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 الانجاز و الخاصة العضلية القوة تنمية في الحديد اسلوب استخدام تاثير

 الزانة بالعصا القفز لفعالية

 حميد الكريم عبد رجاء -طالب الدكتوراه 

 ملخص البحث

اشتمل البحث على خمسة ابواب وذكر في الباب الأول المقدمة واهمية البحث     

واهداف البحث التي يحاول الوصول اليها الباحث اما في الباب الثاني فقد تطرق 

الباحث الى تعريف وتوضيح المصطلحات والمتغيرات المراد دراستها بصورة 

د اشتمل علي المنهج الذي مفصلة ومدعومة بمصادر علمية اما في الباب الثالث فق

استخدمه الباحث في بحثه بالاضافة الى عينة البحث وكيفية اختيارها ووسائل جمع 

المعلومات بالاضافة الى الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث و اجراءات 

الاختبارات القبلية والبعدية بالاضافة الى الوسائل الاحصائية التي استخدمها الباحث 

الحصول على النتائج بصورة صحيحة اما الباب الرابع فقد اشتمل على من اجل 

عرض وتحليل ومناقشة النتائج في الاختبارات البدنية وفي اختبارات الانجاز القبلية 

والبعدية اما في الباب الخامس فقد اشتمل على اهم الاستنتاجات الي حصل عليها 

التي اوصى بها الباحث من اجل  الباحث بعد دراسة بحثه بالاضافة الى التوصيات

 .الاستفادة منها والعمل عليها في المستقبل من قبل الرياضيين والمدربين 
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The impact of the use of iron in the style develop their own muscle 

power and achievement to the effectiveness of jump stick Alzanh 

 Raja Abdul Karim Hamid 

      A search on the five-door and stated in the first section provided and 

the importance of research and research objectives, which is trying to 

reach researcher either in Part II has touched researcher to define and 

clarify the terminology and variables to be studied in detail and supported 

by sources of scientific either in Part III has included the approach used 

by the researcherhis addition to the sample and how selected and means 

of collecting information in addition to physical tests used in research and 

testing procedures before and after as well as the means of statistical used 

by the researcher in order to get the results correctly either section IV has 

included a display and analyze and discuss the results in physical tests 

and inachievement tests before and after either in Part V has included the 

most important conclusions obtained by the researcher after studying his 

research as well as recommendations recommended by the researcher in 

order to take advantage of them and working with them in the future by 

athletes and coaches    

 الأولالباب 

 :التعريف بالبحث-1

 :المقدمة واهمية البحث1-1

إن البحث في الطرق المختلفة والأساالي  المتعاددة للتطاوير ي خاذ بنلاار الاعتباار      

أهمياة كال فعاليااة رياضاية ومتطلباتهااا فاي تحقيااص الهادف وبصااورة خاصاة الفعاليااات 

التاااي تعتماااد علاااى القااادرة العيااالية والتاااي هاااي مهماااة لمختلاااف الألعااااب الرياضاااية 

الخاصاااة دورام ممياااصام وفعاااالام  للقاااوة العيااالية( الصاناااة ) وخصوصاااا القفاااص بالعصاااا 

وأساسيا في تطاوير  انجااز القفاص بالصاناة فياب عان بقياة الصافات البدنياة والحركياة 

لأجل الحصول على التكيف الفسيولوجي لأجهصة الجسم العيوية ،وتعد  فعالية القفص 

بالصانة من الفعاليات التي تتطل  استخدام وسائل تدريبية ذات صافة خاصاة تسااعدها 

ى التطااور ومنهااا اسااتخدام الأ قااال ، إن هااذا الوسااائل المساااعدة لهااا تاا  ير مباشاار علاا
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فاان اساتخدام اسالوب  تمريناات . للوصول الى التكنيك العالي وبالتالي تحقيص الانجااز

القاوة لهااا  الا اار الافعاال  فااي تحسااين وتطاوير القااوة العياالية واعتمادناا علااى منهجااا 

دريبي لتنمية القوة العيلية الخاصة وبالتالي تطوير علميا دقيقا في صياغة اسلوب الت

وهنا تكمن أهمياة البحاث مان خابل هاذا اسالوب اللاذي ( الصانة ) انجاز القفص بالعصا 

 .نعتقد ب نة سيسهم في تحقيص انجازات متقدمة لدى قافصي الصانة في عراقنا الحبي 

 :مشكلة البحث 1-2

الحديثة التي تساعد على تحقيص الانجاز فقد على الرغم من تعدد أسالي  التدري       

من الفعاليات  تدري  ان فعالية الفقص بالعصا اللاحظ الباحث من خبل عمله في 

 الى قوة عيلية خاصة من خبل التمرينات التدريبية  تحتاجانها اذ ، الصعبة

لممارسيها فيب عن ذلك تحتاج إلى الصفات البدنية والحركية والمهارية الخاصة 

بها مما دفع الباحث بالتفكير لإيجاد أسلوب تدريبي أساسي قد يكون له ت  ير في 

تطوير بعض الصفات البدنية والحركية وبالتالي الوصول الى مستويات افيل ومنها 

وبالشكل الذي يتم فيه توزيع الأحمال التدريبية ( الأ قال ) استخدام تمرينات الحديد 

التي قد تؤدي الى رفع مستوى انجاز ,والتمرينات على تنمية القوة العيلية الخاصة 

في  باستخدام تمرينات الحديد اسلوب الرياضي وقدراته لذا ارت ى الباحث في تحديد 

همة في وضع بعض تنمية القوة العيلية والانجاز ولهذا يكون الباحث قد حاول لمسا

الصانة ، آخذين بنلار الاعتبار ) الحلول لبناء المناهج التدريبية لفعالية القفص بالعصا 

الفروق الفردية حس  القدرات والنشاطات الرياضية المبئمة لأعمار هذا المرحلة 

 .بغية الوصول إلى مستوى أفيل من التعلم باتباع طريقة الأسلوب  التدريبي 

  :ث أهداف البح 1-3

 .وضع منهج تدريبي باستخدام ب سلوب التدري  بالحديد .1

معرفاااة تاااا ير التااادري  باسااالوب الحدياااد فاااي تنمياااة القاااوة العيااالية الخاصاااة  .2

 .والانجاز في القفص بالصانة
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 :فرض البحث  1-4

هناااار فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين الاختباااارات القبلياااة والبعدياااة للقاااوة  .1

 .البحث العيلية الخاصة والانجاز لعينة

 :مجالات البحث 1-5

 –عينة من لاعبي القفص بالصانة في كلية التربياة الرياضاية  -:المجال البشري  1-5-1

 . ديالىجامعة 

 .12/5/2112ولغاية     7/2/2112من   -:المجال الصماني  1-5-2

ملعاا  الساااحة والمياادان وقاعااة الأ قااال فااي كليااة التربيااة  -:المجااال المكاااني  1-5-2

 الرياضية في جامعة ديالى

 

 الباب الثاني

 :الدراسات النظرية والددراسات السابقة-2

 :الدراسات النظرية 2-1

- (:أهميتها –مفهومها )القوة العضلية  2-1-1

القاوة العياالية اصاطبت يسااتخدم مختلاف المناساابات فاي حياتنااا اليومياة والقااوة 

القياام بحركاة معيناة وان اهتمامناا العيلية هي قدرة العيلة على بذل جهاد مان اجال 

لتطاوير هااذا القاوة لا ياا تي فقاي عاان طرياص اهتمامنااا بالأنشاطة الرياضااية وإنماا ياا تي 

نتيجة النشاطات التي تمارس يوميام ك ساس لتنشيي وحماياة وتطاوير حركاة المفاصال 

لمداها الطبيعاي وان أكثار العلمااء فاي هاذا المجاال حااولوا مجتهادين لوضاع تعااريف 

قادرة العيالة علاى إخاراج قاوة ضاد مقاوماة  ابتاة فاي انقبااض " وة العيالية هاي للقا

"أحادي الصمن غير محدود 
(1)

والقوة هي إحدى المكونات الأساسية للقاوة البدنياة لاذا  

أقصى مقدار للقوة يمكن للعيلة أو مجموعة عيلية إنتاجية ضد مقاومة " هي تعني 
                                                             

 .191ص ( 2111الكويت ، مكتبة الفبت للنشر والتوزيع ، : )  1، ط الأسس الفسيولوجية للتدريبات الرياضيةهاشم عدنان الكيبني ؛  (1)
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 "
(2)

لإنسان فاي التغلا  علاى المقاوماة الخارجياة أو قابلية ا" وتعرف القوة على أنها  

" الميادة عن طريص بذل جهد عيلي 
(2)

. 

وتااصداد أهميااة القااوة العياالية لبنجاااز الرياضااي بمقاادار المقاومااة التااي يجاا  

التصدي لها والتغل  عليها في المباريات وتنعكس القوة العيلية على الانجااز بشاكل 

ماان الرياضااات وبفياالها يتحاارر جساام مختلااف لااذلك ارتبطاات بمتطلبااات كاال نااوع 

الرياضي وبدون القوة العيلية لا يمكن إن تؤدي أي حركة جسمية وعناد تغيار حجام 

واتجاا استخدام القوة تغير السرعة وشكل الحركة وعندما يغير المارء القاوة العيالية 

لصاافة عناادها نااتكلم عاان القابليااة الجساامية التااي تحاادد المقاومااة الخارجيااة أو العماال 

ياالي المعاااكس إن المعالجااة الخارجيااة يمكاان إن تكااون الجاذبيااة الأرضااية التااي الع

تتناساا  مااع وزن الرياضااي أو رد فعاال الارتكاااز عناادما تتعاارض الااى ضااغي ، ولقااد 

ا بت العلماء ب نه القوة العيالية تتعلاص باالمقطع العرضاي الفسايولوجي للعيالة ومان 

الانقباااض العياالي تعتمااد عماال  خاابل الفساالجة الرياضااية الحديثااة أ بتاات ب نااه درجااة

.الجهاز العيلي المركصي
(1)

 

تسااهم فاي انجاااز أي نااوع مان أنااواع الأداء للجهااد " أماا أهميااة القااوة العيالية فقااد     

البدني في الرياضات جميعها وتتفاوت نسبة مسااهماتها طباص لناوع الأداء وتساهم فاي 

شااقة لاذا فهاي تشاغل حياص تقدير العناصر البدنية الأخرى مثل السارعة والتحمال والر

لتفوق الرياضي في معلام في برامج التدري  الرياضي وتعتبرا محدد هام في تحقيص ا

.الرياضات
(2)

 

ويرى الباحث بان القوة العيلية هي قدرة الرياضي بتشغيل مجموعة عيلية  

ومان خابل . لغرض إنتاجها ضد مقاومة في أقصى انقباض وب قل فترة زمنياة ممكناة

احث على المصادر والمراجع العلمية اتيح لاه أن القاوة العيالية الخاصاة اطبع الب

                                                             
 .21ص( 1991القاهرة مركص التنمية الإقليمي ، العدد الثالث والعشرين ، : )  التغل  عليها هيبة القوة وكيف يمكنأبو العب احمد عبد الفتات ؛  (2)
 11،ص  1911مالك حسن ، ( ترجمة) ،  العاب القوةلولبغ كولدي واخرون ؛  (2)
 .9ص( 1917بغداد ، دار العربية للطباعة ، : )  1، طتدري  القوة عبد علي نصيف ، قاسم حسن حسين ؛  (1)
 .91ص( 1979القاهرة ، دار المعارف ، : )  1، ط علم التدري  الرياضيحمد حسن عبوي ؛ م (2)
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لهااا أهميااة كبياارة فااي التطااوير والوصااول الااى المسااتويات العليااا ولااذلك ياارى الباحااث 

 .استخدم الأسالي  التدريبية التي لها عبقة برفع المستوى البدني والمهاري

- :أنواع القوة العضلية   2-1-2

القاوة ولأجال تساهيل ت  يرهاا ذها  الخباراء فاي مجاال علام  انطبقا من أهمياة 

محماد حسان عابوي و ريساان ) التدري  يقسمون القوة الى أناواع فقاد اتفاص كال مان 

خريبي    وعلي تركي
(2)

-  :على تقسيم القوة العيلية الى الأنواع الرئيسة التالية 

 .القوة العلامى أو القوة القصوى .1

 .القوة المميصة بالسرعة  .2

 تحمل القوة  .2

 

"المرنة الفايبركلاس ( الزانة ) المراحل الفنية للقفز بالعصا  2-1-3
(1)

 

 الصاناة ، الارتفااع ،  سبالصاناة تتكاون مان الاقتاراب ، غار إن المراحل الفنية للقفص

، الادوران ماع ( التكاور الخلاف) ، المرجحاة الخلفياة ( التعلاص ) المرجحة للأعلى 

 .هبوطالفرد ، عبور العارضة ، ال

  إن لاع  الصانة الأيمن يمسك الصانة بالقرب من نهايتها باليد اليمناى ويادا اليسارى

 .تقريبا اسفل يدا اليمنى( سم51)تمسك الصانة على بعد 

  إن لاعا  الصانااة الأيماان يحماال الصانااة علااى الجاناا  الأيماان للجساام ويرتقااي بالقاادم

 .اليسرى 

  الوقوف أو من عدة خطوات تمهيديةإن الاقتراب يبدأ من عبمة  ابتة ومن وضع. 

  تدريجي بانسيابية أ ناء ركض الاقتراب( الصانة ) خفض مقدمة العصا. 

                                                             
 .27ص(  2112بغداد ، : )  نلاريات تدري  القوةريسان خريبي وعلي تركي ؛  (2)
، مركص التنمية الإقليماي   الاتحاد الدولي للألعاب القوى للهواة ، المستوى الأول ، المراحل الفنية والخطوات التعليمية للألعاب القوة (1)

 1991،القاهرة ، ت هيل المدربين نلاام الشهادات ،
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  خطااوة أمااا بالنساابة للأبطااال فيصيااد (  12-11)إن الاقتااراب للمتاادربين يكااون ماان

 .خطوة( 11)حوالي 

  الصانااة فااي الصااندوق يباادأ ماان هبااوط الرجاال اليساارى علااى ( غاارس ) إن وضااع

 .للأمام مع تقديم الذراع اليسرى للأمام( الصانة ) الارتقاء بدفع العصا الأرض قبل 

 رفع اليد اليمنى للأعلى بسرعة عند لمس الرجل اليمنى للأرض. 

 ضرورة هبوط قدم الارتقاء لتبمس الأرض بالجصء الأمامي من القدم. 

  التعلص إن لاع  الصانة يحاول الدفع بالذراع اليسرى للأمام وللأعلى خبل مرحلة

 .يحتفظ بوضع الارتقاء

 سح  الرجلين باتجاا الصدر أ ناء التكور الخلفي. 

 ني الذراع اليسرى ببيء لتقري  الجسم من الصانة . 

  انه في نهاية مرحلة التكور الخلفي يكون اللاهر بصفة عامة موازيا للأرض. 

  الصانة( العصا) المحافلاة على موازنة الرجلين. 

 الشااد لكلتااا الياادين م الاادوران لليسااار لمواجهااة العارضااة  إن يباادأ الاادوران أ ناااء

 .بالبطن

 دفع الجسم بعيد عن الصانة باليد اليمنى. 

إن يتم الهباوط علاى اللاهار وعناد الأداء بشاكل صاحيح فاناه هباوط البعا  فاي 

 .منطقة الهبوط

 الباب الثالث

 :البحث وإجراءاته الميدانية يةمنهج -3

 :منهج البحث  3-1

الباحاث المانهج التجريباي ب سالوب المجموعاة الواحادة ذات الاختباارين استخدم 

 .القبلي والبعدي انسجاما مع طبيعة المشكلة

 :عينة البحث 3-2
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تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من الطبب الذين يمارسون فعالية القفص 

باالغ عاددهم بالصانة ضمن منتخ  جامعة ديالى وهم مان طابب التربياة الرياضاية وال

 .وهم يمثلون مجتمع الاصل  قافص( 11)

 :تجانس والتكافؤ بين عينات البحثال 3-3

لكي يستطيع الباحث أن يعصو الفرق بين افراد المجموعة التجريبياة الاى العامال 

أن تكااون المجموعااة قيااد الدراسااة " التجريبااي دون مااؤ رات خارجيااة ، فانااه يجاا  

عدا المتغير التجريبي الاذي ياؤ ر علاى المجموعاة  متكافئة تماما في جميع ظروفها ما

"التجريبية 
(1)

ومن اجل معرفة تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات الطول والعمر  

والوزن استخدم الباحث معامل الالتواء الذي اظهر التجانس للعينة بحس  ما موضاح 

ي القاايم وهاا( 13111-،  13719-،  13121-)  وكااان المعاماال بااين( 1)فااي الجاادول 

 .مما يشير الى تجانس عينة البحث( 2+،  2-) محصورة بين 

 (1)جدول 

اختبارات التجانس بالطول والعمر والوزن وقيمة معمل الالتواء بين افراد 

 المجموعة التجريبية

 الوسط الوسيط الانحراف المعياري معامل الالتواء
 الوسائل الإحصائية   

 المتغيرات

 الطول م1.02 3..1 0.000 0.034-

 العمر عام 22.35 22.50 0.05 0.019-

 الوزن كغم 0..5. 5.0. 3.35 0.4.1-

لبختبااارات القبليااة فقااد  افااراد المجموعااة التجريبياةمان اجاال إيجاااد التكاافؤ بااين 

لاة إحصاائية الذي اظهر عدم وجود فروق ذات دلا( T.Test)استخدم الباحث اختبار 

فياب عان ( الطاول ، العمار ، الاوزن ) فاي متغيارات بين أفراد المجموعة التجريبية 

                                                             
( 1911عماان ، دار الفكار العرباي للنشار والتوزياع ، : )  (أساليبه –أدواته  –مفهومه )البحث العلمي ؛ ( وآخرون)ذوقان عبيدات  (1)

 252ص
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اختباارات " لبحث فاي الاختباارات ايتياة افراد مجموعاةا ذلك فقد أجرى التكافؤ بين 

القااوة الانفجاريااة والااذي يمثاال اختبااار الااذراعين واختبااار الجااذع واختبااار الاارجلين  

 .إضافة إلى اختبار إنجاز القفص بالصانة 

بين افاراد المجموعاة التجريبياة ( T.Test)ئج اختبار يوضح نتا( 2)والجدول  

ويوضح فيها عشوائية الفروق في الاختبارات المذكورة سلفا مما يدل على عدم وجود 

 .الأمر الذي يدل على تكافؤهما  افراد المجموعة فرق حقيقي بين

 

 

 

 (2)جدول 

(  t)الانفجارية وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات القوة 

 المحتسبة والجدولية ومستوى الدلالة لعينة البحث

 مستوى الدلالة
 Tقيمة

 الجدولية

 Tقيمة 

المحسوب

 ة

 مجموعة 

 تدريبات الحديد
وحدة 

 القياس

 الوسائل الإحصائية

 

 المتغيرات
 س   ع±

 غير معنوي

2.2. 

 لذراعينلاختبار القوة الانفجارية  سم/م 5.2.9 0.093 .0.0

 غير معنوي

 اختبارات القوة الانفجارية للجذع زمن ..0.3 0.410 1.25

 اختبار القوة الانفجارية للرجلين م .2.2 0.154 .0.9

 اختبار الإنجاز سم/ م 3..2 0.093 0.014 غير معنوي

 (0.05)واحتمال خطأ ( 9)عند درجة حرية 
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 :البحث  ت والأجهزة المستعملة فيالوسائل والأدوا 3-4

 :وسائل  جمع المعلومات 3-4-1

بيانااات أم عينااات أم ) اسااتعان الباحااث بالوسااائل والأدوات البزمااة سااواء كاناات  

( أجهاصة
(1)

بكفاااءة ودقااة وب قاال )بحيااث تهياا  وترتاا  وتاانلام لاسااتثمارها فاي العماال العينااي  

(مجهود وفي اقصر وقت
 
 

 المصادر العلمية  .1

 .المصادر العربية والأجنبية  .2

 ( Internet) شبكة المعلومات  .2

 فريص العمل المساعد  .1

 :زة والأدوات المستخدمة في البحثالأجه 3-4-2

 .جهاز الميصان لقياس الوزن والطول .1

 .عصا زانة مختلفة الأوزان .2

شريي معدني ، شريي لاصص ، مصطبات ، كراسي للجلوس أ ناء  .2

 .الاختبارات

 (كغم2)زنة ( 2)كرات طبية عدد  .1

 .يابانية الصنع( Casio)نوع ساعة توقيت  .5

يابانية ( نوع سوني .) كاميرة فديو لتصوير العينة في التجربة الاستطبعية .1

 .الصنع

أجرى الباحث عدد من المقاببت الشخصية مع ذوي الخبرة والاختصاص في 

مجال علم التدري  الرياضي والبايوميكانيك وباذلك كاان هناار عادة نتاائج بنيات علاى 

حث وتحديد مشكلته ومنهجه العلمي المناسا  وتعاد اساتمارة الاساتبانة أسسها فكرة الب

من اليروريات الأساسية في اغل  البحوث فعن طريقها يمكن استطبع آراء الكثير 

                                                             
بغاداد ، مطبعاة التعلايم العاالي والبحاث العلماي ، : ) التربية الرياضيةطرائص البحث العلمي ومنهاجه في وجيه محجوب وآخرون ؛  (1)

 .15ص( 1911
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من الأفراد من ذوي الاختصاص للإفادة من آرائهم لتحديد الوجه الصاحيح للبحاث إذ 

وباذلك ( نات المرتبطة بموضع معاين تعد الاستبانة احد الأدوات المهمة لتجميع البيا) 

- :تم إعداد استمارات لاستطبع آراء المختصين وتحديد وجهات النلار في 

 .ة القفص بالعصا اختبارات القوة العيلية الخاصة لفعالي. أولا

حااث بهاادف تنميااة القااوة العياالية اصاابحية المنهاااج التاادريبي الااذي أعاادا الب.  انيااا

 (.1)كما في الملحص ( الصانة) وانجاز القفص بالعصا 

- :وكانت النتائج على النحو ايتي  

  لقياس القاوة العيالية ( ين الذراعين ، الجذع ، الرجل) القوة الانفجارية لكل من

 الخاصة

 الانجاز 

 :خطوات إجراء البحث 3-5

 :التجربة الاستطلاعية 3-5-1

بنفسااه علااى الساالبيات تعااد التجربااة الاسااتطبعية تاادريبا عمليااا للباحااث للوقااوف  

والايجابيات التي تقابله ا ناء إجراء الاختبار لتفاديها
(1)

. 

ولأجله أجرى الباحث بمساعدة فريص العمل المسااعد تجربتاه الاساتطبعية الأولاى  

مان خاارج عيناة البحاث ( 2)علاى مجموعاة مان القاافصين بلاغ عاددهم  2/2/2112بتااري  

ة القااوة العياالية علااى مبعاا  وقاعااات التربيااة اشااتملت علااى الاختبااارات الخاصااة لتنمياا

جامعاة دياالى والهادف منهاا التعارف علاى إمكانياة إجاراء الاختباارات البدنيااة  –الرياضاية 

- :وخرج الباحث من هذا التجربة بما يلي

 .التعرف على مدى مبئمة أدوات الاختبارات .1

 .الت كد من مبئمة الاختبارات ومدى تفهم عينة البحث لها .2

                                                             
 .117ص( 1919الموصل ، مطابع التعليم العالي ، : )  الاختبارات والقياسات في التربية البدنيةقاسم المندلاوي واخرون ؛  (1)
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 .السلبيات التي من المحتمل ظهورها أ ناء الاختبارات تبفي .2

 .تعرف فريص العمل بطبيعة الاختبارات ومعرفة مدى كفائته .1

 .تفهم عينة التجربة لمفردات الاختبار  .5

 .معرفة زمن الاختبارات .1

 :التجربة الميدانية 3-5-2

هي تنلايم محكم لللاروف والشروط التي يمكن إن تبحظ فيها ظاهرة معينة لتحديد  

المعطيااات العوامال المااؤ رة فااي هاذا اللااااهرة أو المحد ااة أو المسااببة فعناد الاطاابع علااى 

المستخلصة من التجربة الاستطبعية أجرى الباحث التجارب الميدانية كما ي تي
(2)

 

 

- :الاختبارات القبلية 3-5-2-1

فاي (( تدريبات الحدياد) لاختبارات القبلية على المجموعة التجربيبةتم إجراء ا 

ولغاياة  1/2/2112فعالية القفص بالصانة الساعة العاشرة صباحام بدءام في يوم الأربعااء 

7/2/2112 . 

 وقد تم إجراء الاختبارات 

 اختبار الانجاز  1/2/2112  الأربعاء -1

القااااااوة ) القااااااوة العياااااالية أولااختبااااااار   7/2/2112  الخميس -2

 (الذراعين ، الجذع الرجلين) لكل من ( الانفجارية

اعتمد الباحث على تحديد فترة الاستشفاء بين الاختبارات عناد رجاوع النابض  

 .الى الوضع الطبيعي بين الاختبارات الكلية والجصئية 

الرياضاية وقد أجريت هذا الاختبارات جميعها على ملع  وقاعات كلية التربية 

 .جامعة ديالى –

                                                             
 51ص(  1911القاهرة ، مطابع الاميرة ، : )  1، ج معجم علم النفس والتدري فؤاد ابو حط  ومحمد سيف الدين فهمي ؛  (2)
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 (:الزانة) ر إنجاز القفز بالعصا اختبا 3-5-2-2

 (.الصانة) قياس انجاز القفص بالعصا : الهدف من الاختبار  .1

، اساتمارة ( 1)ملع  السااحة والميادان ، عصاا زاناة عادد: الأدوات المستخدمة  .2

 .تسجيل

افساة وقاد تم اختباار لاعباون جمايعهم ساوية ليامان عنصار المن: وصف الأداء .2

عناد سااماع البعا  الإيعااز بالناداء علاى سامة يباادأ . بادء الاختباار حسابما يا تي 

ب خذ التهيؤ من البداية اخذ القياس على العارضة  م مسك العصاا بعاد ذلاك يقاوم 

البع  بالركض داخل المجال  م القفص وقد أعطيت  بث محاولات لكل ارتفاع  

ه البعا  خابل المحااولات  ام يساجل واخذ أعلى ارتفاع أو انجاز يحصال عليا

 .الانجاز الذي يحققه المختبر في استمارة تسجيل خاصة به

 

 :القوة العضلية الخاصة بالفعاليةاختبار  3-5-2-3

أجريت اختبارات القوة العيلية لفعالية القفص بالعصا وكانت الاختبارات على  

- :وفص الإجراءات ايتي

- :الانفجاريةاختبار القوة  3-5-2-3-1

 (.الذراعين ، الجذع ، الرجلين) قياس القوة الانفجارية : الهدف  .1

من أمام الصدر لأبعد مسافة ( كغم 2)دفع كرة طبية زنة : الذراعين . أولام 
(1)

 

 .قياس القوة الانفجارية للذراعين: الهدف . 1

، شااريي قياااس ( كغاام 2)كاارة طبيااة زنااة : ألا داوت المسااتخدمة . 2

 دالة لتحديد المسافةعبمة 

                                                             
 .111، ص مصدر سبص ذكرابسطويسي احمد ؛  (1)
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يقوم المختبر من وضع الوقوف حمل الكارة أماام : وصف الأداء . 2

الصاادر  اام دفااع الكاارة بالااذراعين لأبعااد مسااافة وباقصااى ساارعة 

 .وقوة ممكنة ولمرة واحدة

رفع الجذع من وضع الانبطات على مصطبة مستوية) اختبار الجذع .  انيا
(2)

  

 الانفجارية للجذع قياس القوة: الهدف من الاختبار. 1

مصطبة مستوية ، ساعة توقيت ، أقاراص با وزان : الأدوات المستخدمة . 2

 .كغم( 2) مختلفة  

يستلقي البع  على مصطبة مستوية بحيث يكون الجذع : وصف الأداء . 2

خااارج المصااطبة ويثبااات البعاا  بجلاااوس أحااد أعيااااء فريااص العمااال 

خلاف الرقباة ( كغام  2)المساعد على رجلياه يياع المختبار قارص زناة 

ويبدأ التمرين بخفاض الجاذع للأسافل  ام رفعاه للأعلاى أقصاى ماا يمكان 

ويقاس زمان الأداء مان لحلااة الانخفااض والصاعود لأعلاى نقطاة يصال 

 .الجذع

(الو   الطويل من الثبات) اختبار الرجلين .  الثا
(1) 

 

 .قياس القوة الانفجارية للرجلين:الهدف . 1

 (.سم 5)، ساحة ، شريي قياس ، خي بداية  عرض الأدوات المستخدمة . 2

وقوف  ني ومد الركبتين  م الو   الى ابعد مسافة يكاون : وصف الأداء . 2

القياس من خي البداية الى آخر جصء من الجسم يلمس الأرض  م يساجل 

 القياس في استمارة خاصة بالبعبين 

 :يالمنهج التدريب 3-5-3

                                                             
جامعاة الموصال ، كلياة التربياة الرياضاية ، دار الكتا  : )  2، ج1، ج النلارياة والتطبياص فاي رفاع الأ قاالوديع ياسين التكريتاي ؛  (2)

 112ص( 1915للطباعة والنشر ، 
 95ص( 1991القاهرة ، دار الفكر العربي، : )  2، ط اختبارات الأداء الحركيمحمد نصر الدين رضوان ؛ محمد حسن عبوي ،  (1)
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انلاااار ( الصاناااة) العصاااا خاصاااا بفعالياااة القفاااص باعاااد الباحاااث منهاجاااا تااادريبا 

،معتمدام في ذلك على تجربته وخبرته التدريبية والميدانياة ومساتعينا باءراء (1)الملحص

المختصين بمجال علم التدري  الرياضي والعاب القوى وبالمصادر العلمية التدريبياة 

 .والبايوميكانيكية

أسابيع بواقع  ب ة وحدات تدريبياة ( 1)وقد استغرق مدة تنفيذ المنهاج التدريبي 

تؤدي تدريبات القاوة العيالية " بقوله ( مفتي ابراهيم حماد ) وقد أكد ذلك ( أسبوعيا)

 .وحدات تدريبية أسبوعيا( 1-2)قع الخاصة بوا

وحاادة تدريبيااة تاام تطبيقهااا فااي الماادة ماان ( 21)وبلااغ عاادد الوحاادات التدريبيااة 

لباحث تنلاايم التادري  الادائري باساتخدام استخدم ا 12/5/2112ولغاية  7/2/2112

ماان أقصااى مااا يسااتطيع %(  75-11)أسالوب التاادري  الفتااري المرتفااع الشاادة بنساابة 

مارة إذ كاان زمان أداء ( 12-1)الفرد تحمله من القوة القصوى وعدد مارات التكارار 

 ااا وإذا كاناات فتاارة الراحااة بااين كاال تماارين ( 15-11)كاال تماارين يتااراوت مااا بااين 

دقائص وكذلك استخدم الباحاث ( 5-2) ا وبين كل مجموعة وأخرى من(91-21)وآخر

 تحديد شدة التمرين وفص النسبة المئوية لأقصى ما يستطيع الفرد أداؤا لكل تمرين 

وقااد اعتمااد الباحااث علااى خبرتااه وتجربتااه بالمصااادر العلميااة والتدريبيااة فااي  

إذ  بات الشادة وعاة التجربيباة للمجمالتدريبي ذا التمرينات خبل تنفيذ المنهج توزيع ه

والحجم لكل لاع  بحس  إمكانيته في هذا التمرينات وعدت مدة تنفيذ المنهاج ضمن 

، أماا فاي ماا يخار تادريبات القاوة العيالية إذ كانات المجموعاة  العاممرحلة الإعاداد

نفجارياة تتدرب الحديد إذ كان التدري  يهدف الى تطوير وتحساين القاوة الا التجريبية

 . نجازوالا

- :الاختبارات البعدية .-3

بعد إن تم تطبيص المنهاج التدريبي لتطوير القوة العيلية الخاصة ضمن المدة 

ية في الساعة العاشرة من دعبالصمنية المحددة لها أجرى الباحث الاختبارات ال
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بالأسلوب واللاروف نفسها التي أجريت  11/7/2115صبات يوم السبت الموافص 

 :الاختبارات القبلية وكما ي تيفيها 

 اختبار الانجاز  15/5/2112  الاربعاء

   11/5/2112الخميس   اختبارات القوة العيلية

 الذراعين ، الجذع الرجلين ) لكل من ( القوة الانفجارية)  اختبار القوة العيلية 

 :الوسائل الإحصائية 3-0

 الإحصائيةفي اجراء المعالجات spssاستخدام الباحث حقيبة 

 

 

 الباب الرابع

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

تيمن هذا الباب عرض النتاائج التاي توصال إليهاا الباحاث وتحليلهاا ومناقشاتها 

- :خبل الاختبارات التي تم إجراؤها على عينة البحث وقد شملت النتائج على ما ي تي

والجذع والرجلين وللمجموعة عرض نتاج اختبار  القوة الانفجارية للذراعين  4-1

- :التجريبية وتحليلها ومناقشتها

 (3)جدول 

يبين نتائج اختبار القوة الانفجارية للذراعين ، الجذع ، الرجلين للمجموعة  

 Tالتجريبية للاختبارين القبلي والبعدي والمقارنة بينهما باختبار 

 مستوى الدلالة
 Tقيمة 

 الجدولية

 Tقيمة 

 المحسوبة

وحدة  الاختبار القبلي البعديالاختبار 

 القياس
 المجموعة الاختبار

 س   ع±  س   ع± 
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 معنوي

2321 

12321 1312 5391 1321 
5321

9 
 الذراعين س/م

مجموعة 

 الجذع ثا 1321 13111 1321 13129 11311 معنوي الحديد( 1)

 الرجلين س/م 2321 1315 2319 1317 1372 معنوي

 (0.05)واحتمال خطأ  (9)عند درجة حرية   

نتااائج اختبااار القااوة الانفجاريااة للااذراعين والجااذع والاارجلين ( 2)يبااين الجاادول 

لعينة البحث في الاختباارين القبلاي والبعادي ، وقاد أظهارت النتاائج وجاود فاروق فاي 

الاختباااارات ، فبالنسااابة للمجموعاااة التجريبياااة التاااي تااادربت الحدياااد واختباااار القاااوة 

بلاااغ الوساااي الحساااابي لبختباااار القبلاااي ( ين ، الجاااذع، الااارجلينللاااذراع)الانفجارياااة 

وبلااااغ الوسااااي الحسااااابي ( 1321)وبااااانحراف معياااااري مقاااادارا ( 5321)للااااذراعين 

) وبااانحراف قاادرا ( 5391)للمجموعااة نفسااها ولبختبااار نفسااه فااي الاختبااار البعاادي 

دوليااة وهااي اكباار ماان القيمااة الج( 12321)المحسااوبة فبلغاات ( T)أمااا قيمااة ( 1312

مماا يادل وجاود فاروق ( 1315)واحتمال خطا  ( 9)عند درجة حرية ( 2321)البالغة 

 .معنوية بين الاختبارين ولمصلحة الاختبار البعدي

أما بالنسبة لاختبار القوة الانفجارية للجذع فبلغ الوسي الحساابي ولبختباار القبلاي     

نفسه فاي الاختباار البعادي  وبلغ الوسي الحسابي للمجموعة نفسها ولبختبار( 1321)

وهاي ( 11311)المحسوبة فبلغت ( T)أما قيمة ( 13129) وبانحراف قدرا ( 1321)

واحتماااال خطااا  ( 9)عناااد درجاااة حرياااة ( 2321)اكبااار مااان القيماااة الجدولياااة البالغاااة 

 .مما يدل وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولمصلحة الاختبار البعدي( 1315)

تبار القوة الانفجارية للرجلين فبلغ الوسي الحسابي لبختبار القبلي أما بالنسبة لبخ    

وبلغ الوسي الحساابي للمجموعاة نفساها ( 1315)وبانحراف معياري مقدارا ( 2321)

أماا ( 1317)وباانحراف معيااري قادرا ( 2319)ولبختبار نفسه في الاختبار البعادي 

( 2321)ماة الجدولياة البالغاة وهاي اكبار مان القي( 1372)المحسوبة فبلغت ( T)قيمة 
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ممااا ياادل وجااود فااروق معنويااة بااين ( 1315)واحتمااال خطاا  ( 9)عنااد درجااة حريااة 

 .الاختبارين ولمصلحة الاختبار البعدي

- :مناقشة نتائج اختبار القوة الانفجارية للذراعين والجذع والرجلين 4-1-1

الاختباار القبلاي والبعادي عند مبحلاة نتائج اختبار القوة الانفجارية للذراعين فاي     

وللمجموعة التجريبية، قد أظهرت فروق معنوية مما يعصو الباحث إن هاذا الفروقاات 

المعنوية ظهرت في الطرف العلوي للجسم ومن خبل التحليل الدقيص بالأخر الجذع 

كان له دور مهم في تدعيم الحركة ومساندتها من خبل  ني الذراعين ومادهما للأماام 

صاء يؤدي إلى ناحيتين مهمتين الأولى عناد الثناي تجمياع القاوة العيالية الاى فهذا الأج

مركص  قل الجسم والثانية عملية مد الذراعين بقاوة المسااعدة للجاذع ضامن زياادة فاي 

دفع الكارة للأماام فباذلك عنادما اساتخدم الباحاث التمريناات الخاصاة باساتخدام الحدياد 

ساعدت في الحصول على مستوى جيد  ساعد  في الحصول على قوة عيلية إضافية

من خبل المنهاج التدريبي ومفرداته من قبل الباحث كان له الأ ر الإيجابي من خبل 

ذلك تم تطوير القوة في مفاصل الاذراعين وباالأخر مفصال الكتاف ومروناة العماود 

الفقري حيث تم التوصل الى فاعلية الإعاداد البادني التاي تاصداد بشاكل كبيار فاي حالاة 

يادة سعة الأداء الحركي للمفصل وهذا ما ساعدا على استخدام المكوناات المطاطياة ز

للعياالة فااي بدايااة  الحركااة
(1)

كمااا إن قاادرة المفصاال للوصااول الااى أقصااى ماادى لااه .

تتوقااف علااى مطاطيااة العياالة العاملااة
(2)

 ماانهج  وهااذا مااا نااتج ماان اسااتخدام تمرينااات 

ر القوة الانفجارية والتي تعتمد على الكفاءة الأ قال والتي كان له الأ ر الفعال في تطوي

العالياة للتخصار العيالي المركاصي والبمركااصي مماا يعطاي للعيابت المطاطيااة 

 .وبشكل سريع فعل ايجابي

ويعصو الباحث لهذا التحسن إن النقل الحركي الذي حصل مان خبلاه الأداء الجياد     

بيارة فاي الجسام فالنقال الحركاي كة الجاذع والاذي يمثال كتلاة كرللتكنيك المتمثل في ح

× الكتلااة ) الااذي يحد ااه يعطااي زخاام حركااي كبياار لان الااصخم الحركااي عبااارة عاان 

                                                             
 .217ص( 1997القاهرة،دار الفكر العربي،: )التدري  الرياضي لأسس الفسيولوجيةأبو العب احمد عبد الفتات؛ (1)
( 1991، الريااض دار الروائاع للفكار و التوزياع: ) 2ط، التطاور الحركاي للطفال تطاور الحركاي للطفال ، عبد العصياص عبادالكريم  (2)

 211ص
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وحصل هذا بفيل التمرينات التي أعطات قاوة لادفع الكارة الاى ابعاد نقطاة ( السرعة 

ممكنة من خبل انتقال الحركة بانسيابية من الجاذع المشادود الاى الاذراعين وانطابق 

أماا اختباار الجاذع فقاد ظهارت فاروق  معنوياة فاي .رعة وابعاد مساافةالقوة ب قصى س

تاادريبات القااوة وان سااب  هااذا الفااروق يعااصو الباحااث وجااود فااروق بااين الاختبااارات 

ولكن هذا الفروقات متقاربة وبالتالي أدى إلى تحسن واطئ سببت تقاارب فاي اختباار 

فهو معنوي عند ذلاك ( 1315)الجذع لدى أفراد العينة إذ كان الخي المعياري اقل من 

المسااتوى أو لصااالح الوسااي الحسااابي الأفياال كمااا إن الجهااد لا يحاادث بشااكل خااي 

مسااتقيم وماانلام خاابل اسااتخدام هااذا التمرينااات بالحديااد والمقاومااة فللياقااة الرياضااي 

ونوعية الفعالية ومدة الجهد الذي يبذلاه ، لاه تا  يرات فاي سارعة ذلاك الهباوط وزياادة 

التمريناااات وشااادة الأحماااال التدريبياااة واخاااتبف فاااي درجاااات علاااى ذلاااك فاااان ناااوع 

ومستويات الأحمال التدريبية ومدة الراحة المستخدمة بين التكرارات والمجااميع لكال 

بحس  الشدة الخاصة المعطاة في المنهاج قادت جميعها الى حادوث تغيارات فسالجية 

أما في ما يتعلاص .اضيفي الأجهصة الوظيفية الرياضية مما أدت إلى هذا المستوى الري

باختبار القوة الانفجارية للرجلين يعصو الباحث إن تطور هاذا الصافة البدنياة مان قبال 

عيناااة البحاااث التجريبياااة حياااث إن التمريناااات المساااتخدمة بالحدياااد تعتمااادا باااالمنهج 

التجريبااي ممااا جعاال لعياابت الاارجلين القابليااة لبسااتجابة السااريعة للإطالااة العاليااة 

يلي لا مركصي عالي يليه تقلر عيلي عالي وباذلك تقصار مرحلاة نتيجة تقلر ع

التحويل مان الاتقلر الابم ركاصي إلاى الاتقلر المركاصي مماا زاد القادرة للعيابت 

إن التادريبات المبئماة لتطاوير القاوة الانفجارياة ( " OmoseJuard)وهذا ما أكدا 

وتاااار والتااي تفااارض علااى الجسااام جهاااد عااالي وبشاااكل خااااص علااى العيااابت والأ

والمفاصل العاملة تاؤدي إلاى تا قلم الجسام بالتادرج علاى اساتخدام الناوع الخااص مان 

"التمرينات الأقل شدة ومن  م الأكثر شدة 
(1)

وبذلك نود إن نوضح إن الباحاث اعتماد  

التدرج بالحمال عان طرياص زياادة التكارارات بالنسابة إلاى الحجام والشادة إضاافة إلاى 

كمااا تعااد القااوة الانفجاريااة (. الأ قااال ) اصااة بالحديااد اسااتخدام الأجهااصة والأدوات الخ

                                                             
(1) OmoseJuard Bo, Physical training for bad min Ron, Edited by buoys timdnclod : (Denmark, 

haling Back publisher, Ais,1999)P.22. 
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للرجلين من القدرات التي ترتبي بالأداء المهاري ولاسيما مهارات القفص بالصانة حيث 

إن القوة الانفجارية والقوة المميصة بالسرعة ترتبي ( " أبو العب احمد عبد الفتات)ذكر 

"بدرجاااة الأداء المهااااري
(2)

أهمياااة القاااوة ( " سااان عااابوي محماااد ح)، وكاااذلك أكااادا 

      الانفجارياااة تلعااا  دور مهااام فاااي الأداء المهاااااري أ نااااء المنافساااة وأ نااااء اكتساااااب 

"  .المهارة
(2)

  

 

 

 

 :ة التجريبية وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج اختبار الإنجاز للمجموع 4-4

 (12)جدول 

المحسوبة ( T)وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وحجم العينة 

 والجدولية في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية واختبار والإنجاز

 المجموعة
نوع 

 الاختبار

وحدة 

 القياس

حجم  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة

 Tقيمة 

 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة

المجموعة 

  التجريبية
 معنوي 2321 1311 11 13111 2371 13192 2312 س/م الانجاز

 (0.05)واحتمال خطأ ( 9)عند درجة حرية   

نتاائج اختباار الإنجااز لعيناة البحاث فاي الاختباارين القبلاي ( 12)يبين الجدول 

والبعدي وقد أظهرت النتائج وجود فروق معنوية وغيار معنوياة ، بالنسابة للمجموعاة 

وباانحراف معيااري مقادارا ( 2312)التجريبية  واختبار الإنجاز بلغ الوسي الحسابي 

                                                             
 .122، ص 1997لعب احمد عبد الفتات ؛ مصدر سبص ذكرا ، أبو ا (2)
 111ص(  1991القاهرة ، دار المعارف ، : )  2، ط التدري  الرياضيمحمد حسن عبوي ؛  (2)
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موعة نفسها ولبختباار نفساه فاي الاختباار في حين بلغ الوسي الحسابي للمج( 1392)

المحساوبة بلغات ( T)أماا قيماة ( 13111)وانحراف معياري مقدارا ( 2371)البعدي 

( 9)عنااد درجااة حريااة ( 2321)الجدوليااة البالغااة ( T)وهااي اكباار ماان قيمااة ( 1311)

مما يدل على وجود فروق معنوية باين الاختباارين ولمصالحة ( 1315)واحتمال خط  

 .الاختبار البعدي

- :مناقشة نتائج اختبار الانجاز  4-4-1

والنتااائج التااي يوضااحها أن هنااار فااروق معنويااة بااين ( 12)يتيااح ماان الجاادول     

ويعااصو الباحااث أن سااب  هااذا  رين القبلااي والبعاادي فااي المجموعااة التجريبيااةالاختبااا

التطور الى أسلوب المنهاج التدريبي إذ كان العمل به يجري باستخدام أسلوب الحدياد 

وهو أسالوب تادريبي نااجح وماؤ ر وقابال للتطبياص ومفياد بنحاو عاام لماا يتيامنه مان 

تمرينااات متنوعااة ومحااددة بمااا يتناساا  مااع متطلبااات الفعاليااة وكااذلك اسااتخدام الشاادة 

ت المنهاج لكل رياضي يما يتناس  سعة وحدة الراحة المحددة بين التكرارات بحس  مفردا

والمجاميع وباستخدام الوسائل التدريبياة والتاي تجعال مان هاذا الوسايلة بعيادة عان الوساائل 

السااابقة فااي التاادري  فهااي وساايلة حديثااة وممتعااة للرياضاايين عنااد تطبيااص هااذا النااوع ماان 

 (.جمناستك) الحديد والمقاومة التدري  باستخدام كل من تدريبات 

وان تطور القوة العيلية يعمل على زيادة قدرة العيلة على التغل  على مقاومات 

مختلفة خبل زمن معين حيث تؤدي الحركة ضد مقاومة العيلة اكثر قوة فالمعوق المؤ ر 

الاصمن الذي تحد ه هذا المقاومة المختلفة على السرعة ومن  م تاؤدي إلاى زياادة الأداء فاي 

.المحدد
(1)

 

وهذا ما يفسر التطور الحاصل للمجموعة التجريبية فاي اختباار الانجااز مان خابل 

تدريبات الحديد بالأ قال هاي إحادى الوساائل الأكثار " تطور القوة المميصة بالسرعة كما إن 

فعالية في تطوير القوة العيلية الخاصة التي تفرض على الجسم جهدام عاليام وخاصاة علاى 

                                                             
 .71ص(  1912القاهرة ، دار الفكر العربي ، : )  1،ط اختبارات الأداء الحركيمحمد حسن عبوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  (1)
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العيبت والأوتار والمفاصل العاملة ولهذا السب  يج  إن يت قلم الجسم بالتدرج على هاذا 

 .النوع من التمرينات عن طريص البدء بالتمرينات الأقل شدة والأكثر شدة
(2)

 

إن التدري  المنلام والمبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدري  واساتخدام "

" ت يؤدي الى تطوير الانجازالراحة المثلى بين التكرارا
(2)

. 

إن الأحجاام التدريبياة والشادة ( " قاسم المندلاوي ومحمود عبد الله الشاطي) ويؤكد 

والراحة يتيمنه التدرج في تدريبها وتؤدي الى زيادة في تطوير الصافات البدنياة الخاصاة 

" .بالانجاز
(1)

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الخامس

 :الاستنتاجات والتوصيات -5

 :الاستنتاجات 5-1

                                                             
(2) Omosejuarb Bo, physical training for bad min:( Denmark, 1999)  P.6. 

 111ص(1995بغداد ، نون للتحيير الطباعي ،: )  1، ط تطبيقات في علم الفسلجة التدريبية والرياضيةريسان خريبي مجيد ؛  (2)
 .91،ص1917،  مصدر سبص ذكراقاسم المندلاوي ، محمود عبد الله الشاطي ؛  (1)
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- :من نتائج هذا البحث توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتية

إن اسااتخدام تمرينااات الحديااد بالأ قااال الخاصااة لتطااوير مهااارة القفااص بالصانااة  .1

أساهمت فااي تطاوير القااوة العياالية ب نواعهاا وبااذلك تحققات أهااداف وفااروض 

 .للبحث 

إيجابيااا وذو فعاليااة فااي إن المنهاااج التاادريبي الااذي تاام اسااتخدامه كااان تاا  يرا  .2

 .تطوير القوة العيلية مما انعكس ت  يرا على الأداء المهاري وبالقفص بالصانة

 :التوصيات 5-2

ضاارورة احتااواء المنهاااج التاادريبي المعااد ماان قباال الماادربين علااى تمرينااات  .1

 .الأ قال لغرض الإسهام في تطوير مهارة القفص بالصانة

اساااتخدام تمريناااات الحدياااد مشاااابهة لااالأداء ضااارورة الت كياااد علاااى إن يكاااون  .2

المهاااري ماان حيااث المسااار الحركااي والساارعة ومشاااركة العياابت العاملااة 

 .وتطويرها لدى ممارسي القفص بالصانة

الت كيااد علااى تمرينااات الحديااد عنااد وضااع الخطااة التدريبيااة المتعلقااة بالإعااداد  .2

تفرضااه هااذا الباادني للرياضاايين عباارة مراحاال التاادري  المختلفااة وذلااك لمااا 

التمرينات من ت  يرات على المفاصل وأنسجة الجسم بحياث تكاون مبئماة ماع 

 .مراحل التدري 

الاهتمام بمرحلة الإعداد العام في التدري  على القاوة العيالية ب نواعهاا لأنهاا  .1

 .الأساس في تطوير المهارات الأساسية في القفص بالصانة

 لمصادرا

 القاهرة : ) ة القوة وكيف يمكن التغل  عليها أبو العب احمد عبد الفتات ؛ هيب

 (.1991مركص التنمية الإقليمي ، العدد الثالث والعشرين ، 
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 أبو العب احمد عبد الفتات؛التدري  الرياضي لأسس الفسيولوجية :

 (.1997القاهرة،دار الفكر العربي،)

  الفنية الاتحاد الدولي للألعاب القوى للهواة ، المستوى الأول ، المراحل

والخطوات التعليمية للألعاب القوة ، مركص التنمية الإقليمي  ،القاهرة ، ت هيل 

 .1991المدربين نلاام الشهادات ،

  أساليبه –أدواته  –مفهومه )؛ البحث العلمي ( وآخرون)ذوقان عبيدات ( : )

 (1911عمان ، دار الفكر العربي للنشر والتوزيع ، 

 1ي علم الفسلجة التدريبية والرياضية ، طريسان خريبي مجيد ؛ تطبيقات ف  :

 (.1995بغداد ، نون للتحيير الطباعي ، ) 

  2112بغداد ، : ) ريسان خريبي وعلي تركي ؛ نلاريات تدري  القوة. 

 الرياض، دار الروائع :)2عبد العصيص عبد الكريم؛ التطور الحركي للطفل، ط

 (.1991للفكر والتوزيع، 

  بغداد ، دار : )  1حسين ؛ تدري  القوة ، طعبد علي نصيف ، قاسم حسن

 (.1917العربية للطباعة ، 

 1فؤاد ابو حط  ومحمد سيف الدين فهمي ؛ معجم علم النفس والتدري  ، ج  :

 (. 1911القاهرة ، مطابع الاميرة ، ) 

  قاسم المندلاوي واخرون ؛ الاختبارات والقياسات في التربية البدنية ( :

 (.1919يم العالي ، الموصل ، مطابع التعل

  ، 1911مالك حسن ، ( ترجمة) لولبغ كولدي واخرون ؛ العاب القوة . 

  ، محمد حسن عبوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛ اختبارات الأداء الحركي

 (.1991القاهرة ، دار الفكر العربي، : )  2ط

  محمد حسن عبوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛ اختبارات الأداء الحركي

 ( . 1912القاهرة ، دار الفكر العربي ، )  : 1،ط

 القاهرة ، دار المعارف ، : )  2محمد حسن عبوي ؛ التدري  الرياضي ، ط
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 القاهرة ، دار : )  1محمد حسن عبوي ؛ علم التدري  الرياضي ، ط

 ( .1979المعارف ، 

 ، 1ط محمد صبحي حسنين ؛ القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة 

 (.1995القاهرة ، دار الفكر العربي للنشر ، : )  1،ج

  ، مفتي ابراهيم حماد ؛ التدري  الرياضي الحديث ، تخطيي وتطيص وقيادة

 .2111القاهرة ، دار الفكر العربي ، : ) 2ط

 1هاشم عدنان الكيبني ؛ الأسس الفسيولوجية للتدريبات الرياضية ، ط  ( :

 ( .2111والتوزيع ،  الكويت ، مكتبة الفبت للنشر

  وجيه محجوب وآخرون ؛ طرائص البحث العلمي ومنهاجه في التربية

 (.1911بغداد ، مطبعة التعليم العالي والبحث العلمي ، : )الرياضية 

 2، ج1وديع ياسين التكريتي ؛ النلارية والتطبيص في رفع الأ قال ، ج  ( :

 (.1915  للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، كلية التربية الرياضية ، دار الكت

  1911مالك حسن ، ( ترجمة) ،  العاب القوةلولبغ كولدي واخرون ؛ . 

 Omosejuarb Bo, physical training for bad min:( Denmark, 

1999)  . 

 OmoseJuard Bo, Physical training for bad min Ron, Edited 

by buoys timdnclod : (Denmark, haling Back publisher, 

Ais,1999). 
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 نوع التمرين
الوحدة 

 التدريبية
 الأسابيع واليوم والتاري 
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 أمامي للذراعين تمرين كيل

 تمرين كيل عكسي للذراعين

تمارين حفااظ أمااامي للبااار للااذراعين والأكتاااف 

 كلين جيرر

 (سواعد)تمرين لف بار مثبتا  قل 
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 السبت

9/2/2112 

 الا نين
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 الأربعاء
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الحديااادي زناااة م والباااار 21الاااركض لمساااافة 

 .ق/كغم(11-21)

م والباااار الحديااادي زناااة 21الاااركض لمساااافة 

 .ق/كغم(11-21)

 تمرين نصف قرفصاء باستخدام الأ قال 

 نصف قرفصاء باستخدام الأ قال القفص
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 الا نين

11/2/2112 

 الأربعاء
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سااااح  الثقاااال ماااان الأرض ( كيلااااين )تمااارين 

 .لوضعه فوق الكتفين أمام الصدر

 (بالبار والدنبلر)ضغي فرنسي 

 بنج بريس على المصطبة المستوية

 بول أوفر للذراعين مثنية خلف الرأس

 بول أوفر للذارعين ممدودة
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 الا نين
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 الأربعاء
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