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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ومن فعاليات الوثب والقفز الأربعة في سباقات ألعاب المضمار  ألعاب القوى ىي إحدى فعاليات القفز بالزانة
ركبة الافقية بشكل كبير جدا, وتعتبر الأكثر تعقيدا والميدان, وىي مسابقات عمودية تتغمب فييا المركبة العمودية عمى الم

وصعوبة من حيث الأداء والتكنيك الخاص بيا, فضلًا عن دخول حاجز الخوف والخطورة في ممارستيا, والذي يستخدم 
اللاعب زانة )عصا( ليدفع جسمو فوق حاجز مستعرض مقام عمى ارتفاع معين, وأولى الصعوبات تتمثل في مدى التوافق 

إمكانية استخدام الزانة مع الجري ثم الارتقاء والقفز بيا مع انجاز أوضاع حركية متقدمة في الصعوبة بعد عممية  بين
 الارتقاء. 

وىناك ارتباط بين التكنيك العالي ليذه الفعالية والصفات البدنية الذي يمتمكيا القافز ومنيا صفة القوة والتي 
الانتقال الانسيابي بالشكل الامثل وخصوصاً قوة عضلات الذراعين والبطن تعتبر من الصفات الميمة لإنجاز مراحل 

حيث يبدأ المتسابق باندفاع سريع جدا, وىو يحمل بيده زانة طويمة, وعندما يصل إلى منطقة الغرس يغرز الزانة في 
فوق الزانة, وفي نفس الوقت  عضلاتو عمى شكل ركيزة, ويحول سرعتو إلى قوة صعود, بأن يشد الصندوق المخصص ليا

يكور ويمد بالساقين في اليواء, لكي يرتفع فوق العارضة ويتخطاىا, وىذا ما يتطمب انتاج قوة عالية لتحقيقو والمحافظة 
ا بالعصا اثناء التكور والاستفادة منيا لرفع جسمو بمساعدة القوة عمى الطاقة المكتسبة من الاقتراب الى العصا وتخزيني

الاضافية لمعضلات والذي تأخذ سمسمة من العمل العضمي كل من حسب الاداء المطموب تنفذه, عاماً ان الزانة )العصا( 
 الأكثر استخداما مصنوعة من الألياف الزجاجية ذات مرونة فائقة. 

م تمارين كمقاومات مقننة متجية نحو ىدف المسار الحركي لأداء القفز وتكمن أىمية البحث في استخدا
بالزانة اثناء عممية الغرس والتكور والمد والذي بدورىا تساعد في تحسين القوة الخاصة لعضلات البطن والذراعين الميمة 

 والذي تساعد القافز عمى اكمال التكنيك الصحيح وتحقيق انجاز افضل.

تأثير تمرينات كمقاومة مقننة لتحسين قوة عضلات )البطن 

والذراعين( وفقاً لمسارها الحركي وبعض المتغيرات الكينماتيكية 

 وانجاز فعالية القفز بالزانة )للناشئين(

 عادل محمد دهشأ.م.د. 

هـ                                                                         1438

 م2017
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عدم اكمال المتسابق عممية المد الكامل لمذراعين لحظة الغرز والدفع قبل الاجتياز اما مشكمة تكمن في 

وكذلك المد الكامل لمجسم قبل اجتياز العارضة والذىاب الى الاجتياز مبكرا لغرض التخمص من العصا وىذا ما يسبب 
 مس جسم المتسابق لمعارضة واسقاطيا, والذي بدوره يؤثر عمى الانجاز المتحقق.

  :ىداف البحثأ تنوكا

 اعداد واستخدام تمرينات كمقاومات مقننة لتحسين القوة لعضلات البطن والذراعين وفقاً لمسارىا الحركي. .1
التعرف عمى تأثير التمرينات المستخدمة لتحسين القوة لعضلات البطن والذراعين وفقاً لمسارىا الحركي بفعالية القفز  .2

 بالزانة لمناشئين.
التمرينات كمقاومات مقننة في بعض المتغيرات الكينماتيكية والإنجاز بفعالية القفز بالزانة التعرف عمى تأثير  .3

 لمناشئين.

 :االبحث فكان ياما فروض

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية في القوة الخاصة لعضلات البطن والذراعين  .1
 الزانة لمناشئين ولصالح الاختبار البعدي.والمتغيرات الكينماتيكية للاعبي القفز ب

توجد فروق دالة احصائيا في الاختبارات البعدية لقوة عضلات البطن والذراعين وبعض المتغيرات الكينماتيكية  .2
 . (الضابطة والتجريبية)للاعبي القفز بالزانة لمناشئين والانجاز بين مجموعتين 

المتكافئتين وحدد مجتمع البحث من القافزين بالزانة من  واستعمل الباحث المنيج التجريبي لممجموعتين
( لاعب, قام الباحث بتقسيميم الى مجموعتين )المجموعة التجريبية( والذي اقيمت 11الفرات الاوسط والبالغ عددىم )

الانحراف عمييا التجربة الرئيسية و)المجموعة الضابطة(, وقد استعانة الباحث بالوسائل الاحصائية )الوسط الحسابي, 
 )ت( لمعينات المستقمة, معامل الالتواء(. اختبار المعياري, اختبار)ت( لمعينات المترابطة,

 تناول الباحث في الباب الرابع عرض وتحميل ومناقشة النتائج التي حصل عمييا من التجربة الرئيسية.

 :وقد خرج الباحث بعدة استنتاجات من الدراسة وكان اىميا

ان التمرينات الذي استخدمتيا المجموعة التجريبية ممكن ان تحسن صفة القوة بشكل اسرع من التمارين الذي  .1
 استخدمتيا المجموعة الضابطة. 

ان الزيادة من صعوبة المقاومة وبشكل مقنن باتجاه حركة الاداء الجسم الصحيحة يؤدي الى زيادة القوة  .2
 لممتدرب.

  :وكانت اىم التوصيات 
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استخدام التمرينات المختمفة والمنوعة وعدم الاستمرار عمى التمارين الرتيبة اثناء التدريب لتحسين القوة  ضرورة .1

 العضمية الخاصة والذي تخدم الفعالية.
العناية الفائقة باستخدام المقاومات المقننة والموجو ضمن المسار الحركي للأداء لما لو من اثر واضح وفعال في  .2

 مية والانجاز.تطوير القوة العض

Abstract. 

The Effect Of Exercises As Standardized Resistance On The Improvement 

Of Abdomen and Arm Muscles According to Motor Pathway and Some 

Kinematical variables In Young Pole Vaulting Achievement 

The importance of the research lies in using exercises as standardized resistance 

to improve important arms and abdomen muscles that help the vaulter complete the correct 

technique and for better achievement. The problem of the research lies in vaulters incomplete 

arm extension during placing and pushing the pole before passing the bar as well as body 

extension before passing the bar and the early release of the pole causing the vaulter to touch 

and the bar. The research aimed at designing exercises as standardized resistance for 

improving abdomen and arm muscles according to motor pathway. In addition to that the 

researcher aimed at identifying the effect of these exercises as standardized resistance for 

improving abdomen and arm muscles according to motor pathway of young pole vaulters as 

well as identifying the effect of these exercises as standardized resistance on some 

kinematical variables and young pole vault achievement. The researcher hypothesized 

statistical difference between pre and posttests in arms' and abdomen special strength as well 

as kinematical variables of pole vaulters in favor of posttests. The researcher used the 

experimental method. The subjects were (10) pole vaulters. The data was collected and 

treated using proper statistical operations. The researcher concluded that the exercises used 

by the experimental group improved strength faster than the exercises used by the controlling 

group. In addition to that, the researcher concluded increasing resistance increases the 

vaulter's strength. Finally he recommended using varied exercises to improve special 

strength as well as the necessity of using standard resistance to improve strength and 

achievement. 
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 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -3
 المقدمة واهمية البحث: 3-3

ومن فعاليات الوثب والقفز الأربعة في سباقات ألعاب المضمار  ألعاب القوى ىي إحدى فعاليات القفز بالزانة
مركبة الافقية بشكل كبير جدا, وتعتبر الأكثر تعقيدا والميدان, وىي مسابقات عمودية تتغمب فييا المركبة العمودية عمى ال

وصعوبة من حيث الأداء والتكنيك الخاص بيا, فضلًا عن دخول حاجز الخوف والخطورة في ممارستيا, والذي يستخدم 
اللاعب زانة )عصا( ليدفع جسمو فوق حاجز مستعرض مقام عمى ارتفاع معين, وأولى الصعوبات تتمثل في مدى التوافق 

ن إمكانية استخدام الزانة مع الجري ثم الارتقاء والقفز بيا مع انجاز أوضاع حركية متقدمة في الصعوبة بعد عممية بي
 الارتقاء. 

وىناك ارتباط بين التكنيك العالي ليذه الفعالية والصفات البدنية الذي يمتمكيا القافز ومنيا صفة القوة والتي 
الانتقال الانسيابي بالشكل الامثل وخصوصاً قوة عضلات الذراعين والبطن  تعتبر من الصفات الميمة لإنجاز مراحل

حيث يبدأ المتسابق باندفاع سريع جدا, وىو يحمل بيده زانة طويمة, وعندما يصل إلى منطقة الغرس يغرز الزانة في 
فوق الزانة, وفي نفس الوقت  عضلاتو عمى شكل ركيزة, ويحول سرعتو إلى قوة صعود, بأن يشد الصندوق المخصص ليا

يكور ويمد بالساقين في اليواء, لكي يرتفع فوق العارضة ويتخطاىا, وىذا ما يتطمب انتاج قوة عالية لتحقيقو والمحافظة 
ى العصا وتخزينيا بالعصا اثناء التكور والاستفادة منيا لرفع جسمو بمساعدة القوة عمى الطاقة المكتسبة من الاقتراب ال

الاضافية لمعضلات والذي تأخذ سمسمة من العمل العضمي كل من حسب الاداء المطموب تنفذه, عمماً ان الزانة )العصا( 
 الأكثر استخداما مصنوعة من الألياف الزجاجية ذات مرونة فائقة. 

ذا تسبب ال متسابق في إسقاط العارضة, تعتبر محاولة فاشمة, ويحق لمقافز اختيار الارتفاع الذي يبدأ فيو وا 
ذا اجتازىا في محاولتو الأولى  مسابقتو, وعند البدء بالسباق يحق لمقافز بثلاث محاولات لاجتياز أي ارتفاع لمعارضة, وا 

محاولتو الثانية أو الثالثة, أما إذا فشل بالاجتياز فيستبعد من ينتقل إلى الارتفاع التالي, أما إذا فشل عميو أن يجتازىا في 
المسابقة. وتتجدد محاولاتو الثلاثة عمى أي ارتفاع جديد حتى آخر ارتفاع لا يستطيع قفزه عندىا يحتسب اعمى ارتفاع 

 يصل اليو المتسابق. 

قق من الانعكاس الطبيعي وىذا ما يتطمب من ممارسييا التكيف والتفاعل مع ظروفيا الخاصة, وىذا يتح
لحجم التمارين من خلال اختيار افضل الطرائق والأساليب والوسائل التدريبية التي تأخذ عمى عاتقيا احدث أنواع من 

 التكيف الخاص والذي يتلاءم مع متطمبات أداء فعالية القفز بالزانة.

ف المسار الحركي لأداء القفز وتكمن أىمية البحث في استخدام تمارين كمقاومات مقننة متجية نحو ىد
بالزانة اثناء عممية الغرس والتكور والمد والذي بدورىا تساعد في تحسين القوة الخاصة لعضلات البطن والذراعين الميمة 

 والذي تساعد القافز عمى اكمال التكنيك الصحيح وتحقيق انجاز افضل.

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
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 مشكمة البحث: 3-2
من البطولات الخاصة بالزانة لمناشئين كونو امين عام التحاد من خلال اطلاع الباحث ومشاىدتو الى الكثير 

العراقي المركزي لألعاب القوى وجد ىناك مشكمة في عدم اكمال المتسابق عممية المد الكامل لمذراعين لحظة الغرز والدفع 
التخمص من العصا قبل الاجتياز وكذلك المد الكامل لمجسم قبل اجتياز العارضة والذىاب الى الاجتياز مبكرا لغرض 

وىذا ما يسبب مس جسم المتسابق لمعارضة واسقاطيا, والذي بدوره يؤثر عمى الانجاز المتحقق, ويعزوه الباحث سبب 
المشكمة قد يعود الى الضعف المتوقع في عضلات البطن والذراعين, مما دعا الباحث الخوض في ىذا المجال لموقوف 

 فادة منيا مستقبلًا.عمى نقاط الضعف ومعالجتيا لغرض الاست

 اهداف البحث: 3-1
اعداد واستخدام تمرينات كمقاومات مقننة لتحسين القوة لعضلات البطن والذراعين وفقاً لمسارىا الحركي لفعالية  .1

 القفز بالزانة لمناشئين.
وفقاً لمسارىا الحركي بفعالية  التعرف عمى تأثير التمرينات المستخدمة لتحسين القوة لعضلات البطن والذراعين .2

 القفز بالزانة لمناشئين لممجموعة التجريبية.
التعرف عمى تأثير التمرينات كمقاومات مقننة في بعض المتغيرات الكينماتيكية والإنجاز بفعالية القفز بالزانة  .3

 لمناشئين لممجموعة التجريبية.
 

 فروض البحث: 3-1
ارات القبمية والبعدية في القوة الخاصة لعضلات البطن والذراعين توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختب .1

 والمتغيرات الكينماتيكية للاعبي القفز بالزانة لمناشئين ولصالح الاختبار البعدي.
توجد فروق دالة احصائيا في الاختبارات البعدية لقوة عضلات البطن والذراعين وبعض المتغيرات الكينماتيكية  .2

 . (الضابطة والتجريبية)انة لمناشئين والانجاز بين مجموعتين للاعبي القفز بالز 
 

 مجالات البحث: 3-1
 المجال البشري: لاعبو القفز بالزانة للأندية الفرات الاوسط. .1
 25/2/2117الى  1/11/2116المجال الزماني:   .2
 المجال المكاني: ممعب نادي النجف الرياضي. .3
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 .الدراسات النظريةالمبحث الثاني:  -2
 العضمية: لقوةا 2-3

تعد القوة العضمية من الصفات الاساسية لمختمف الانشطة والفعاليات الرياضية واللازمة لممارسة معظم 
انواع النشاط الحركي, حيث ان الانجازات الرياضية لا يمكن تحقيقيا بدون صفة القوة العضمية, لقد عرفت القوة العضمية 

تناولوا ىذه الصفة الميمة في دراستيم وبحوثيم, فقد عرفيا محمد عثمان من قبل الكثير من الباحثين والمختصين الذين 
"قدرة الجياز العضمي العصبي عمى التغمب عمى مقاومة عالية نسبياً او مواجيتيا من خلال استخدام عضلات الجسم". 

بارتفاع شدتيا (. اما محمد صبحي حسنين يذكر انيا "قدرة الفرد في التغمب عمى مقاومات خارجية تتميز 13:96)
( فيعرفيا بانيا "أقصى شد عضمــــي يمكن ان ينجـــز في نفضـــو انقباضييو Komi( أما كومي )14:88ومواجيتيا". )

 (. 15:215عالية". )

"تمعب القوة العضمية دوراً كبيراً في مستوى السرعة سواء كانت سرعة الانتقال او سرعة الحركة, حيث تشير 
ة والعممية الى وجود علاقة ارتباطية كبيرة بين عنصري السرعة والقوة, فلا تستطيع العضمة أو نتائج التجارب العممي

 (.14:121المجموعة العضمية الانقباض بسرعة ان لم تكن تتمتع بقوة كافية ليذا الأداء".)

طن لذلك ومن وجية نظر الباحث تتطمب عممية القفز بالزانة الى قوة الرجمين والجذع وعضلات الذراع والب
يأخذ تحسين القوة العضمية النقطة الرئيسية في عممية التدريب, وان الطريق لتنمية عنصر القوة ىو زيادة القوة الخارجية 
التي تقابميا العضمة ويستخدم لذلك وزن الجسم او اضافة مثقلات وكذلك استخدام المقاومات او الاثقال او وسائل اخرى, 

 انة من تنميتيا لأنيا من الصفات الميمة والاساسية لتحقيق الانجاز.وىذا ما يجب عمى القافز بالز 

"ان لتنمية القوة العضمية يجب ان تعمل العضلات ضد مقاومات اكبر مما ىي معتادة عمييا, ويجب ان 
مقاومات  تزداد ىذه المقاومات طردياً مع زيادة القوة العضمية, مع مراعاة مبدأ الحمل الزائد لعمل العضلات بانتظام ضد

 (.359: 4اكبر من قوتيا, فضلًا عن مبدأ المقاومة المتزايدة بزيادة المقاومة تدريجياً تبعاً لزيادة القوة العضمية". )

"ان أي برنامج لتنمية القوة العضمية يجب ان يراعي فيو التوزيع الجيد عمى مدار الاسبوع, ويعتمد ىذا 
ة المرتبطة باستعادة الشفاء وقابمية العضلات لبذل المزيد من الجيد, وفي مثل التوزيع عمى العديد من المبادئ الفسيولوجي
 (. 7:181( مرات أسبوعياً". )5 – 3ىذه الحالات يجب ان يتكرر التدريب بين )

 (321: 1) الخطوات الفنية لمقفز بالزانة: 2-2
 المسك وحمل الزانة. .1
 .الركضة التقربية .2
 .الغرسعممية  .3
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 .الارتقاءعممية  .4
 .والمرجحةالتعمق  .5
  .Lوضع حرف  .6
 .والسحب Lإطالة وضع حرف  .7
  .الدوران العمودي والدفع .8
  .عممية ترك الزانة والاجتياز .9

 .اليبوط .11
 

 .منهج البحث وجراءته الميدانيةالمبحث الثالث:  -1
 منهج البحث: 1-3

 البحث.استخدم الباحث المنيج التجريبي بطريقة )المجموعتين المتكافئتين( كونو يتلاءم وطبيعة مشكمة 

 عينة البحث:مجتمع و  1-2
ان تحديد مجتمع البحث من الخطوات والمراحل الميمة في عممية اجراء البحث, ويعرف بانو جميع الافراد 

 (.185: 12والاحداث والاشياء التي تكون موضوع البحث )

خلال بطولة ( قافز من 11تم تحديد مجتمع البحث من لاعبي القفز بالزانة لمفرات الأوسط والبالغ عددىم )
 ( قافزين.5تجريبية( وفي كل مجموعة ) -. وتم تقسيميم مجموعتين )ضابطة 2116اندية القطر عام 

 تكافؤ العينة: 1-2-3
الضابطة(, اذا  –قبل البدء بتطبيق المنيج التدريبي قام الباحث بالتحقق من تكافأ المجموعتين )التجريبية 

 (.417: 8الأقل في ما يتعمق بالمتغيرات التي ليا علاقة بالبحث ) ينبغي عمى الباحث تكوين مجموعتين متكافئتان عمى

 (2جول )
 يبين تكافؤ العينة في متغيرات البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (Tقيمة ) الضابطة التجريبية
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س   ع س  

 غير معنوي 1.65 3.91 147.51 4.18 151.66 درجة زاوية المرفق لميد العميا )الغرس(
 غير معنوي 1.45 6.31 158.83 6.79 164.83 درجة زاوية الكتف لميد العميا )الارتقاء( 

 غير معنوي 2.18 6.15 152.33 6.25 161.51 درجة زاوية الورك )المد(
 غير معنوي 1.43 5.18 72.66 3.25 73.83 درجة زاوية الورك )التكور(
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (Tقيمة ) الضابطة التجريبية
 الدلالة المحسوبة

 ع س   ع س  
 غير معنوي 1.68 1.69 14.83 2.17 15.5 مرة قوة عضلات الذراعين
 غير معنوي 1.19 2.87 48.66 3.37 51.83 مرة قوة عضلات البطن

 غير معنوي 1.42 1.17 2.775 1.18 2.9 متر الإنجاز
 (1.15( وتحت مستوى دلالة )8عند درجة حرية ) (2.316( الجدولية )T)قيمة 

 ية والأجهزة والوسائل المستخدمة:الأدوات البحث 1-1
 البحثية: الأدوات 1-1-3

 الملاحظة والتجريب. .1
 الاختبار والقياس.  .2
 .المصادر والمراجع العربية والاجنبية .3
 الانترنت()الشبكة العالمية لممعمومات  .4

 

 الأجهزة والوسائل المستخدمة: 1-1-2
  شريط قياس. .1
 (.dellجياز حاسوب نوع لا بتوب ) .2
 (.3كاميرا تصوير الكترونية عدد ) .3
 .(dartfashلمتحميل الحركي ) برنامج .4
 (.1ساعة توقيت عدد ) .5
 علامات ارشادية عاكسة لتعيين النقاط التشريحية. .6
 استمارة تفريغ البيانات. .7
 ميزان طبي. .8
 .ليزر CDاقراص  .9

 جياز زانة قانوني مع عصى زانة متنوعة. .11
 

 إجراءات البحث الميدانية: 1-1
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 1-1-3

 (.317 :33اختبار الجموس من الرقود )ثني الركبتين( ) .3
 .ىدف الاختبار: قياس قوة عضلات البطن ومرونة الجذع 
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  :الادوات والاجيزة 

  اقدام 6الى  5بساط طولو من. 
 .اقراص حديدية مختمفة الاوزان 

 :مواصفات الأداء 
  من الضروري ان يحدد المختبر القرص الحديدي المناسب لو والذي يوضع خمف الرقبة بحيث لا يزيد عن

 ( كيمو.5)
  الرقود ثني الركبتين يقوم المختبر بثني أماماً لاتخاذ وضع الجموس مع الاحتفاظ بثني الركبتين من وضع

 وىو ممسكاً القرص الحديدي خمف الرقبة. ثم العودة الى الوضع الابتدائي.
 .حساب الدرجة: تحسب عدد المحاولات الذي يقوم بيا المختبر خلال دقيقة واحدة 

 

 قمة:اختبار الشد للأعمى عمى الع .2
 قياس قوة عضلات الذراعين. :الغرض من الاختبار 
 سم. 275سم وارتفاعيا  4جياز عقمة سمك العارضة  :الادوات والاجيزة المستخدمة 
  المسك من الاعمى( يقوم المختبر بثني الذراعين حتى تصل الذقن الى )مواصفات الاداء: من وضع التعمق

 كامل امتدادىما يكرر العمل اكبر عدد من المرات. اعمى من مستوى العارضة ثم فرد الذراعين عمى
 .التسجيل: تسجل لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بيا 

 

 اختبار الإنجاز:  .1
 الغرض من الاختبار: لقياس النتيجة المتحققة من وضع القفز. اليو والذي يعتبر النتيجة المتحققة. 
 .الأدوات والأجيزة: جياز قفز زانة 
  الاداء: يتم أداء عممية القفز من المكان المخصص لو, وحسب قانون المعبة حيث يعطى ثلاث مواصفات

 محاولات لكل قافر في نفس الارتفاع لحين الوصول الى اعمى ارتفاع يصل اليو المختبرين.
 .حساب الدرجة: تسجل نتيجة اعمى ارتفاع يصل اليو المختبر 

 

 القياسات المستخدمة في البحث: 1-1-2
وىي الزاوية المحصورة بين التقاء المحور الطولي : اثناء المد قبل الاجتياز العارضةزاوية المرفق لميد العميا   .3

 ويتم حساب الزاوية بوحدات الدرجة. (لعظم الساعد والمحور الطولي لعظم العضد )مفصل المرفق
الزاوية المحصورة بين التقاء المحور وىي : مية الغرسزاوية الكتف لميد العميا لحظة الارتقاء والسحب بعد عم .2

 مفصل الكتف( ويتم حساب الزاوية بوحدات الدرجة.)الطولي لعظم العضد والمحور الطولي لمجذع 
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وىي الزاوية المحصورة بين التقاء المحور الطولي : ل اجتياز العارضة واثناء الدورانزاوية الورك )المد( قب .1

 ل الورك( ويتم حساب الزاوية بوحدات الدرجة.مفص)لعظم الفخذ والمحور الطولي لمجذع 
وىي الزاوية المحصورة بين التقاء المحور الطولي لعظم الفخذ : التكور( قبل عممية المد لمجسمزاوية الورك ) .1

 (.336: 16مفصل الورك( ويتم حساب الزاوية بوحدات الدرجة ))والمحور الطولي لمجذع 
 

 ستطاععية:التجربة الا 1-1-1
في ممعب نادي النجف الاشرف  6/11/2116التجربة الاستطلاعية يوم الخميس الموافق اجرى الباحث 

الرياضي الساعة الثالثة عصرا عمى عينة مكونة من لاعبين من خارج عينة البحث من اجل الحصول عمى نتائج 
لاعية تييئة المستمزمات ومعمومات موثوق بيا للاستفادة منيا اثناء التجربة الرئيسية وكان اليدف من التجربة الاستط

الخاصة بالاختبار القبمي ومعرفة الصعوبات الميدانية التي تواجو الباحث خلال تطبيق الاختبار القبمي والبعدي والوقت 
 اللازم لتطبيق مفردات المنيج المقترح والتأكد من صلاحية الممعب والقاعة الداخمية والأجيزة والادوات. 

 مية لعينة البحث:الاختبارات والقياسات القب 1-1-1
في ممعب نادي النجف الرياضي  13/11/2116تم اجراء الاختبار والقياس القبمي في يوم السبت الموافق 

 311( ذات سرعة Exilim – Casioفي الساعة الثالثة عصرا اذا استخدم الباحث الة تصوير فيديو عدد ثلاثة نوع )
م( 1.28ي عمى حركة القافز اثناء عممية الغرس وبارتفاع )صورة / ثا موضوعة عمى حامل ثلاثي ثبتت بشكل عمود

م(, اذ تكون عمودية عمى منتصف حركة القافز اما الكامرة الثانية ثبتت  8.53وتبعد عن منتصف الحركة بمسافة )
عن ( وتبعد 1.64بشكل عمودي عمى حركة القافز اثناء عممية التكور المد والدفع والدوران قبل الاجتياز وبارتفاع )

 م( واعطية المختبر المحاولات حسب قانون الفعالية. 9.51منتصف الحركة بمسافة )

 خطوات تنفيذ البحث: 1-1-1
  اعداد واستخدام تمرينات موجة حسب مسارات الاداء الفني لحركة القفز لتحسين قوة عضلات البطن

 والذراعين:

صادر ودراسات التي من اجل اعداد تمرينات خاصة قام الباحث بالاطلاع عمى ما توفر من م
تناولت برامج تدريبات القفز بالزانة إضافة لمشاىدة الكثير من منياج المدربين العاممين ضمن اندية العراق لمعبة 

 الساحة والميدان )القفز بالزانة(, والاستفادة منيا في اعداد وتطبيق التمرينات في المنيج التدريبي المعد سابقاً.

 :التمرينات الخاصة 1-1-1-3
بالحبل من خمف الرأس كمقاومة لحمل اي يقوم المختبر بعممية السحب بالذراعين من خمف الراس السحب  .1

 كذلك.
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 تمرين الثني والمد لمذرعين من وضع الوقوف عمى الذراعين بإضافة اثقال عمى كتمة المختبر وغير ذلك. .2
رجمين الى الاعمى والراس ال)من وضع التعمق بحبل ومد الجسم الى الاعمى موازيا الى الحبل وبشكل معاكس  .3

 والنزول بالتدريج بذرعين بالتعاقب. (الى الاسفل
من وضع الوقوف واخذ وضع التعمق عمى الحبل حيث يكون مسك الحبل امام الصدر والقيام بوضع التسمق الى  .4

 الاعمى. 
أعمى مستوى  بالرجل اليسرى ومسك الحبل والارتقاء اقترابخطوات  3-2الوقوف أمام حبل التسمق ثم أخذ  .5

,  Lالرأس باليد اليمنى عالياً واليسرى تحتيا والقيام بحركة مرجحة بالرجمين والجذع عالياً خمفاً إلى وضع حرف 
 ثم الرجوع ثانية.

 (.5الوقوف أمام حبل مطاطي مجوف وقوي مثبت رأسياً, والقيام بنفس التمرين السابق رقم ) .6
رجاع الظير خمفاً سريعاً إلى وضع حرف  التعمق عمى الحمق بمستوى طول الجسم, القيام .7  Lبرفع الرجمين وا 

 الرجمين ببطيء ثانية للأسفل. والثبات ثم السحب عالياً بالذراعين, ثم خفض
سم , الدفع 45-31الوقوف بخطوة أمام عمود ثابت ومسكو باليد اليمنى للأعمى وباليد اليسرى تحتيا بمسافة  .8

ة أماماً عالياً مع إرجاع الظير خمفاً ثم تقريب الرجمين من العمود برجل اليسار بقوة ومرجحة الرجمين سوي
واستقامة الورك ومسكو بالقدمين عالياً والثبات بالوضع المقموب ثم سحب الجسم لتطويل ىذا الوضع فترة ثم 

 الرجوع ثانية وبطيئاً للأسفل, وتكرار بحركة سريعة ورشيقة.
القوي, الدفع برجل اليسار ثم مرجحة الرجمين سريعاً عالياً فوق  الوقوف بخطوة أمام الحبل المطاطي المجوف .9

, ثم الإنظار حتى يقوم الحبل بسحب الجسم ثانية للأعمى, ثم Lالرأس والرجوع بالظير خمفاً إلى وضع حرف
يقوم الرياضي بحركة تطويل الوضع وتقريب الرجمين من الحبل والاستقامة الكمية لمجسم ثم السحب عالياً 

 اعين بالوضع المقموب تماماً وتكرار ىذا التمرينبالذر 
كغم( بالرجمين 2,5-2)كرة طبية من الزميل  استقبال, الركبتين وانثناءالرقود عمى مرتبة مع رفع الرجمين   .11

 كمية بالرجمين والظير. استقامةودفعيا سريعاً أماماً عالياً بحركة 
دة لتشكيل زاوية قائمة بين الرجمين والجذع وتربط من وضع التعمق عمى العقمة وثني الرجمين بصورة ممدو  .11

 الرجمين من الكاحل بمقاومة عن طريق جياز مساعد ويقوم المختبر بنزول الرجمين الى الاسفل.
الرقود فوق منضدة أو حصان جمناستك عالي, بعد مسك مؤخرة الحصان باليدين خمفاً , القيام بتمرين مرجحة  .12

كغم فوق الرجمين أو بدون  2-1ويمكن وضع ثقل )عمى الكتفين  الاستنادى وضع الرجمين ورفع الظير عالياً إل
 ثقل(

وتيدف ىذه التمرينات الى تطوير القوة الخاصة لعضلات البطن والذراعين, ومعرفة تأثيرىا عمى 
 عضلات البطن والذراعين وبعض المتغيرات الكينماتيكية والانجاز, معتمدا عمى الاسس العممية في التدريب

 الرياضي.
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بعد الانتياء من الاختبار القبمي قام الباحث بتطبيق التمرينات الخاصة والمعدة ضمن المنيج 

( اسابيع فترة 8لمدة ) 11/12/2116ولغاية  15/11/2116التدريبي الذي يطبقو المدرب عمى القافزين بتاريخ 
 ة تدريبية.( وحد16( وحدة تدريبية في الاسبوع لينفذ )2الاعداد الخاص وبواقع )

 الاختبارات والقياسات البعدية لعينة البحث: 1-1-1
بعد الانتياء من فترة تطبيق التمرينات الخاصة عمى افراد المجموعة التجريبية تم اجراء الاختبار  

في ممعب نادي النجف الرياضي الساعة الثالثة  27/12/2116البعدي عمى عينة البحث يوم الاحد الموافق 
ل تثبيت المتغيرات قدر عصرا اذا حرص الباحث عمى نفس الظروف )في الاختبارين القبمي والبعدي( من اج

الإمكان وفي نياية التجربة تم تحميل الشريط الفيديوي بواسطة الحاسوب لاستخراج البيانات اللازمة والخاصة 
 لأجراء مقارنتيا مع الاختبار القبمي وبين المجموعتين. ةبالمتغيرات الكينماتيكية المبحوث

 الوسائل الإحصائية المستخدمة: 1-1
 .الوسط الحسابي .1
 .الانحراف المعياري .2
 .اختبار)ت( لمعينات المترابطة .3
 .اختبار)ت( لمعينات المستقمة .4
 معامل الالتواء. .5
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 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتهاالمبحث الرابع:  -1
الضابطة( في المتغيرات  -عرض نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعتين )التجريبية  1-3

 :قيد الدراسة وتحميمها ومناقشتها البحث
 (1جول )
( المحسوبة في المتغيرات البايوميكانيكية قيد الدراسة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الضابطة( بين الاختبارات القبمية والبعدية. -لممجموعتين )التجريبية

 

ختبارات القبمية والبعدية في جميع متغيرات البحث قيد من خلال النتائج الذي حصل عمييا الباحث بين الا
( ظيرت وجود فروق معنوية بين الاختبارين عدا متغير زاوية المرفق لميد العميا 3الدراسة والذي مبين في الجدول رقم )

حصل عمييا  )الغرس( ومتغير )قوة عضلات الذراعين( في المجموعة الضابطة وىذا ما يعزوه الباحث الى التدريبات التي
القافزين )عينة البحث( والذي تتخمميا تمرينات لتحسين الصفة البدنية الميمة )القوة لعضلات الذراعين والبطن( سوى 
لممجموعة الضابطة من خلال المنيج المعتمد من قبل المدربين والمجموعة التجريبية والذي سعى الباحث لتنميتيا 
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ق مقاومات منوعة باعتبارىا من أىم الصفات البدنية لمقافز لتحقيق أفضل وتطويرىا بوضع تمرينات خاصة مختمفة وف

 انجاز.

حيث كانت كل التمرينات المستخدمة والمقترحة كان ليا الاثر الفعال في تطوير وتحسين القوة وىذا ما 
ر الحركي الجيد انعكس بصورة مباشرة عمى جعل القافز يتمتع بقوة مناسبة في تحقيق زوايا عمل مناسبة لخدمة المسا

 لتحقيق اليدف العام والوصول الى الانجاز الافضل. 

ان التمرينات المستخدمة في تدريبات القوة سواء كانت بوزن الجسم أو باستخدام وسائل مساعدة إضافية 
كن لم تكون وباختلاف الشدد والأحجام التدريبية والتي اطمع عمييا الباحث خلال مناىج المدربين أدت إلى تطوير القوة ول

بصورة تتماشى بشكل مناسب مع تحسين القوة العضمية لمعضلات العاممة والتي يراد منيا خدمة الفعالية المراد تطويرىا 
بشكل اسرع ومن وجو نظر الباحث بان ممكن ان يتم تطوير ىذه القوة خلال فترة الإعداد العام وكذلك يمكن الدخول في 

لفعالية من خلال التدريبات القوة في فترة الإعداد الخاص الذي تتطمب ان يكون المدرب تطوير القوة الخاصة والتي تخدم ا
 عمى دراية افضل في تنويع التمرينات كمقومات لتحسين القوة كي تخدم تطوير العضمة المراد تطويرىا بشك خاص.

مجموعة الضابطة( كون وىذا ما يدل الباحث في عدم وجود المعنوية في المتغيرين المذكورين في الجدول )ال
اكثر التمرينات كانت تطبق عمى وتيرة واحدة دون التنوع في مقاوماتيا رغم الفروق الحاصمة في الاوساط الحسابية بين 

 الاختبارين القبمي والبعدي قيد الدراسة.

اما ما يخص المجموعة التجريبية فقد ظيرة التحسن واضح بين الاختبارين القبمي والبعدي في جميع 
المتغيرات ويعزو الباحث سبب ىذا التحسن الى التمرينات المختمفة والمنوعة في القوة لعضلات )الذراعين والبطن( والذي 
قننت بشكل خاص عمى العضلات الميمة دون البقاء عمى مجموعة معينة من العضلات في التدريب التقميدي واشراك 

م المقاومات الموجة في التدريب سواء كانت بوزن الجسم او اكبر عدد من ىذه العضلات لتحسينيا من خلال استخدا
 بإضافة اوزان خفيفة لزيادة الكتمة وبشكل اسرع.

( ان مبدأ التكرار والتنظيم والممارسة المكررة والمنظمة لمميارة ىي التي 2114ويذكر كمال جميل الربضي )
تنتيي بعد انقطاع بسيط عن التدريب كما ان الميارة تصبح تعود الى اداء مدى ثابت والفترات المكتسبة السريعة غالباً ما 

 (.11:126ثابتة إذا كررت باستمرار حتى لو كان ذلك خلال فترات قصيرة من الوقت. )

وان الزيادة في القوة العضمية لمذراعين والبطن يؤدي الى تحسين حالات المد في عضلات البطن والدفع في 
ة الى القافز في تطبيق نواحي الاداء الافضل من الناحية التكنيكية خصوصا ان عضلات الذراعين والذي تعطي القدر 

القفز بالزانة تحتاج الى تكنيك عالي في ادائيا والذي يؤدي الى اجتياز العارضة وتحقيق الانجاز الافضل وىذا ما تحقق 
 عنده عينة البحث.
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ة( لقاس متغيرات البحث الضابط -عرض النتائج الاختبار البعدي لمجموعتين )التجريبية  1-2
 :يمها ومناقشتهاوالانجاز وتحم

 (1جدول )
( المحسوبـــة لمقياسات البعدية ولمجموعتيـــن )الضابطــــة Tن الأوساط الحسابية والانحرافات المعياريــة وقيمــة )يبي

 التجريبية( لمتغيرات البحث والانجاز –
 المجموعة 

 الاختبار 
( Tقيمة ) الضابطة التجريبية

 الدلالة المحسوبة
 ع س   ع س  

 معنوي 3.15 2.41 149.83 3.97 156.16 زاوية المرفق لميد العميا )الغرس(
 معنوي 4.63 2.75 164.51 3.76 174.16 زاوية الكتف لميد العميا )الارتقاء(

 معنوي 3.53 5.18 157.66 4.95 169 زاوية الورك )المد(
 غير معنوي 1.94 3.55 63 3.16 65 زاوية الورك )التكور(
 معنوي 2.51 1.86 16.16 1.47 18.83 قوة عضلات الذراعين
 معنوي 3.22 2.56 51.66 2.16 56.5 قوة عضلات البطن

 معنوي 3.23 1.13 3.31 1.12 3.55 الإنجاز
 (1.15وتحت مستوى دلالة ) (8)( عند درجة حرية 2.316الجدولية ) (Tقيمة )

( ىناك تحسن لممتغيرات البحث والانجاز لممجموعة التجريبية من خلال المعنوية 4)يلاحظ من الجدول رقم 
الذي حصل عمييا الباحث بين المجموعتين )الضابطة والتجريبية( ويعزو الباحث حصول ىذا التحسن الى الكفاءة 

فتيا عمى المنيج التدريبي العضمية التي اكتسبتيا المجموعة التجريبية من خلال التمرينات الذي تمكن الباحث من اضا
 المطبق عمى ىذه المجموعة.

ويرى الباحث ان التنوع في المقاومات يعد امراً في غاية الاىمية, وان ما ادتو العينة من برامج تدريب 
بإضافة التمرينات الامر الذي انعكس في محصمتو النيائية الى حدوث نوع من التحسن في مستوى القوة لمعضلات 

 البطن( والذي احداث نوع من التكيف الجديد وبدوره انعكس ايجابياً عمى المستوى البدني والمياري لممتدرب. )الذراعين و 

ان فعالية القفز بالزانة تحتاج الى مواصفات خاصة وقدرات بدنية عالية لقافزين وخصوصاً في عضلات 
ر عمى ىذه العضلات في عممية الغرس والسيطرة )الذراعين والبطن( كون الأداء المياري ليذه الفعالية يعتمد بشكل اكب

عمى العصا اثناء الطوي والسحب والتكور والمد والدفع قبل الاجتياز وىذا ما يتطمب من المدربين التنوع في التمرينات 
و لغرض تحسين ىذه القوة فمذلك سعى الباحث الى البحث عن التمرينات موجو وفق المسر الحركي لمفعالية كمقاومات مقنن

أي زيادة في صعوبة التمرين خلال اداءة ومنيا استخدام الحبل )سحب من الخمف بوزن الجسم( ويكون الحبل خمف القافز 
وليس امام جسمو وكذلك السحب والذراعين امام الصدر وىذا ما يتطمب قوة عالية لغرض اجراء ىذه التمارين ىذا من جية 
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ينات مقاومة باتجاه الأداء الحركي ومنيا استخدام وسيمة مساعدة في ومن جية أخرى تقوية عضلات البطن بإضافة تمر 

أداء الحركة الى الاسفل بدل من السحب الى الاعمى بإضافة مقاومات مختمفة حسب قدرة القافز وغير ذلك من التمارين 
 التي تساعد في تقوية ىذه العضلات وىذا ما حصمت عميو عينة البحث )المجموعة التجريبية(.

يادة المقاومة من خلال الزيادة التدريجية في حجم التدريب لتحصل عمى عممية التدرج باستثارة الوحدات ان ز 
( حيث تشارك الوحدات الحركية في 1997الحركية المشاركة بأداء الواجب الحركي. وىنا يتفق مع ما ذكره ابو العلا )

ة قمة المقاومة تعمل وحدات حركية اقل ذات عدد الياف الانقباض العضمي تبعاً لمقدار التي تواجييا العضمة ففي حال
عضمية اقل وفي حالة زيادة المقاومة تزداد مشاركة الوحدات الحركية ومن ثم الالياف العضمية في انتاج القوة اللازمة 

 (.1:15لمواجية المقاومة او التغمب عمييا وبذلك تتم مشاركة الالياف العضمية تبعاً لشدة الحمل. )

حسين ىذه القوة يحتاج الى كفاءة عالية في الجياز العضمي العصبي حيث يتطمب انتاج قوة اكبر وان ت
للإنتاج سرعة اكبر من خلال الانبساط والانقباض العضمي بالعضلات والذي يعتبر عامل ميم جدا في فعالية القفز بالزانة 

يدف من ىذه التمرينات زيادة قدرة القافز عمى تنفيذ الأداء كون التكنيك العالي ليذه الفعالية يحتاج الى ىكذا كفاءة وان ال
المناسب والصحيح اثناء عممية القفز حيث ان عممية الغرس وطوي العصا يحتاج الى قوة مضاعفة لغرض اجراء الحركة 

متغمب عمى عزم وحمل الجسم الى الاعمى والبقاء لفترة اطول تحت العصا لزيادة انحنائيا ومن ثم الدخول قريبا من العصا ل
الوزن واجراء عممية التكور والمد الكامل لمذرعين اثناء الغرس وىذا كمو يعتمد عمى عضلات الذراعين وكذلك عممية الدفع 
ما بعد المد والدوران قبل الاجتياز وىذا ما حصل عميو الباحث من خلال التحميل لممتغيرات الكينماتيكية وجود فروق 

اي كان التطور ايجابي لخدمة اليدف التكنيك الجيد والذي بدورة يحقق اليدف العام )اجتياز  معنوية في زوايا الذراعين
 العارض بشكل صحيح(.

وكذلك كان لتمارين عضلات البطن الاثر الفاعل في تطوير القوة اذ تمعب القوة الخاصة لعضلات البطن 
ور والمد السريع من خلال انبساط والانقباض العضمي وىنا عاملًا اساسياً والدور الكبير في تحريك الجسم اثناء عممية التك

ما حصل عميو الباحث عدم المعنوية في زاوية التكور ويعزو الباحث الى ان التمرينات المستخدمة تساعد في تحسين قوة 
اوية المد فيعزه العضلات كون المسار الحركي للأداء والتكنيك يتشابو مع المسار الحركي لمتمرين اما وجود المعنوية في ز 

الباحث الى ان التمرينات كمقاومات مقننو الذي استخدمتيا المجموعة التجريبية ساعدة في تقوية عضلات البطن الذي 
يعتمد عمييا الاداء الحركي اثناء عممية المد السريع, كون القافز تزداد سرعتو كمما صحب تمك القوة مستوى معين من 

السرعة والقوة العامل الأساس في اكساب الجسم والأداة التعجيل المناسب لتحقيق سرعة الحركة, حيث يمعب عنصري 
 مسافة اكبر في مد الجسم الى الاعمى واجتياز العارضة. 
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( ان لعنصري القوة والسرعة تأثيراً فعالًا في كل نوع من أنواع 1986يذكر صريح عبد الكريم عبد الصاحب )

ىذين العنصرين من العناصر البدنية وىما يتطوران معاً في آن واحد اذا ما درب  الفعاليات والألعاب الرياضية, ولان
 (.6:22عمييما. )

كما يرى الباحث ان التطور الحاصل في صفة القوة الخاصة من خلال التمرينات التي استخدمت فييا 
صبي عضمي من خلال المقاومات حيث كانت موجية الى مجموعة عضمية معينة ومن وىذا أدى الى احداث توافق ع

ربط مكوني القوة والسرعة في اطار حركي توافقي. وىذا يتفق مع ما ذكره صريح عبد الكريم نقلًا عن قاسم حسن حسين 
ان التركيز عمى التدريبات التي يتم فييا استخدام نفس المجموعات العضمية المشتركة في النشاط الرياضي يعتبر أكثر 

 (.9:44فاعمية وفائدة. )

 ما ادى في النياية الى الانعكاس الافضل عمى مستوى الانجاز الذي تتحقق في الاختبار البعدي. وىذا
 

 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -1
 :الاستنتاجات  1-3

 في ضوء نتائج الاختبارات وتحميميا ومناقشتيا توصمت الباحثة الى الاستنتاجات الاتية:

ان التمرينات الذي استخدمتيا المجموعة التجريبية ممكن ان تحسن صفة القوة بشكل اسرع من التمارين الذي  .1
 استخدمتيا المجموعة الضابطة. 

ان النتائج التي افرزتيا الاختبارات والقياسات الذي حصل عمييا الباحث كان ليا الدور في تحسين الانجاز  .2
 ز بالزانة.الافضل لدى القافزين بفعالية القف

ان التحسن الذي حصل في المتغيرات الكينماتيكية جاء نتيجة لتحسن صفة القوة )لمذراعين والبطن( مما اعطى  .3
 مؤشر لقدرة القافز ان يؤدي تكنيك افضل.

ان الزيادة من صعوبة المقاومة وبشكل مقنن باتجاه حركة الاداء الجسم الصحيحة يؤدي الى زيادة القوة  .4
 لممتدرب.

 

 التوصيات: 1-2
ضرورة استخدام التمرينات المختمفة والمنوعة وعدم الاستمرار عمى التمارين الرتيبة اثناء التدريب لتحسين القوة  .1

 العضمية الخاصة والذي تخدم الفعالية.
العناية الفائقة باستخدام المقاومات المقننة والموجو ضمن المسار الحركي للاداء لما لو من اثر واضح وفعال في  .2

 طوير القوة العضمية والانجاز.ت
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أخرى بيدف تحسين القوة العضمية لباقي عضلات  إجراء دراسات مشابية ليذه التمرينات مع إضافة تمرينات .3

 الجسم الاخرى.
 إجراء دراسات مشابية عمى عينات أخرى وفي فعاليات مختمفة. .4
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