؽ التقويػػات المحػػددة والمطموبػػة فػػي العضػػلات البادػػة  و المجموعػػة تػػدريبات القػػ
العضمية التي يتـ ا عتماد عمييا بدفة  ساسية فػي نػوع النشػاط التبددػي ،  ويػتـ تنفيػذ تػدريبات 
تجاه الحركة وديناميكية تحقيؽ القوة ،  وطريقة ا نقبػاض العضػمي التػي  القوة البادة بنفس مد  واس

 فؽ مع مسار الحركة بلاؿ الموقؼ التنافسي الباص بنوع النشاط الممارس . تتوا
                                                              (16 :237 - 241 ) 

ـ( اف القػػوة العضػػػمية ىػػػي الدػػفة التػػػي تتعمػػػؽ 2016وجػػدي مدػػػطفى الفػػػاتح ) كمػػا وضػػػح
البدنيػػة اللازمػػة لممارسػػة النشػػطة الرياضػػية والتفػػوؽ بالعضػػلات وعمميػػا ،  وتعػػد مػػف  ىػػـ الدػػفات 

فييا كما يتثسس عمييا ودوؿ الفرد إلى  عمى المستويات الرياضية ،  ولكػف تتفػاوت درجػة وجودىػا 
بما يتناسب مع متطمبات كؿ نشاط ،  كما  نيا تؤير عمى تنميػة بعػض الدػفات البدنيػة كالسػرعة ،  

دػػفات البدنيػة ،  ويػػذكر بعػض ببػػراء ا بتبػارات والمقػػاييس والتحمػؿ ، الرشػاقة ،  بجانػػب بعػض ال
فػػي التربيػػة الرياضػػية  ف الفػػراد الػػذيف يتميػػزوف بػػالقوة يسػػتطيعوف تسػػجيؿ درجػػة عاليػػة فػػي القػػدرات 

 ( 49:  22 البدنية العامة . )
ولمػػػا كانػػػت القػػػوة العضػػػمية مرتبطػػػة وتػػػؤير بدرجػػػة كبيػػػرة فػػػي تطػػػوير السػػػرعة فػػػي الكييػػػر مػػػف 
النشطة وىذا ا رتباط يعني  نيما مرتبطاف في دفة واحدة وىي القوة التي تتميز بالسرعة  ) القدرة 

ممػا  مكػف (، فالقوة وسيمة ىامة لعندر السرعة والعلاقة طردية بينيما ، وكمما تزداد القوة والسػرعة ك
 ( 45:  12إنجاز عمؿ  كبر بشكؿ  كير كفاءة . ) 

 الباحيػاف مسػابقات الميػداف والمضػمار ، لاحػظالميدانية في تػدريب  الباحياف ومف بلاؿ ببرة
 نػػػو مازالػػػت ىنػػػاؾ مشػػػكلات قائمػػػة تػػػرتبط بالعمميػػػة التدريبيػػػة ، وقػػػد يرجػػػع ذلػػػؾ إلػػػي إفتقػػػار البػػػرامر 
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ف استبدمت فيي تقميدية التدريبية إلي تدريبات القوة الب مف ملاحظػة مػا يقػوـ بػو المػدربييف ادة  واس
، وحيػث  نػو يجػب   ف يتميػز ناشػئي مسػابقة مف تطبيؽ برامجيـ التدريبية عمي ناشئي القفػز بالزانػة 

القفػػػز بالزانػػػة  بالقػػػدرة عمػػػي التسػػػارع وسػػػرعة تنفيػػػذ الداء الفنػػػي الجيػػػد ، ممػػػا يضػػػع عمػػػي الناشػػػئيف 
إلػػي التفكيػػر والبحػػث عػػف  ، ممػػا دعػػي الباحيػػاف ة و داء متميػػز بػػالقوة والسػػرعة متطمبػػات بدنيػػة عاليػػ

تدريبات حديية ومقننة كتدريبات التدادـ واستبداميا ضمف البرنامر التدريبي لتطوير القوة البادة 
 وتحسيف المستوي الرقمي لناشئي مسابقة القفز بالزانة .

ا عمػػػي الكتػػػب والمراجػػػع والمدػػػادر مػػػمػػػف بػػػلاؿ إطلاعيو   - الباحيػػػافعمػػػـ  -وفػػػي حػػػدود 
دابػػػؿ البػػػرامر  سػػػتبداـ تػػػدريبات التدػػػادـ تطػػػرؽ العػػػدـ  لاحظػػػا مسػػػابقة القفػػػز بالزانػػػةالعمميػػػة فػػػي 

لتطبيؽ فكػرة  القفز بالزانة ، مما دعي الباحياف في مسابقة يبية البادة بتطوير قدرات الناشئيفالتدر 
والمسػػػتوي الرقمػػػي لناشػػػئي   القػػػدرة العضػػػمية ي تػػػثيير تػػػدريبات التدػػػادـ عمػػػي  البحػػػث لمتعػػػرؼ عمػػػ
 . مسابقة القفز بالزانة

 
 : البحثف ىد

 العضػػػػمية عمػػػػى القػػػػدرة تػػػػثيير تػػػػدريبات التدػػػػادـ البحػػػػث الػػػػى التعػػػػرؼ عمػػػػى ىػػػػذا ييػػػػدؼ  
 . الرقمي لناشئي مسابقة القفز بالزانةمستو  الو 
 

 فروض البحث :
القػػدرة مسػػتو  القبمػػي والبعػػدي فػػى  يفالقياسػػمتوسػػطي بػػيف   توجػػد فػػروؽ دالػػة إحدػػائياً  -1

 .لدالح القياس البعد لناشئي مسابقة القفز بالزانة  العضمية
الرقمػي مسػتو  الفػى  بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدي توجد فروؽ دالػة إحدػائياً  -2

 .لدالح القياس البعد  لناشئي مسابقة القفز بالزانة
 

 مصطمحات البحث :
 :  The Shock Training تدريبات التصادم

ىػػي تػػدريبات تيػػدؼ إلػػى تنميػػة القػػدرة العضػػمية لمػػرجميف والػػذراعيف وتعمػػؿ عمػػي إيػػػارة العمػػؿ 
العدػػبي والعضػػمي والقػػدرة عمػػي اسػػتبداـ وزف الجسػػـ فػػي شػػدة الانتبػػاه لدػػدمة جيػػدة عمػػي السػػطوح 

 ( 0۳:  26المبتمفة للأجساـ . )
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 : البحثجراءات إ
 : البحثمنيج 

   واحػػػػػػدةتجريبيػػػػػػة  التدػػػػػػميـ التجريبػػػػػػي لمجموعػػػػػػة ذوالتجريبػػػػػػي المػػػػػػنير  افالباحيػػػػػػ سػػػػػػتبدـإ
  . البحثلملائمتو لطبيعة  نظراً  ( البعدي، القبمي  يف )بإستبداـ القياس

 عينة البحث :مجتمع و 
الاتحػػػػاد بالمسػػػػجميف بنػػػػادي الشػػػػمس و ناشػػػػئي مسػػػػابقة القفػػػػز بالزانػػػػة يميػػػػؿ مجتمػػػػع البحػػػػث 

 عينػة البحػث بابتيػار افالباحي ، وقد قاـ( ـ2022/2023)لمموسـ التدريبي  للعاب القويالمدري 
تطبيػؽ  بالاضػافة إلػي، ( ناشئيف5مف دبؿ مجتمع البحث وبم  عددىـ ) العمديةبالطريقة  الساسية

 (3)الدراسة الاستطلاعية عمى عينة مف دابؿ مجتمع البحث وبػارج العينػة الاساسػية وكػاف قواميػا 
  عينة البحث .ل( التوديؼ العددي 1جدوؿ )ناشئيف ، ويوضح 

 
 عينة البحث :لالتوصيف العددي 

 (1جدول )
 عينة البحثالعددي لتوصيف ال

 العينة الإستطلاعية العينة الأساسية
 النسبة العدد النسبة العدد
5 62.5% 3 37.5% 

 تجانس العينة:
بدلالة كلًا مف المتوسط الحسػابي والوسػيط  وا نحػراؼ معامؿ ا لتواء بحساب  افقاـ الباحي  

العمػر التػدريبى(  -الػوزف -الطػوؿ -لفراد عينة البحث فى متييرات النمػو )العمػر الزمنػى المعياري 
، كمػػا يوضػػح لمتثكػػد مػػف إعتداليػػة البيانػػات  -قيػػد البحػػث  –والمتييػػرات البدنيػػة والمسػػتوي الرقمػػي ,

 ( ذلؾ:2جدوؿ )
 (٩جدول )

 -قيد البحث  – والمستوي الرقمي والمتغيرات البدنية عينة البحث فى متغيرات النموتوصيف 
 8ن=                                                                               

 الإلتواء الوسيط ±الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات م
 0.14- 71 0..0 73.41 سنة العمر الزمنى 1

 0.37 750 .4.7 750.11 السنتيمتر الطول ٩

 0.17- 54 5.16 50.01 الكيمو جرام الوزن 3



 

020 
 

 م2023 فبراير   – (1العدد ) –( 0073مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 0.60 70 0.01 70.55 شير العمر التدريبى 4

الوثب العمودي  1
 0.41 29 3.37 28.56 سم من الثبات

الوثب الطويل من  ٩
 الثبات

 -0.57 7.5 0.40 7.52 متر

خطوات من خمس  3
 -0.4 6 0.68 1.96 متر الثابت

الاستناد الأمامي  4
 0.32 5.4 0.71 5.13 عدد ث(1٠لمذراعين )

1 
مستوي الأداء 

 7.00 0.71 0.77 0.76 متر الرقمي 

،     (1.20:  0.71 - معامػػػػؿ ا لتػػػػواء قػػػػد تػػػػراوح بػػػػيف )( 2يتضػػػػح مػػػػف الجػػػػدوؿ رقػػػػـ ) 
، والمتييػػػرات البحػػػث متجانسػػػة فػػػى متييػػػرات النمػػػو( ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى  ف عينػػػة 3)± إنحدػػػرت بػػػيف 

 .  -قيد البحث  –البدنية 
 

 أدوات جمع البيانات :
 (2مرفؽ ).  إستمارة إستطلاع ر ي الببراء حوؿ  ىـ ا بتبارات المستبدمة في البحث -1
 (3مرفؽ ) .(لمقدرة العضمية)  -قيد البحث  – البدنية بتباراتا  -2

 :المستخدمة في البحث دوات الأ
 بالسنتيمتر. Rest Meterجياز قياس إرتفاع القامة الرستاميتر -3
 بالكيمو جراـ.  Medical Scale for Wightميزاف طبى معايير لقياس الوزف  - -4
 ـ.30شريط قياس بالسنتيمتر طولو  - -5
 مضمار -6
 طباشير . – قلاـ دبورة  -7
 شريط لادؽ . –لوح ورقية  -8
 . مف يانية 0001ساعة إيقاؼ لقياس الزمف لقرب  -9
 دناديؽ بإرتفاعات مبتمفة لدا تدريبات القوة الارتدادية. -10
 .كجـ( 4كرات طبية زنة ) -11
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 المعاملات العممية قيد البحث :
 واسػتبدميا سػبؽ التػى البدنيػة البتبػارات مػف مجموعػة عمػىالباحيػاف   بتيػار وقػع وقػد

  .واليبات الددؽ معاملات مف عالية درجة حققت والتي باحيوف سابقوف
 -استطلاعية  : دراسة

: يوـ البميس  2022/ 7/ 31الموافؽ  حدتـ إجراء دراسة استطلاعية في الفترة مف  يوـ ال
ـ عمػػػػى عينػػػػة عشػػػػوائية  ) العينػػػػػة ا سػػػػتطلاعية (مػػػػف نفػػػػس المجتمػػػػػع 4/8/2022الموافػػػػؽ 

ناشػػئيف مػػف نػػائي مسػػابقة  3الدػػمى لمبحػػث ومػػف بػػارج عينػػة البحػػث الساسػػية بمػػ  قواميػػا 
  -سنة واستيدفت الدراسة : 15القفز بالزانة تحت 

ة التعرؼ عمي مدي مناسبة تدريبات التدادـ المستبدمة في البرنامر  لمعضػلات العاممػ  -
 في الداء الميار  لعينة البحث 

 التعرؼ عمى المشكلات التي قد تحدث  يناء تطبيؽ البرنامر ومحاولة إيجاد الحموؿ ليا -
 تحديد الزمف اللازـ لكؿ مرحمة مف مراحؿ البرنامر -
 تقنيف الاحماؿ التدريبية لمبرنامر ومد  ملائمة محتو  البرنامر وفترات الراحة البينية -
 ة البرنامر لمتطبيؽ التثكد مف دلاحي -

 -وقد أسفرت ىذه الدراسة عن :
 ملائمة تدريبات التدادـ المستبدمة في البرنامر لمعينة -
 تحديد زمف كؿ مرحمة مف مراحؿ البرنامر التدريبي  -
 وتـ تقنيف الحماؿ التدريبية لمبرنامر وبذلؾ  دبح البرنامر التدريبي دالحا لمتطبيؽ -

 
 :التصادم تدريباتبتطبيق  الإجراءات الخاصة
 : ميم البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات التصادمخطوات وضع وتص
لعديػػد مػػف الدراسػػات والبحػػوث العمميػػة التػػػي بعمػػؿ مسػػح مرجعػػي مػػف بػػلاؿ ا افقػػاـ الباحيػػ

( ، 18ـ( )2021تناولت إستبداـ التػدريبات التدػادمية كدراسػة محمػود عبػداا ابػراىيـ سػيد احمػد )
( ، 24ـ( )2021( ، ياسر حسف حامد ، عمرو سيد حسػف )14ـ( )2021سالـ عبيد )محمد فياد 

( ، رحػػػاب رشػػػاد 6ـ( )2019( ، شػػػيريف محمػػػد بيػػػري )17ـ( )2020محمػػػود عبػػػدالعاؿ عكاشػػػة )
 Donald Shaw، دونالػػد شػػو (21( )ـ2008( ، نػػدا حامػػد ابراىػيػػػػػػـ )4ـ( )2018محمػػد سػػالـ )

جوبيتػػػا ؼ ( ، 32ـ( )2018)  Kristof et alوف .وكريسػػػتوؼ و بػػػػر ( ، 29ـ( )2018)
Gambetta . V (2009( )تػاليف لػودر 31ـ ،) Talin Louder(2017( )بيػرف بػراوف 33ـ ،)
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( ، وذلػػؾ 34ـ( )2002) Read( ، ، ريػػد 28ـ( )2017)  Byrne D. J., et alوابػروف 
 للإستفادة مف نتائر ىذه الدراسات في الدراسة الحالية .

مكونػات البرنػامر ع ر ي السادة الببراء حػوؿ تحديػد بإعداد إستمارة  ستطلا الباحياف قاـ يـ
 ، (5) مرفػػؽسػػنة(  15)تحػػت  ناشػػئي القفػػز بالزانػػة ل التػػدريبي المقتػػرح بإسػػتبداـ تػػدريبات التدػػادـ

 :%( فثكير ، ولقد إنحدرت في 85ة )ي ىميتيا النسبحيث تـ قبوؿ المتييرات التي بميت 
  سبوع( 12البرنامر التدريبي الباص بتطبيؽ التدريبات التدادمية )مدة  -
 وحدات تدريبية  سبوعياً( 3عدد الوحدات التدريبية ) -
 ؽ ( 60المقترحة في الوحدة التدريبية )  زمف تطبيؽ تدريبات التدادـ -

 
 : المقترح تحديد مكونات البرنامج التدريبي

  شير . 3مدة البرنامر التدريبي المقترح  -

 عدد مرات التدريب السبوعية يلاث وحدات  -
 . تدريبات التدادـتطبيؽ قبؿ  فاع سبو  بدنياً لمدة ناشئيفد البإعدا افالباحي قاـ -
 % ( . ۰33% :  75)  ريبيشدة الحمؿ لمبرنامر التد -

 :المقترحأسس وضع البرنامج التدريبي 

 البرنامر التدريبي باستبداـ تدريبات التدادـ. يدؼ الذي وضع مف اجموتحقيؽ ال -1

 ومف اليبات الى الحركة. مف السيؿ إلي الدعب ومف البسيط إلي المركب تدرج التدريبات -2

يراعػػػػى  داء تػػػػدريبات ا طالػػػػة العضػػػػمية والمرونػػػػة بعػػػػد ا حمػػػػاء مباشػػػػرة وبعػػػػد تػػػػدريبات القػػػػوة  -3
 البادة وبلاؿ فترات الراحة البينية

 لعينة البحث. ف تتناسب محتويات البرنامر مع بدائص النمو  -4

 .تميز البرامر بالشموؿ والمرونة والسيولة  يناء الممارسةي  ف -5

التركيز عمى التنوع و الانتقاؿ مف تدريبات القوة اليابتة والعمؿ العضمى اليابػت )اليزومتػر  (  -6
يزوتػػػػونى( وباسػػػػتبداـ مقاومػػػػات إلػػػػى تمرينػػػػات القػػػػوة المتحركػػػػة والعمػػػػؿ العضػػػػمى الحركػػػػى )ال

 متدرجة ولجميع زوايا واتجاىات العضلات العاممة في الداء الحركى

يراعػػى التػػدرج فػػي الحمػػؿ مػػف حيػػث الشػػدة والحجػػـ والراحػػة بػػلاؿ مراحػػؿ البرنػػامر و ف تكػػوف  -7
 فترات الراحة البينية كافية لكؿ ناش  عمي حده.
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 ضبط محتوي البرنامج في ضوء آراء الخبراء:
( ببراء مف  عضاء ىيئة 7بعرض محتوي البرنامر عمي مجموعة مكونة مف ) افالباحي قاـ

(، وفػػػػػػي ضػػػػػػوء ا راء  1مرفػػػػػػؽ )   لعػػػػػػاب القػػػػػػويالتػػػػػػدريس بكميػػػػػػات التربيػػػػػػة الرياضػػػػػػية تبدػػػػػػص 
البادػة التػي حدػمت عمػي  تدادـات البريدبابتيار ت افالباحي والملاحظات التي  بداىا الببراء قاـ

: ( فثكير مف  راء الببراء وبذلؾ  دبح المحتوي بعػد التعػديلات اللازمػة مرفػؽ ) 70موافقة بنسبة )
 . –قيد البحث  –(  دالحا لوضع البرنامر التدريبي 4

 
 خصائص حمل البرنامج:

طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة بلاؿ وحػدات البرنػامر التػدريبي، يطبػؽ  استبدـ الباحياف     
 سػػػبوع بواقػػػع )يػػػلاث وحػػػدات تدريبيػػػة ( فػػػي السػػػبوع ، مػػػع  12 شػػػير ،  3ة البرنػػػامر التػػػدريبي لمػػػد

التػػدرج بالحمػػؿ التػػػدريبي مشػػتممة كػػػؿ وحػػدة تدريبيػػػة عمػػي ا حمػػاء مػػػف  جػػؿ تنشػػػيط الػػدورة الدمويػػػة 
طالة لمعضػلات العاممػة  فػي الجػزء الرئيسػي ا ات العضلات والمفادؿ وفيو يتـ وضع تدريبوتييئة 

دقيقػػة يميػػو مباشػػرة الجػػزء الرئيسػػي لمبرنػػامر يشػػتمؿ  15ويدػػؿ مػػدة زمنيػػة بشػػكؿ  كبػػر تبددػػية ، 
% :  75دقيقػة بشػدة تدريبيػة مػف  35عمي تدريبات التدادـ لمقوة البادة  ولمدة زمنية تدؿ إلػي 

% وذلػػػؾ بػػػلاؿ فتػػػرة ا عػػػداد البػػػدني البػػػاص بعػػػد تحديدالحػػػد القدػػػي لكػػػؿ ناشػػػ  ، بعػػػدد  100
دقيقػػة يػػـ  2:  1تكػػرار براحػػة بينيػػة مػػف  10:  7جموعػػات بتكػػرار م 4:  3مجموعػػات تتػػراوح بػػيف 

ات حالة ا ستشفاء و يضا يشمؿ عمي تدريبيتبعيا الجزء البتامي لمودوؿ والمساعدة لتييئة الجسـ ل
طالػػة لمعضػػلات المسػػاىمة بشػػكؿ رئيسػػي  ينػػاء الجػػزء الرئيسػػي مػػف تمرينػػات القػػوة البادػػة ولمػػدة ا 

 دقائؽ 10تدؿ 
البرنػػػػامر ب لتطبيػػػػؽ تػػػػدريبات التدػػػػادـالزمنػػػػي البػػػػاص بالوحػػػػدة التدريبيػػػػة الواحػػػػدة التوزيػػػػع   

 ( 5: مرفؽ )اراء الببراء التدريبي بناءً عمى 

 (3جدول )
 سنة( 15تحت ) القفز بالزانة ناشئيتخطيط برنامج تدريبات التصادم الخاصة ب

 الزمن المحتوي أجزاء الوحدة م

 الجزء التمييدي 1
التدريبات البادة بالجزء  ءا حماء وتييئة الجسـ لداتطبيؽ تدريبات 

 الرئيسي مف الوحدة التدريبية
15 

 35 المقترحة  -تدريبات التدادـ -تطبيؽ التدريبات البدنية  الجزء الرئيسي 2
 10تطبيؽ تدريبات التيدئة وا سترباء لعودة الجسـ لمحالة الطبيعية بعد  الجزء البتامي 3
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 الرئيسي مف الوحدة التدريبية داء تدريبات الجزء 

 
 : تنفيذ الدراسة الأساسية

 إجـــــراء القيــــاس الـقـبـمـي :
القدرة بإجراء القياسات القبمية عمى عينة الدراسة الساسية في متيير  الباحياف قاـ       
 . ـ 2022/  8/ 6  الموافؽ سبتال في يوـ الرقمي لمقفز بالزانةمستو  الو  العضمية

 : تجربة البحث الأساسيةتطبيق 
دابؿ الوحدات التدريبية عمى  التدادميةتـ تطبيؽ الدراسة الحالية بإستبداـ التدريبات        

لساسية ، (  سبوع عمى عينة البحث ا12(  وحدة تدريبية بلاؿ )36مدار يلاية  شير بمعدؿ )
 الموافؽ بميسالوحتى يوـ ، ـ  2021/  8/  7الموافؽ  حدال ـوتـ ذلؾ إبتداءً مف يو 

 . ـ2022/  10/  27 
 إجـــــراء القيـــــاس البـعــــدي  :

 . ـ31/10/2022الموافؽ  يوـ الينيف في تـ إجراء القياس البعدي لعينة البحث          
 وقد تمت جميع القياسات عمي نحو ما تـ اجرائة في القياس القبمي . 

 .وجدولتيا تمييداً لمعالجتيا إحدائياً 
 

 المعالجات الإحصائية :
،  SPSSالمعالجػػػة ا حدػػػائية لمنتػػػائر مػػػف بػػػلاؿ البرنػػػامر ا حدػػػائي  الباحيػػػاف إسػػػتبدـ

 وسوؼ يتـ معالجة البيانات باستبداـ الساليب ا حدائية التالية :
المتوسػػط الحسػػابي ، الوسػػيط ، ا نحػػراؼ المعيػػاري ، معامػػؿ ا لتػػواء ، ابتبػػار مػػاف وتنػػي 

 اللابارومتري ، ابتبار ويمكوكسوف اللابارومتري ، النسبة المئوية لمعدؿ التيير 
 
 
 
 
 
 
 



 

021 
 

 م2023 فبراير   – (1العدد ) –( 0073مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 أولا / عرض النتائج :
 (4جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعد لممجموعة التجريبية في 
 -قيد البحث -مستوي الرقميبيان معامل الثبات لممتغيرات البدنية وا

 5= ن                                                                                

وحدة  الإختبار المتغيرات م
 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القمبي
 الرتب

احتمالية  zقيمة 
 ٩ع ٩س 1ع 1س الخطأ

1 

رات
تغي

الم
 

نية
لبد

ا
 

 2.21 4 4.51 45.01 05.4 28.56 سم الوثب العمودي من الثبات
0.00 

5 

 0.07 4 0.71 0.76 0.06 7.50 متر الوثب الطويل من الثبات ٩
0.00 

6 

 0.01 4 0.31 5.44 0.68 1.96 متر خمس خطوات من الثابت 3
0.00 

4 

 0.00 4 0.64 5.17 0.56 5.13 عدد ث(1٠الاستناد الأمامي لمذراعين ) 4
0.00 

6 

 0.00 4 0.71 0.51 0.77 0.76 متر المستوي الرقمي 1
0.00 

6 

 1.960=  ٠.٠5( الجدولية عند مستوى zقيمة )
وجدود فروؽ دالة إحدائياً بيف متوسطات درجات القياسػات)القبمية ( 4يتضح مف الجدوؿ ) 

الداء الرقمػي لمسػابقة القفػز  مسػتويو  -قيػد البحػث  - البعديػة( فػي إبتبػارات المتييػرات البدنيػة –
  . 0.05بالزانة ولدالح القياس البعدي حيث  ف قيمة احتمالية البطث  دير مف مستوي الدلالة 

 
 (5جدول )

قيد البحث  –معدلات نسب التغير المئوية لمقياسات البعدية لعينة البحث في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي 
 لمسابقة القفز بالزانة  –

وحدة  الإختبار المتغيرات م
 القياس

 القياس القمبي
القياس 
نسبة  الفارق البعدي

 التحسن %
 ٩س 1س

1 

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

 %05.40 1.17 45.01 28.56 سم الوثب العمودي من الثبات

 %43.11 0.15 0.76 7.50 متر الوثب الطويل من الثبات ٩

 %5.07 0.41 5.44 1.96 متر خمس خطوات من الثابت 3

 %35.. 0.16 5.17 5.13 عدد ث(1٠الاستناد الأمامي لمذراعين ) 4

 %17.89 0.39 2.57 0.76 متر المستوي الرقمي 1
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 مناقشة النتائج : / ثانياً 
ؼ ىػد ومػف بػلاؿ، ، وفػي حػدود القياسػات المسػتبدمة وفي ضوء نتائر التحميؿ ا حدػائي        
  :بمناقشة النتائر لمتحقؽ مف دحة فروض البحث والتي تنص عمى  الباحياف قاـالبحث 

توجػػد فػػروؽ دالػػة إحدػػائياً  بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي فػػى مسػػتو  القػػدرة  -1
 .العضمية لناشئي مسابقة القفز بالزانة لدالح القياس البعد 

المسػتو  الرقمػي توجد فروؽ دالػة إحدػائياً بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدي فػى  -2
 .لناشئي مسابقة القفز بالزانة لدالح القياس البعد 

( بػػػيف 0.05) معنويػػػة ( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحدػػػائياً عنػػػد مسػػػتو 4ويتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ )
،  فػي ا بتبػارات البدنيػة لد  عينة البحث لدالح القياس البعد  متوسطي القياسيف القبمي والبعدي

، ممػػا يشػػػير إلػػي ارتفػػاع مسػػػتوي  0.05 دػػير مسػػػتوي الدلالػػة احتماليػػػة البطػػث قيمػػة  كانػػتحيػػث 
 المتييرات في البحث لناشئي القفز بالزانة في القياس البعدي نتيجة استبداـ تدريبات التدادـ .

المستبدمة في ابتبار الويب العمودي مػف اليبػات لمقيػاس القبمػي   بتباراتا  تميمت نتائرو 
سػػػـ ، وابتبػػػار الويػػػب الطويػػػؿ مػػػف اليبػػػات  36.07جمت سػػػـ  مػػػا فػػػي القيػػػاس البعػػػدي فسػػػ 28.56

في حيف سجؿ ابتبار بمس بطوات مػف اليبػات  2.18وكانت لمقياس العدي  1.62لمقياس القبمي 
ث ( فػػي  10، وجػػاء ابتبػػار الاسػػناد المػػامي لمػػذراعيف )  6.33ـ ولمقيػػاس البعػػدي سػػجؿ  5.96

 عدة . 6.17عدة وسجؿ لمقياس البعدي  6.13الابتبار القبمي 
( عمي نسب التحسف فيما بيف القياسييف القبمػي والبعػدي جميعيػا  5في حيف يشير جدوؿ ) 

بنسـبة  الوثب الطويل من الثبـاتلدالح القياس البعدي وكانت نسبة التحسف العمي لدالح ابتبػار
% ، ثــم جــاء فــي ٩6.3٠% يميــو اختبــار الوثــب العمــودي مــن الثبــات بنســبة  34.57تحســن 

% ، وفــي المرتبــة  9.46ث ( مســجلا  1٠المرتبــة الثالثــة اختبــار الاســتناد الامــامي لمــذراعين ) 
، لنجػػد  ف نسػػب التحسػػف %  6.٩1الرابعــة والاخيــرة اختبــار خمــس خطــوات مــن الثبــات مســجلا 

 %( . 34.57% : 6.21بدنية تتراوح ما بيف )للإبتبارات ال
 إيجػابى تػثيير التدػادمية بثنيػا ذات التػدريبات اسػتبداـ إلػى النتػائر تمػؾ احيػافالب عػزويو         
 وفعاؿ

) القػدرة العضػمية البادػة البدنيػة العنادػر عمػى التػدريبات لاحتواء وذلؾ البدنية ت لممتييرا
 . بالزانة القفز لمسابقة لمطرفيف العموي والسفمي (

 الاداء، مراحؿ بيف الانسياب تحسف التى ا رتقاء، فى تستبدـ التى العضمية والقدره كالقوة
 العنادػر بعػض لتشػمؿ التػدريبات وضػع تػـ وقػد بػالرض الاحتكػاؾ لتحسػيف الداء وسػرعة والدقػة
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 لمحدوؿ الناشئيف قدرات مف تحسف والتى بالزانة القفز ناش  يمتمكيا اف يجب التى البادة البدنية
 البحث. عينة لمناشئيف البدنى المستو  في ايجابيا  ير مما  داء،  فضؿ عمى

وتتفػػؽ تمػػؾ النتػػائر فػػي تحسػػيف بعػػض المتييػػرات البدنيػػة مػػع  دراسػػة كػػؿ مػػف ميػػاب محمػػد 
ـ( 2018( ، ياسػػر محمػػد  حمػػد )4ـ( )2018( ، رحػػاب رشػػاد سػػالـ )20ـ( )2021رضػػا موسػػى )

( ، نػد  حامػػد 23ـ( )2017( ، وسػاـ عبػدالمنعـ البنػا )7ـ( )2018شػحاتو )( ، عبيػر جمػاؿ 25)
(  حيػػػػث  يبتػػػػوا  اف التػػػػدريبات 9ـ( )2008( ، فاطمػػػػة محمػػػػود ابوعبػػػػدوف )21( )2008إبػػػػراىيـ )

 التدادمية تساعد في تطوير القدرة وكذلؾ لو مردود عمي المستوي المياري  .
ـ( إلػػي  ف ۳330اح ،  حمػػد ندػػػػر الػػػديف )ويعضػػدد ذلػػؾ كػػؿ مػػف   بػػو العػػلا  حمػػد عبػػدالفت

تدريبات التدادـ ىي تمػؾ التػدريبات التػي تكػوف العضػمة مػف بلاليػا قػػادرة عمػي الودػوؿ إلػى الحػد 
القدى مف إنتاج القوة في  قؿ زمف ممكػف مػف بػلاؿ سػد الفجػوة بػػيف تػدريبات القػوة والسػرعة وىػي 

العضػػلات حيػػث يػتـ تحميػػؿ العضػػلات بيػػا فجػػثة  تسػتبدـ قػػوة الجاذبيػػة الرضػػية لتبػزيف الطاقػػة فػػي
مع اجبارىا عمي ا طالة قبؿ حدوث الانقباض الحركي وىػي تمرينات موجة لتطوير القدرة العضػمية 
 كما ليا تثيير كبير عمي تحسيف الويب مف بلاؿ  يػر تمؾ التدريبات عمي تحسيف القدرة العضمية . 

 (2  :136 ) 
( قػػد تحقػػؽ دػػحة الفػػرض الوؿ  5( ، وجػػدوؿ )  4ومػػف ىنػػا ومػػف بػػلاؿ نتػػائر جػػدوؿ ) 

توجد فروق دالة إحصـائياً  بـين متوسـطي القياسـين القبمـي والبعـدي فـى  -1الذي ينص عمي : 
 .مستوى القدرة العضمية لناشئي مسابقة القفز بالزانة لصالح القياس البعدى.

ود فػػػروؽ دالػػػة إحدػػػائياً عنػػػد مسػػػتو  معنويػػػة ( وجػػػ 4يتضػػػح مػػػف بػػػلاؿ نتػػػائر جػػػدوؿ ) 
( بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدي لػػػد  عينػػػة البحػػػث لدػػػالح القيػػػاس البعػػػد  فػػػي 0.05)

، ممػا يشػير إلػي  0.05احتماليػة البطػث  دػير مسػتوي الدلالػة المستوي الرقمي ، حيث كانت قيمة 
 س البعدي نتيجة استبداـ تدريبات التدادـلناشئي القفز بالزانة في القيا الرقميمستوي ال تحسف في

( كػػاف  5ـ لمقيػػاس البعػػدي ومػػف بػػلاؿ جػػدوؿ )  2.57ـ و  2.18حيػػث سػػجؿ فػػي القيػػاس القبمػػي 
لدالح القياس البعدي حيث سجؿ نسػبة تحسػف ودػمت  0.39الفارؽ بيف القياسييف القبمي والبعدي 

 % .  17.89إلي 
سػػتبداـ تػػدريبات التدػػادـ وتطػػوير ذلػػؾ التحسػػف فػػي المسػػتوي الرقمػػي لا يرجػػع الباحيػػافو           

ممػػػا عػػػاد بالاجػػػاب عمػػػي المسػػػتوي الرقمػػػي فػػػي  مسػػػتوي القػػػدرة العضػػػمية لمطػػػرفيف العمػػػوي والسػػػفمي ،
  –قيد الدراسة  –مسابقة القفز بالزانو عمي عينة البحث 

( ، 18ـ( )2021وىػػذا مػػا اتفػػؽ مػػع دراسػػة كػػؿ مػػف محمػػود عبػػداا ابػػراىيـ سػػيد احمػػد )          
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( ، 24ـ( )2021( ، ياسر حسف حامد ، عمرو سيد حسػف )14ـ( )2021محمد فياد سالـ عبيد )
( ، رحػػػاب رشػػػاد 6ـ( )2019( ، شػػػيريف محمػػػد بيػػػري )17ـ( )2020محمػػػود عبػػػدالعاؿ عكاشػػػة )

 Donald Shaw( ، دونالػػد شػػو21ـ( )2007( ، نػػدا حامػػد ابراىػيػػػػػػـ )4) ـ(2018محمػػد سػػالـ )
 ( ، تػػػاليف لػػػودر 32ـ( )2018)  Kristof et al( ، وكريسػػتوؼ و بػػػروف .29ـ( )2018)

Talin Louder (2017( )بيػرف بػراوف وابػروف 33ـ ،)Byrne D. J., et al  (2017 )ـ
 ( .34ـ( )2002) Read، ريد  ( 31ـ( )2009) Gambetta . V( ،جوبيتا ؼ 28)

وىػػذا مػػا ويتضػػح ذلػػؾ  ف طبيعػػة التػػدريبات التدػػادمية التػػي تتميػػز بقوتيػػا وسػػرعتيا فػػي تنفيػػذ الداء 
يتماشػػػي مػػػع متطمبػػػات مسػػػابقة القفػػػز بالزانػػػة ممػػػا  دي لظيػػػور التحسػػػف فػػػي المسػػػتوي الرقمػػػي لمقفػػػز 

 بالزانة. 
بػػػثف تػػػثيير قػػػوة الجاذبيػػػة عمػػػى  (ـ2016ايمػػػف محمػػػد العدػػػار ) وفػػػي ىػػػذا الدػػػدد يوضػػػح 

الجسـ يؤدي الى ظيور قوة جديدة تعرؼ بقوة الوزف وىي قػوة طبيعيػة تػرتبط بإتدػاؿ الجسػـ بسػطح 
ممػػػػا  دي بػػػػدورة إلػػػػي الارتقػػػػاء بالمسػػػػتوي الميػػػػاري الرض وىػػػػي تعمػػػػؿ عمػػػػى تػػػػوازف الجسػػػػـ ر سػػػػياً 

 (21:  3) .وبالرقمي
لرقمي لمسػابقة القفػز بالزانػة لػدي عينػة البحػث ومف بلاؿ المناقشة السابقة لنتائر المستوي ا

 دحة الفرض الياني لمبحث والذي ينص عمي :  تتحقؽ
توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطي القياســين القبمــي والبعــدي فــى المســتوى الرقمــي  -٩

 . لناشئي مسابقة القفز بالزانة لصالح القياس البعدى
 

 :والتوصيات الاستخلاصات
  الاستخلاصات .أولا : 

في ضوء ىدف البحث والإجراءات المتبعة وفي حدود عينة البحث والمعالجات الاحصائية 
 استخلاص ما يمي : انوما أسفرت عنو نتائج ىذا البحث يمكن لمباحث

لناشػػػئي القفػػػز بالزانػػػة عينػػػة  مسػػػتوي القدرةالعضػػػميةفػػػي ف إلػػػى تحسػػػ ت د دػػػادـتػػػدريبات الت -1
    . سنة 15البحث تحت 

الرقمي لمقفز بالزانة لػدي عينػة البحػث تحػت مستو  إلى تحسف في ال تدريبات التدادـ  دت -2
 .    سنة 15
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 :  التوصياتثانيا :
بمـا  انوصـي الباحثـيفي حدود ما أظيرتو نتائج ىذا البحث والعينـة التـي طبقـت عمييـا القياسـات 

 يمي :
سػنة  15ناشػئي القفػز بالزانػة تحػت  تطبيؽ التدريبات التدادمية دابؿ البرامر التدريبة عمي -1

 . مستوي القدرة العضميةممحوظ في  ، وذلؾ لما يبت ليا مف تثيير ايجابي في تطوير

سػنة  15تطبيؽ التدريبات التدادمية دابؿ البرامر التدريبة عمي ناشػئي القفػز بالزانػة تحػت  -2
 بقة القفز بالزانة.، وذلؾ لما يبت ليا مف تثيير ايجابي في تطوير المستوي الرقمي في مسا

 ضرورة تطبيؽ الدراسة عمي مراحؿ سنية مبتمفة وكذلؾ عمي رياضات  بري . -3
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 : قائمــة المراجــع
 أولًا : المراجــع العربيــة :

، القػػػػػػػػاىرة ،  G.M.Sتعمػػػػػػػػيـ مسػػػػػػػػابقات  لعػػػػػػػػاب القػػػػػػػػوي ، دار  : إبراىيـ عبد ربو بميفة  .1
 ـ2000

 بو العلا احمد عبدالفتاح   .2
 ،  حمد ندر الديف 

 ـ2003فسيولوجية المياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، القاىرة  :

تػػثيير برنػػامر لمتػػدريب البميػػومتري عمػػى تحسػػيف القػػدرة العضػػمية  :  يمف محمد العدار  .3
والمسػػػتو  الرقمػػػي لمويػػػب الطويػػػؿ لطػػػلاب كميػػػة التربيػػػة البدنيػػػة 
والرياضػػية بجامعػػة القدػػى ، مجمػػة جامعػػة فمسػػطيف للأبحػػاث 

 ـ 2016والدراسات ، العدد السادس ، المجمد الرابع 

جماؿ علاء الديف ، ناىد   .4
  نور الدباغ 

السػػػػػس المترولوجيػػػػػة لتقػػػػػويـ مسػػػػػتوي الداء البػػػػػدني والميػػػػػاري  :
 2007والبططػػي لمرياضػػييف ، منشػػثة المعػػارؼ بالاسػػكندرية ، 

 ـ
تثيير التدريبات التدادمية عمى مستو  القدرة العضمية ومستو   : رحاب رشاد محمد سالـ  .5

الداء المياري لد  لاعبات جمباز اليروبيؾ ، بحث منشػور ، 
 سػػػػيوط لعمػػػػوـ وفنػػػػوف التربيػػػػة الرياضػػػػية ، كميػػػػة التربيػػػػة مجمػػػػة 

 ـ 2018 4، ج47الرياضية ، جامعة اسيوط ، ع

تثيير برنامر تدريبي باستبداـ التدريبات التدادمية عمى بعػض  : شيريف محمد بيري  .6
المتييػػػػرات البدنيػػػػة والمسػػػػتو  الرقمػػػػي لطػػػػلاب التبدػػػػص فػػػػي 
الويػػػػب اليلايػػػػي ، بحػػػػث منشػػػػور ، مجمػػػػة  سػػػػيوط لعمػػػػوـ وفنػػػػوف 
التربيػة الرياضػػية ، كميػة التربيػػة الرياضػية ، جامعػػة اسػػيوط ، ع 

 ـ 2019،  3، ج  48

ف تػػػػػثيير اسػػػػػتبداـ التػػػػػدريبات التدػػػػػادمية عمػػػػػي مسػػػػػتوي القػػػػػدرة  : عبير جماؿ شحاتة  .7
العضػػػمية وتحسػػيف زمػػف مسػػافة البػػدء فػػي سػػباحة الزحػػػؼ عمػػػي 

،  51الظيػر لمسباحيف الناشئيف ف ، بحػث عممػي منشػور ، مػر 
المجمػػة العمميػػػة لعػمػػػوـ وفنػػػوف الرياضػػة ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية 

 ـ  2018لمبنات ، جامعة حموف 
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، منشػػػػػػثة  12التػػػػػػدريب الرياضػػػػػػي ، نظريػػػػػػات وتطبيقػػػػػػات ، ط  : عداـ عبد البالؽ  .8
 ـ   2005المعارؼ ، ا سكندرية 

تػػػػثيير تػػػػدريبات المدػػػػادمة عمػػػػى تنميػػػػة القػػػػوة المميػػػػزة بالسػػػػرعة  : فاطمة محمد ابوعبدوف  .9
، المجمػػػػػة  30وعلاقتيػػػػا بػػػػثدا التدػػػػػويب فػػػػي كػػػػرة اليػػػػػد ،مجمػػػػد 

الرياضة ، كمية التربية الرياضػية لمبنػات ، العمميػة لعػمػوـ وفنػوف 
 . 2008جامعة حموف 

 –التطبيقػػات  –النظريػػات  –التػػدريب العممػػي الحػػديث )التػػدريب  : فتحي  حمد ىادي  .10
التبطػػيط( ،  –انتػػاج الطاقػػة  –الوسػػائؿ الفسػػيولوجيا  –الطػػرؽ 

 ـ 2018مؤسسة حورس الدولية ، الاسكندرية 
النػػػػواحي الفنيػػػػة لمسػػػػابقات الويػػػػب والقفػػػػز دار الوفػػػػاء لمطباعػػػػة  : فراج عبد الحميد توفيؽ  .11

 ـ2004والنشر الاسكندرية ، 

كماؿ درويش ، محمد   .12
 دبحي حسانيف

الجديػػػػد فػػػػي التػػػػدريب الػػػػدائري ) الطػػػػرؽ والسػػػػاليب والنمػػػػاذج (  :
لجميػػع اللعػػاب والمسػػتويات الرياضػػية ، مركػػز الكتػػاب لمنشػػر ، 

 ـ 1999القاىرة 
، دار الفكػػػػر  2،ج  4القيػػػػاس والتقػػػػويـ فػػػػي التربيػػػػة البدنيػػػػة ، ط : حسانيفمحمد دبحي   .13

 ـ . 2001العربي ، القاىرة ، 

تػػػػػثيير التػػػػػدريبات التدػػػػػادمية عمػػػػػى بعػػػػػض المتييػػػػػرات البدنيػػػػػة  : محمد فياد سالـ عبيد  .14
ومستو  الداء المياري لد  ناشئي كرة القػدـ ، بحػث منشػور ، 
مجمػػػػة  سػػػػيوط لعمػػػػوـ وفنػػػػوف التربيػػػػة الرياضػػػػية ، كميػػػػة التربيػػػػة 

 ـ 2021، 3، ج 56الرياضية ، جامعة اسيوط ،  ع
محمد لطفي السيد ،   .15

 وجدي مدطفي الفاتح
العمميػػة لمتػػدريب الرياضػػي ) اللاعػػب والمػػدرب ( ، دار السػػس  :

 ـ. 2002اليدي لمنشر والتوزيع ، المنيا ، 

محمد محمود عبد   .16
 الظاىر

السػػػس الفسػػػيولوجية لتبطػػػيط  حمػػػاؿ التػػػدريب )بطػػػوات نحػػػو  :
 ـ2014النجاح( ، مركز الكتاب الحديث ، الطبعة الولى 

تػثيير اسػتبداـ التػدريبات التدػادمية عمػى تنميػة القػدرة العضػمية  : محمود عبدالعاؿ عكاشة  .17
ومسػػػػتو   داء الشػػػػقمبة الماميػػػػة عمػػػػى اليػػػػديف بالارتقػػػػاء الفػػػػردي 
عمػػى جيػػاز الحركػػات الرضػػية ، بحػػث منشػػور ، مجمػػة  سػػيوط 
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لعموـ وفنوف التربية الرياضية ، كميػة التربيػة الرياضػية ، جامعػة 
 ،  2، ج  55اسيوط ،  ع

عبداا ابراىيـ  محمود  .18
 سيد احمد

فاعميػػػة اسػػػتبداـ التػػػدريبات التدػػػادمية عمػػػى بعػػػض المتييػػػرات  :
البدنيػػػة البادػػػة والمسػػػتو  الرقمػػػي لمويػػػب الطويػػػؿ لػػػد  طػػػلاب 
كميػػة التربيػػػة الرياضػػية جامعػػػة الزىػػر، بحػػػث منشػػور ، المجمػػػة 
العمميػػة لعمػػوـ الرياضػػة ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية ، جامعػػة كفػػر 

 ـ 2021،   4الشيخ، ع 
قيػػػػػادة ( ،  –تطبيػػػػػؽ  –التػػػػػدريب الرياضػػػػػي الحػػػػػديث تبطػػػػػيط   : مفتي ابراىيـ حماد   .19

 ـ2001الطبعة اليانية ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة .

تثيير استبداـ التدريبات التدادمية عمى مؤشػر القػوة ا رتداديػة  : مياب محمد رضا موسى  .20
لػد  لاعبػي الاسػكواش وسرعة تحركات القدميف وتييير الاتجػاه 

سػػػنة ، بحػػػث منشػػػور ، مجمػػػة  سػػػيوط لعمػػػوـ وفنػػػوف  15تحػػػت 
التربيػػػة الرياضػػػية ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ، جامعػػػة اسػػػيوط ،  

 ـ 2021، 3، ج  56ع
فاعمية التدريبات التدادمية عمى تنمية القدرة العضمية ومسػتو   : ندا حامد ابراىػيػػػػـ  .21

اداء القفػػز دابػػلًا مػػع فػػرد الػػرجميف بمفػػاً عمػػى حدػػاف القفػػز فػػي 
،   CEDDضػػػػوؤ التنػػػػوع الجينػػػػي لنػػػػزيـ محػػػػوؿ الانجوتنسػػػػف 

مجمػػة عمػػوـ وفنػػوف الرياضػػة ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػات ، 
 ـ 2008جامعة حمواف، 

وجػػػػػػػػػػػػػدي مػػػدػػطػػفػػػى   .22
 الػػفػػػػػػػػػاتػػػػػػػح

نػظػػريػػػات وتػطػبيػقػػػات ا عػػػػػداد البػػدنػػػػي لمػنػػاشػئػيػػػف فػػػػػي المػجػػػػاؿ   :
( 4الػػػػريػػػػاضػػػػي ، سػػمػسػػػػمػػػػػػة الػػػػعػػػػمػػػػـ والػػمػػعػػػػػرفػػػػة لمػػتػػػػػدريػػػػػػػػػب  )ج

  –نػػػشػػر    –مػػؤسػػسػة العػػربيػػة لمعػػمػػػوـ واليػػقػػافػػػػة )طػػبػػاعػػػػػػػػة ، الػػ
 ـ2016تػوزيػع( كمػيػػػة الػتػربػيػة الػريػاضػيػة ، جػػػػػامػػعػػػة المػػنػيػػػا، 

فاعمية تػدريبات المدػادمة عمػي تنميػة القػدرة العضػمية لمػػذراعيف  : وساـ عبدالمنعـ البنا  .23
، مجمػػػة تطبيقػػػات  62والػػػرجميف لناشػػػ  ىػػػوكي الميػػػداف ، العػػػدد 

عمػػػوـ الرياضػػػػة كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ، جامعػػػة بنػػػي سػػػويؼ ، 
 ـ 2017
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ياسر حسف حامد ،   .24
 عمرو سيد حسف

الارتداديػة  تثيير استبداـ التدريبات التدادمية عمى مؤشػر القػوة :
والقػػػدرة العضػػػمية وسػػػرعة التحركػػػات الدفاعيػػػة لػػػد  لاعبػػػي كػػػرة 
اليػػػػػد، ، بحػػػػػث منشػػػػػور ، مجمػػػػػة  سػػػػػيوط لعمػػػػػوـ وفنػػػػػوف التربيػػػػػة 

،  59الرياضػػية ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية ، جامعػػة اسػػيوط ،  ع
 ـ2021 1ج 

العضػػمية تثيير التدريبات التدادمية البادة عمػي تنميػػة القػػدرة  : ياسر محمد  حمد  .25
لمػػرجميف بالويػػب والطعػػف وزمػػف اليجػػوـ البسػػيط لػػد  المبػػارزيف 

، المجمػػػة العمميػػػة  51الناشػػػئيف ف ، بحػػػث عممػػػي منشػػػور ، مػػػر 
لعموـ وفنػوف الرياضػة ، كميػػة التربيػة الرياضػية لمبنػات ، جامعػة 

 ـ2018حمواف 
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