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 للوثب الرٌاضٌه الممارسه ان اذ الرٌاضٌه الٌاتالفع فً اللاهوائٌه القدره الاٌجابً مردوده بسبب.للتعب

 بشكل تؤثر التً اللااوكسجٌنٌه والقدره القلب ضربات معدل.منها عدٌده فسٌولوجٌه رت ا تقدي الى تؤدي بالحبل

 البدنٌه رت ا القد بعض تطوٌر الى الباحثه سعً فً رسة ا الد اهمٌة تكمن وبذلك الاداء مستوى فً مباشر

 الى للوصول. بالحبل والوثب المضافه زن ا بالاو التدرٌب خلال من الطائرة بالكرة الشباب للاعبً الخاصه

 الاساسٌه رت ا المها اداء وتحسٌن رت ا القد هذه لدٌهم تخدم التً الوظٌفٌه رت ا المتغً بعض فً التطور

 - البحث مشكلة 1 3

 لعبه فً ر ا تطو حققت المختلفه البحوثو رسات ا الد لنتٌجة جاء التدرٌب مجال فً المبذوله الجهود ان

 وصولا تتطلب التدرٌبٌه بالعملٌه مرتبطه قائمه مشكلات هنالك زلت ا فما ذلك من الرغم وعلى الطائره الكرة

 . علمٌه حدٌثه واسالٌب وسائل عن البحث مهمة الطائره كرة لعبة فً والمدربٌن التدرٌسٌٌن على تقع عملٌه

 الكفاءه فً ومنتظمه سرٌعه رت ا تطو تحدث منتظم بشكل تنفٌذها ٌتم التً المقننه هالتدرٌبٌ رمج ا فالب لذا

 تكمن وبذلك التدرٌبٌه العملٌه اهداف تحقٌق عاى وتعمل . الرٌاضً لدى ،والمهارٌه والبدنٌه ، الوظٌفٌه

 رت ا القد عضتطوٌرب فً واثرها المضافه زن ا الاو وبعض بالحبل الوثب التدرٌب رسة ا د فً البحث مشكلة

 . الطائره بالكرة الخاصه والوظٌفٌه البدنٌه

 - البحث اهداف 1 2

 - رت ا القد بعض تطوٌر فً المضافه زن ا الاو وبعض بالحبل الوثب للتدرٌب مقترحٌن منهجٌن وضع 1

 . الطائره بالكره الخاصه والوظٌفٌه البدنٌه

 - بعض تطوٌر فى المضافه زن ا الاو وبعض لبالحب الوثب للتدرٌب المنهجٌن بٌن الفرق على التعرف 2

 الطائره بالكره الخاصه والوظٌفٌه البدنٌه رت ا القد

 - البحث فروض 1 4

 البحث ت ر ا متغً فً والبعدٌه القبلٌه رت ا الاختبا فً التدرٌبٌن المنهجٌن فً احصائٌه دلالة ذات فروق توجد

 - بالوثب التدرٌب ستخدام ب التدرٌبٌن المنهجٌن بٌن البعدٌه رت ا الاختبا فً احصائٌه دلاله ذات فروق توجد 2

 الطائره بالكرة الخاصه والوظٌفٌه البدنٌه رت ا القد بعض تطوٌر فً المضافه زن ا الاو وبعض بالحبل

 - البحث مجالات 1 5

 - - الطائره بالكره الرٌاضى الشرطه لنادى الشباب لاعبى من البحث عٌنه/البشري المجال 1 5 1
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 - - الشرطه لنادى الداخلٌه القاعه/المكانى المجال 1 5 3

 15 من المده/الزمانى المجال 1 5 2 /11/ 21 ولغاٌه 2111 /2112/1 - -

 - والمشابهه النظرٌه رسات ا الد 3

 - - مضافه زن ا بأو التدرٌب 3 1 1

 العب تزٌد مما اللاعب جسم الى تضاف خارجٌه بمقاومة تتمثل تدرٌبٌه وسٌله هً المضافه زن ا الاو تعد

 زن الاوا ضافة ب التدرٌب اسلوب وٌعد . حركٌة مهارة او بدنٌه قدرة لتطوٌر معٌنه لحركات ٌؤدي وهو علٌه

 فً العامله العضلٌه المجامٌع تطوٌر ثٌرفً الت ذات هالتدرٌبٌ الاسالٌب من الجسم وزن من معٌنه وبنسبه

 ٌرى اذ . )1 ( ما مقاومة ضد متحرك عضلً عمل اداء ٌعنً بدنً جهد أي خلال زن ا الاو حمل وان. الاداء

 تدرٌبات فً ... الرصاص وجاكٌت الرمل كٌا ك بالجسم الملتصقه الاثقال استخدام ان )2 (حسام طلحه

 هذه استخدام لاٌؤثر ان بشرط الاسلوب هذا فعالٌة على الاداء اجتمعن قد والسرعه القوه وتدرٌبات الوتب

 . المهاري للاداء التكنكٌه الخصائص على الاثقال

 - - بالحبل الوثب التدرٌب 5 1 3

 ذات والخاصه العامه البدنٌه اللٌاقه تحمٌل زٌادة فً جدا المؤثره التدرٌبات من واحده بالحبل القفز ٌعتبر

 وٌمكن كثٌره ادوات الى ولاٌحتاج مكلف غٌر الوقت تبقى وهو الٌومً التدرٌب خلال من العالٌه دالشد

 3 ( الحبل على القفز لتدرٌب كثٌره فوائد وهناك مكان ي ب تنفٌذه (.

 - وسرعة التحمل لبناء الملاكمٌن قبل من استخدام ذلك على والدلٌل والتوافق والرشاقه التوازن تحسٌن 1

 القدمٌن حركة من متنوعه لمجموعه بحاجة فهم القدمٌن

 - - سعره 11 15 حرق ممكن القفز ومعدل المهارة مستوى على اعتمادا ررٌه ا الح رت ا للسع كبٌر حرق 2

 . بالحبل القفز بواسطة الدقٌقه ررٌه ا ح
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 ا دكتو اطروحة حواجز م 111 وانجاز الحاجز وخطوه الخطوات تطوٌر اسالٌب ثلاث ثٌر ت.الصفار فٌصل طالب )1

 ) التربٌه كلٌة.ره

 22 ص 2113 . بغداد جامعة . الرٌاضٌه .

 ) 212 ص 1992 . العربً الفكر دار القاهره. الرٌاضً للتدرٌب والوظٌفٌه الحركٌه الاس. الدٌن حسام طلحة)2
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 - او بالحبل النط عن التوقف زت ا قف بٌن تمارٌن هناك تكون حٌث صالخصو وعلى سرٌعه بدنٌه لٌاقه بناء 3

 - ثا ) 31 91 ( لمدة القفز

 - - بالسرعه الممٌزة القوة 3 1 2

 الدفاعٌه رت ا والمها الحركات اغلب فً تدخل اذ الطائره الكره للاعب المهمه بالبدنٌه الصفات من وهً

 او رمً او بدفع قٌامه او بسرعه منه جزء أي او كاملا دهجس بتحرٌك الفرد قٌام عند وتظهر. والهجومٌه

 1 (شئ ضرباى (

 المهاري الاداء مسنوى تحسن كلما اذ . المهاري الاتقان درجه مع طردي ارتباط ترتبط بالسرعه الممٌزه وللقوه

 لذا. لحركًا للاداء الزمنً التوزٌع تطور ثم ومن العضلات وبٌن العضلٌه الالٌاف بٌن التوافق درجة ارتفعت

 ٌتمثل عالً مستوى لااداء بالسرعه ممٌزة قوة اداء تتطلب رت ا مها اداء الى ٌحتاج الطائره الكره لاعب نجد

 الانشطه معظم فً اساسً بالسرعه الممٌزه القوة مركب ن ف لذا. الهجومٌه رت ا المها لاداء الارتقاء فً

 2 (. االرٌاضٌه (

 - - السرعه 3 1 4

 الاداء على اللاعب تساعد اذ الطائره الكره للاعب والضرورٌه المهمه البدنٌه رت ا القد من هواحد السرعه تعد

 بانها تعرف اذ والدفاعٌه المهارٌه الجوانب جمٌع فً نظٌره على تفوقه ٌضهر مما ممكنه سرعه على ب

 اذ المبارٌات فً ر ا كبً ر ا ود تؤدي حٌث المهمه البدنٌه رت ا القد من فالسرعه )3 ( حركً اداء سرع ب قوه انطلاق

 . رت ا المها نهاٌة حتى سرٌعه حركات اداء على اللاعب قدرة هً

 - - الرشاقه 3 1 5

 فً والنجاى الحركه اتجاه تغٌٌر على اللاعب قدرة طرٌق عن الطائره الكره لعبة فً الرشاقه اهمٌة تظهر

 المختلفه الحركات واداؤ واحد نسق فً حركٌه تر ا مها ادماج طرٌق عن اهمٌتها وتظهر اخر بتكنٌك تطبٌقها

 او الجسم اوضاع تغٌر على المقدرة نها ب وتعرف الدقة من كبٌر بقدر وذلك ومتغٌره مختلفه اوضاع تحت
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 ) 121 ص 1995 . المتنبً دار قطر.رتها ا اختبا.فٌها المؤثره العاومل مكوناتها البدنٌه اللٌاقه. حسٌن حلمً )1

 119 ص 1991 العربً الفكر دار. القاهره 1 ط وقٌاده وتطبٌق تخطٌط الحدٌث لرٌاضًا لتدرٌب. حماد رهٌم ا اب مفتى )2

( 

 ) 115 ض 1999 للنشر الكتاب مركز. القاهره 1 ط والتطبٌق الرٌاضً التدرٌب ونظرٌات اس احمد بسطوٌسً )3
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 1 (. صحٌا وبتوقٌت وانسٌابٌه بدقة الهواء وفً الارض على اتجاهها سرعة (



 - - الحٌوٌه السعه 3 1 6

 وهً بدنً استعداد من الفرد به ماٌتمتع مدى على للتعرف المهمه القٌاسات من الحٌوٌه السعه تعد

 ٌستطٌع الهواء من كمٌه راكب مقدار عن تعبر فهً التفسً الدوري الجهاز كفاٌة على ٌدل وظٌفً مؤشر

 مدى لمعرفة ر ا معٌا وتعد )2 ( الزفٌر عملٌة الهواءفً من كمٌة اكبر وطرى الشهٌق عملٌة فً سحبهها الفرد

 المعدل ان )3 ( الرٌاضٌه الانشطه اداء عند وكفاٌته الفرد لمقدرة فائده ذا تعد التً التنفسً الجهاز كفاٌة

 - - هذه وتختلف لتر) 3 305 ( النساء وعند لتر) 305 205 (مابٌن روى ا تت الشباب عند الحٌوٌه للسعه الطبٌعً

 الرٌاضٌن اكثرعند او لتر 7 الى تصل ولكنها اكثر او لتر 5 الى فتصل الرٌاضٌن عند قلٌلا النسبه

 2 (.اكبر رئتٌن ٌمتلكون الذٌن المتقدمٌن (

 - المٌدانٌه رءات ا والاج البحث منهج 2

 - البحث منهج 2 1

 طبٌعة مع المنهج ٌنسجم ان ٌجب اذ العلمً البحث ضرورٌات من ضرورة الملائم المنهج اختٌار ٌعد

 – ملائمه كونها المتكافئتٌن المجموعتٌن تصمٌم باستخدام التجرٌبً المنهج الباحثه اختارت وعلٌه المشكله

 . البحث مشكلة لحل

 2 - البحث عٌنة 3

 والبالغ الرٌاضً الشرطه لنادي الطائره بكرة الشباب للاعبً عمدٌهال بطرٌقه البحث عٌنة الباحثه اختارت

 الوثب التدرٌب ٌتم لاعبٌن )9 ( تضم الاولى المجموعه مجموعتٌن الى العٌنه تقسٌم وتم لاعبه) 11 ( عددهم

 نبٌ التجان تحقٌق اجل ومن المضافه زن ا بالاو التدرٌب ٌتم لاعبٌن 9 وتضم الثانٌه المجموعه اما بالحبل

 لدى الموجوده الفردٌه الفروق حٌث من التجربه نتائج فً تؤثر التً العوامل ثٌر ت ولتجنب البحث عٌنه رد ا اف
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 ) 129 ص ذكره سبق مصدر. حماد رهٌم ا اب مفتى )1

 ) 212 ص 1999 للنشر الكتاب مركز. القاهره للرٌاضٌٌن التغذٌه. واخرون الحمٌد عبد كمال )2

 ) 171 ص ذكره سبق مصدر حسٌن حلمً )3

 ) دار. عمان الرٌاضٌه والعلوم الرٌاضٌه والفعالٌات الالعاب ًف الشالمه والبدنٌه الرٌاضٌه الموسوعه حسٌن حسن قاسم )2

 ص 1991 ا الفكر
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 1 ( الجدول فً مبٌن كما . الوزن العمر الطول متوسطات بٌن التواء معامل الباحثه استخدمت العٌنه ( – –

 2 ( الجدول فً مبٌن هو كما البحث رت ا لمتغً القبلٌه رت ا الاختبا فً المجموعتٌن بٌن التكافؤ احتساب تم وقد (



 1 ( الجدول (

 البحث عٌنة تجانس ٌبٌن

 رف ا الانح الحسابً الوسط القٌاس وحدة رت ا المتغً

 المعٌاري

 الالتواء معامل الوسٌط

 10542 6445 10541 7437 سم الطول

 10457 4421 1042 7445 سنه العمر

 6341 047 6347 7474 كغم الوزن

 3 ( الجدول (

 القبلٌه رت ا الاختبا فً والمحسوبه الجدولٌه )ت( وقٌمة المعٌارٌه رفات ا والانح الحسابٌه الاوساط ٌبٌن

 البحث لعٌنة التكافؤ لغرض

 وحدة رت ا المتغً

 القٌاس

 التجربٌه المجموعه

 الاولى

 التجربٌه المجموعه

 الثانٌه

 ت قٌمه

 و المحس

 به

 الدلاله

 ع س ع س

 2402 7412 ثا م 37 القصوى السرعه اختبار

9 

 غٌرمعنوى 2469 7474 1419

 غٌرمعنوى 4410 7464 9422 7442 7450 ثا الرشاقه باور اختبار

 غٌرمعنوى 5497 720 5414 74404 7465 سم للرجلٌن بالسرعه الممٌزه القوة اختبار

 غٌرمعنوى 11492 7445 11444 7454 7436 نبضه قٌىرو اختبار



 54146 6274 مللتر الحٌوٌه السعه اختبار

69 

 غٌرمعنوى 51042 63443 1404

 03455 3445 ثا/م/كغم للخطوه ثا) 27 (اختبار

3 

 غٌرمعنوى 06419 30421 7406

 غٌرمعنوى 34544 7424 34241 74321 1423 ثا/م/كغم البدنٌه الكفاءه مؤشر اختبار

 7375 خطا مستوى تحت 16 حرٌه درجه عند ) 3413 (الجدولٌه ت قٌمه*

 - البحث ادوات 2 2

 - - البٌانات وتفرٌغ لتسجٌل استمارة 2 والقٌا رت ا الاختبا 1
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 - - - قٌا شرٌط 5 والاجنبٌه العربٌه درالمصا 2 الوزن لقٌا زن ا مً 3

 - معقمه مواد مع الجاف الاسبٌرومتر جهاز 1

 - زن ا كاو بداخلها الرمل بوضع ٌسما والمطاط بالنفاذ لاٌسما الملون الجاف القماش من مصنوعه رت ا كٌت 7

 اعاقه دون وحملها وتثبتها المضاف الوزن بكم التحكم لٌسهل مضاف

 - البحث فً لمستخدمها رت ا الاختبا 2 4

 1 ( م 21 القصوى السرعه اختبار 1 ( -

 2 (. للرشاقه باودر اختبار 2 ( -

 3 (. بالسرعه الممٌزه القوه1 الطوٌله وثبات الثلاث اختبار 3 ( -

 2 ( روفبً اختبار 2 ( -

 5 ( الحٌوٌه السعه احتبار 5 ( -

 1 ( للخطوه ثا ) 31 ( اختبار 1 ( -

 7 ( البدنٌه الكفاءه مؤشر اختبار 7 ( -
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 الكتاب مركز. القاهره. 1 ط القٌا وطرق. الطائره كرهبال العلمٌه الاس. . 21 المنعم عبد وحمدي حسانٌن صبحً محمد )1

( 

 21 ص 1997 للنشر



 ) 119 ص 1991 الموصل جامعة. والنشر للطباعه الكتب دار. السله كرة. جاسم الله عبد ومؤٌد حمودات بشٌر فائز )2

 ) 111 ص. 1992 . ٌون غاز جامعة رت ا منشو . بنغازي . 1 ط. التدرٌب علم. 11 الهرهري صالا بن على)3

 ) 17 ص 1991 القاهره تطبٌقات رٌات نظ. الٌد كرة لتدرٌب الفسٌولوجٌه الاس. 17 واخرون دروٌش كمال)2

 ) 21 ص 1911 القاهره المصدر نف المنعم عبد وحمدي حسانٌن صبحً محمد )5

 ) ص 1991 . للنشر الكتاب مركز . القاهره. 1 ط. الرٌاضه فً البدنً الجهد قٌا طرق . رضوان الدٌن نصر محمد )1
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 دار . القاهره .والتقوٌم القٌا وطرق الرٌاضى ومورفولوجٌا فسٌولوجٌا. حسانبٌن صبحى ومحمد الفتاى عبد العلا ابو)7

 ) الفكر

 211 ص. 1997 . العربى
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 - الاستطلاعٌه تجربهال 2 5

 التجربه رء ا اج من الغرض كان اذ البحث مجتمع من لاعبٌن )5 ( على استطلاعٌه تجربه الباحثه اجرت

 : هو الاستطلاعٌه

 رت ا الاختبا رء ا لاج المستغرق اللازم الوقت معرفه 1-

 رت ا الاختبا فً المستخدمه الاجهزه صلاحٌة مدى معرفه 2-

 البحث عٌنة قبل من رت ا الاختبا بٌقتط مدى على التعرف 3-

 البحث رءات ا اج 2 6 -

 15 بتارٌخ البحث لعٌنة القبلٌه رت ا الاختبا رء ا ج ب الباحثه قامت /11/ النتهجٌن تطبٌق تم ذلك وبعد 2111

 ماا بالحبل الوثب على تتدرب الاولى التجرٌبٌه المجموعه كانت اذ . التجرٌبٌتٌن المجموعتٌن على التجرٌبٌن

 تثبت فقط ) اكٌا( رت ا كتً المضافه زن ا الاو وكانت المضافه زن ا الاو على تتدرب الثانٌه التجرٌبٌه المجموعه

 الجسم وزن من)%2 ( المضاف الوزن نسبة كانت اذ. بالحركه القائمه الجسم رء ا اج تحدٌد وتم. الرجلٌن فً

 وقد . النسبٌه زن ا الاو جدول الى والرجوع اللاعبٌن وزن اخر لها الحقٌقٌه زن ا الاو رج ا استخ وتم )%1 ( الى

 التجربه خلال من التدرٌبً بالحمل زن ا الاو لهذه اللاعب تحمل مدى على زن ا الاو هذه فً الباحثه اعتمدت

 لمدة المنهاجٌن واستمر تدرٌبٌه وحدات )3 ( بمعدل تدرٌبٌه وحده ) 31 ( من المنهجٌن وتكون. الاستطلاعٌه

 ) 2 ( الحمل تموجات وكانت دقٌقه ) 91 ( التدرٌبٌه الوحده زمن وكان . اسابٌع ) 11 / المنهاج تطبٌق موت )1

 17 بتارٌخ /11/ 1 ولغاٌة 2111 /1/ 21 بتارٌخ البعدٌه رت ا الاختبا رء ا اج تم وعلٌه 2111 /1/ وقد 2112

 .نفسها المتبعه رت ا والاختبا القبلٌه رت ا باالاخت رء ا اج تم التً نفسها الظروف كان توفٌر على الباحثه حرصت

 الاحصائٌه الوسائل 2 0 -



 التالٌه القوانٌن باستخدام spss الاحصائً النظام استخدام تم لقد

 الحسابً الوسط 1-

 الوسٌط 2-

 الالتواء معامل 3-

 المعٌاري رف ا الانح 2-

 مرتبطٌن للمتوسطٌن )ت( اختبار 5-

 مرتبطٌن ٌرغ للمتوسطٌن )ت( اختبار 1-
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 ومناقشتها وتحلٌلها النتائج عرض 4-

 - الاولى التجرٌبٌه المجموعه لدى والبعدٌه القبلٌه رت ا الاختبا نتائج ومناقشة وتحلٌل عرض 4 1

 البحث رت ا لمتغً

 2 ( الجدول (

 التجرٌبٌه المجموعه لدى والجدولٌه المحسوبه )ت( وقٌمة المعٌارٌه رفات ا والانح الحسابٌه الاوساط ٌبٌن

 الاولى

 وحدة رت ا المتغً

 القٌاس

 ت قٌمه البعدي الاختبار القبلى الاختبار

 المحسوبه

 الدلاله

 ع س ع س

 معنوى 2402 74129 24711 74164 5434 ثا م 37 القصوى السرعه اختبار

 معنوى 4410 7464 0425 7442 0422 ثا الرشاقه باور اختبار

 بالسرعه الممٌزه القوة اختبار

 للرجلٌن

 معنوى 5497 7420 6404 74263 4434 سم

 معنوى 11492 7445 14403 1423 4412 نبضه روقٌى اختبار

 معنوى 54146 627469 596416 35441 2440 مللتر الحٌوٌه السعه اختبار

 معنوى 03455 34453 47423 4411 4423 ثا/م/كغم للخطوه ثا) 27 (اختبار



 معنوى 34544 7424 2443 7424 5491 ثا/م/كغم البدنٌه الكفاءه مؤشر اختبار

 7375 خطا مستوى تحت 4 حرٌه درجه عند ) 3421 (الجدولٌه ت قٌمه*

 رت ا الاختبا بٌن نوٌهمع فروق وجود عن والبعدٌه القبلٌه رت ا الاختبا فً )3 ( الجدول فً النتائج اظهرت

 المنهاج الى ذلك الباحثه تعزو اذ الاولى التجرٌبٌه المجموعه فً البعدٌه رت ا الاختبا ولصالا والبعدٌه القباٌه

 والتوازن الاداء وقت فً تؤثر والتً القفز قوة تتطور كانت والتً بالحبل الوثب باستخدام المعد التدرٌبً

 عضلات تقوٌه على تعمل التدرٌبات هذه عن فضلا الاداء وقت فً موالتحك النهوض انتهاء فً الحركً

 الفعالٌات فً الانجاز مستوى تقدم على الجٌد التكنٌك مع حنب الى جنبا وتعمل والرجلٌن والظهر الكتفٌن

 المقنن التدرٌبً المنهاج ثٌر بت وذلك الوظٌفٌه رت ا المؤش فً التحسن ٌظهر كما المختلفه الرٌاضٌه
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 - عٌنه لدى الثانٌه التجرٌبٌه المجموعه لدى والبعدٌه القبلٌه الاختبارت ومناقشة وتحلٌل عرض 4 3

 البحث

 4 ( الجدول (

 التجرٌبٌه المجموعه لدى والجدولٌه هالمحسوب )ت( وقٌمة المعٌارٌه رفات ا والانح الحسابٌه الاوساط ٌبٌن

 الثانٌه

 وحدة رت ا المتغً

 القٌاس

 ت قٌمه البعدي الاختبار القبلى الاختبار

 المحسوبه

 الدلاله

 ع س ع س

 معنوى 2469 7474 34731 7426 5411 ثا م 37 القصوى السرعه اختبار

 معنوى 9422 7442 0479 74624 6434 ثا الرشاقه باور اختبار

 معنوى 5414 7440 6471 7442 4400 سم للرجلٌن بالسرعه الممٌزه قوةال اختبار

 معنوى 11444 7452 15412 3440 0463 نبضه روقٌى اختبار

 معنوى 51042 63443 64747 40404 2443 مللتر الحٌوٌه السعه اختبار

 معنوى 06419 30421 41442 4470 5413 ثا/م/كغم للخطوه ثا) 27 (اختبار

 معنوى 34241 74321 4411 7412 64209 ثا/م/كغم البدنٌه اءهالكف مؤشر اختبار

 7475 خطا مستوى عند 4 حرٌه درجه تحت ) 3421 ( الجدولٌه ت قٌمه*



 رت ا الاختبا بٌن معنوٌه فروق وجود عند والبعدٌه القبلٌه رت ا الاختبا فً )2 ( الجدول فً النتائج اظهرت

 ان ذلك الباحثه تعزو اذ الثانٌه التجرٌبٌه المجموعه فً عدٌهالب رت ا الاختبا ولصالا والبعدٌه القبلٌه

 الى زن ا الاو هذه عملت اذ . للرجلٌن المضاف الوزن رت ا كتً ستخدام ب تتدرب كانت الثانٌه المجموعه

 القفز مسافة زٌادة عن فضلا للرجلٌن الحركٌه السرعه تطوٌر فً تنعك وهذه العضلٌه القوه تطوٌر

 الذي التدرٌبً المنهاج الى ٌعود وهذا الرجلٌن لعضلات بالسرعه الممٌزه القوة تطور خلال من العمودي

 الجسم عضلات قبل من معلوم ٌكون المضاف بالوزن التمرٌن تنفٌذ ان اذ رت ا الكتً ستخدام ب تمرٌنات تضمن

 عضلٌه مجموعانت عدة هناك ٌكون ن ب ضرورة هناك تكون ان ولابد ) ،السٌقان العضلات ، الجذع(

 1 ( الاصابه خطر بدون للرٌاضً المحموله زن ا الاو وٌتوافق العمل فً تشترك (

-- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- 

-- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- 
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 - البعدٌه رت ا الاختبا فً لثانٌهوا الاولى التجرٌبٌتٌن المجموعتٌن نتائج ومناقشة وتحلٌل عرض 4 2

 5 ( جدول (

 البعدٌه رت ا الاختبا فً والجدولٌه المحسوبه )ت( وقٌمة المعٌارٌه رفات ا والانح الحسابٌه الاوساط ٌبٌن

 التجرٌبٌتٌن وللمجوعتٌن

 رت ا المتغً

 التجربٌه المجموعه

 الاولى

 التجربٌه المجموعه

 الثانٌه

 ت قٌمه

 المحسوبه

 الدلاله

 ع س ع س

 م 37 القصوى السرعه اختبار

 معنوى 24711 74164 34731 7426 4437

 الرشاقه باور اختبار



 معنوى 0425 74421 0479 74624 2412

 معنوى 64041 74263 6471 7442 2420 للرجلٌن بالسرعه الممٌزه القوة اختبار

 معنوى 14403 1423 15412 3440 2431 روقٌى اختبار

 معنوى 596461 35441 64747 40404 3445 الحٌوٌه السعه اختبار

 معنوى 47423 4411 41442 4470 4431 للخطوه ثا) 27 (اختبار

 معنوى 2443 7424 4411 7412 2444 البدنٌه الكفاءه مؤشر اختبار

 7475 خطا مستوى تحت 16 حرٌه درجه عند) 3413 ( الجدولٌه ت قٌمه*

 رت ا الاختبا ولصالا معنوٌه فروض وجود عن لبعدٌها رت ا الاختبا فً )5 ( الجدول فً النتائج اظهرت

 الى ادى المقننٌن التدرٌبٌن المنهجٌن الى ٌعود ذلك الباحثه تعزو اذ التجرٌبٌتٌن المجموعتٌن فً البعدٌه

 ٌعود وهذا الثانٌه التجرٌبٌه المجموعه تقدم نلاحظ الحسابٌه الاوساط ملاحظه خلال ومن البحث عٌنة تطور

 الممٌزه ،الرشاقه،القوة السرعه رت ا المتغً فً التكٌف حدوث الى ادى الذي المضاف الوزنب التدرٌب الى

 رحه ا ال ومدد والحجم الشده وفق المقنن التدرٌب على الاعتماد تم اذ الوظٌفٌه رت ا المتغً عن فضلا بالسرعه

 على ادى الطاقه نظم قمناط وفق على التمارٌن استخدام ان ٌؤكد وهذا الانجاز تطور فً كبٌر دور لها

 التخصصًٌ الاداء متطلبات فً التركٌز طرٌق عن الحدٌث الرٌاضً التدرٌب ماٌمٌز وهذا تامه خصوصٌه

 فً ٌؤثر الوقت وبنف توازن الى ٌؤدي الطاقه بناء اعادة وعملٌة الطاقه احتٌاجات بٌن الطبٌعً التبادل ان(

 1 () النشاط لذلك البدنٌه الصفات (

-- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- 
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 والتوصٌات الاستنتاجات 5-

 - الاستنتاجات 5 1

 - بالسرعه الممٌزه القوة ، الرشاقه الانتقالٌه السرعه تطوٌر فً فعال بشكلل ساهم بالحبل الوثب التدرٌب ان 1

 القلب اللاكتٌكه،اختبار ،القدره الحٌوٌه عه،الس

 - بالسرعه الممٌزه القوة ، الرشاقه الانتقالٌه السرعه تطوٌر تطوٌر على ساعد مضافه زن ا باو التدرٌب ان 2

 القلب اللاكتٌكه،اختبار ،القدره الحٌوٌه ،السعه

 - تتدرب التً وعه المجم من اكثرو اكبر بشكل اللاعبٌن تطوٌر فً ساعدت المضافه زن ا بالاو التدرٌب ان 3

 بالحبل الوثب على



 - التوصٌات 5 3

 - البدنٌه رت ا القد تدرٌب عند بالحبل والوثب المضافه زن ا بالاو الخاص التدرٌبٌن المنهجٌن على الاعتماد 1

 . الطائره الكره للاعبً والوظٌفٌه الخاصه

 - او القدره نوع وحسب للرٌاضً وملائمة محدوده هبنسب المضافه زن ا الاو تكون ان على التاكٌد ضروره 2

 الرٌاضً التدرٌب مبادىء وفق على ٌها والتدرج المهارة

 - التدرٌب فً معها تنسجم ان ممكن اخرى رٌاضٌه والعاب مختلفه عٌنات على متشابهه رسات ا د رء ا اج 3

 - الافقً الوثب تدرٌب عند بالحبل لوثبا المضافه زن ا بالاو التدرٌب ثٌر ت على للتعرف رسات ا د رء ا اج 2

 والعمودى

 والاجنبٌه العربٌه المصادر

 1999 العربً الفكر دار . القاهره. الرٌاضً المجال فً الاستقصاء الفتاى عبد احمد العلا ابو )1(

 القٌا وطرق الرٌاضى ومورفولوجٌا فسٌولوجٌا. حسانبٌن صبحى ومحمد الفتاى عبد العلا ابو )2(

 211 ص. 1997 . العربى الفكر دار . القاهره .موالتقوٌ

 للنشر الكتاب دار القاهره. 1 ط. والتطبٌق الرٌاضً التدرٌب ونظرٌات اس احمد بسطوي )3(

1999 

 1995 المتنبً دار قطر. رتها ا اختبا. فٌها المؤثره العوامل مكوناتها. البدنٌه اللٌاقه. حسٌن حلمً )2(
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 م 111 وانجاز الحاجز وخطوه الخطوات تطوٌر فً اسالٌب ثلاث ثٌر ت. الصفار فٌصل طالب )5(

 2113 بغداد جامعه الرٌاضٌه التربٌه كلٌة. ره ا دكتو اطروحه حواجز

 العربً الفكر دار القاهره . الرٌاضً تدرٌبلل والوظٌفٌه الحركٌه الاس . الدٌن حسام طلحه )1(

1992 

 1992 غازٌون جامعة رت ا منشو . بنغازي 1 ط . التدرٌب علم الهرهوري صالا بن علً )7(

 والعلوم الرٌاضٌه والفعالٌات الالعاب فً االشامله والبدنٌه الرٌاضٌه الموسوعه . حسٌن حسن قاسم )1(

 1991 الفكر دار . عمان الرٌاضٌه .

 جامعة والنشر للطباعه الكتب دار . السله الكره ز جاسم الله عبد ومؤٌد حمودات بشٌر فائز )9(

 1999 الموصل

 1995 . القاهره للنشر الكتاب مركز. للرٌاضٌن ال؟؟؟ . واخرون الحمٌد عبد كمال )11(

 1991 لقاهرها . تطبٌقات نظرٌات . الٌد كرة للتدرٌب الفسٌولوجٌه الاس . واخرون دروٌش كمال )11(

 1 ط القٌا وطرق الطائره بالكرة العلمٌه الاس .المنعم عبد وحمدي حسانٌن صبحً محمد )12(



 1997 بالنشر الكتاب مركز. القاهره .

 الكتاب مركز القاهره. 1 ط. الرٌاضه فً البدنً الجهد قٌا طرق . رضوان الدٌن نصر محمد )13(

 1991 للنشر .

 الفكر دار . القاهره 1 ط . وقٌادة . وتطبٌق تخطٌط. الحدٌث الرٌاضً تدرٌبال حماد رهٌم ا اب مفتى )12(

 1991 العربً
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 1 ( ملحق (

 ) مضافه زن ا بأو التدرٌب( تدرٌبٌه لوحده نموذج

 الوزن التمارٌن

 المضاف

 بٌن رحه ا ال المجامٌع رحه ا ال رر ا التك الشده

 المجامٌع

 - بكلتا م)1 ( بٌنهما موانع ثلاث القفزفوق 1

 القدمٌن

 من %4

 كل الوزن

 لكل رجل

 التمارٌن

%47 

6 

 ثا 2 137 ثا 45

 - ثا 3 127 ثا 4 67 بالقفز المصطبه على الساقٌن تبادل 3

 - للامام الرجلٌن كلتا على الحجل 2

 رر ا والاستم

 ثا 3 127 ثا 4 67

 - ثا 3 127 ثا 4 67 م 27 لمسافة الانبطاح وضع من الركض 4



 - ثم شواخص 17 بٌن زك ا زك الركض 5

 دحرجه عمل

 ثا 3 137 ثا 6 45

 - لمدة للٌسار واخرى لٌمٌن خطوه اداء 6

 للامام الانطلاق ثم ثا 37

 ثا 2 137 ثا 6 45

 - المسافه 2 شواخص بٌن المتعرج الجرى 0

 م3 واخر شاخص بٌن

 ثا 3 135 ثا 0 57

 - ثا 3 135 ثا 0 57 م4 مسافه على من القدمٌن بكلتا القفز 4

 بالاسابٌع التدرٌب خلال من %6 ولغاٌة %4 من المضافة زن ا بالاو التدرج ٌتم
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 ) بالحبل الوثب التدرٌب( تدرٌبٌه لوحده نموذج

 رحه ا ال المجامٌع رحه ا ال رر ا التك الشده التمارٌن

 بٌن

 المجامٌع

 - م 17 لمسافة معا بالقدمٌن بالحبل القفز 1

%47 

 ثا 5 47 ثا 13 ثا 25

 - ثا 4 177 ثا 15 ثا 47 م 15 لمسافة بالقدمٌن القفزبالحبل 3

 - ثا 6 07 ثا 17 ثا 27 م 15 لمسافة الٌسار بقدم بالحبل القفز 2

 ثا 6 07 ثا 17 ثا 27 م 15 - لمسافة الٌسار بقدم بالحبل القفز 4

 - للٌمٌن ومره للبسار مره التناوب القفز 5

 م 17 لمسافه

 __ثا 5 47 ثا 13 ثا 25


