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برنامج تدريبي باستخدام التنبية الكيربي لتقميل العجز الثنائي وتطوير مركبات القوة والمستوي الرقمي 
 لمتسابقي القفز بالزانة

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 دكتوره / ناىد حداد عبد الجواد

 أستاذ مساعد بكمية التربية الرياضية بجامعة المنيا
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 لمقدمة ومشكمة البحث : ا

يشهه د العههالم لههر العدههر الحههديث تقههدما عمميهها وتكنولوجيهها لههر شههت  المجهها ت الرياضههية   ا مههر 
الههذد دلههع العههامميل لههر المجههاا الرياضهه  الههر البحههث عههل كهها مهها هههو جديههد وحههديث لههر المجههاا الرياضهه  
باعتبار التدريب الرياضه  ميهدال يسهتمد معموماته  مهل العمهوم ا خهرد ومهل هنها كهال مهل الضهرورد العمها 

ا ج هزة وا دوات عمر إيجهاد حمهوا لممشهكات التهر تواجه  العمميهة التدريبيهة با سهموب العممه  مهل تطهوير 
التدريبية وتطويع ا لاهتمام بالاعب لزيادة لعالية العممية التدريبية وزيادة الدالعية وتحسيل الأداء الحركه  

 ( 9921: 91والم ارد لاعب ) 

وتعتبر مسابقة القفز بالزانة مل مسابقات الميدال والتر يحتود أداؤها عمهر حركهات معقهدة   حيهث 
اسههتعدادات بدنيههة وم اريههة ونفسههية عاليههة   ولههذلأ  يسههتطيع مزأولت هها ا  القمههة مههل يتطمههب مههل ممارسههي ا 

الرياضييل وخدودها مهل كهال ل هم درايهة بممارسهة الجمبهاز  وأوله  دهعوبات أداء تمهأ الحركهات تنحدهر 
ة لهه  مههدد التوالههإ بههيل إمكانيههة اسههتخدام الزانههة مههع الجههرد بههم ا رتقههاء والقفههز ب هها مههع انجههاز أوضههاع حركيهه

متقدمههة لههر الدههعوبة بعههد عمميههة ا رتقههاء   وبههذلأ يمبهها إسههتخدام الزانههة المحههور الفعههاا لههر عمميههة القفههز  
وتتضمل المراحا الفنية لمسهابقة القفهز بالزانهة عمهر الأقتهراب   لهرس الزانهة وا رتقهاء  التحميها عمهر الزانهة 

 (   212   212:  1لعارضة وال بوط ) والتعمإ والتكور والمد  حركات الدورال والقمب والدلع   مروإ ا

ولتحقيإ المستود العال  بهالأداء بمسهابقة القفهز بالزانهة يتطمهب مهل القهائميل عمهر العمميهة التدريبيهة   
ل م طبيعهة التفاعها الهداخم  بهيل العضهات والأربطهة والأوتهار التهر تجاب  ها ههذلا العضهات خهاا مراحها 

لهدداء الفعمه  العهال  المسهتود عنهد تعرضهة لممقاومهات المختمفهة ولهإ القفز بالزانهة ومهدد اسهتعداد الاعهب 
طبيعههة عدهها الزانههة المدههنوعة مههل ا ليههام الزجاجيههة ومههادة الكههاربول   ومهها تتميههز ب هها مههل مرونههة وقههدرة 
عالية عمهر تحمها التريهر لهر شهكم ا ومها يهرتبط لي ها مهل اداء النقها الحركه  الدهحيا خهاا مراحها الأداء 

 (  528:  91ة التعمإ إلر لحظة ترأ عدا الزانة . )بدء مل لحظ
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 "يوسف جواد(   "8م( )0222")بديعة عمى " (1م()9111")بسطويسي أحمدويتفإ كا مل"
صريح عبد الكريم ( "91م()0200" )عاطف الدين علاء(  "6م( )0290")بديعة عمى(  " 20) م(0209)

لزانة تتطمب العديد مل الدفات البدنية ومل أهم ( عمر أل مسابقة القفز با91م()0291" )، ىيثم يشوع
تمأ الدفات ه  "القوة والقدرة العضمية " حيث يتأبر المستود الرقم  لتمأ المسابقة ال  حد كبير بمدد 

 توالر عندرد القوة والقدرة العضمية 

الديناميكيههة وتعههد القههوة العضههمية مههل العنادههر الأساسههية لههدداء البههدن  إذ أن هها واحههدة مههل العوامهها 
لاداء الحرك  إذا تعتبر سبب التقدم لر الأداء وتؤكد معظم المدادر الرياضية عمر أهمية القهوة بودهف ا 
أحههد المكونههات الأساسههية لمياقههة البدنيههة وعندههراو أساسههيا لتطههوير ا داء الحركهه  إذا اجمههع العممههاء عمههر ال 

 (928:  09لمياقة الحركية .)القوة العضمية أحد المكونات الم مة لمقدرة الحركية وا
القوة العضمية بمركبات ا المختمفة والمتمبمة لر )القوة القدود   القدرة العضمية أل  )الباحثة(وترد 

حيث أل امتاأ تمأ المركبات مل   تحما القوة ( تعتبر مل أهم القدرات البدنية لمتسابق  القفز بالزانة 
القوة العضمية وخادة القوة القدود لمقبضة اليمن  واليسرد والقدرة العضمية لمرجميل والذراعيل مل أهم 
تمأ المركبات لما ل ا مل تأبيرعمر الأداء الفن  لتمأ المسابقة  حيث يتطمب مل الاعب القيام بمسأ 

دندوإ وا رتقاء وأداء مراحا التعمإ والشد والتكور عمر الزانة وحما زانة طويمة والجرد ب ا ولرس ا لر 
  وهذا يتطمب مستود عال  مل القوة القدود لمقبضتيل والقدرة العضمية  لكا مل وتعدية العارضة 

الرجميل والذراعيل وذلأ ليتمكل مل القبض الجيد عمر الزانة وأداء جميع النواح  الفنية السابقة بتكنيأ 
أخطاء تعرضة مل أداء محاو ت لاشمة بسب عدم تخط  العارضة أو إسقاط ا وسقوط حقة جيد وبدول 

لر التنالس  لذلأ تعتبر تمأ المركبات مل القوة ه  مل أهم العواما الأساسية الت  تس م ل  ا رتقاء 
 بالمستود الفن  والرقم  لمتسابق  القفز بالزانة  .

ة العضهههمية وتعهههد ركيهههزة أساسهههية لمسهههباقات والمسهههابقات وتعتبهههر القهههدرة العضهههمية أحهههدد أنهههواع القهههو 
المختمفهة لههر العهاب القههود   حيههث يتحهدد المسههتود الرقمه  ل ههذلا المسههابقات عمهر ضههوء التقهدم الههذد يحههدث 

 ( 08:  08لر القدرة العضمية بجانب ا هتمام بمستود ا داء الفن  )

(ال القههدرة العضههمية تعتبههر 0290" )ميشــيل واخــرون(  "0291" )ريســان خــريبطويشههير كهها مههل "
واحدة مل أهم الدفات البدنيهة الته  تمعهب دوراو مهؤبراو لهر العمميهة التدريبيهة   حيهث يكهول ل ها تهأبير مباشهر 
لر العديد مل الم ارات ا ساسية والت  تكول عاماو أساسياو لر تحقيإ أعم  المستويات   وه  نهات  القهوة 
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لمتوازنههة لمعضههات يجهب عمينهها ا هتمههام بالدههفات البدنيههة المسههاهمة لههر والسهرعة   وانهه  لكهه  تههتم التنميههة ا
 (912: 11( )91: 92تحقيإ المستويات الرقمية العالية والت  يترتب عمي ا تطوير ا داء الفن  والحرك )

كمهها تعتبههر القههدرة العضههمية عندههر مركههب مههل عنادههر المياقههة البدنيههة ل هه  مههزي  مركههب مههل القههوة 
ة   و يعنههه  ذلهههأ ال الفهههرد الهههذد يتمتهههع بهههالقوة العضهههمية والسهههرعة يمكهههل ال يحقهههإ أرقامهههاو العضهههمية والسهههرع

خراج مها  مرتفعة مل اختبارات القدرة العضمية اذا يتوقم ذلأ عمر قدرة الفرد عمر إدماج ههذيل المكهونيل وار
 (82:  91لر قالب واحد )

العضههمية يجههب تطويرههها مههل أل القههدرة مKraemer &Newtn (9111 )كراميــر ونيــوتن ويشههير 
خاا تدريبات الحركة المتخددة   لف  ا نشطة التر يؤدد ب ا ا رتقاء بقدم واحهدة مبها كهرة اليهد يجهب 
أل تعتمهههد تهههدريبات ا لههه  ا داء عمهههر طهههرم واحهههد ) قهههدم واحهههدة ( أمههها ا نشهههطة التهههر تعتمهههد عمهههر ا رتقهههاء 

 10 لا التههدريبات مزدوجهها أل بالقههدميل معهها)ذعمههر ههه بالقههدميل مبهها الكههرة الطههائرة ليجههب أل يكههول التههدريب
:9-0 ) 

يجب ا هتمام بالحالهة البدنيهة لاعهب حيهث أل القاعهدة الدهمبة  أنة م(5551)"حنفي محمود "ويشير 
القويههة والتههر ترتكههز عمي هها دههحة ا داء الفنههر لاعههب لالم ههارة لكهه  تههؤدد بطريقههة سههميمة يجههب أل يكههول 

 ( 1:  1)ار القوة التر تؤدد ب ا الحركة هناأ سريال انسياب  ل  مس
م( الر أل طريقة الأداء لر كبير مل الرياضات تعتمد 0290" )أبو العلا عبد الفتاحويوضا" 

عمر أساس إستخدام كا الطرليل معاو سواء الرجميل أو الذراعيل   وأل الأداء باستخدام كا الطرليل  
عند أداء التمرينات بكا طرم عمر حدة أد بالطرم الأيمل يؤدد إل  أنتاج قوة عضمية أقا مل مقدارها 

 (921:  9"  )العجز الثنائيوحدلا بم الطرم الأيسر وحدلا   وهذا ما يطمإ عمية مدطما "
م( ال ظاهرة العجز البنائ  0229) Cilibeck & Jakobi" كيميبك وجاكوب ويشير كا مل 

ظاهرة تستحإ الدراسة والبحث لر المجاا الرياض    ويشير مدطما العجز البنائ  الر حقيقة هامة 
وه  عدم قدرة الرياض  عمر إنتاج أقد  قوة حقيقية عند إستخدام الطرليل معاو لر أداء التمرينات 

 (06:  26المختمفة )
م( ال سهبب العجهز البنهائ  يرجهع الهر عهدم كماليهة 0229" )  Vander vortفندر فـورتويشهير" 

لهر العضهمة عنهدما تعمها بهالرجميل معها   كمها يهرد ال هنهاأ  Motor  Unit(M Uنشاط الوحدة الحركية)
بهههاث أسهههباب لمعجهههز البنهههائ  تتمبههها لههه  عجهههز زمهههل رد الفعههها   عجهههز الأداء ا وكسهههجين   عجهههز القهههوة 

 (16:  11العضمية . )
سبب ظاهرة العجز البنائ  ال العضمة تعما عمر حماية نفس ا بطريقة  إرادية عل وقد يكول 

طريإ رد لعا عكس  لمعضمة مل خاا ا عضاء الحسية الموجودة بالأوتار مبا اجسام جولوج  الوترية 
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طة الت  تعما عمر تقميا إستبارة الوحدات الحركية لتقميا قوة ا نقباض العضم  لحماية ا وتار وا رب
وتظ ر مقاومة ا عضاء الحسية بدورة أكبر لمتقميا مل مستود القوة الناتجة عند إستخدام كا الطرليل 

 (991:  1معاو )
وهناأ العديد مل الدراسات الت  تناولت تطوير القوة والقدرة العضمية مل خاا تقميا مؤشر العجز   

محمد فؤاد، سيدة (  "05م()0200" )نبيل"محمد  ( 5م()0209")جده أحمدالبنائ  مبا دراسة كا مل"
م( 0291" )محمد صلاح، عبد الحميد محمد "(01()م0202")عمى، حسين عبد الونيس ،عبد الله شحاتو

ىبة   "(02م()0292") علاء محمد، فادية أحمد، ثروت محمد  "(2م()0291) "أريج درويش( " 06)
 ( .90()م0221" )شريف عمى(   "22م()0290")روحي

التنبي  الك رب  لمعضات م( أل 9110")محمد قدريم( نقاو عل"0221")صالح عبد الجابرويذكر"
ك ربائية  عنادر المياقة البدنية حيث يتم ذلأ مل خاا توجي  تنبي  باستبارة واحداو مل أهم الوسائا لتطوير

العضمة  عمر منشأة الج از قطب  وذلأ بوضع لر العدب المرذد لمعضمةوبتردد تيار معيل امل نوع معيل 
ا شديداو   إرادياو دول أد مج ود  المطموب تدريب ا والآخر عمر موضع إندلام هذلا العضمة لتنقبض انقباضو

بدن  يبذا مل الاعب لمدة محدودة   تتجاوز عدد مل البوان    وتكرر هذلا العممية عدة مرات ل  الجمسة 
 ( 221:   92)وآخر  انقباض ل كاالواحدة يتخمم ا لترات راحة بينية محددة بدقة بي

أل التنبي  الك رب  لمعضات  (5553"محمد علاوي، أبو العلا عبد الفتاح" )وهذا ما يؤكدلا 
يعما عمر تطوير الدفات البدنية الأساسية كالقوة والسرعة إلر أقدر ما يمكل مل خاا ا نقباض 

حدة   وهذا ما   يحدث ل  ا نقباض الاإرادد الذد يعما عمر إبارة جميع أليام العضمة دلعة وا
) فاقد القوة أو القوة ا رادد حيث يظا هناأ جزء مل الأليام العضمية لم ينقبض وهذا الجزء يسمر 

 ( 920: 42. )  الإحتياطية(
خاا انقباض  لكرة التنبي  الك رب  عمر ا بارة الك ربية الت  توج  مل الخارج لمعضات مل وتعتمد
تجنيد جميع الأليام العضمية لانقباض  وترجع ميزة استخدام التنبي  الك رب  ل  قدرت  عمر    إرادد

دلعة واحدة وهذا ما   يحدث ل  حالة ا نقباض ا رادد حيث يظا دائما هناأ جزء مل الأليام 
 وة( وهذا يعنر أل الق(Strength Reserveالعضمية لم تنقبض وهذا الجزء يسمر )القوة ا حتياطية(

 (  912: 51(   ) 920: 42) . الناتجة عند ا نقباض ا رادد أقا مل القوة الحقيقية
أل قوة ا نقباض العضم   م(4002"أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين " )وهذا ما يؤكدلا 

تنت  بمقدار ما أمكل تعبئت  مل وحدات حركية لتشترأ ل  ا نقباض العضم    وقد يحدث ا نقباض 
ما   إرادد يتم عل طريإ وسائا ا لعضم  إما إرادياو يتم تحت سيطرة الج از العدب  وبإرادة الفرد   وار

 ( 12:  0وأج زة خارجية تعما عمر إبارة العضمة أو العدب المرذد ل ا . )
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"بيمو دراسة وهناأ العديد مل الدراسات العربية والأجنبي  الت  تناولت التنبي  الك رب  مبا   
   ودراسة(25()م4055"ىيثم إسماعيل")  ودراسة(21)مBillot, M., et al "(4050)م وآخرونماكسي

"كيفين سيري   ودراسة (22)مBenito-Martínez E., et al "(4055)نوآخرو بنيتو مارتنيز"
"ليبانو ريتشارد   ودراسة  (24)مSeyri, K., and Maffiuletti, N("4055)ومافوليتي نيكولا 

   ودراسة( 45م()4051ناىد حداد")"  ودراسة ( 22م()4052")Liebano, R., et alوآخرون 
 "كيممير فولفجانج وآخرون (23)مFilipovic, A., et al " (4052) "فيميبوفيتش اندريو وآخرون

Kemmler, W., et  a(4052)جاي ىيون بارك وآخرون   (25)م JAE HYEON PARK ,et 
al ( "4052)فرانسيسكو أمارو وآخرون  (54( )م8071) "عصام طمعت   (21) م " Francisco , 

A., et al ("4054)كينج مي كي(  22) م" Kang Mea Kee ( "4054)أشارت إل   والت ( 12) م
             حدوث تحسل لر القدرات البدنية نتيجة إستخدام التنبي  الك رب  .

ومل خاا عما الباحبة كعضوء هيئة تدريس بكمية التربية الرياضية وقيام ا بتدريس مسابقة القفز       
بالزانة لطاب الفرقة الرابعة تخدص العاب القود  حظت الباحبة وجود دعوبة لر أداء مراحا ا داء 

لقوة العضمية لدد الطاب الفن  وانخفاض المستود الرقم  لمسابقة القفز بالزانة نتيجة لضعم مستود ا
عند استخدام الطرليل معا عمر الرلم مل ارتفاع مستود القوة العضمية أبناء العما ا حادد  وذلأ يرجع 

مقدار القوة الناتجة عل انقباض عضات الرجميل أوالذراعيل الر مبدأ العجز البنائ  والذد يشير الر ال 
ويرجع السبب الرئيس     تخدام كا رجا أو ذراع عمر حدةمعا يكول أقا مل مجموع القوة الناتجة عل اس

نتيجة لعدم اكتماا نشاط الوحدة الحركية لر العضمة عندما تعما بالرجميل أو لر حدوث العجز البنائ  
الذراعيل معا   ومل المعموم ال طريقة الأداء لر مسابقة القفز بالزانة تعتمد عمر إستخدام كا الطرليل 

الأقتراب  يل)أبناء مرحمة ا قتراب وا رتقاء( أوالذراعيل)أبناء مرحمة مسأ وحما الزانة و معاو سواء الرجم
  لذا لرس الزانة وا رتقاء  والتحميا عمر الزانة والتعمإ والتكور والمد  وحركات الدورال والقمب والدلع(

الك رب    نظراو لما يحدث أبناء تقترح الباحبة استخدام مجموعة مل التدريبات بناية العما باستخدام التنبية 
إبارة لجميع أ ليام العضمة دلعة واحدة   وهذا   يحدث أبناء ا نقباض ا رادد التنبية الك رب  مل 

  كما أن  لر حدود عمم الباحبة لم تجد الباحبة  حيث يظا هناأ جزء مل الأليام العضمية لم تنقبض بعد
دام التنبية الكيربي لتقميل العجزالثنائي وتطوير مركبات القوة "برنامج تدريبي باستخاد دراسة تناولت"

 والمستوي الرقمي لمتسابقي القفز بالزانة"
 أىمية البحث والحاجة إليو :

ترل الباحبة مل خاا ا طاع عمر المراجع والدراسات والأبحاث العممية وبرام  التدريب 
 ل  : المتخددة أن  تكمل أهمية الدراسة الحالية
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 ىمية التطبيقية :الأ .5
وه  تطوير مركبات القوة ) قوة القبضة والقدرة العضمية( وتحسيل المستود الرقم  لمسابقة   

 . استخدام مجموعة مل التدريبات بناية العما باستخدام التنبية الك رب  القفز بالزانة مل خاا
 الأىمية العممية : .0
يعد هذا البحث مل الأبحاث القميمة الت  تتناولت "برنام  تدريب  باستخدام التنبية الك رب  لتقميا       

 والمستود الرقم  لمتسابق  القفز بالزانة")قوة القبضة والقدرة العضمية( العجزالبنائ  وتطويرمركبات القوة 
  ىدف البحث :

استخدام التنبية الك رب  لتقميا العجز البنائ  برنام  تدريب  بي دم البحث الحال  إل  تدميم 
 وتطوير مركبات القوة ) قوة القبضة والقدرة العضمية( والمستود الرقم  لمتسابق  القفز بالزانة .

 

 فروض البحث : 
 في ضوء ىدف البحث تضع الباحثة الفروض التالية :        

تقميا مؤشر العجز البنائ  القبم  والبعدد لر  يلالقياس  بيل متوسطتوجد لروإ ذات د لة إحدائية  .9
 وتطوير مركبات القوة  لمرجميل والذراعيل لألراد عينة البحث ولدالا القياس البعدد.

لر المستود الرقم  لمسابقة  القبم  والبعدد يلبيل متوسطات القياستوجد لروإ ذات د لة إحدائية  .0
 س البعدد. القفز بالزانة لألراد عينة البحث ولدالا القيا

لر تقميا العجز البنائ  وتطوير  القبم  والبعدد يلالقياس  بيل متوسطتوجد لروإ لر معد ت الترير  .2
مركبات القوة لمرجميل والذراعيل والمستود الرقم  لمسابقة القفز بالزانة لألراد عينة البحث ولدالا 

 القياس البعدد.

 المصطمحات المستخدمة في البحث :
 ( electrical stimulation) التنبيو الكيربي لمعضلات :  -

توجي  استبارة ك ربية مل نوع معيل لمعضمة باستخدام وسائا خارجية لمدة محددة   تتجاوز عدد  
مل البوان  وتتكرر هذلا العممية عدة مرات ل  الجمسة الواحدة يتخمم ا لترات راحة بينية محددة بدقة   مما 

 (  8: 99ادياو. )يؤدد إلر زيادة قدرة العضمة عمر ا نقباض بمعدا يفوإ ما يمكل أل تنتج  إر 
" هو مجموعة مل الذبذبات الك ربية يتم إرسال ا إلر عضمة أو مجموعة عضمية معنية تجعم ا تنقبض 

 ( 062:  02وتنبسط دول حركة العضو . )
 

 

 ( for pole vault Bi-lateral Defectsالعجز الثنائي لمقفز بالزانة : )  -
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أوالذراعيل معا يكول أقا مل مجموع القوة مقدار القوة الناتجة عل انقباض عضات الرجميل 
 الناتجة لكا رجا أو ذراع عمر حدة  ) تعريم إجرائ (

 مؤشر العجز الثنائي : -
مؤشر يظ ر ا ختام بيل الأداء ا حادد والأداء البنائ  مل نات  القوة ويمكل حسابة     

 بالمعادلة التالية :                                
 مؤشر العجز الثنائي =       

مركبات القوة : ))  -
strength  

components    )) 
 عب   وهذلا المركبات تتفاوت نسبياو ه  أنواع القوة الت  يمكل استخدام ا خاا أداء الا

 حسب طبيعة النشاط الممارس .
  الأشكاا المتنوعة مل القوة والت  تظ ر لر ا داءات الحركية المختمفة لمسابقة القفزبالزانة

 تحما القوة ( . –القدرة العضمية  –والت  تمبمت لر )القوة القدود
 الدراسات السابقة :

 العجز الثنائي : المحور الاول : دراسات تناولت
 اولًا : الدراسات العربية : 

 

 الدراسة الاولي :
 العجز مؤشر باستخدام تدريب  برنام  تأبير" وعنوان ا ( 05م()0200" )محمد نبيل"دراسة قام 

  وأست دلت الدراسة "  عدو متر 922 لسباإ الرقم  المستود عمر العضمية القدرة لتطوير البنائ 
 الرقم  المستود عمر العضمية القدرة لتطوير البنائ  العجز مؤشر باستخدام تدريب  برنام  تدميم

التجريب  باستخدام التدميم التجريب  لمجموعتيل    وقد استخدم الباحث المن   عدو متر 922 لسباإ
احداهما تجريبية وا خرد ضابطة بطريقة القياس القبم  والبعدد ل ما   وقد قام الباحث باختيارعينة 

ث بالطريقة العمدية مل طاب الفرقة الرابعة تخدص العاب القود بكمية التربية الرياضية والبالغ البح
( طاب  وكانت مل أهم 92( طالب وتم تقسيم م الر مجموعتيل قوام كا من ا)02عددهم )

ا ستنتاجات تفوإ ألراد المجموعة التجريبية عم  المجموعة الضابطة ل  مستود القدرة العضمية 
متر عدو نتيجة لتطبيإ البرنام  التدريب   922ستود العجز البنائ  والمستود الرقم  لسباإ وم

 المقترح .
 

500    × 
 )ناتج ثنائي الطرفين(

- 500 
 )الطرف الايمن + الطرف الايسر(                                                                           
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 : الثانية الدراسة
وعنوان ا " تطوير القوة العضمية باستخدام مبدأ العجز ( 5م()0202" )جدة احمد"دراسة قامت 

المطرقة"  وأست دلت الدراسة تطوير القوة البنائ  كأساس لتطوير المستود الرقم  لر مسابقة إطاحة 
العضمية باستخدام مبدأ العجز البنائ  كأساس لتطوير المستود الرقم  لر مسابقة إطاحة المطرقة   وقد 

التجريب  باستخدام التدميم التجريب  لمجموعتيل تجريبية   وقد قامت الباحبة  استخدمت الباحبة المن  
لعمدية مل طاب الفرقة الرابعة تخدص العاب القود بكمية التربية الرياضية باختيارعينة البحث بالطريقة ا
( طالب وتم تقسيم م الر مجموعتيل قوام 02م والبالغ عددهم)0291/0202جامعة المنيا لمعام الجامع  

( طاب  وكانت مل أهم ا ستنتاجات ال البرنام  التدريب  المقترح با سموب البنائ  92كا من ا)
دد أبر إبجابيا عمر مستود القوة العضمية لمرجميل واليديل والمستود الرقم  لمسابقة إطاحة وا حا

المطرقة   كما ال البرنام  باستخدام ا سموب البنائ  ألضا مل ا سموب ا حادد لر تقميا مستود 
 العجز البنائ  وتحسل المستود الرقم  لر مسابقة إطاحة المطرقة   .

 

 : الثالثة الدراسة
"  عبدالونيس حسين ، شحاتة عبدالله ، عمي سيدة ، فؤاد محمدب ا كا مل"دراسة قام 

 م ارة أداء ومستول العضمية القدرة عمر وأبرلا البنائ  العجز بد لة تدريب  برنام وعنوان ا " ( 01م()0202)

 م ارة أداء ومستول العضميةالقدرة "  وأست دلت الدراسة تطوير  القفز طاولة ج از عمر الأمامية الشقمبة

التجريب     وقد استخدم الباحبول المن   البنائ  العجز بد لة القفز طاولة ج از عمر الأمامية الشقمبة
باستخدام التدميم التجريب  لمجموعة واحدة   وقد وقد قام الباحبول باختيارعينة البحث بالطريقة العمدية 

(  عب   وكانت مل أهم ا ستنتاجات ال 90البالغ عددهم)سنة و  91مل  عب  النادد ا هم  تحت 
 لر إيجاب  تأبير ل  ذراع لكا ا حادد ا سموب باستخدام  البنائ  البرنام  التدريب  المقترح بد لة العجز

  القفز طاولة ج از عمر الأمامية الشقمبة  ارةلم الم ارد الأداء مستود وتحسل لمذراعيل العضمية القدرة تنمية
 

 : الرابعة الدراسة
تأبير تدريبات مذدوجة العما لتقميا وعنوان ا " ( 2م()0291" ) أريج درويشب ا مل"دراسة قامت 

 "  وأست دلت الدراسة العجز البنائ  عمر مستود م ارة الوببة المقوسة لطالبات كمية تربية رياضية العريش
لبنائ  عمر مستود م ارة الوببة المقوسة التعرم عم  تأبير تدريبات مذدوجة العما لتقميا العجز ا

التجريب  باستخدام التدميم التجريب     وقد استخدمت الباحبة المن   لطالبات كمية تربية رياضية العريش
لمجموعتيل أحداهما تجريبية والأخرد ضابطة   وقد وقد قامت الباحبة باختيارعينة البحث بالطريقة 

( طالبة وقد تم تقسيم م الر مجموعتيل قوام كا من ما 05ة والبالغ عددهم)العمدية مل طالبات الفرقة البالب
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 التدريب  البرنام  لر والمستخدمة التدريبات مذدوجة العما ( طالبة   وكانت مل أهم ا ستنتاجات ال91)

 يمكل ان  كما   ا يقاعية الفنية التمرينات لر الوبب م ارات بعض أداء نتائ  عمر ممحوظاو  تفوقاو  أظ رت

 معاو  الطرليل عما عمر تعتمد الت  التدريب برام  خاا مل البنائ  العجز تقميا
 

 : الاجنبيو الدراسات : ثانياً 
 

 : الخامسة الدراسة
"" مدطما  بدراسة بعنوال( 10م( )0222" )Khodiguian , N , et al خوديجوان واخرونقام "

التاكد مل الفرض  وأست دلت الدراسةخاا ردود الألعاا ا نعكاسية الناتجة عل ا نقباض    الثنائي العجز
( مل الذكور   وتم قياس 91ناشئا عل مانع عدب    وقد أشتممت عينة البحث عمر ) الثنائي العجزالقائا بأل 

ئ  خاا ا نقباض العضم  النشاط الك رب  لمعضمة ذات ا ربعة رؤوس الفخذية بج از رسام العضات الك ربا
% وذلأ عند 61.1مساهمة الألعاا ا نعكاسية لر انتاج القوة بنسبة  النتائ  أهم وكانت ا حادد والبنائ  

 . (EMG)قياس ا بج از رسام العضات الك ربائ  
 

 : السادسة الدراسة
بدراسة  (22)مChilibeck , p . D . Jokobi , J . M   )(4005)جاكوبي"" "تشيميبك"،قام 

 عضمر انقباض أقدر لر حدوب ا المحتما ا ختالات الجانب والبنٌائية الٌأحادية ا نقباضات"بعنوال 

التعرم عم  مقدار ا ختام لر القوة بفعا تزامل أقد  انقباض لمطرليل  وأست دلت الدراسة   "إرادل
 مل أقا البنائ  العما ل  العضم  ا نقباض نات  أل النتائ  أهم وكانت معا مقارنة بمجموع طرم واحد  

 .  حدة عمر من ما كا الطرليل نات  مجموع
 : الكيربي التنبيو تناولت دراسات : الثاني المحور

 اولًا : الدراسات العربية : 
 :الأولي  الدراسة

 ا نقباضية الكفاءة تطوير"بدراسة بعنوال ( 42()4004محمد إبراىيم ، محمد الديب")"قام 
 "الطائرة الكرة ل  الساحإ الضرب م ارة داءأ ابناء العاممة العضات لبعض الك رب  التنبي  باستخدام

وت دم الدراسة إلر التعرم عمر تأبير تطوير الكفاءة ا نقباضية لبعض العضات العاممة أبناء أداء 
ال وقد استخدم الباحبكية لاعب  الكرة الطائرة   م ارة الضرب الساحإ عمر مستول بعض القدرات الحر 

( 98القياس القبم  والبعدد لمجموعة واحدة   واشتممت عينة البحث عمر ) المن   التجريب  بتدميم
طالب   وكانت أهم النتائ  ه  زيادة قوة ا نقباض العضم  لجميع العضات العاممة أبناء أداء م ارة 

 الضرب الساحإ   وكذلأ وجود تحسل ممحوظ ل  القدرات الحركية. 
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 :الثانية  الدراسة

تأبير التدريب البميومتريأ والتنبي  الك رب   " بدراسة بعنوال (25()4055إسماعيل")"ىيثم قام 
  " لدل الماكميل الناشئيل دلمعضات عمر بعض الدفات البدنية الخادة ومستول الأداء الم ار 

بعض الدفات البدنية الخادة البرنام  التدريب  عمر وت دم هذلا الدراسة إلر التعرم عمر تأبير 
  وقد استخدم الباحث المن   التجريب  باستخدام تدميم لألراد عينة البحث  ل الأداء الم اردمستو و 

تجريب  لمجموعتيل تجريبيتيل   وقد تم اختيار العينة بالطريقة العمدية مل الماكميل الناشئيل بفرع 
ب  المقترح حقإ ماكم   وكانت مل أهم ا ستنتاجات أل البرنام  التدري (91) همعدد والبالغأسيوط 

 . الأهدام المتوقعة البدنية والم ارية لمماكميل عينة البحث
 ثانيا : الدراسات الاجنبية : 

 الدراسة الثالثة :
تأبير " بدراسة بعنوال Maffiuletti, N., et al"(0222()18)"مافيميتي نيكولا وآخرون  قام

  وت دم هذلا  "العضات والقدرة عمر الوببالتدريب بالتنبي  الك ربائ  وممارسة كرة السمة عمر قوة 
( أسابيع بإستخدام التنبي  الك رب  عمر قوة العضات 1)لمدة التعرم عمر تأبير التدريب  الدراسة إلر

وقد استخدم الباحبول المن   التجريب  بتدميم الباسطة لمفدا الركبة وأداء الوبب العمودد   
وكانت أهم  عب لكرة السمة   ( 02) شتممت عينة البحث عمروقد ا المجموعتيل التجريبية والضابطة  

البرنام  التدريب  أبر إيجابياو عمر مستول القوة العضمية لمعضات الباسطة لمفدا الركبة  النتائ  أل
 . والقدرة العضمية   ولم ياحظ أد ترير كبير ل  المجموعة الضابطة 

 الدراسة الرابعة :
تأبير "  بدراسة بعنوال Malatesta, D., et al("4002()22)"ممتستا ديفيد وآخرون  قام

التعرم    وت دم هذلا الدراسة إلر"التدريب بالتحفيز الك رب  وممارسة الكرة الطائرة عمر القدرة عمر الوبب
   ( أسابيع عمر أداء الوبب العمودد1لمدة ) (EMS) عمر تأبير برنام  تدريب  عمر التحفيز الك رب 
وقد   القياس القبم  والبعدد لمجموعة تجريبية واحدة وقد استخدم الباحبول المن   التجريب  بتدميم 

  وكانت  عب كرة طائرة المسجمول ل  ا تحاد ا يطال  لمكرة الطائرة ( 90) اشتممت عينة البحث عمر
والوبب العمودد لاعبيل قيد البرنام  التدريب  أبر إيجابياو عمر مستول القوة العضمية  أهم النتائ  أل

 . البحث 
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 الدراسة الخامسة :
"تأبير  بدراسة بعنوالFilipovic, A., et al "(4052)(23 )"فيميبوفيتش اندريو وآخرون قام

النخبة " اعب  كرة القدم لوالركا  والجرد والوببلجسم عمر القدرة الكاما  برنام  التحفيز الك ربائ 
 (WB-EMS)التعرم عمر تأبير برنام  تدريب  لتنشيط الجسم بأكممة ك ربائياو  وت دم هذلا الدراسة إلر

أسبوعوا عمر قوة العضات والسرعة والوبب وسرعة الركا ل  أداء  عب  كرة القدم لممحترليل  91لمدة 
بطة وقد استخدم الباحبول المن   التجريب  بتدميم المجموعتيل التجريبية والضاخاا الموسم التنالس    

البرنام  التدريب  أبر    وكانت أهم النتائ  أل عب لكرة القدم (00) وقد اشتممت عينة البحث عمر  
إيجابياو عمر القوة القدول لعضات الرجميل وكذلأ القدرة والسرعة ا نتقالية وسرعة تريير ا تجاهات 

  كما أل هناأ زيادة كبيرة ل  جمسة مل التنبي  الك رب   91وأداء الركات لألراد عينة البحث خاا 
 مقارنة بالمجموعة الضابطة .  EMS نشاط هرمول النمو والكرياتيل لمجموعة

 : السابقة الدراسات عمى التعميق
مل خاا عرض وتحميا الأبحاث العممية والدراسات العربية والأجنبية السابقة والخادة بالعجز 

( أجنبية أجريت 6( عربية و)1( دراسة من ا )92عددها ) البنائ  والتنبي  الك رب  لمعضات والت  بمغ
م   وهدلت الدراسات الخادة بالعجز البنائ  التعرم عم  تأبير 0200م الر 0229خاا الفترة مل 

تقميا العجز البنائ  عمر تطوير القوة والقدرة العضمية   بينما هدلت بعض الدراسات إلر التعرم عم  
(   02( إلر)90ضات عم  القدرات البدنية   وتراوح حجم العينة لي ا ما بيل )التنبي  الك رب  لمع تأبير

كما اشتممت العينات عمر طاب وطالبات كميات التربية الرياضية و عبيل   واستخدم لر ألمب الدراسات 
ل  ختمم التدميم التجريب  بيل مجموعة واحدة أو مجموعتيل   وتنوعت الأنشطة إالمن   التجريب  وار

طاحة المطرقة كرة قدم وكرة طائرة وسمة  922لتر طبقة عمي ا التجربة لشممت سباقات ا متر عدو   وار
وماكمة   وقد ساهمت الدراسات المرتبطة السابقة لر إختيار موضوع البحث وتحديد المن   العمم  

 حدائية المناسبة المستخدم والعينة المناسبة وبناء الفروض وتدميم البرنام  وأيضا إختيار الأساليب ا
 لطبيعة البحث .

جراءاتو  خطة   البحث: ا 
  البحث: منيج

 التجريب  التدميم باستخدام البحث لطبيعة لمائمت  نظراو  التجريب  المن   الباحبة استخدمت

 ل ا. والبعدد القبم  القياس بطريقة واحدة لمجموعة
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  البحث: عينةو  مجتمع

م 0200/ 0209الرابعة تخدص ألعاب القول لمعام الجامع تمبا مجتمع البحث ل  طمب  الفرقة 
وقهد قامهت الباحبهة باختيارعينهة البحهث بالطريقهة العمديهة مهل   ( بمانيهة وعشهرول طالهب05والبالغ عددهم )

%( مهل مجتمهع البحهث   وقهد تهم 61.05( بمانية عشر طالب بنسهبة )95طمبة التخدص والبالغ قوام ا )
( بمانيههة طههاب 5( طههالبيل  با ضههالة إلههر)0ممتههزميل بالحضههور والبههالغ عههددهم )إسههتبعاد الطههاب الريههر 

 كعينة استطاعية.
 . أسباب اختيار عينة البحث :

 انتظام ألراد عينة البحث . -

 لير مرتبطيل بأد برام  تدريب أخرد . -

  البحث: عينة توزيع عتداليةإ
معهههد ت النمهههو والعمههها ث لهههر ضهههوء بالتأكهههد مهههل مهههدل اعتداليهههة ألهههراد عينهههة البحههه  الباحبههه تقامههه

ا حههادد والبنهههائ  لعضهههات الهههرجميل والهههذراعيل ومؤشهههر العجههز البنهههائ  ومركبهههات القهههوة والمسهههتول الرقمههه  
 ( يوضا ذلأ .9  وجدوا )لمسابقة القفز بالزان  
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  ( 5 جدول )

ومعامل التفمطح لمعدلات النمو والعمل  المعيارى ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف
الأحادي والثنائي لعضلات الرجمين والذراعين ومؤشر العجز الثنائي ومركبات القوة والمستوى الرقمي 

 لمسابقة القفز بالزانو لأفراد عينة البحث

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف الوسيط
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفمطح

 معدلات النمو
 0.440- 0.302 2.32 534.10 532.53 سم الطول
 0.245- 0.502 2.42 34.00 34.00 كجم الوزن

 0.302- 0.414 0.34 40.00 40.25 سنة العمر الزمني

 العمل الأحادي 
 والثنائي لمركبات القوة
 لعضلات الرجمين

 0.542- 0.123- 42.34 442.10 455.52 سم الوثب الطويل بالرجمين معاً 
 5.212- 0.403- 54.52 540.00 532.22 سم الوثب الطويل بالرجل اليمنى فقط
 5.155- 0.034- 51.25 524.00 522.00 سم الوثب الطويل بالرجل اليسرى فقط
 0.342- 0.044- 2.52 22.10 24.22 سم الوثب العمودي بالرجمين معاً 
 0.254 0.255- 2.55 22.00 22.10 سم فقطالوثب العمودي بالرجل اليمنى 

 0.415- 0.252- 2.42 24.00 25.25 سم الوثب العمودي بالرجل اليسرى فقط

 العمل الأحادي 
والثنائي لمركبات القوة 
 لعضلات الذراعين 

 5.204- 0.002 0.24 4.41 4.40 متر ك باليدين معا 2رمي كرة زنة 
 5.224- 0.155- 0.22 2.50 2.33 متر ك باليد اليمنى فقط 2رمي كرة زنة 
 5.025- 0.222- 0.55 1.33 1.21 متر ك باليد اليسرى فقط 2رمي كرة زنة 

 5.452- 0.050 2.32 22.10 22.10 كجم  قوة القبضة اليمنى 
 0.504- 0.232- 2.42 21.10 22.22 كجم  قوة القبضة اليسرى 
 5.454- 0.012 4.41 22.00 22.00 كجم  قوة القبضتين 

 مؤشر العجز 
 0.432 0.522- 4.12 22.10 21.22 سم لعضلات الرجمين
 0.253- 0.455- 5.22 21.40 21.52 متر لعضلات الذراعين
 5.035- 0.445 - 5.50 25.04 20.53 كجم قوة القبضة

 0.022- 0.234 0.53 5.40 5.55 متر المستوى الرقمي لمسابقة القفز بالزانو

 ( ما يم  :9جدوا )يتضا مل 
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أل جميع قيم ا نحرام المعيارد لممتريرات قيد البحث أقا مل المتوسط الحساب    وقد تراوحت 
مما ل  جميع المتريرات    ( 2  + 2- )قيم معامات ا لتواء ومعامات التفمطا لعينة البحث ما بيل 

 .تجانسة م أن ا تقع داخا المنحنر ا عتدال  وبذلأ تكول العينة يدا عمر
 

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 استخدمت الباحبة لر جمع بيانات البحث ما يم  :

 
 أولًا : المسح المرجعي : 

التدريب المراجع والدراسات والأبحاث العممية المتخددة ل  مجاا  طاع عمربا  ةالباحبت قام
وذلأ لاستفادة مل تمأ الدراسات وخادة الت  إهتمت باستخدام التنبي  الك رب  لمعضات   الرياض  

 ( يوضا ذلأ .0المتخددة ل  تحديد أهم المتريرات الخادة بالتنبي  الك رب  لمعضات   وجدوا )



 جامعة الأسكندرية                  د/ ناهد حداد عبد الجواد –أبو قير  –كمية التربية الرياضية 
 0202مارس  -مائة وخمسة عشرالعدد                    مجمة تطبيقات عموم الرياضة             

 
 

- 121 - 
 

 (4جدول )
 المسح المرجعي لممراجع والدراسات والأبحاث العميمة حول التنبيو الكيربي لمعضلات

 الباحث / السنة / المرجع م
 لمتنبيو الكيربي البرنامج التدريبي

 موقع التنبيو
 في الوحدة 

 العينة تقنين التنبيو الكيربي مواصفات التنبيو 
 العضلات

 عدد المستخدمة 
 الأسابيع

 عدد
 الأيام

 زمن عدد الجمسات
عرض  التردد الجمسة

 عدد تصنيف التكرار الراحة الأداء الموجو
 الإجمالية اليومية

(  ) Billot, M., et al ( "4050 "بيمو ماكسيم وآخرون 5
 22 ث 53 ث 2 مم/ث HZ 200 500 بعد الإحماء ق 54 51 5 2 1 ( 5205:  21

 استثارة
 لاعب
العضلات الباسطة  50 كرة قدم

 لمركبة

"  Benito-Martínez E., et al"بنيتو مارتنيز وآخرون 4
 54 ث 54 ث 2 مم/ث HZ 210 510 بعد الإحماء ق 54 52 5 4 4 ( 203:  22( ) 4055)

 استثارة
لاعب ألعاب 

 عضلات 55 قوى
 الفخذ

 Seyri, K., andكيفين سيري ومافوليتي نيكولا " 2
Maffiuletti, N( "4055()24 :35 ) 54 --- 7 --- 54:54 500: 10 بعد الإحماء ق 

HZ 
 ث 2 -1 مم/ث 200

20:40 
 ث

20 
عضلات الطرف  51 لاعب رجبي استثارة

 السفمي

" Liebano, R., et al " ليبانو ريتشارد وآخرون  2
 لاعب --- ث200 ث 54 مم/ث HZ 100 10 بعد الإحماء --- --- 5 --- --- (544:  22( ) 4052)

العضمة ذات الأربع  20 كرة قدم
 رؤوس

 50 ث 10 ث HZ ----- 50 10 بعد الإحماء ق 50 42 5 2 4 (34،45:  45()4051" ناىد حداد") 1
 استثارة

طالب ألعاب 
عضلات كامل  3 قوى

 الجسم

 Gueldich, H., et "جيمديتش حممي وآخرون 2
al"(4052 ()24  :22 ،22) 1 2 5 51 51 40 بعد الإحماء ق HZ 200 21 ث 51 ث 1 مم/ث 

العضلات الباسطة  40 طالب جامعي استثارة
 لمركبة

"  filipovic, A., et al"فيميبوفيتش اندريو وآخرون 3
 20 ث 50 ث 2 مم/ث HZ 210 40 بعد الإحماء ق 3 44 5 4 52 (225:  23( ) 4052)

 استثارة
 لاعب
عضلات كامل  54 كرة قدم

 الجسم

" Kemmler, W., et al "كيممير فولفجانج وآخرون  4
 تكرار 4-2 ث 2 ث 2 مم/ث HZ 210 41 بعد الإحماء ق 40 24 5 4 52 ( 5:  25( ) 4052)

 مجموعات 2
فرد من 
عضلات كامل  42 الأصحاء

 الجسم
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 (4جدول )تابع 
 المسح المرجعي لممراجع والدراسات والأبحاث العميمة حول التنبيو الكيربي لمعضلات

 

 
 

 
 
 

 الباحث / السنة / المرجع م
 البرنامج التدريبي لمتنبيو الكيربي

 موقع التنبيو
 في الوحدة

 العينة تقنين التنبيو الكيربي مواصفات التنبيو
 العضلات
 عدد المستخدمو

 الأسابيع
 عدد
 الأيام

 زمن عدد الجمسات
 الجمسة

 عدد تصنيف التكرار الراحة الأداء عرض الموجو التردد
 الإجمالية اليومية

 JAE HYEON PARK "جاي ىيون بارك وآخرون 5
,et al ( "4052 ( )25 :4234) 4 1 5 50 40 500 بعد الإحماء ق HZ 200 فرد من  ----- ث 40 ث 50 مم/ث

عضلات كامل  40 الأصحاء
 الجسم

لاعبي كرة  تكرارات 50 ث 10 ث HZ --- 50 10 بعد الإحماء ق54: 50 54 5 2 2 ( 345: 54( ) 4054عصام طمعت الجباص )  50
عضلات الطرف  54 القدم

 السفمي

 Francisco , A., et "  أمارو فرانسيسكو وآخرون 55
al ( "4054 ()22  :2 – 2 ) 2 5 5 2 54:4041 بعد الإحماء ق HZ 210 ث 2 ث 4 مم/ث 

 ث 20
20 
 استثارة

لاعبي 
عضلات كامل  54 الجري

 الجسم

"    Kang Mea Kee, et al  " كينج مي كي واخرون 54
 50:  10 بعد الإحماء --- 42 5 2 4 ( 4:   20( ) 4054)

HZ 
 1 ث 20 ث 1 مم/ث 210

 استثارة
 لاعب
عضلات كامل  40 كرة قدم

 الجسم
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وبعد المسا المرجع  لمدراسات والمراجع العممية تودمت الباحبة لممتريرات الخادة بالتنبي  الك رب  
 لمعضات والت  تمبمت ليما يم  :

 أسابيع .      4-2عدد أسابيع البرنامج :  -
 أيام ( . 2 -4مرات التدريب فى الاسبوع : ) عدد  -
 موقع التنبية داخل الوحدة : بعد الاحماء . -
 ق ( .        54: 50زمن الجمسة : )  -
 نوع التيار الكيربي المستخدم : فراديك) متقطع( -
 ىرتز ( . 500: 20شدة التيار الكيربي : )  -
 ث ( . 50:  2فترة دوام الانقباض : )  -
 ث ( . 10: 50: )  الراحة بين الاداء -
 إستثارة ( . 20: 50التكرارات : )  -
 العضلات المستخدمة فى التنبية : عضلات الذراعين والرجمين . -

 

 ثانياً : إستمارات جمع البيانات قيد البحث :
 (9مرلإ )  ستمارة تسجيا البيانات الشخدية لمعينة قيد البحثإ .9
القوة العضمية وكذلأ اختبارات مركبات القوة إستمارة إستطاع رأد الخبراء حوا تحديد مركبات  .0

 (0مرلإ) العضمية لمسابقة القفز بالزانة لألرادعينة البحث
 (8مرلإ )اختبارات مركبات القوة العضمية لمسابقة القفز بالزانة  النتائ  الخادة ب ستمارة تسجياإ .2
 (6قيد البحث مرلإ)لمعينة بالمستود الرقم  لمسابقة القفز بالزانة ستمارة تسجيا النتائ  الخادة إ .1

 ثالثاً : الأجيزة والأدوات المستخدمة :
 تطبيقاو  جراءات البحث إستخدمت الباحبة الأج زة والأدوات التالية :  

 ( الأجيزة والأدوات المستخدمة  2جدول ) 
 الأدوات والأجيزة م الأدوات والأجيزة م
 الوزلميزال طب  لقياس  0 ج از رستاميتر لقياس الطوا 9
 دناديإ خشبية 1 شريط قياس  2
 حواجز منخفضة  6 ( 92ج از التنبي  الك رب  مرلإ ) 0عدد  8
 زانات  5 دمبمز وكرات طبية بأوزال مختمفة 1
 أساتيأ مطاطية مختمفة المقاومات 92 عارضة ( –مراتب –ج از القفز بالزانة )قوائم 1
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 رابعاً : الاختبارات قيد البحث : 

الباحبة بعما مسا مرجع  لمعديد مل الدراسات والمراجع العممية المتخددة لر مجاا قامت  
العاب القود بررض تحديد اختبارات مركبات القوة المناسبة لمسابقة القفز بالزانة   وتم وضع ا لر إستمارة 

  القدرة العضمية وعرض ا عمر الخبراء لتحديد أهم اختبارات القوة والت  تمبمت لر )القوة القدود لمقبضة 
% لقبوا تمأ  12(  وقد ارتضت الباحبة نسبة موالقة 0لمرجميل والذراعيل( لمسابقة القفز بالزانة مرلإ )

 ا ختبارات   والجدوا التال  يوضا تمأ ا ختبارات .
 (1جدوا )

  اختبارات القوة  والقدرة العضمية لمسابقة القفز بالزانة
وحدة  الاختبارات العنصر

 القٌاس

 قوة القبضة القوة القصوى للقبضة

 كجم قوة القبضتٌن معاً  -

 كجم قوة القبضة الٌمنً -

 كجم قوة القبضة الٌسري -

 القدرة العضلٌة للذراعٌن
 3رمً كرة طبٌة زنة  -

 كجم

 متر رمً كرة طبٌة بالٌد الٌمنً -

 متر رمً كرة طبٌة بالٌد البسري -

 متر معاً رمً كرة طبٌة بالٌدٌن  -

 القدرة العضلٌة للرجلٌن

الوثب العرٌض )الطوٌل(  

 من الثبات

 سم الوثب الطوٌل بالرجلٌن معاً  -

 سم الوثب الطوٌل للرجل الٌمنً  -

 سم الوثب الطوٌل للرجل الٌسري -

 

 الوثب العمودي من الثبات

 سم الوثب العمودي بالرجلٌن معاً  -

 سم الوثب العمودي للرجل الٌمنً  -

 سم الوثب العمودي للرجل الٌسري -

 

  خامساً : قياس المستوي الرقمي لمسابقة القفز بالزانة :
 تم قياس المستود الرقم  ولقا لمقانول الدول   لعاب القود . -
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 (5مرلإ ) تدريبات التنبية الك رب  المستخدمة ل  البرنام  التدريب    سادساً :
 (1مرلإ )  البرنام  التدريب  المقترح  : سابعاً 

 الدراسة الاستطلاعية :
 م( عمر عين  مل مجتمع01/0/0200قامت الباحبة بإجراء الدراسة ا ستطاعية وذلأ يوم الخميس )

 ( طاب   وأست دلت تمأ الدراسة :5البحث ومل خارج عينة البحث الأساسية وقوام ا )
 ت وا ج زة المستخدمة لر البحث .التأكد مل داحية ا دوا -
 التأكد مل ل م واستيعاب ا يدل المساعدة لم ام م وواجبات م . -
 تجربة بعض التدريبات المقترحة ومعرلة مدد مناسبت ا لعينة البحث . -
 الببات ( . –ايجاد المعامات العممية لاختبارات قيد البحث ) الددإ  -
 الباحبة ابناء التطبيإ والعما عمر ايجاد الحموا ل ا  .اكتشام الدعوبات التر قد تتعرض ل ا  -

 المعاملات العميمة للاختبارات قيد البحث : 
 الصدق : – أ

إلههر أل ا ختبههارات المسههتخدمة لههر هههذا البحههث طبقههت لههر كبيههر مههل الأبحههاث وقههد  تشههير الباحبههة
بحسهاب الدهدإ عهل طريهإ الباحبهة  تحظيت عمر معامات ددإ عالية   وهذا يؤكد محتواها   وقد قام

وتهههم تقسهههيم م إلهههر طهههاب ( 5دهههدإ التمهههايز وذلهههأ عهههل طريهههإ تطبيهههإ ا ختبهههارات عمهههر عينهههة قوام ههها )
بههم     والأخههرل أقهها لهه  المسههتودالقفههز بالزانهه   حههداهما مههل المميههزيل ذو المسههتود العههال  لهه إمجمههوعتيل 

( يوضها 8عهة الريهر مميهزة   والجهدوا )بحساب د لة الفروإ بيل المجموعة المميزة والمجمو الباحبة  تقام
 ذلأ .
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 ( 1جدول )
 ( 2=  4= ن 5المميزين والأقل تميزاً في المتغيرات قيد البحث )نأفراد العينة  دلالة الفروق بين

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 اللاعبين الأقل تميزاً  اللاعبين المميزين
U W قيمة 

(z) 

مستوى 
 الدلالة
 (sigقيمة )

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

العمل 
الأحادي 
والثنائي 

لمركبات القوة 
لعضلات 
 الرجمين

 *0.045 4.25 50.00 0.00 50.00 4.10 55.52 405.41 42.00 2.10 1.22 424.00 سم الوثب الطويل 
 *0.053 4.20 50.00 0.00 50.00 4.10 3.10 522.31 42.00 2.10 2.21 543.10 سم الوثب الطويل باليمنى فقط
 *0.053 4.24 50.00 0.00 50.00 4.10 1.00 524.10 42.00 2.10 3.41 513.00 سم الوثب الطويل باليسرى فقط

 *0.040 4.24 50.00 0.00 50.00 4.10 2.45 20.10 42.00 2.10 2.14 21.00 سم الوثب العمودي 
 *0.053 4.24 50.00 0.00 50.00 4.10 2.10 24.41 42.00 2.10 2.44 22.00 سم الوثب العمودي باليمنى فقط
 *0.055 4.22 50.00 0.00 50.00 4.10 4.52 45.31 42.00 2.10 1.14 22.10 سم الوثب العمودي باليسرى فقط

العمل 
الأحادي 
والثنائي 

لمركبات القوة 
لعضلات  
 الذراعين

 *0.055 4.22 50.00 0.00 50.00 4.10 0.52 3.32 42.00 2.10 0.44 4.31 متر رمي كرة باليدين معا
 *0.054 4.23 50.00 0.00 50.00 4.10 0.44 2.14 42.00 2.10 0.10 3.52 متر رمي كرة باليد اليمنى فقط

 *0.045 4.25 50.00 0.00 50.00 4.10 0.45 1.40 42.00 2.10 0.24 2.24 متر رمي كرة باليد اليسرى فقط 
 * 0.040 4.24 50.00 0.00 50.00 4.10 5.25 22.00 42.00 2.10 4.04 15.10 كجم  قوة القبضة اليمنى 
 * 0.040 4.24 50.00 0.00 50.00 4.10 4.52 25.00 42.00 2.10 5.10 25.31 كجم  قوة القبضة اليسرى 
 * 0.040 4.24 50.00 0.00 50.00 4.10 2.55 15.10 42.00 2.10 2.20 35.41 كجم قوة القبضتين 

 مؤشر العجز 
 *0.045 4.25 50.00 0.00 42.00 2.10 0.23 21.24 50.00 4.10 0.24 22.52 سم لعضلات الرجمين
 *0.045 4.25 50.00 0.00 42.00 2.10 0.22 22.42 50.00 4.10 5.24 21.44 متر لعضلات الذراعين
 * 0.045 4.25 50.00 0.00 42.00 2.10 0.24 20.25 50.00 4.10 0.22 44.13 كجم قوة القبضة

 *0.055 4.21 50.00 0.00 50.00 4.10 0.55 544.10 42.00 2.10 0.42 5.55 متر المستوى الرقمي لمسابقة القفز بالزانو

 9.16( = 2.28( الجدولية عند مستول د لة )Zقيمة )    
 د لروإ ذات د لة إحدائية بيل المميزيل والأقا تميزاو لرو ( وج8)رقم يتضا مل الجدوا           

العما الأحادد والبنائ  لمركبات القوة لعضات الرجميل والذراعيل ومؤشر العجز البنائ  والمستول 
( المحسوبة Zميع قيم )قيد البحث لر اتجالا المجموعة المميزة حيث أل ج الرقم  لمسابقة القفز بالزان 

 مما يشير إل  ددإ أدوات القياس . 2.28( الجدولية عند مستول الد لة Zأكبر مل قيمة )
 الثبات : –ب 

عادة تطبيق    الباحب تلحساب ببات ا ختبارات قيد البحث استخدم  طريقة تطبيإ ا ختبار وار
( أربع أيام بيل 1(  عبيل   وبفادا زمنر مدت  )5وذلأ عمر عينة البحث ا ستطاعية والت  قوام ا )

عادة التطبيإ   ( يوضا معاما ا رتباط بيل التطبيقيل .6وجدوا )  التطبيإ وار
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 (2جدول )
 ( 4رتباط للاختبارات قيد البحث ) ن = المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإ  

 وحدة المتغيرات
 لقياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة

 ) ر ( 
 مستوى الدلالة

 المتوسط (sigقيمة )
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 العمل الأحادي
والثنائي لمركبات  

 القوة لعضلات
 الرجمين 

 **0.000 0.542 53.22 442.31 53.22 442.22 سم الوثب الطويل 
 **0.000 0.554 51.50 532.44 52.32 531.22 سم الوثب الطويل باليمنى فقط
 **0.000 0.553 52.52 521.52 52.15 522.31 سم الوثب الطويل باليسرى فقط

 **0.005 0.540 2.30 22.52 2.20 24.31 سم الوثب العمودي 
 *0.004 0.502 2.25 22.22 2.50 22.52 سم الوثب العمودي باليمنى فقط
 *0.024 0.355 2.25 25.31 2.40 24.52 سم الوثب العمودي باليسرى فقط

 العمل الأحادي 
والثنائي لمركبات 
 القوة  لعضلات

 الذراعين  

 **0.000 0.533 0.10 4.54 0.14 4.41 متر رمي كرة باليدين معا
 **0.000 0.535 0.22 2.42 0.21 2.41 متر باليد اليمنى فقطرمي كرة 

 **0.000 0.554 0.23 1.42 0.22 1.35 متر رمي كرة باليد اليسرى فقط 
 * 0.002 0.442 2.54 23.31 2.42 23.41 كجم  قوة القبضة اليمنى 
 * 0.002 0.453 1.42 22.24 2.54 21.24 كجم  قوة القبضة اليسرى 
 ** 0.000 0.532 3.12 22.22 2.53 21.24 كجم  قوة القبضتين 

 مؤشر العجز 
 **0.000 0.542 0.55 22.33 0.53 22.35 سم لعضلات الرجمين
 **0.005 0.545 5.44 22.32 5.10 22.35 متر لعضلات الذراعين
 ** 0.005 0.521 5.25 45.51 5.54 45.12 كجم قوة القبضة

 **0.000 0.535 0.51 5.52 0.54 5.50 متر لمسابقة القفز بالزانوالمستوى الرقمي 

 2.521 (=2.29)   2.121( = 2.28( ومستول د لة )6( الجدولية عند درجات حرية )ر* قيمة )
  ( : 6 يتضا مل الجدوا )

لعضات العما الأحادد والبنائ    تراوحت معامات ا رتباط بيل التطبيقيل الأوا والبان   ختبارات  -
قيد  الرجميل والذراعيل ومؤشر العجز البنائ  لمرجميل والذراعيل والمستول الرقم  لمسابقة القفز بالزان 

مما يشير إلر أل ا ختبارات  وهر معامات ارتباط دالة إحدائياو ( 2.11:  2.19ما بيل )البحث 
 عمر درجة عالية مل الببات .

 خطوات تنفيذ البحث :
 القبلية  :  اتأولاً : القياس

م إلر يوم 01/0/0200قامت الباحة باجراء القياسات القبمية لمعينة قيد البحث وذلأ مل يوم الأحد الموالإ 
القياسات عمر قياس مركبات القوة ) قياس القوة القدود لمقبضة  م واشتممت تمأ0200/ 05/0ا بنيل الموالإ 
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لمذراعيل   المستود الرقم  لمسابقة القفز بالزانة (  وقد راعت   القدرة العضمية لمرجميل   القدرة العضمية 
 . الباحبة تطبيإ ا ختبارات لجميع ألراد عينة البحث بطريقة موحدلا

 ( 3) مرفق :  للعينة قيد البحث المقترح التدريبي البرنامجتنفيذ ثانيا : 

وبعد المسا  سابقةودراسات  مل مراجع عممية إلي  التودا تاستطاع بما الباحبة استعانت
التنبية الك رب  خادة   مرلإ  وبرام  المضمارالميدال و  مسابقات ل  عامة التدريب المرجع  لبرام 

 ل  تحديد المحاور الخادة بالبرنام  التدريب  لتحقيإ اهدام البحث . المساعدة ب دم (1)
  ا. ىدف البرنامج :

وتطوير مركبات القوة )القوة القدود لمقبضة    ي دم هذا البرنام  ال  تقميا العجز البنائ  
 .القدرة العضمية لمرجميل والذراعيل ( وتحسيل المستود الرقم  لمتسابق  القفز بالزانة

 : التدريب   البرنام  وضع . أسس0 
 مل أجم ا . وضع الت  الأهدام التدريب  البرنام  يحقإ أل - 
 البحث .تناسب البرنام  التدريب  مع ألراد عينة  -
 مراعاة مبدأ الفروإ الفردية بيل ألراد عينة البحث . -
 مراعاة التدرج مل الس ا الر الدعب ومل البسيط الر المركب . -
 .التدريب أبناء والسامة الأمل عواما مراعاة -
 المرونة عند تخطيط وتنفيذ البرنام  التدريب  . - 
 الراحة( .-الحجم-حيث)الشدة مل تدريبال حما بمكونات الخادة العممية الأسس مراعاة -
 تشاب  التدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء لر مسابقة القفز بالزانة . -
 . خطة تنفيذ البرنامج :2

 لمعينة قيد البحثتدريبات القدرة العضمية باستخدام التنبية الك رب  ل تم تطبيإ البرنام  التدريب  
م بواقع باث وحدات تدريبية )ا حد   06/1/0200م إل  9/2/0200( أسابيع وذلأ لر الفترة مل5لمدة )

وحدة تدريبية    وخاا تطبيإ  01الباباء   الخميس( مل كا أسبوع عم  ألراد عينة البحث بإجمال  
رب  لعضات الطرم العمود برنام  لترة ا عداد   وقد تم تطبيإ البرنام  التدريب  الخاص بالتنبي  الك 

/ 98( أسابيع بداية مل الأسبوع البالث مل يوم الباباء الموالإ 6والسفم  عمر ألراد عينة البحث لمدة )
م بواقع باث جمسات لمتنبي  الك رب  06/1/0200م إل  ن اية الأسبوع البامل يوم ا حد الموالإ 2/0200

جمسة لمتنبي   95كا أسبوع عم  ألراد عينة البحث باجمال  أسبوعياو )ا حد   الباباء   الخميس( مل 
 الك رب .
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 ( التخطيط الزمني لمبرنامج التدريبيي المقترح باستخدام التنبية الكيربي 3جدول )
 

درجة 
 الحمل

 المجموع 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسبوع

  مرحلة الأعداد الخاص   العاممرحلة الأعداد  المرحلة

  * *  *     الحمل الأقصى 
       *   * * الحمل العالى 
    *   *    الحمل المتوسط

 (1:  2) دورة الحمل الاسبوعٌة 
  %98 %98 %78 %98 %85  %73 %88 %75 شدة الحمل الاسبوعى

 وحدة 24 3 3 3 3 3 3 3 3 عدد الوحدات التدرٌبٌة 

 ق2488 388 388 388 388 388 388 388 388 زمن التدرٌب الاسبوعى

 إ 9112 920 919 986 919 956 029 096 021 الكم  البدنرا عداد  زمل
 إ 816 19 14 82 85 61 922 925 999 العام البدنرا عداد  زمل
 إ 651 69 12 16 52 51 19 925 906 الخاص البدنرا عداد  زمل

 التنبيو الكيربي
  جمسات التنبيو الكيربي - -
 إ 952 38 38 38 38 38 38 - -

 إ 925 18 18 18 18 18 18 - - %20الطرف العموي 
 إ 10 13 12 12 12 12 12 - - %20الطرف السفمي 
 إ 162 965 981 911 901 991 11 51 62  الم ارلزمل ا عداد 

 

 ثالثاً : القياسات البعدية :
م إلر يوم 05/1/0200قامت الباحبة باجراء القياسات البعدية وذلأ مل يوم الباباء الموالإ 

م   وقد راعت الباحبة ال تتم القياسات لر نفس ظروم واجراءات القياسات 01/1/0200ا ربعاء الموالإ 
 القبمية .

 :الأسموب الإحصائي المستخدم 
لحساب نتائ  البحث استخدمت الباحبة بعد جمع البيانات وجدولت ا تم معالجت ا إحدائياو   و 

 الآتية :الأساليب ا حدائية 
معاما ا لتواء ه اختبار )ت( لد لة الفروإ ه نسبة ه ا نحرام المعيارد ه الوسيط ه المتوسط الحساب  "  

 . الترير"
برنام  استخدمت الباحبة (   كما 2.29   2.28وقد ارتضت الباحبة مستود د لة عند مستود )

Spss . لحساب بعض المعامات ا حدائية 
 ج :عرض ومناقشة النتائ
 أولًا : عرض النتائج :

 : ولقا ل دم ولروض البحثبعرض نتائ  البحث   قوم الباحبتسوم 
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 ( 4جدول )
القوة  فى العمل الاحادي والثنائي لمركبات  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 

 لمعدلات التغيروالنسبة المئوية لعضلات الرجمين والذراعين ومؤشر العجز الثنائي 
 ( 54) ن =  المتغيرات قيد البحثلأفراد عينة البحث فى  

 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس 

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة ت

 قيمة
Sig 

نسبة التغير  
 المتوسط المئوية

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

العمل 
 الأحادي

والثنائي  
لمركبات القوة  

 لعضلات
 الرجمين 

 % 3.12 * 0.002 2.444 5.30 422.10 42.34 455.52 سم الوثب الطويل 
 % 5.42 ** 0.000 2.253 50.43 550.12 54.52 532.22 سم الوثب الطويل باليمنى فقط
 % 54.54 ** 0.000 5.332 55.52 520.22 51.25 522.00 سم الوثب الطويل باليسرى فقط

 % 2.22 ** 0.005 2.432 2.41 22.22 2.52 24.22 سم الوثب العمودي 
 % 4.52 * 0.004 2.143 4.44 22.10 2.55 22.10 سم الوثب العمودي باليمنى فقط
 % 5.55 * 0.004 2.202 5.35 22.10 2.42 25.25 سم الوثب العمودي باليسرى فقط

العمل 
 الأحادي 
والثنائي 
القوة  لمركبات 

 لعضلات
 الذراعين  

 % 1.02 * 0.040 4.122 0.22 4.25 0.24 4.40 متر رمي كرة باليدين معا
 % 2.45 ** 0.005 2.545 0.52 3.50 0.22 2.33 متر رمي كرة باليد اليمنى فقط

 % 52.10 ** 0.000 1.245 0.22 2.25 0.55 1.21 متر رمي كرة باليد اليسرى فقط 
 % 53.54 ** 0.000 42.152 2.40 12.42 2.32 22.10 كجم  قوة القبضة اليمنى 
 %55.22 ** 0.000 42.254 2.05 12.53 2.42 22.22 كجم  قوة القبضة اليسرى 
 % 52.42 ** 0.000 52.241 2.32 32.55 4.41 22.00 كجم  قوة القبضتين 

 مؤشر العجز 
 % 4.45 * 0.002 2.512 4.22 22.11 4.12 21.22 سم لعضلات الرجمين
 % 2.43 ** 0.000 1.125 4.41 22.44 5.22 21.52 متر لعضلات الذراعين
 % 2.42 ** 0.005 2.451 5.15 45.21 5.50 20.53 كجم قوة القبضة

 % 3.52 * 0.002 2.230 0.51 4.01 0.53 5.55 متر المستوى الرقمي لمسابقة القفز بالزانو

( = 2.29*     ) 0.22( = 2.28( ومستول د لة )91قيمة )ت( الجدولية عند درجات حرية )  
0.10 ** 

 لألههراد( وجههود لههروإ دالههة إحدهائياو بههيل متوسههط  القياسههيل القبمهه  والبعههدد 5يتضها مههل جههدوا ) 
العجهز البنهائ  العما الأحادد والبنائ  لمركبات القوة لعضات الرجميل والذراعيل ومؤشر عينة البحث ل  

قيد البحهث له  إتجهالا القيهاس البعهدد حيهث أل قيمهة )ت( المحسهوبة  والمستول الرقم  لمسابقة القفز بالزان 
(   كما تراوحت النسبة المئوية لمعدا الترير ما 2.28   2.29أكبر مل قيمة )ت( الجدولية عند مستول )

 التدريب  ل  تحسيل المتريرات قيد البحث  (   مما يشير إلر إيجابية البرنام %92.82   %0.01بيل )
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 ثانياً : مناقشة النتائج : 
سههوم تقههوم الباحبهه  بمناقشههة النتههائ  وتفسههيرها مههع ا ستشهه اد بههالمراجع العمميههة والدراسههات السههابقة ولقههاو 

 وترتيب لروض البحث .  لعرض النتائ
 لألههراد( وجههود لههروإ دالههة إحدههائياو بههيل متوسههط  القياسههيل القبمهه  والبعههدد 5يتضهها مههل جههدوا )

عينة البحث ل  العما الأحادد والبنائ  لمركبات القوة لعضات الرجميل والذراعيل ومؤشر العجهز البنهائ  
حسهههل الههه  البرنهههام  قيهههد البحهههث لههه  إتجهههالا القيهههاس البعهههدد  وترجهههع الباحبهههة ذلهههأ الت لمسهههابقة القفهههز بالزانههه 

التدريب  المقترح باستخدام التنبي  الك رب  الذد ساهم لر انخفاض مؤشهر العجهز البنهائ  وتطهوير مركبهات 
القوة لمطرليل معاو والمتمبمة لر قوة القبضهتيل والقهدرة العضهمية لمطهرليل معهاو   حيهث سهاعد التنبيهة الك ربه  

واحههدة وهههذا   يحههدث لههر ا نقبههاض ا رادد حيههث تظهها عمههر زيههادة وتجنيههد جميههع ا ليههام العضههمية دلعههة 
هناأ اليام عضمية لم تشارأ لهر عمميهة ا نقبهاض ا مهر الهذد أدد إله  اكتمهاا نشهاط الوحهدات الحركيهة 

 وا ليام العضمية لكا مل الذراعيل والرجميل وهذا هو السبب الرئيس  لحدوث العجز البنائ  .
  (م2881) Jakobi , J.M، جاكوبي  Cilibeck , P.Dيك سميبول  هذا الددد يشير كا مل" 

م( على ان السبب الرئٌسً لحدوث العجز الثنائً هو عدم 2881" )  Vander vortفندر فورت ، "

  (16:  11)(   20:  36) اكتمال نشاط الوحدات الحركٌة
 

كما ترجع الباحبة انخفاض مؤشر العجز البنائ  أيضاو لر القياسات البعدية عل القياسات القبمية 
ستخدام التنبي  الك رب  لمدة و الر تدريبات العما البنائ  لمطرليل معاو  أسابيع   ا مر الذد ساعد عمر  6ار

 تقميا نسبة العجز البنائ  لر القياسات البعدية عل القياسات القبمية. 
ان  قد يحدث عجز ل  القوة العضمية  م(9111" )ابو العلا عبد الفتاحويتفإ ذلأ مع ما أشار الي "

 . (991:  9لضا )أالناتجة عل العما البنائ  وال مجموع القوة الناتجة عل العما ا حادل يكول 
 

م( 0209")جده إبراىيم(  "2()م4055")أريج درويشوتتفإ نتيجة الدراسة الحالية مع كا مل "
( والت  أشارت الر إستخدام مبدأ العجز البنائ  كد لة لتقميا مؤشر 06م( )0291" )محمد صلاح(   "5)

 العجز البنائ .
 

وترد الباحبة ال طبيعة ا داء لر مسابقة القفز بالزانة يعتمد عمر إستخدام كا الطرليل معا خاا 
ب حما الزانة والجرد ب ا ولرس الزانة داخا دندوإ مراحا ا داء الفن  المختمفة حيث يتطمب مل الاع

القفز وا رتقاء بم التحميا عمر الزانة والشد والتعمإ واداء التكور والمد لتعدية العارضة ودلع الزانة لر طريإ 
ا قتراب وال بوط عمر مرتبة الوبب ا مر الذد يجعم ا مل المسابقات الدعبة   لذلأ لالنجاح لي ا وتحقيإ 

لن  ورقم  جيد يتأبر مباشرة بتوالر كا مل قوة القبضة اليمن  واليسرد معاو وكذلأ القدرة العضمية  مستود
لمرجميل والذراعيل معا   وال ضعم مقدار القوة النات  عل كا الطرليل معاو يطمإ عمي  مدطما العجز 
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جاب  لر تحسل تمأ المسابقة سوم يكول ل  تأبير إي البنائ   وال تقميا الفروإ لر مؤشر العجز  البنائ 
 مل الناحية الفنية وأيضا لر المستود الرقم  .

 فؤاد محمد( "05م( )0200")محمد نبيلوتتفإ نتيجة الدراسة الحالية مع دراسة كا مل"
( والت  أكدت عمر 90م()0221" )شريف ابراىيم( "22م()0290")ىبو روحي)( "01م(0202")واخرون

 .   البنائ تحسيل القدرة العضمية با عتماد عمر مؤشر العجز 
بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية وبذلأ يتحقإ دحة الفرض الأوا والذد ينص عمر" 

 تقميل مؤشر العجز الثنائي وتطوير مركبات القوة لمرجمينالقبمي والبعدي فى  ينالقياس يمتوسط
 " والذراعين لأفراد عينة البحث ولصالح القياس البعدي

دالة إحدائياو بيل متوسط  القياسيل القبم  والبعدد ( وجود لروإ 5ويتضا أيضا مل جدوا )
  وتعزو  قيد البحث ل  إتجالا القياس البعدد المستول الرقم  لمسابقة القفز بالزان عينة البحث ل   لألراد

مستود الرقم  لمبرنام  التدريب  المقترح باستخدام التنبية الك رب  والذد أبر الباحبة ذلأ التحسل لر ال
إيجابياو لر تطوير كا مل قوة القبضتيل اليمن  واليسرد وأيضا تطوير القدرة العضمية لمذراعيل والرجميل  

   .حيث أل انعكاس تطوير تمأ القدرات البدنية كال ل  مردود إيجاب  عمر تطوير المستود الرقم
م( ال هناأ ارتباط بيل ا داء الفن  العال  لر مسابقة القفز بالزانة 0291" )عادل محمدويذكر "

وبيل الدفات البدنية الت  يمتمك ا القالز ومن ا دفة القوة والت  تعتبر مل الدفات الم مة  نجاز مراحا 
يبدأ المتسابإ باندلاع سريع  ا نتقاا ا نسياب  بالشكا ا مبا وخدوداو قوة عضات الذراعيل   حيث

جداو وهو يحما الزانة بيدية وعندما يدا الر الدندوإ يقوم بررس الزانة داخا الدندوإ ويحوا سرعت  
الر قوة دعود بأل يشد عضات  لوإ الزانة ولر نفس الوقت بكور ويمد الساقيل بال واء لك  يرتفع لوإ 

ية لتحقيقة والمحالظة عمر الطاقة المكتسبة مل ا قتراب العارضة ويتخطاها   وهذا يتطمب انتاج قوة عال
الر العدا وتخزين ا بالعدا أبناء التكور وا ستفادة من ا لرلع جسمة بمساعدة القوة ا ضالية لمعدات 

 (  912:  96والذد تأخذ سمسمة مل العما العضم  كا مل حسب ا داء المطموب تنفيذلا .)
( والت  أشارت إل  حدوث تحسل 5م()0209")جده أحمدمع دراسة "وتتفإ نتيجة الدراسة الحالية 

لر المستول الرقمر نتيجة تحسل مستول القوة العضمية والحد مل العجز البنائر لعما الطرليل معاو)الرجميل 
   واليديل( والتر كال ل ا تأبير إيجابر لر تحسل المستول الرقمر الخاص باطاحة المطرقة. 

 

بــين توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية وبههذلأ يتحقههإ دههحة الفههرض البههان  والههذد يههنص عمههر " 
فــى المســتوي الرقمــي لمســابقة القفــز بالزانــة لأفــراد عينــة البحــث   القبمــي والبعــدي ينمتوســطات القياســ

 "ولصالح القياس البعدي
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 القبمه  والبعهدد يلالقياس  بيل متوسطلر معد ت الترير ( وجود لروإ 5يتضا مل جدوا )كما 
لهر تقميهها مؤشهر العجههز البنههائ  وتطهوير مركبههات القههوة لمهرجميل والههذراعيل والمسههتود الرقمه  لمسههابقة القفههز 
بالزانة لألراد عينة البحهث ولدهالا القيهاس البعهدد   وتعهزو الباحبهة ذلهأ التريهر لهر القياسهات البعديهة عهل 

لمقترح باستخدام التنبي  الك رب  الذد ساهم لر تطوير وتقميا القبمية لألراد عينة البحث لمبرنام  التدريب  ا
الفروإ لر مركبات القهوة عنهد اسهتخدام الطهرليل معهاو نظهراو  ل الأداء لهر مسهابقة القفهز بالزانهة يعتمهد عمهر 

 إستخدام كا الطرليل  .
 

تدريبات  م( ال تعتمد طريقة ا داء لر كبير مل9111")أبو عبد الفتاحول  هذا الددد يشير" 
القوة عمر إستخدام الطرليل معاو سواء تمرينات الرجميل مبا تمرينات بن  الركبتيل أوالضرط بالرجميل   
وال إستخدام كا الطرليل يؤدد الر إنتاج قوة عضمية أقا مل القوة العضمية الناتجة عل اداء تمأ 

 ( 91:  9م ا يسر وحدلا )التمرينات بكا طرم عمر حدلا   اد بالطرم ا يمل وحدة وكذلأ بالطر 
 الت  التدريب برام  خاا مل البنائ  العجز تقميا يمكل ان  م(0291) "درويش أريج" توضا كما

 القوة انتاج عمر القدرة زيادة وبالتال  العدب  الج از لر تكيم يحدث حيت   معاو  الطرليل عما عمر تعتمد

  (.195 : 2 )  متزل بشكا العضات إستخدام وبالتال 
 روحي ىبو  (01)م( 4040محمد فؤاد واخرون" )" مل كا دراسة مع الحالية الدراسة نتيجة وتتفإ

 . (10م( )0222" )Khodiguian , N , et al خوديجوان واخرون"     (22) م(0290)
بـــين توجـــد فـــروق فـــى معـــدلات التغيـــر وبههذلأ يتحقهههإ دهههحة الفههرض الرابهههع والهههذد يههنص عمهههر" 

فـى تقميـل العجـز الثنـائي وتطـوير مركبـات القـوة لمـرجمين والـذراعين  القبمـي والبعـدي ينالقياسـ يمتوسـط
 " والمستوي الرقمي لمسابقة القفز بالزانة لأفراد عينة البحث ولصالح القياس البعدي

 والتوصيات : الاستخلاصات
 : الاستخلاصاتاولًا : 
البرنام  التدريب  المقترح باستخدام التنبية الك رب  ل  تأبير إيجاب  عمر تقميا مؤشر العجز  .9

 البنائ  لألراد عينة البحث .  
 القوة البرنام  التدريب  المقترح باستخدام التنبية الك رب  ل  تأبير إيجاب  عمر تطوير مركبات .0

 العضمية لألراد عينة البحث .
مقترح باستخدام التنبية الك رب  ل  تأبير إيجاب  عمر تطوير المستود الرقم  البرنام  التدريب  ال .2

 لمتسابق  القفز بالزانة.
العما التدريب  البنائ  لمطرليل معا أدد الر زيادة التكيم العدب  وزيادة انتاج أكبر قوة لألراد  .1

 عينة البحث .
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 ثانياً : التوصيات  :
 عند التدريب عمر مسابقة القفز بالزانة .استخدام البرنام  التدريب  المقترح  -
 ا ستفادة مل مؤشر العجز البنائ  لر تطوير مركبات القوة العضمية وخادة لمتسابق  القفز بالزانة. -
 ضرورة توجية البرام  التدريبية لر اتجالا العما البنائ  لتقميا حدوث العجز البنائ  . -
 البنائ  .البحث عل أساليب تدريبية مختمفة لتقميا العجز  -
إجراء مزيد مل البحوث والدراسات عمر مراحا عمرية مختمفة وعمر مستويات تدريبية مختمفة لمتعرم  -

 عمر أسباب العجز البنائ  وها تختمم مل  عب  خر حسب المستود التدريب  . 
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 المراجع
 أولاً : المراجع العربية :

   الأسس الفسيولوجية   دار الفكر العرب    القاهرة.التدريب الرياض :  (م5553) بو العلا عبد الفتاحأ. 5
 .   دار الفكر العرب   القاهرةلسيولوجيا المياقة البدنية :(  م4002) ن، أحمد نصر الدي أبو العلا عبد الفتاح. 4
 عمر مستود م ارة الوببة المقوسةتأبير تدريبات مذدوجة العما لتقميا العجز البنائ   : م(4055) أريج درويش سلامة. 2

لطالبات كمية تربية رياضية العريش  مجمة سيناء لعموم الرياضة   المؤتمر العمم  الدول  الرابع )الرياضة بقالة وطل(  كمية 
 ( 102 -128ص )  .التربية الرياضية   جامعة العريش

والتقدير وتمرينات المقاومة القذلية  –تأبير التدريب با بقاا وتمرينات دورة ا طالة  : م(4002)اسامة أحمد النمر .1
  .والتمرينات المركبة عمر المياقة العضمية   رسالة دكتوراة لير منشورة   كمية التربية الرياضية لمبنيل بال رم   جامعة حموال

والبدنية المميزة لاعبات القفز بالزانة   رسالة ماجستير لير  المحددات البيولوجية : م(0222) بديعة عمى عبد السميع. 1
  .منشورة   كمية التربية الرياضية لمبنات بالقاهرة   جامعة حموال

لاعميهههههة تهههههدريبات التعمهههههإ عمهههههر بعهههههض المتريهههههرات البدنيهههههة ومسهههههتود ا داء الم هههههارد  : (م0290)ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ.2
 .(  كمية التربية الرياضية  جامعة أسيوط 2  الجزء ) 86لمتسابقات القفز بالزانة   مجمة أسيوط لعموم ولنول الرياضة   عدد 

"   دار الفكههر تههدريب –تكنيههأ  –يم سههباقات المضههمار ومسههابقات الميههدال "تعمهه : م(5553) بسطويســيبسطويســي أحمــد .3
 العرب    القاهرة.

تطهوير القهوة العضهمية باسهتخدام مبهدأ العجهز البنهائ  كأسهاس لتطهوير المسهتود الرقمه  لهر  : م(4040) إبراىيمجدة أحمد . 4
 .مسابقة إطاحة المطرقة   مجمة عموم الرياضة   كمية التربية الرياضية   جامعة المنيا

  .دار الفكر العرب     التطبيإ العمم  ل  تدريب كرة القدم:م( 5551) مختارحنفي محمود . 5
   مركز الكتاب لمنشر والتوزيع   القاهرة المجموعة المختارة لر التدريب ولسيولوجيا الرياضة: م(4052خريبط )ريسان . 50

تأبير تنمية القوة المميزة بالسرعة لمرجميل باستخدام التدريب البميومترد والتنبي   : م(4004) الله محمدسعد فتح . 55
الك رب  عمر ا نجاز الرقم  لمسابقة الوبب الطويا  رسالة ماجستير  دراسة لير منشورة   كمية التربية الرياضية لمبنيل  

 .جامعة ا سكندرية 
ية بالحد مل العجز البنائ  لمطرليل لحراس المرم  اليابانييل ل  كرة القدرة العضم تطوير : م(4005عمى طو )شريف . 54
 929 -12  كمية التربية الرياضية  جامعة أسيوط ص0  الجزء 01  مجمة أسيوط لعموم ولنول التربية الرياضية  عدد اليد
 العاممة عمر تنمية القوة العضمية لمعضات الك ربائ  التنبي  استخدام تأبير:  م(4005) الجابر عبد الحافظصالح عبد  .52

سنة   مجمة أسيوط لعموم ولنول التربية الرياضية   كمية التربية الرياضية   جامعة  98تحت  المدارعة رياضة لدل ناشئ 
 281– 222  ص  (05(   عدد )2أسيوط   مجمد )
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والنسبية الامتزنة وتأبيرها لر بعض  تدريب العزوم المطمقة:  م(4053) صريح عبد الكريم الفضمي، ىيثم يشوع شرف .52
نجاز القفز بالعدا  المجمة الأوربية لتكنولوجيا    1عموم الرياضة   مجمد  المتريرات البيوميكانيكية لانطاإ والطيرال الحر وار

 99عدد 
  الموسوعة العممية ل  التدريب الرياض  : م(5553) مصطفى كامل حمدطمحة حسام الدين، وفاء صلاح الدين ،  .51

 . مركز الكتاب لمنشر   القاهرة 
تأبير تمرينات كمقاومة مقننة لتحسيل قوة عضات)البطل والذراعيل ( ولقا بمسارها  :م( 4053محمد دىش )عادل .52

   01الحرك  وبعض المتريرات الكينماتيكية وانجاز لعالية القفز بالزانة )لمناشئيل(   مجمة كمية التربية الرياضية  المجمد 
 .العدد البان    جامعة برداد 

  .القاهرة لكتاب لمنشر   مركز ا ة الجمباز بيل النظرية والتطبيإرياض : م(4001سالم )عزيزة محمود .53
برنام  تدريب  مقترح باستخدام التنبي  الک رب  لعضات الطرم السفم  وتأبيرة  : م(0295) الحميدعصام طمعت عبد .54

  1  العدد 11المجمد  مجمة أسيوط لعموم ولنول التربية الرياضية   البدنية والم ارية لاعب  کرة القدمعمر بعض الأداءات 
 ( 528 –169ص).نولمبر  كمية التربية الرياضية  جامعة أسيوط  

 والمستول الخادة البدنية القدرات بعض عمر الكمية المقاومة تدريبات تأبير : (م4044) عبده عاطف الدين علاء.55

  كمية التربية  2 عدد 90  مجمدالمتخددة والرياضية البدنية التربية لعموم العممية المجمة  بالزانة القفز لمتسابق  الرقم 
 .الرياضية   جامعة أسوال

تأبير تدريبات نوعية بالأسموب  :( م4052) علاء محمد يوسف، فادية أحمد عبد العزيز ، ثروت محمد الجندي.40
  02ا حادد عمر تنمية القدرة العضمية وم ارة التمرير لاعب  كرة السمة  المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضية عدد 

 (921-916ص) .كمية التربية الرياضية  جامعة المندورة 
التدريب الرياض  ا يزوتون  لر مجاا الفعاليات  : م(5535بسطويسي )قاسم حسن حسين، بسطويسي أحمد .45

 .  مطبعة الوطل العرب    برداد الرياضية 
 

  مركز الكتاب  اختبارات قياس وتقويم الأداء المداحبة لعمم حركة ا نسال : (م4052) كمال عبد الحميد اسماعيل .44
 .لمنشر   القاهرة 

 الك رب  باستخدام التنبي  ا نقباضية الكفاءة تطوير : م(4004) الديبمحمد إبراىيم المميجي ، محمد أحمد أنور . 42

الكرة الطائرة   مجمة الرياضة عموم ولنول   كمية التربية  ل  الساحإ الضرب م ارة أداء أبناء العاممة لبعض العضات
 . 055 – 069(. ده 9(   عدد )29الرياضية لمبنات   جامعة حموال   مجمد )

 .  دار الفكر العرب    القاهرة  لسيولوجيا المياقة البدنية :م( 5553) علاوي، أبو العلا أحمد عبد الفتاحمحمد حسن .42

https://jprr.journals.ekb.eg/article_192500.html
https://jprr.journals.ekb.eg/article_192500.html
https://jprr.journals.ekb.eg/article_192500.html
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تأبير تدريبات القدرة العضمية لر بعض المتريرات البدنية والبيوكينماتيكية لناشئ دلع  : م(4053) محمد سميمان سلام. 41
 ربية الرياضية  جامعة الزقازيإ.الجمة  مجمة بحوث التربية الرياضية  كمية الت

استخدام مبدأالعجز البنائ  كد لة لتطوير قوة :  (م4055) محمد صلاح ىنداوي، عبد الحميد محمد عبد الكافي. 42
  عدد خاص  كمية التربية  20وسرعة المكمات لدد الماكميل  مجمة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعموم الرياضة  مجمد 

  .الرياضية  جامعة مدينة السادات 
برنام   : (م4040) د الله شحاتو سعدمحمد فؤاد محمود، سيدة عمى عبد العال، حسين عبد الونيس حسين، عب .43

بد لة العجز البنائ  وأبرلا عمر القدرة العضمية ومستود أداء م ارة الشقمبة الجانبية مع ربع لفة عمر ج از الحركات  تدريب 
  كمية التربية الرياضية  جامعة بن  8  عدد 2الأرضية لر الجمباز  مجمة بن  سويم لعموم التربية البدنية والرياضية  مجمد 

 ( 028  -951ص)    سويم
تأبير برنام  تدريب  باستخدام مؤشر العجز البنائ  لتطوير القدرة العضمية عمر  : م(4044) نبيل محمد محمد. 44

(   كمية التربية 0  الجزء ) 18متر عدو   المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة   العدد  922المستود الرقم  لسباإ 
 .حموال  جامعة بال رم الرياضية لمبنيل

كفاءة  عمر التنبي  الك رب  باستخدام المحاكاة تمرينات برنام  تأبير:  (م4051) حسن الجواد عبد حداد ناىد. 45
عدو  رسالة دكتورالا  متر 922 لسابإ الرقم  لمبدء المنخفض والمستول الفعا رد وزمل العضمية والبدنية المستقبات العدبية

 .لير منشورة  كمية التربية الرياضية  جامعة المنيا 
لر بعض م ارات  العجز البنائ عمر تقميا  القدرة العضمية تأبير برنام  تدريب  لتنمية : م(4054) ىبة روحي عبده. 20

سنة  المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضية  المجمد ا وا  العدد البامل  91ساح سيم المبارزة لمناشئات تحت
 (212-292عشر  كمية التربية الرياضية  جامعة المندورة  ص)

لك رب  لمعضات عمر بعض الدفات تأبير التدريب البميومتريأ والتنبي  ا :م( 0299) ىيثم إسماعيل عمى ىاشم. 25
البدنية الخادة ومستول الأداء الم ارد لدل الماكميل الناشئيل  رسالة دكتورالا لير منشورة   كمية التربية الرياضية   جامعة 

 .أسيوط 
تأبير برنام  تدريب  باستخدام أداة التدريب التعمإ عمر مستود القدرة العضمية والمستود  : م(0209) يوسف جواد عمى.24

(  كمية التربية الرياضية  جامعة 2  الجزء ) 86الرقم  لمتسابق  القفز بالزانة   مجمة أسيوط لعموم ولنول الرياضة   عدد 
 أسيوط  . 
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 ممخص البحث
التنبيههة الك ربهه  عمههر زيههادة وتجنيههد جميههع ا ليههام العضههمية دلعههة واحههدة وهههذا   يحههدث لههر يعمهها 

إله   يهؤددا نقباض ا رادد حيث تظا هناأ اليهام عضهمية لهم تشهارأ لهر عمميهة ا نقبهاض ا مهر الهذد 
 اكتمهاا   حيهث يعتبهر عهدم اكتماا نشاط الوحدات الحركيهة وا ليهام العضهمية لكها مهل الهذراعيل والهرجميل

برنهام  ي هدم البحهث إله  تدهميم و   هو السهبب الرئيسه  لحهدوث العجهز البنهائ    نشاط الوحدات الحركية
تههههدريب  باسههههتخدام التنبيههههة الك ربهههه  لتقميهههها العجههههز البنههههائ  وتطههههوير مركبههههات القههههوة ) قههههوة القبضههههة والقههههدرة 

 بة المن   التجريب  .  واستخدمت الباحالعضمية( والمستود الرقم  لمتسابق  القفز بالزانة 
 

البرنام  التدريب  المقترح باستخدام التنبية الك رب  ل  تأبير إيجاب  عمر وكانت أىم الاستخلاصات أن 
المستود الرقم  لمتسابق  القفز وتحسيل العضمية القوة  تطوير مركبات و  تقميا مؤشر العجز البنائ 

 لألراد عينة البحث . بالزانة
ا ستفادة   و استخدام البرنام  التدريب  المقترح عند التدريب عمر مسابقة القفز بالزانة التوصيات  ومن أىم

ضرورة   مع  مل مؤشر العجز البنائ  لر تطوير مركبات القوة العضمية وخادة لمتسابق  القفز بالزانة
 توجية البرام  التدريبية لر اتجالا العما البنائ  لتقميا حدوث العجز البنائ  .
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Research summary 

 Dr . Nahed Haddad Abdel-Gawad Hassan 

      The electrical stimulation increases and recruits all muscle fibers at 
once, and this does not happen in voluntary contraction, as there remain 
muscle fibers that did not participate in the contraction process, which 
leads to the completion of the activity of the motor units and muscle 
fibers of both arms and legs, where the incomplete activity of the motor 
units is considered The main reason for the occurrence of bilateral 
disability, and the research aims to design a training program using 
electrical stimulation to reduce bilateral disability and develop strength 
compounds (grip strength and muscular ability) and the level record for 
pole vault competitors, and the researcher used the experimental 
approach. The most important conclusions were that the proposed 
training program using electrical stimulation has a positive effect on 
reducing the bilateral disability index, developing muscle strength 
compounds, and improving the level reccord of the pole vault contestants 
for the research sample. One of the most important recommendations is 
to use the proposed training program when training for the pole vault 
competition, and to benefit from the bilateral disability index in 
developing muscle strength compounds, especially for pole vault 
competitors, with the need to direct the training programs in the direction 
of bilateral work to reduce the incidence of bilateral disability. 


