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 تأثير تدريبات القوة الخاصة المركبة

 متر 011في تطوير بعض القدرات البدنية وانجاز عدو 

 حسين حمزة  جاسمم. 

 
 التعريف بالبحث :-0

 المقدمة وأهمية البحث : 0-0

أصببت م ابببتتاتم ب اببتى ب اببثر اببي أاتببن ب ن،توببتم كلثمببت ة ثك بباب اببب ابببتتا  اببي ابببتتاتك ت   
صبب   ب اببثل ثب بببنم  ب ببء أ بب   تئص ثطن،ابب  أءبك اببب يات ،بب    ثكاببءاظ ببنبي ،لك ببخ تببتلك خ لصبب

اببتتاتم أ ابتى ب ابثر  يب ص تم ب تءل،  بلأبتب،  ب كي ،اكاء م ، ت يي ك ا،ق أيوب بلإلجبتابم يب
ثلصثصت يات ،تم ب بنم ة ي بي كابء ب اببتى ب نئ،ببي  كح،بن  ناب  ب جبب  ة ث بء بك بق ب ات،بن ابي 

ذي ،كصببخ تببت اثل ب اوبب ،  ب ج،ببءل ،االبب  اببي ك ا،ببق ابببكثر ن،توببي ب تببت ت،ي يببي لي ب ن،توببي ب بب
أيوببة ثت بذب ككت بثن أ ا،ب  ب ابثل ثم  ك بت تت بببنم  ملبء أءبك ااظب  ببتت تم ب ببنم  ت  ابتى ب اببثر 

 اكن ثاءر ب  تج  ل ، ت ملء أءبك  ذه ب ا تنل  011ثال ت يات ،  مءث
بكثر ي،  م ب  بلأءبك ب  بتئق ثم ب  اابتء،ن اكن اح،ن ت اي ب ن،توتم ،كث خ ب ا 011مءث ث     

ب ابببثل ثب ابببثل لتصببب  ثابببت ،بببنكتط ال بببت تابببءنل ب ببببنم  ب كبببي ،اابببي أي ،لكج بببت ب ن،توبببي يبببي اجبببتا،  
مو ك  ب نئ،ب،  ب اتا   م   ب ا تصب ب ا بتنا  يبي  بذه ب ا بتنل   ثملبءات لبكا   مبي ب ابثل ثب كبي 

لكا   مبي ب ابثل ب لتصب  ب انكتطب  تبت ااي ثب ببنم   ،لكج ت مءبك ب بنم  يي مو ك  ب اتا   ة ألات
اكن ثب كي كنكتط  تكطت،اتم ب اثل ثب بنم  ثات ،لكج مل ابت ابي  011ثب كي ،جى أي ،كاا ت ت مءبك 

 ببءنبم لتصبب  تاببءبئي ب بببنم  ة  ث،بببا  ب تت ببن ل بب  كثوبب،ه أ ا،بب  ءنبببب   ببذه ب كببءن،تتم   اببثل 
ءن،تي لتص ت ت ثاءر ك ت،ن ت يي كطبثن بنلجبتا يبي  بذه ثب بنم  ب انات  اي ل ب تلتك تنلتاج ك

ب ابتتا  ثكطث،ن ب اثل ب بن،ا  ثبنل جتن،    ذه ب او م  ءر أيوب مءبئي  ب اناا ب كبءن،تي يبي 
اكنةااببت ، ببان ب تت ببن لي اببءنتي  ببذه ب  اتبب  ، كببتجثي ل بب  ا  ببنبم كءن،ت،بب   011ب ببباتثل   اببءث

م ب اناتبب  ال ببت ب بب ا  كثين ببت يببي ب  مببى  اببي ،وبب  تنباجبب  كثوببه ثك ببءء ب اببثل ب اوبب ،  ثب اببءنب
 ب كءن،ت،  ثب ثصثب تت  مى ل   ابكثر ا تني أيوب 
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 مشكلة البحث 0-2

كلببتثب ب اء،ببء اببي ب تببت ت،ي ا ببا   كطببث،ن ب اببثل ب اوبب ،  ثبلألببثبع بلألببنر ال ببت ث ببءنل ب بببنم       
مببببب  موببببب ،  ءثي ألبببببنر ثابببببذ   ب ابببببثل تالك بببببخ اظت ن بببببت ابببببت اثل ب ابببببثل ب اصبببببثر ب اط اببببب   اجاث 

بنل جتن،بب  ثب اا،ببال تت بببنم  ب اكنكتبب  م بب  كطببث،ن ك بب  ب اببثل ثاببت ،لببكج مل ببت اببي كطببثن يببي ب اببءنبم 
بلألببنر ثر،ن ببتة لذ  بب  ،ناببا ب ببء اببي  ب اببءنت،ي ل بب  أ ا،بب  كببءن،تتم ب اببثل ب لتصبب  ب اناتبب  ت بباب 

ب ابثل  نتب،ي كطبثن ب ابثل ب اصبثر ة ثابت  بءث لتص ملء كطت،ق بلأءبك ب ا بتني ثابءر ب ا  ب  ت،ل بت ث 
ب اصببثر   اوبب م ب ببذنبم،ي أث ب ببنج ،ي يببي أءبك أي ا ببتنل ككط ببى بنلكاببتب ب بببن،  اا ببتنل مببءث 

اكبببن ة  بببذب مبببء ب تت بببن  بببذه ب ابببب    ا بببا   م ا،ببب  أنبء ب لبببث  ت بببت ثب ت بببن ي، بببت ثكلتث  بببت  011
  ب اناتب  ثءثن بت يبي ك ا،بق بلإلجبتا ة ث ابي   ابت ا  يي ت،تي أ ا،ب   بذه ب كبءن،تتم   ابثل ب لتصب

،وبببا ت ب ابببءنت،ي اا  بببن   كطبببثن يبببي تبببنباج   ب كءن،ت،ببب  لصثصبببت ملبببء كبببءن،ى نمتبببي  ب ببببنم  
 اكن   011ت  اتى ب اثر ثت اب لتص  مءبئي 

 أهداف البحث 0-3

اكببببن  اببببءبئي   011أمببببءبء كببببءن،تتم ب اببببثل  ب لتصبببب  ر بنل جتن،بببب  ثب بببببن،ا    كببببءن،ى مببببءث   0
 اناا ب كءن،تي ب كتت  نك تء ب اتى ب اثر يي ب باتثل ب 

 011ب كانخ م   ك ت،ن  بذه ب كبءن،تتم   بنج ،ي يبي اببكثر ب ابثل ب لتصب  ث بلإلجبتا  ابءث   2
 اكن 

 فروض البحث: 0-4

اكببن  011 لببت  يببنثق ءب بب  ل صببتئ،ت تبب،ي ااببءب ب اببثل بنل جتن،بب  ثب بببن،ا  ثبلإلجببتا تاببءث   0
 ثب تاء،  ت،ي بنلكتتنبم ب ات ،  

 مجالات البحث 0-5

ب اجبببتب ب ت بببنيع اجاثمببب  ابببي مبببءبئي  ب انابببا ب كبببءن،تي ب كبببتت  نك بببتء ب ابببتى ب ابببثر يبببي    2
 –ب باتثل  

  28/3/2118 حت،      06/0/2118ب اجتب أ ااتليع  ب  كنل اي   3

 ب اجتب ب ااتليع ا اى ب باتثل ب ب ن،توي   4

 

 المادة النظرية: -2
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 القوة الخاصة: 2-0

كاكتن ب اثل ب او ،  ابي أ ب  ب صب تم ب تءل،ب  ب كبي ،كث بخ م ، بت اببكثر بلأءبك يبي بنل بط        
   2ع09ب ن،تو،  ب الك    ر

ث،بببببنر راا بببببثي   لي بلأيبببببنبء ب بببببذ،ي ،كصببببب ثي تبببببت اثل ،اابببببل   ك ا،بببببق اببببببكثر ن،توبببببي أيوبببببب    
 ببببتنبم ب  نا،بببب    ث، اببببء ر ببببتنه  ث ر اث ،ببببخ  م بببب  أ ا،بببب  ب اببببثل ب اوبببب ،  ملببببء أءبك ب ا8ع052ر
 ث،ك ببببق اابببب ر ث، ،اببببا   ث ر اببببتت،ثي  م بببب  لي ب ن،توبببب،،ي ، كببببتجثي ل بببب  ب اببببثل 9ع73  ر6ع34ر

  ةأاببببت  رصببببن،ه متببببء ب اببببن،   ي،ببببنر أي ب اببببثر 7ع02 ر5ع32ب اوبببب ،  ا اببببت بلك  ببببم أل ببببطك   ر
ب اوبببب ،  لأي اجاثمبببب  اببببي اجببببتا،  ب جببببب  ألاببببت كاتببببب  ببببثل اط ابببب   ك بببب  ب اجاثمبببب  لتصبببب  ت ببببت 

  5ع068ع  ذه ب اثر ب اط ا   اجتا،  مو م ب جب  ب ا ،  كاتب ب اثل ب اصثر  رثاجاث 
كاء ب اءنل بنل جتن،  ثب ءل اي اظت ن ب اثل ب او ،  ب لتص  ت جابك ب جب  ب الك    ة  ثكنكتط    

  ببذه ب اببءنل تااببءبن ب اببثل ب اصببثر ب اط ابب   ببذ   ب جبباك ث تت ،ك ببت يببي ب كح ببى م بب  ثاي ب جببب  لتلببتك
بلأءبك ب  ناببية  ببذب يبب ي  ببذه ب اببثل ءبئاببت كلبببى ل بب   ببثل ب اجببتا،  ب اوبب ،  ب لتصبب  تكل ،ببذ بلأءبك 

 ت  ب ااي اااي  ،ن ،اتن مل ت تت ا    ب كت ، ع
 (A:29زمن التأثير       )× القدرة الانفجارية  =   القوة القصوى

ابب  أءبل أث ابب  اا،ببب  بن ،كاتابب ث،نكاببا ا  ببث  ب اببثل ب بببن،ا  يببي لي ب  مببى أث ب ن،توببي       
تببببب ،بببببكلء   ثكبببب  ب اوبببب ،  ب اط ابببب  يببببي نيبببب  أث ك ن،بببب  جبببببا ة ثب  مببببى ب ببببذي ،بببببكلء   ببببثبه 

   01ع29بنل جتن،  ت اب اكانن ألات ، صب م   لتكج ببن،    ناب  ب جبب  ت  بب اابي ااابي  ر 
 ب بنم × لذ لي ب اثل ب بن،ا  = ب اثل 

لتصبب   ببي لببثع اببي ألببثبع ب اببثل ب لثم،بب  ب كلصصبب،  ب اصببت ت  لأءبك أي ب اببثل ب رر ببذب ،ببنر ب تت ببن 
     ب ا تنل ب ن،تو،  ثب كي   ت كطت،اتك ت ب ا،ءبل،  يي لكاتي بلأءبك 

 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية : -3

 منهج البحث : 3-0

لبت ج ب بذي ب تت ن ب ال ج ب كجن،تبي  ا ئاكب    طت،اب  ا با   ب ت بن ة ث بث أ بء ب ا  ببكلء   
 ،ااي اي ل    ب كثصب ل   لكتئج ء ،ا   

 مجتمع وعينة البحث: 3-2
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 31 بءء ب تت ببن اجكابب  ب ت ببن ث ب  مببءبئي ب اناببا ب كببءن،تي تت ابتى ب اببثر  ب تببت   مببءء       
مبببءبك اابببي  اابببثب أيوبببب بلإلجبببتابم لببب ب  06ببببل    ة كببب  بلك،بببتن 05-04مبببءبك ت مابببتن ر 

اكن ملء بلكاتك مءبئي الكلى ب كنت،  ثت باب اكاابء ابي  011مءث بنلكتتنبم  ب لتص    ات ، 
بجب كل ،ذ ب ءنبب  ثك ا،ق أ ءبي ت  ث ب  ب تت ن ب ا،ل  ل   اجابثمك،ي ت باب م بثبئي ب بء ات 

  مببءبك،ي ة كاببث  تكل ،ببذ تنلببتاج ،لك ببخ 8كجن،ت،بب   ثبلألببنر وببتتط   ثت بب  مببءء اببب اجاثمبب  
أجببنبك ب كجببتلي لأيببنبء م،لبب  ب ت ببن اببي  ،ببن ر ب طببثب ة ماببت كل ببذه ب اجاثمبب  بلألببنر ث ببء كبب  

  ،ثوه كجتلي أينبء ب ا،ل  ة تاء ت  ت  ب تت ن ت جنبك ب كاتي    اجابثمك،ي 0ب ثاي  ثب جءثب ر
    2ثاات ات،ي يي ب جءثب ر

 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (9الجدول )
 يبين تجانس العينة

 
الوسططططططططططططططططططططط   المجموعة

 الحسابي
معامططططططططططططططططططططططل  +ع الوسي 

 الالتواء
 7,?<7 >,;> >=9,= >=9,=: ال ول التجريبية

 7,@@: :,9@ 9=,= 9=,=? الوزن
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 9,7>- 9,:? ;=9 ;=9 ال ول الضاب ة
 9,7=7 :,:@ 7=,= 9= الوزن

  0كاثي ب ا،ل  اكجتلب  أذب اتلم  ،ا  ااتاب بن كثبك ت،ي ر+ * 
 

 (:جدول رقم )
 يبين تكافؤ المجموعتين

 
ت  ضاب ة تجريبية المتغيرات

 *المحسوبة
 الدالة

 ع س   ع س  
 غير دال A>,: A=,9< >9,; 9A,7 >9,=@ الإنجاز
عمودي 
 ثابت

 غير دال 7,<<> :,?? =;,?; ;,;7< <;,=:9

 غير دال A>,7 ?@,9 <>,7 ?9;,9 9,>@  ويل ثابت
 غير دال A,: :,9@ A@,9 ;9,7< @9,=? وثبات 97

   04,2كبتثي ر 15,1كثر ءن     ثاب04 ،ا  رم  ب جءث ، ملء ءنج   ن،  ر *
 

 
 
 

 

 الأجهزة المستخدمة ووسائل جمع البيانات:

 الأجهزة المستخدمة بالبحث :3-3-0

  ج تا  ،تي ب طثب ثب ثاي لثع رosk    

     بتم  كث ،م ب اكنثل،  ر اثني ب صل 

  تبت  ب اكنثل،  لثع ر PENTUM-4    

 8صلتء،ق ل ت،  مءء ر   

  ب    41ب  ة  31 ثبجا تتنك تع 
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    ،بتثنل ل ت 

   ن،ط  ،تي  

   طتت ،ن 

   ببكاتنل كبج،ب 

 

 وسائل جمع المعلومات :  3-3-2

      ،ب اصتءن ب انت،  ثبلأجلت 

   تا  بنلكنل،م  

    ،ب ااتت م ب  لص 

   ين،ق ب ااب ب ابتمء 

 

 التجربة الاستطلاعية :3-4

   07/0/2118  ث حت،ببببب  ر06/0/2118 بببببت  ب تت بببببن تبببببلاجنبك ب كجنتببببب  بنببببببكط م،  يبببببي كبببببتن،  ر
ب بببتم  ب تت تبب  مصببنبي يببي ب ا اببى بنث اتببي يببي ب ببباتثل ثببببكانم  اببءل ،ببثا،ي ثكبب  كطت،ببق ب كجنتبب  

 م   أنتا  مءبك،ي اي لتنه م،ل  ب ت ن ث ء با  ب تت ن اي ل ب  ذه ب كجنت  ل   ااني  ع
  ب ا  بلأج ال ثبلأءثبم ثب ك اء اي ص  ،ك ت 

  ثب ااث تم ب كي كثبج  ب ت ن ثب كجنت   ااني  ب صاثتتم 

  طن،ا  ك  ب  أيبنبء ين،بق ب اابب ملبء أجبنبك بنلكتبتنبم  ا،لب  ب ت بن اب  كبءث،ي ب ا  ظبتم
 ثبلإن تءبم ب لتص  تا نءبم بنلكتتنبم  

 

 إجراءات البحث الميدانية :3-5

 بنلكتتنبم ب تءل،  ب ابكلءا  تت ت ن ع 3-5-0
 تتم عت ي  بلكتتن ثتى ماثء0    
 ب  ءخ اي بنلكتتن ع  ،تي ب اثل بنل جتن،  ب ااثء،   -    
 بلأءثبم ع  ث   اي ب ل ى ر بتثنل   اء ثل  تت صت  ا  ب طتت ،ن  -    

   ك  ،ن ة  ن،ط  ،تية ببكاتنل كبج،ب          
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 ثصخ بلأءبك ع ،اخ ب الكتن م   أطنخ أصتتا  اثبج تي ب  ث   ث،اء   -
صبب  اببت ،ااببي ثك ببءء م ابب  تت طتت بب،ن ملببء أصببتا  بلأثبببط تاببء ت ،اببث  ب ببذنبع مت ،ببتي لأ 

 ب الكتن تتلي ب ناتك،ي ا  أ ك تظ  تذنبم   لأم   ثب ا ا  لأم   ثك ء،ء م ا  تتل،   
ب كببببببببج،ب ع كببببببببكلنه أ ببببببببي ا تث ببببببب    اببببببببتي  تببببببب،ي ب ا اببببببب  ب كبببببببي ببببببببج  ت ب الكتبببببببن                -

 اببببب  ب كببببي بببببج  ت ملبببببء ب ثتببببى ثكاببببتي ب اببببببتي  ملببببء ث ثيبببب  م ببببب  أطببببنبخ أصببببتتا  ثب ا
 تت بلكاكن  

   بلكتتن ثتى طث،ب تتتم ع2
 ب  ءخ اي بنلكتتن ع  ،تي ب اثل بنل جتن،  بلأيا،    -
اكن ث،اثي ب اابتي اببكثي ة  5,3اكن ثتطثب  5,0بلأءثبم ع ااتي التبى   ثتى تان   -

  ن،ط  ،تي ة ببكاتنل كبج،ب  

ن ل خ لط ب تءب،  ثب ابءاتي اكتتمبءكتي   ب، ي ثاكثبا،كبتي ة ،تبءأ ثصخ بلأءبك ع ،اخ ب الكت -
ب الكتبن تانج ب  ب بذنبم،ي   ل بخ اب  تلبي ب بناتك،ي ثب ا،بب  لأابت    ب، ي   تب  ،ابث  ب الكتببن 

 تت ثتى لأ ص  ابتي  ااال   

ب كبج،ب ع ،اثي ب ا،تي اي لط ب تءب،  ل   ألن جاك اي ب جب  ، اي بلأن  ملبء  تبثط  -
 ن ثكاتي ب ابتي  تتلأاكتن   ب الكت

 
 

 ثتتتم اككت ،  ع  01بلكتتن   3

  ءخ بنلكتتن ع  ،تي ب اثل ب بن،ا   -
 بلأءثبم ع بت   اا ثي  ثابكث،  ة  ن،ط  ،تي ة ابتمءثي ة ببكاتنل كبج،ب    -

ثصخ بلأءبك ع ،اخ ب الكتن ل خ لط ب تءب،  ب ا ءء ابي  تبب ب تت بن تب  ،تبءأ تبت ا ا ل ب   -
 ب نج ،ي ،ا،ي ث،بتن  ا ن ثتتتم  بلأات  تكتتءب

ب كببببج،ب ع ك كببببى ب اببببتي  ابببي ل ت،ببب  ب ابببء  ملبببء م بببن ثتتبببتم  كببب  لبببط ب تءب،ببب  ثكابببتي  -
 ب ابتي  تتلأاكتن

 اكنع 011بلكتتن نا    4
  ءخ بنلكتتن ع  ،تي بنلجتا  -
 بلأءثبم ع اواتن لأ اتى ب اثل ة بتم  كث ،م ة ابتمءثي ة ببكاتنل كبج،ب   -
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 اكن ت  ص  بنم    011لط ق ب الكتنثي  اط  ابتي  ثصخ بلأءبك ع ، -

 ب كبج،ب ع ا،اتكي  اب الكتن ،اث  تكبج،ب ب ااي تت تثبلي   -
 
 2 الاختبارات القبلية لعينة البحث :-=-;

أجببنر ب تت ببن بنلكتببتنبم ب ات ،بب   ا،لبب  ب ت ببن م بب  اببءر تبب ن أ،ببت   ثتابببتمءل ين،ببق ب ااببب ة 
 ثيق ب كب بب بلأكيع

 ب ع ك   ،تي ب ثاي ثب طثب  اب الكتن  ب ،ث  بلأث 
 ب ،ث  ب تتلي ع بلكتتن ثتى ماثءي ة ثتى طث،ب  

 ثتتتم اككت ،  ة بلإلجتا   01ب ،ث  ب تت ن ع بلكتتن 
تتببم ب تت ببن جا،بب  ب اكح،ببنبم ب اكا ابب  تتنلكتببتنبم ات ااببتي ثب ااببتي ثطن،ابب  ب كل ،ببذ اببي أجببب 

 ت ملء أجنبك بنلكتتنبم ب تاء،  ب ب،طنل  ءن بلإااتي م   ل ق ب ظنثخ ل ب ت أث ات ، تت  
 
 
 

 
 

 ع المنهج التدريبي المعد ;-=-;
ثب ببن،ا    بنج ،ي ثت بباب     بنل جتن،بصبا  ب تت بن ال جبت كبءن،ت،ت  كبءن،ى ب اببثل ب اوب ،       

انابببى ابببي اببب  ب ابببءنك،ي ثبمكابببء يبببي ك ء،بببء ب  بببءل ب كءن،ت،ببب  ي،ببب  م ببب  اابببتء،ن ب ابببثل ب اصبببثر 
   نج ،ي ثب كي  صب م ، ت ب تت ن اي بنلكتتنبمة 

ثم ب  ب بااي ب الجبا ب اصبثر يبي ب ابثل بنل جتن،ب  ثب ببن،ا   ،بن بببكلء  ب تت بن بلكتبتن ب ابثل 
ثب اثل بنل جتن،  ثب ببن،ا  ة ثبببكان ب ابل ج  ابءل  ب ن،ي ثتثب ب  ث بءك،ي كبءن،ت،ك،ي يبي ب اصثر 

بلأبتثع ب ثب ء ر ثيق ابل ج  ما بي اابء ابي  تبب ب تت بن ثابءنى ب انابا   ثطتبق  بذب ب ابل ج 
ب وببتتط   ا ببنءبم ب كببءن،تتم  ب اا ،بب  ب كببي  م بب  أيببنبء ب اجاثمبب  ب كجن،ت،بب ة ثكناببم ب اجاثمبب 

 كءن،تتم بلأءبك ب  ناي ثكاتن،ي ااا     كواي أ،وت
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 2 الاختبارات البعدية لعينة البحث <-=-3
  28/3/2118أجن،م بنلكتتن ب تاء،   ا،ل  ب ت ن   اجاثمك،ي ب كجن،ت،  ثب وبتتط  تكبتن،  ر 

ثتت كب بببب ل ببب    لكتببتنبم ب ات ،بب  لذ ب كببا  ب تت ببن يببي كل ،ببذ ت ة ثاببذ    ببنص ب تت ببن م بب  
ي ب ظبببببنثخ ثب اكط تبببببتم ابببببي ب اابببببتي ثب اابببببتي ثبلأءثبم ب اببببببكلءا  ثين،بببببق ب اابببببب كببببثي،ن ل ببببب
 ب ابتمء  

 
 2الوسائل الإحصائية <-3
 ع الإحصائي ومنها أستخرج الأتي SPSSتم استخدام نظام   
 ب ثبط ب  بتتي    0
 ب ثب،ط    2

 بنل نبخ ب اا،تني   3

 بلكتتن  رم    ا،لتم ب ابكا      4

 ااتاب بن كثبك   5
 

 
 2 تائج المتغيرات البدنية ومناقشتهاعرض ن->
 عرض النتائج : 9->

 ( ;جدول )
ودلالة         ةيبين الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة والج دولي

 الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية
ث ءل  ب اكح،نبم

 ب ا،تي
م  ب تاءي ب ات ي ب اجاثم 

 ا بث *ب
 ت 

 ب ءن  
 ع -ي ع -ي

 ءبب 67 3 64 0 87 03 96 2 85 04 كجن،ت،  تتل،  بلإلجتا
 ر،ن ءبب 89 0 27 3 87 04 60 3 95 04 وتتط 

 ءبب 065,9 406,2 025,42 613,3 025,36 كجن،ت،  ب ماثءي 
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 ءبب 058,5 304,2 75,37 77,2 37,35 وتتط  تتتم
طث،ب 
 تتتم

 ءبب 179,3 2,1 13,2 96,1 84,0 كجن،ت،   
 ءبب  3 ,748 423,1 82,0 426,1 78,0 وتتط 

ثتتتم 01
 اككت ، 

 
  

 ءبب 4 64 0 87 22 69 2 75 08 كجن،ت، 
 ر،ن ءبب 255 1 35 0 45 08 98 0 21 08 وتتط 

 ):,<;تساوي ) 7,=7( ومستوى دلالة ?قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية ) *

 
 
 
 
 
 
 

 (>جدول )
 بين قيمة )ت( للاختبار البعدي لممجموعتيني

وحدة  المتغيرات
 القياس

ت  ضاب ة التجريبية
 *المحسوبة

 الدلالة 
 ع -س ع -س

 دال 79.> ?:.; ?@.>9 ><.9 ?@.;9 ن الإنجاز

عمودي 
 ثابت

 دال ;,@A< :,9; ?;,=? :,<9> :>,=:9 سم

 ويل 
 ثابت

 دال :,=A: 7,;:> 9,:@ 7,: :,;7 م

 دال ;;.; =;.9 =>.@9 ><.9 ?@.:: م  وثبات97

   04,2كبتثي ر 15,1  ثابكثر ءن   04 ،ا  رم  ب جءث ،  ملء ءنج   ن،  ر * 
 
 مناقشة النتائج : :->
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ل صببببتئ،  تبببب،ي ابببببكثر بلإلجببببتا   اببببءبئ،ي     ثجببببثء يببببنثق تءن بببب3،كوببببه اببببي ب جببببءثب ر     
ثب ابثل ب اصبثر   اجاثمب  ب كجن،ت،ب  تابء    نج ،ي ة ثاذ   يبي اببكثر ب ابثل بنل جتن،ب  ثب ببن،ا 

كل ،ذ ب تنلتاج ب كءن،تي ب لتص تكطث،ن ب اثل بنل جتن،  ثب ببن،ا  ة ث بذب ،بءب م ب  كطبثن  ب ابثل 
يببي ب اجببتا،  ب اوبب ،  ب اتا بب   يببي ب ببنج ،ي يببي ب كاتاببب اببي  نابب  ب جببب  ااببب أتلببتك بنلكاببتب 

  أتلببتك كطت،ببق  ببذب بنلكاببتبة  ثت ببذب يببتي متببن  اجببتب ب ببنا  ثاببذ   يببي ب كاتاببب تاك بب   ب جببب
ب تنلتاج ب كءن،تي تتبكلءب  ب ااتثاتم ثب كءن،تتم ب اناتب    ابثل ثيابت   كال،ب  ب بنا  ب ببن،   بء 

يبببي كطبببثن ب ابببثل ب اوببب ،    بببذه ب اوببب م ثتت كبببت ي كطبببثنم ب ابببثل  يأمطبببم انءثء بببت بن،جبببتت
لجتا  لأينبء  ذه ب اجاثمب   ثتبب،طنل ب بن،ا    ت ة  ،ن أءر ذ   أ،وت ل   كطثن ابكثر بن

ثك اببب   تببب جابك ب جبببب  ب الك  ببب  ملبببء ك ا،بببق ب ببببنم  ب اصبببثرة ث  بببذب يبببتي بببببكلءب  ب تنلبببتاج 
ب كبببءن،تي ة  بببء  ابببق ب  تئبببءل يبببي بكجبببت ،ي أبتبببب،،ي تث بببم ثب بببء ة ث بببث كطبببث،ن ب ابببثل ب اوببب ،  

ت ،ابببثي مبببتا  ب،جتت،بببت يبببي ثب بببنم  ة ثابببذ   كطبببث،ن اببببكثر بلأءبك ب  لبببي الك،جببب ة ثب بببذي  كاببب
كطثن بلإلجتا  ةث ،اء  ذب ب ء اكط تتم ب لجتو يي اتءل أ اتى ب اثر ة ثب كي أ،وت ، ،ن ل ب  

ااتل،تك   يي كطت،ا ت ابكات  يي  ،تك   ب اا ،     ا،تءل ك    أينبء ب ا،ل   ا كث،تم بلأءبك ثب 
 صبببتئ،  يببببي  ببب،  رم  تبببب،ي أابببت لكبببتئج ب اجاثمبببب  ب وبببتتط  يك ببب،ن ل بببب  مبببء  ثجببببثء ءن ببب  ل  

بنلكتببتنبم ب ات ،بب  ثب تاء،بب  يببي اكح،ببنبم ب ءنبببب  ة تببت نر  اببي لي بلأثبببتط ب  بببتت،   ببء  ااببم 
ب تاء،ببب  ة ث بببذب ب كابببء  ،ابببار  ا كبببثر ب كبببءن،تتم ب اا ،ببب  لأ ابببتى  مكابببءات ا اثببببت يبببي بنلكتبببتنب

لن لي  بذب ب كب ت،ن  ب  ،نكبق   ب اثر ثك ت،ن ت ت اب أث ت لن م   اجاب ب ص تم ب تءل،  ثبلأءبك ة
ل   ب ابكثر ب ذي ،ظ ن ثب   ب  نثق  ي، ت ة ث  ذب ،لتحبي أي ،ابثي بن كابت  ت باب اتت بن تابت 

 ك  كطت،ا  اي تنلتاج كءن،تي  م   ب اجاثم  ب كجن،ت،  
  ،كوبببه لي اابببتء،ن ب ابببثل  اوببب م ب بببنج ،ي يبببي بنلكتبببتنبم ب تاء،ببب  تببب،ي 4ابببي ب جبببءثب ر    

ي  اتلببم ب  ببنثق ت،ل اببت تءن بب  ل صببتئ،  ث ببذب ،الببي كاببء  أيببنبء ب اجاثمبب  ب كجن،ت،بب  ب اجاببثمك،
م بب  ب وببتتط  يببي  ببذه ب اببثل لك،جبب  ببببكلءبا   ب تنلببتاج ب كببءن،تي ب لببتص  ثلك،جبب   ببذ   ظ ببن 
كاببء  ثبوببه يببي بلإلجببتا   ببذه ب اجاثمبب  ملببء ب ااتنلبب  ابب  اببت ك اببق اببي ابببكثر  ببل ي بلإلجببتا 

ب وتتط   ة ث ذب ،ءب م   لي  لت  بكجت ت لتصت يي كءن،ى  بذه ب اجبتا،   تت لبت    اجاثم 
تات ،لء  ب ابتن ب  ناي  اناا تاب ب جب  ملء كثج،    م   طبثب ب اببتن ب  نابي ملبء كل ،بذ 

 ب انب ب ب  ل،  اي   ظ  بلط ق ب  مى ل   ل ت،  ب بتتق 
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ر ب اببثل ب بببن،ا    ببنج ،ي تبب،ي ابب  لن بلبب  ،  ببظ مببء  ثجببثء يببنثق ءب بب  ل صببتئ،  يببي ابببكث    
ب اجاثمك،ي ة ث،نج  ب تت ن ذ    ل   لي جا،ب  ب كبءن،تتم يبي أ ابتى ب ابثر ة ا  بت كب ءي ل ب  
كطثن ب اثل ي، ت ة يو  مي أي ب نج ،ي  ي ب ثبب،   ب نئ،بب،    لكابتب ثب ا با ثب بنا   يوب  

ي ب ثببط ب  ببتتي لأيبنبء ب اجاثمب  مي ب  ،تل ب اا ،  ة  ذب ظ نم ب  نثق م ثبئ،  اب  ب ا ب  أ
ب كجن،ت،بببب  ابببببتي تا،اببببب  أم ببببب   يبببببي بنلكتببببتنبم ب تاء،ببببب   أن أي ذ ببببب  ب كابببببء  لأيبببببنبء ب اجاثمببببب  

اكببن ة  ،ببن ظ ببنم ب  ببنثق ر،ببن ءب بب   011ب وببتتط   بب  ،اببي يببي  ببءثء بلأءبك ب  لببي  ببنا  
م ب كابتن،ي ب لتصب  ل صتئ،ت يي بلكتتن ابكثر بلأءبك  صت ه ب اجاثم  ب كجن،ت،  ة  ،ن ما 

تكطبببث،ن ب ابببثل بنل جتن،ببب  ثب ببببن،ا  م ببب  أي ،كاتابببب بلأءبك لأيبببنبء  بببذه ب اجاثمببب  ة لظبببنب ني 
طت،اببب  بلأءبك ملبببء ب ا،بببت  تكبببءن،تتم ب ابببثل اتلبببم جبببءب ا بببتت     اببببتنبم ب  نا،ببب   ااظببب  أجبببابك 

 ب جب  ب اتا    
 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات : -=
 الاستنتاجات : 9-=

طببببثن   اببببثل بنل جتن،بببب  ثب بببببن،ا  رب اببببثل ب لتصبببب    نج ،ي   اجاثمبببب  ب كجن،ت،بببب  ظ ببببن ك  0
 1ثت اب أيوب اي ب اجاثم  ب وتتط  لك،ج   كءن،تتم ب اثل ب لتص  

كطثن ابكثر بنلجتا   اجاثم  ب كجن،ت،  ب كي ببكلءام كءن،تتم ب ابثل ب لتصب  وباي   2
 1ب ال ج ب كجن،تي ب ذي ب كن   ب تت ن 

اب مببت  يببي جا،بب  ب اببءنبم ب تءل،بب   ،ببء ب ت ببن   اجاثمبب  ب كجن،ت،بب  مببءب ظ ببن ك بببي ت بب  3
 ب اثل ب بن،ا    نج ،ي  

 ببب  ،ابببي  لبببت  كطبببثن ا  بببثظ تت اجاثمببب  ب وبببتتط  ااتنلببب  تلكبببتئج ب اجاثمببب  ب كجن،ت،ببب    4
 1بثبك يي ب اءنبم ب تءل،   ،ء ب ت ن أث بنلجتا

 

 التوصيات : :-=
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اناتبب  ب ببنج ،ي  ثذ بب    ك اببء اببي كببثبين ب اببثل ب  اابب  بن كاببت  تا،ببتي ب اببثل ب اوبب ،   ب   0
 لأءبك  ذه ب ابتتا  

 ا تث   ماب ءنبب  ألنر    ات ،تم بلألنر   2

لجنبك ءنبب  ألنر ككلتثب ألثبع ألنر اي ب اثل ب او ،   ب كي ،جى كثبين ت ملبء مبءبئي   3
 ب بنم  ب الك    

 
 
 
 
 
 
 
 
كنجاببببب  اابببببتب متبببببء   بببببن ب ا ابببببي    نابببببتم ب ن،توببببب، ةب ا،اتل،ابببببت ب  ،ث،ببببب  ثطبببببنق ب تج،بببببنء  ثلابببببثن ع   0

   0988ب  ا،ءةب ات نلة ءبن ب ااتنخ ة 

  0995ة ب ات نل ة ءبن ب ااتنخة 7ة ط  ب كءن،ى ب ن،تويا اء  بي م ثي ع   2

ة ب ابببت نل ة ءبن ب  ابببن  2ة جببباك أثب ة ط  ب كابببث،  ثب ا،بببتي يبببي ب كنت،ببب  ب ن،توببب، ا ابببء صبببت ي  ببببتل،ي ع   3
  0995ب انتي ة 

ة  بتن ببكلءب  ب اثل ب لبت،  يي ب كلتب  تبااي بننكابتا ب كصبت تي م ب  ج بتا ب   بق تاء ب اء متء ب لت ق ع   4
   0982ت ن ال ثن ة ا ،  ب كنت،  ب ن،تو،    تل،ي  تت ات نل ة ب ا كان ب ا اي 

حببءبءة اطتابب  ة تكطت،اببتم ب ت،ثا،اتل،بب  يببي ب كببءن،ى ب ن،توببي ثبلأءبك ب  ناببيصببن،ه متببء ب اببن،  أ  وبب يع   5
  2117ب اا، ية 

6. Donskeu ,F: Biomechanics of Sport ,  2 nd ed , W.B.saunders  Co,philadelpgia , 

London 1993ة 

7. Harra,D: Training Sportverlage , Berlin , 1971 

8. Mathews ,D,K: Measurement in physical Education ,Minneapolis , Minn.Burgess 

publishing,Co,1990 

9. Maryers ,C,R: The official Physical fitness , Hand book, popular library, New 

york,1996 
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10. Millev .Di: Biomechanics of sport, Lea and Febiger Nelson,R.C.Philadelphia.1998 

11. Corbett,Joo ,J: The Effect of Different Freguancies of Weight Training on 

Massular Strength  In AAHPER, comp  Res , 1990 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرينات التي  بقت عمى المجموعة التجريبية والتي شكمت جزء مكمل من القسم الرئيسي
 

 الراحة التكرار الشدة التفاصيل الوحدة ت
الأول  1

 أسبوع

1 

 حجلات 5 ثانية وبمعدل 3 تكرار الحجل عمى رجل واحدة لمدة 
 

 ث 6حاجز(بزمن  6عمى حواجز بالرجمين معا )القفز 

100% 
 
 

100% 

 لكل رجل5 
 
6 

1210 

 

 

1210 

 الثانية 2
 أسبوع

2 

 ث 4متر ب  20ركض عمى شكل وثبات لمسافة 
 

 حاجز( 6سم ) 30الحجل عمى حواجز وا ئة بأرتفاع 
 ث 5بزمن 

100 % 
 

100% 

6 

 

 لكل  6
 رجل

1210 

 

1210 

 الثالثة 3
 أسبوع

3 

 حجلات 7ثانية بمعدل 4 عمى رجل واحدة لمدة  تكرار الحجل
 

 ثانية 6حاجز( بزمن  7القفز عمى حواجز بالرجمين معا )

100% 
 
 

100% 

 لكل 5
 رجل
 
6 

1210 

 

 

1210 

 الرابعة 4
 أسبوع

4 

 ث  4متر ب  25ركض عمى شكل وثبات لمسافة 
 

 حاجز( 6سم ) 40الحجل عمى حواجز وا ئة بارتفاع 
 ث 5بزمن 

100% 
 

100% 

6 

 

 لكل 6 
 رجل

1210 

 

1210 
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 الخامسة 5
 أسبوع

5 

 6متر ) 2سم ومتباعدة بمسافة  30القفز بين الصناديق بارتفاع 

 ث 5صندوق( بالرجمين معا وبزمن  
 

 متر 1.5سم وبمسافة  30حجل بين الصناديق بارتفاع 
 ث 5)صندوق( بزمن 

100% 
 
 

100% 

6 

 

 

 لكل 6
 رجل

1210 

 

 

1210 

 السادسة 6
 أسبوع

6 

 ث 2ث وثبات  متبادلة بالرجمين معا  متتالية بزمن ثلا
 

 ث 3خمسة وثبات متبادلة بالرجمين بزمن 

100% 
 

100% 

8 

 

8 

1210 

 
1210 

 السابعة 7
 أسبوع

7 

 6متر ) 2سم ومتباعدة بمسافة  30القفز بين الصناديق بارتفاع 
 ث 5صندوق( بالرجمين معا وبزمن 

 
 6متر ) 1.5مسافة سم  وب 30حجل بين الصناديق بارتفاع 

 ث 5صندوق ( بزمن 

100% 
 
 

100% 

8 
 
 
 لكل 8

 رجل

1210 

 

 

1210 

 الثامنة 8
 أسبوع

8 

 ث  2ثلاث وثبات بالرجمين معا متتالية بزمن 
 

 ث 3خمسة وثبات متبادلة بالرجمين بزمن 

%100 

 

%100 

10 

 
10 

1210 

 
1210 

 
مطن أقتطران أعمطى زمطن لتكطرار الحمطل لايتجطاوز ملاحظة 2المنهج مقترح من الباحث وقطد أثبتطت النتطائج صطحت  

 .%100ثانية زمن قصير ضمن النظام الأول الذي يقول أن الشدة في  يجب أن تكون  10 -8

  

 
 
 
 


