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  :الملخص العربي
  :اهداف البحث 

  .وضع تمرینات تطبیقیة للتوافق العصبي العضلي لتطویر القدرات البدنیة لدى قافزي الزانة الناشئین  -١
معرفة تأثیر تمرینات تطبیقیة للتوافق العصبي العضلي على بعض القدرات البدنیة لدى قافزي الزانة  -٣

  .الناشئین 
  :واستنتج الباحث

تدریبات السلم الأرضي بأنواعها (وتمرینات الرشاقة بأستخدام ان تمرینات التوافق العصبي العضلي  .١
ساعدت في تطویر مستوى ) والركض بین الاقماع ( تدریبات الحواجز بأنواعها المختلفة ( وأسلوب ) المختلفة 

 . فز بالزانةوفي الرشاقة للناشئین بفعالیة الق م ٣٠الإنجاز لمسافة 
) الركض بحمل العصا بین الشواخص اوبدونها (أن تمرینات التوافق العصبي العضلي باستخدام  .٢

وكذلك تمرینات ) رفع الركبة والركض بالقفز والدفع للأعلى(وتمرینات القوة السریعة بحمل العصا او بدونها 
والقوة العضلیة للرجلین للناشئین  م ٣٠الإنجاز لمسافة القفز والحجل والوثب ساعدت على تطویر مستوى 

 . بفعالیة القفز بالزانة
  :واوصى الباحث 

  :من خلال النتائج التي توصل الیها الباحث یوصي بما یلي 
تدریبات السلم الأرضي بأنواعها (التأكید على استخدام التمرینات للتوافق العضلي العصبي والرشاقة . ١

  .في تدریب القافزین الناشئین )بأنواعها المختلفة  تدریبات الحواجز( وأسلوب ) المختلفة 
ضرورة استخدام تمارین الركض السریع بحمل العصا وتمارین القوة الممیزة بالسرعة لتطویر السرعة وكذلك . ٢

  .القوة الممیزة بالسرعة في تدریب القافزین الناشئین 
  
  
  



  :الملخص الانكلیزي
The effect of an applied exercises to agree neuromuscular development in some physical 

abilities 
Agafza Alzanh for beginners 

a. Dr. Abdul Amir Alwan a Abboud. Zia Haider Hussain 
Faculty of Physical Education 

Albasrah university 
research goals  :  
١ . Develop practical exercises for neuromuscular agree to develop the physical abilities of young 

Agafza Alzanh. 
٣ . determine the effect of applied exercises for neuromuscular agree on some of the physical 

capabilities of the Agafza Alzanh rookies. 
The researcher concluded: 
١ . The exercises compatibility nervous and muscular exercises using fitness (training ground of 

different kinds of peace) and style (training barriers of various kinds, jogging between cones) 
helped in the development of the level of achievement for a distance of 30 m Fitness in junior 
effectively pole vault. 
٢ . that the exercises nervous compatibility muscle using (jogging carry stick between pillars 

Obdunha) and exercises rapid force to carry the stick or without (lifting the knee jogging jumping 
and payment of the above), as well as exercises jump and partridge and jump helped develop 
the level of achievement for a distance of 30 m and muscle strength of the two men junior 
effectively jump pole vault. 
The researcher recommended: 
Through the findings of the researcher recommends the following: 
١ . emphasis on the use of exercise to agree neuromuscular and Fitness (ground peace training 

of various kinds) and style (training barriers of various kinds) in the training of young jumpers. 
٢ . the need to use rapid sprinting exercises to carry the stick and distinctive strength exercises to 

develop fast speed as well as the distinctive force as fast as in the training of young jumpers. 
  
  
  
  
  



  :المقدمة واهمیة البحث ١- ١
والمیدان حیث یحتاج القافز  وتعتبر فعالیة القفز بالزانة من الفعالیات ذات الصعوبة في العاب الساحة

الى مراعاة كثیر من الأسس والقواعد في تنفیذها للحصول على درجة عالیة من التوافق العضلي العصبي 
والتوقیت المتقن فالقافز الجید یتطلب منه درجه توافق عالیة من بین سرعة حركتي العصا والجسم اثناء القفز 

كما یحتاج الى تعجیل عال من العدو للوصول الى الانجاز وبتوقیت صحیح وبدرجة عالیه من الاتقان 
  )١(.الجید

وما من شك في ان التدریب على استخدام عمود الزانة الزجاجي یتطلب الاعداداً البدنیاً عاماً متعدداً 
الجید فضلاً عن العوامل النفسیة كالتوجیه الإرادي والشجاعة فضلاً عن الترابط الحركي   شاملاً لكل جوانبه 

فالترابط الجید یتطلب . وقوة ألارتقاء وإمكانیة التواء عمود الزانة بعد التحقیق الجید للسرعتین الافقیة والعمودیة
  )٢(.قوة الجذع ومرجحة الجسم البعید واجتیاز مسكه الید 

ولة وكل ذلك یعتمد بدرجة كبیرة على التوافق العصبي العضلي وسلامتهما وكذلك السرعة والقوة والمطا
كل حسب أهمیته في هذه الفعالیة فضلا عن أهمیة الرشاقة والمرونة في اجتیاز العارضة ومن هنا جاءت 
أهمیة البحث من اجل الوقوف على معرفة مدى تطویر صفة التوافق العضلي العصبي وتأثیرها على بعض 

تعریف المدربین و . الفعالیة القدرات البدنیة وكذلك التعرف على جوانب القوة والضعف التي تخص قافزي هذه 
بأفضل الأسالیب التدریبة لتطویر القدرات البدنیة والتوافق العصبي العضلي واهمیتها في تحسن مستوى الإنجاز 

  )٣(.لقافزي الزانة للناشئین
ومن خلال ممارسة الباحث لهذه الفعالیة ومتابعته المستمرة للبطولات والمنافسات الخاصة بالقفز بالزانة 

التراجع والضعف الواضح في مستویات القافزین المشاركین الذي هو لیس بالمستوى المطلوب وذلك  لاحظ
وضعف مستوى المدربین في التأكید على الجوانب التوافقیة   بسبب ضعف الاهتمام والرعایة المطلوبین 

ن الدماغ والعضلات تحسن من سیر العملیات العصبیة بیالعصبیة العضلیة والنواحي الفنیة والبدنیة التي 
وتحسن كفاءة وقدرة الألیاف العضلیة البیضاء السریعة على التقلص والإنبساط السریع وبالتالي تزید من قدرة 

  .یساهم في الارتقاء بمستوى أداء القافزین وانجازهم  القافز على التنفیذ السریع للواجب الحركي الذي
وضع تمرینات تطبیقیة للتوافق العصبي العضلي التي لذا ارتأى الباحث دراسة هذه المشكلة من خلال 

تساعد المدربین والعاملین في هذا المجال ایجاد حلول لهذه المشكلة وهي  تطویر التوافق العضلي العصبي 
ومدى تأثیره على تنمیة بعض القدرات البدنیة والأداء الفني الذي یساعد على تحسین الاداء الحركي ومستوى 

  .الزانة الناشئین الانجاز لقافزي 
  : مشكلة البحث ٢- ١

                                                           
 ١٥٦صÁ  م٢٠٠٠ مكتبة الكرار للطباعة بغداد Á الساحة والمیدان لألعابالفنیه  والأسس للمبادئتطبیقات  : وآخرونعامر فاخر  )١(
 . ٢٦٩ص:  م١٩٩٩:  دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع:  عمان:  فعالیات الوثب والقفز: قاسم حسن حسین  )٢(
 . ٢٧٥ص¹م ١٩٩٩: المصدر السابق نفسه :  قاسم حسن حسین )٣(



من خلال ممارسة الباحث لهذه الفعالیة ومتابعته المستمرة للبطولات والمنافسات الخاصة بالقفز بالزانة 
لاحظ التراجع والضعف الواضح في مستویات القافزین المشاركین الذي هو لیس بالمستوى المطلوب وذلك 

وضعف مستوى المدربین في التأكید على الجوانب التوافقیة : بین بسبب ضعف الاهتمام والرعایة المطلو 
تحسن من سیر العملیات العصبیة بین الدماغ والعضلات العصبیة العضلیة والنواحي الفنیة والبدنیة التي 

وتحسن كفاءة وقدرة الألیاف العضلیة البیضاء السریعة على التقلص والإنبساط السریع وبالتالي تزید من قدرة 
  .یساهم في الارتقاء بمستوى أداء القافزین وانجازهم  قافز على التنفیذ السریع للواجب الحركي الذيال

لذا ارتأى الباحث دراسة هذه المشكلة من خلال وضع تمرینات تطبیقیة للتوافق العصبي العضلي التي 
التوافق العضلي العصبي  تساعد المدربین والعاملین في هذا المجال ایجاد حلول لهذه المشكلة وهي  تطویر

ومدى تأثیره على تنمیة بعض القدرات البدنیة والأداء الفني الذي یساعد على تحسین الاداء الحركي ومستوى 
  .الانجاز لقافزي الزانة الناشئین 

  :اهداف البحث  ٣- ١
  .الناشئین  وضع تمرینات تطبیقیة للتوافق العصبي العضلي لتطویر القدرات البدنیة لدى قافزي الزانة -١
معرفة تأثیر تمرینات تطبیقیة للتوافق العصبي العضلي على بعض القدرات البدنیة لدى قافزي الزانة  -٣

  .الناشئین 
  :فرض البحث  ٤- ١
تؤثر التمرینات تطبیقیة للتوافق العصبي العضلي تأثیراً ایجابیاً على بعض القدرات البدنیة بفعالیة القفز  - 

  .بالزانة للناشئین
  
  :مجالات البحث - ٥-١
  م١/٧/٢٠١٣لغایة  ٢٥/٢/٢٠١٣: المجال الزماني  -١
  .جامعة البصرة /ملعب كلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني  -٢
  .منتخب البصرة للناشئین للقفز بالزانة : المجال البشري  -٣
  
  
  
  
  
  
  منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة - ٣



  :منهج البحث ١- ٣
استخدم الباحث المنهج التجریبي مستعیناً بأحدى صور التصمیمات التجریبیة للمجموعة الواحدة 

  . بالاختبار القبلي والبعدي لمناسبته لطبیعة البحث 
  :مجتمع البحث وعینته  ٢- ٣

 ٢٠١٣- ٢٠١٢یتمثل مجتمع البحث بقافزي الزانة الذین یمثلون منتخب البصرة للناشئین للموسم الریاضي 
قافزین ویمثلون ) ٦(قافزین وقد تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة، وقد بلغ عددهم ) ٩(بالغ عددهم وال

قافزین من عینة البحث لأشتراكهم في ) ٣(وقد تم ابعاد ) ١٧- ١٦(بأعمار %) ٦٦.٦٧(نسبة مئویة قدرها 
  .التجارب الاستطلاعیة 

  :تجانس أفراد العینة  ١- ٢- ٣
  : راء التجانس بین افراد العینة في ضوء المتغیرات الأتیة قام الباحث بأج   

وذلك وفقاً للما تبین من بعض الدراسات السابقة اذ اوضحت عملیة ضبط المتغیرات " " الطول  الوزن   العمر "
  .یوضح التجانیس بین افراد العینة) ١(البحثیة وطرق تجانس افراد العینة والجدول 

  )١(جدول 
   ابي والانحراف المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء لعینة البحثیبین الوسط الحس

  معامل الالتواء  الوسیط  الانحراف المعیاري  المتوسط الحسابي  المتغیرات

 0.968  16.00  0.516 16.33  )سنة(العمر
 0.346 1.75 0.042 1.73  )سم(الطول

 0.399 66.00 1.56 65.83  )كغم(الوزن

وهذا یدل ) 3_(+وقد انحصرت بین  (0.968-0.346)الالتواء قد تراوح بین ان معامل) ١(یتضح من جدول 
  على خلو البیانات من عیوب والتوزیعات غیر الاعتدالیة

  :الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  ٣- ٣
  :وسائل جمع البیانات : ١- ٣- ٣
  العربیة والأجنبیة  المصادر -
  .  (*)استمارة تقویم الخبراء  - 
  .(*)مقابلات شخصیة مع الخبراء والمختصین  - 
  . (internet)شبكة المعلومات الدولیة  - 
  .(*)فریق العمل المساعد  - 

                                                           
 )٣(ملحق  (*)
 )٤(ملحق  (*)



  : الادوات المستخدمة  ٢- ٣-٣
  .رستامیتر لقیاس الطول والوزن  - 
  .شریط قیاس معدني  - 
  .كرات طبیة  - 
  .سلم من الحبال  - 
  . كلیة التربیة الریاضیة / ملعب العاب القوى  - 
  .جهاز القفز بالزانة  - 
  .عارضتان للقفز بالزانة  - 
  ) .٣(عصا زانة زجاجیة عدد  - 
  . SONYكامیرة فیدیو یابانیة الصنع نوع سوني  - 
  )١(عدد  (DEEL)نوع  (laptop)حاسوب  - 
  .ساعة توقیت الكترونیة  - 
  . DVDاقراص  - 
  )سم ٢٠(و ) سم ١٠(الاقماع ارتفاع عدد من  - 
  حواجز) ٥(عدد من الحواجز  - 
  ).بلاستر(لفاف لاصق  - 
  )١(جهاز دینامومیتر عدد  - 
  )١(قفاز الجمناستك عدد  - 
  .جامعة البصرة / قاعة الجمناستك في كلیة التربیة الریاضیة  - 

  تحدید اختبارات المتغیرات البدنیة والحركیة  
تم استخراجها من استمارات الاستبیان الخاصة بتحدید أهم المتغیرات البدنیة  في ضوء النتائج التي  

والحركیة فقد تم أعداد استمارات أخرى للاستطلاع أراء الخبراء حول تحدید الاختبارات البدنیة والحركیة التي 
والبالغ عددهم  فقد تم عرض هذه  الاستمارة على مجموعة من الخبراء) ٦(تقیس هذه المتغیرات كما في ملحق 

حیث ) ٣(ضمن اختصاصات التدریب الریاضي والاختبارات والقیاس والقفز بالزانة كما في ملحق ) ١٠(
اختبار وقد اختار الباحث الاختبارات التي ) ٢٢(اشتملت الاستمارة الخاصة بالاختبارات البدنیة والحركیة على 

  ) ٣(في جدول  حققت أعلى نسبة من بین الاختبارات المرشحة وكما موضح
  )٣(جدول 

  یبین النسب المئویة التي رشحها الخبراء لقیاس المتغیرات البدنیة والحركیة 

                                                                                                                                                                                               
 )٧(ملحق  (*)



  النسبة  الاختبارات المرشحة   المتغیرات   ت
  %٩٠  طایر ) م٣٠(اختبار العدو لمسافة   السرعة القصوى الانتقالیة   ١
  %١٠٠  اختبار الوثب العریض من الثبات   القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  ٢
  %٩٠  اختبار الاستناد الامامي   القوة الممیزة بالسرعة للذراعین  ٣
  %٨٠  )العقلة(اختبار الشد للاعلى   التحمل العضلي المتحرك للذراعین  ٤
  %٧٠  اختبار جري الزجزاج بطریقة بارو   الرشاقة  ٥
  %٨٠  اختبار ثني الجذع من الوقوف   المرونة   ٦
  %٧٠  اختبار الوقوف على الیدین  التوازن  ٧
  %٧٠  اختبار قوة القبضة  قوة عضلات الید  

  :التجربة الاستطلاعیة
 ضمن تشترك لن والتي البحث مجتمع من عینة على أولى الاستطلاعیة الدراسة باجراء الباحث قام

 وكان م٢٨/٢/٢٠١٣ حتى م٢٥/٢/٢٠١٣ من للفترة)  قافزین) ٣( العینة هذه قوام بلغ وقد الأساسیة الدراسة
  : الدراسة هذه من هدف

  . البحث في المستخدمة للاختبارات القیاسات 0.399 كیفیة على المساعدون تدریب - 
  .بالزانة القفز فعالیة لمجال بالنسبة وأهمیة البحث من الأساسي الغرض توضیح - 
 استطاعتهم في یكون حتى للأداء الصحیحة الطریقة على وتدریبهم للقافزین تحدیدها تم التي الاختبارات شرح - 

  . الطرق بأسهل تقدیمها
 للاختبارات القیاسات 0.399 بطریقة المساعدون استیعاب على الاستطلاعیة الدراسة نتیجة اسفرت وقد - 

  .  التسجیل طریقة وكذلك البحث في المستخدمة
   البحث تجربة تنفیذ خطوات

  :  القبلي الاختبار ١- ٨- ٣
 البحث قید والانجاز والحركیة البدنیة القدرات الاختبارات في البحث عینة على القبلي الاختبار 0.399 تم

  : التالي النحو وعلى ٩/٣/٢٠١٣ ولغایة ٧/٣/٢٠١٣ الفترة من وذلك  
   التالیة الاختبارات أجریت  م٧/٣/٢٠١٣ المصادف: الاول الیوم

  الوقوف من الجذع ثني اختبار -١
  الطایر الوضع من متر) ٣٠( لمسافة العدو اختبار -٢
  )الشناو( الامامي الاستناد اختبار -٣

  التالیة الاختبارات أجریت م٨/٣/٢٠١٣ المصادف: الثاني الیوم
  )بارو( بطریقة الزجزاج اختبار -١
  الیدین على الوقوف اختبار -٢



  الثبات من العریض الوثب اختبار -٣
  للأعلى الشد اختبار -٤

  التالیة الاختبارات أجریت م٩/٣/٢٠١٣ المصادف:  الثالث الیوم
  القبضة قوة قیاس -١
  الانجاز -٢

  الرئیسیة التجربة ٢- ٨- ٣
     المستخدمة التمرینات ١- ٢- ٨- ٣

 مهدي حسن قاسم( دراسة ومنها والدراسات والبحوث العلمیة المراجع بعض على بالإطلاع الباحث قام
 العامة الاهداف لتحدید وذلك) ٢٠١١ صبري محمد أثیر) (١٩٩٩ حسین حسن قاسم) (١٩٧٩ المندولاي
  )٣( )٢( )١( الدراسة في المستخدمة التطبیقیة للتمرینات
    الدراسة في المستخدمة للتمرینات العامة الاهداف
 لجوانب طبقاً  عامة أهداف ثلاث في البحث في المستخدمة للتمرینات العامة الأهداف تحدید تم  
  :وهي الریاضي التدریب

 والمحتوى بالفعالیة مرتبطة وقوانین وحقائق مفاهیم من المعلومات بعض الناشئین الزانة القافزي أكساب. ١
 عملیة – الارتقاء عملیة – الغرس عملیة – التقربیة الركضة – الزانة وحمل المسكة: ( الأتي الفني الأداء

 الزانة ترك عملیة - والدفع العمودي الدوران -  والسحب L وضع إطالة -  . L حرف وضع -  المرجحة
  "البحث قید" بالفعالیة المرتبطة القانون مواد وبعض) الهبوط -  والاجتیاز

 على التدریب عند المستخدمة التدریبیة والوسائل التمارین نحو القافزین وانطباعات أراء تنمیة على التعرف. ٢
  . الفعالیة

 من وقیاسها ملاحظتها یمكن أجرائیة سلوكیة صورة في المستخدمة للتمرینات العامة الاهداف صیاغة تم. ٣
  :  خلال
  - : قادراً  یكون الرئیسیة التجربة من القافز انتهاء بعد:  الأول العام الهدف

   بالزانة للقفز الفنیة المراحل أنواع یعرف أن على - 
  "البحث قید" بالزانة القفز فعالیة قانون مواد بعض یفهم أن - 

  :  الثاني العام الهدف
  .  وأنطباعته أرائه في وتغییر تعدیل تم قد یكون الرئیسیة التجربة من القافز انتهاء بعد - 
  . الفعالیة على تدریبه عند التدریبیة والوسائل التمرینات استخدام بأهمیة اهتمامه زیادة  - 

                                                           
 N٢٠١١ أكادیمیة العراقیة الریاضیة N منتدى المضمار والمیدان :  التمارین التعلیمیة للقفز بالزانة للناشئین: أثیر محمد صبري  )١(
 .٢٨ص: م ١٩٩٩: دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع : عمان :  فعالیات الوثب والقفز: قاسم حسن حسین  )٢(
 . ٣٠٩صŠ م Š١٩٧٩ معة مطبعة الجاŠ بغداد Š  تدریب العاب الساحة والمیدان الوثب والقفز معلŠ قاسم حسن مهدي المندلاوي  )٣(



  ) .والحركیة-  البدنیة القدرات( البحث في المستخدمة الاختبارات أداء عند بالنفس الثقة زیادة - 
   التطبیقیة التمرینات أسس ٢- ٢- ٨-٣
  . لحاجتهم ومحققه القافزین خصائص مع التمرینات تتماشى أن. ١
  . البحث تجربة في المنظم المنطقي التسلسل التمرینات تراعي أن. ٢
  . القافزین بین الفردیة الفروق التمرینات تراعي أن. ٣
  . التربوي الهدف لتحقیق للتدریب دافعتیهم باستثارة یسمح بما القافزین قدرات التمرینات محتویات تتحدى أن. ٤
  . والنشاط للحركة القافزین أحتیاجات التمرینات تراعي أن. ٥
  . واحد آن في قافز لكل والممارسة للمشاركة الفرصة التمرینات تتیح أن. ٦
  . متتابعاً  سیراً  البحث هدف تحقیق نحو تدریبه في السیر على القافز تمرینات تساعد أن. ٧
  . للقافزین والسلامة الأمان عوامل التمرینات تراعي أن. ٨
  . التجربة لتنفیذ المناسبة والمكان والأدوات الامكانیات توفیر التمرینات تراعي أن. ٩

  :الاتي) ٥( الجدول في مثبت هو كما التدریبیة الوحدات في الشدة تحدید تم وقد
  )٥(جدول 

  یبین الشدد الأسبوعیة
  الثامن  السابع  السادس  الخامس  الرابع  الثالث  الثاني  الاول  الاسبوع

  %٧٠  %٨٥  %٧٥  %٨٠  %٧٠  %٧٥  %٦٠  %٧٠  الشدة

  
  )١٠( شكل

   التدریبي البرنامج خلال الاسبوعیة الشدة یوضح
  

   الرئیسیة التجربة تطبیق ٣- ٢- ٨- ٣
 العضلي العصبي التوافق التطبیقیة التمارین باستخدام البحث عینة على الأساسیة التجربة تطبیق تم
 الى ١٠/٣/٢٠١٣ من الفترة في أسابیع) ٨( التجربة تطبیق استغرق وقد والحركیة البدنیة القدرات وتمرینات

 من عدد یلم وبذلك)  دقیقة) ١٠٠- ٧٠( الوحدة وزمن أسبوع لكل تدریبیة وحدات ثلاث بواقع ٢/٥/٢٠١٣
   یومیة تدریبیة وحدة ٢٤ الیومیة التدریبیة الوحدات



   البعدي الاختبار ٣- ٨- ٣
 قید والانجاز والحركیة البدنیة القدرات الاختبارات في البحث عینة على البعدي الاختبار 0.399 تم  

- ٤ الفترة من وذلك القبلیة الاختبارات في أجراءها تم التي والظروف والشروط والإجراءات نفس وفي البحث
٥/٥/٢٠١٣ . 
   المستخدمة الاحصائیة الاسالیب ٩- ٣

  : )١( یلي بما وتمثلت الاحصائیة الاسالیب بعض استخدام تم  
  . الحسابي الوسط - 
  . المعیاري الانحراف - 
  . الالتواء معامل - 
  . للفروق) ت( اختبارات - 
  .للتطور المئویة النسبة - 

  عرض النتائج 
التوصل ألیها من خلال المعالجات الأحصائیة لبیانات یتناول هذا الفصل عرضاً للنتائج التي أمكن     

وفي ضوء الاختبارات المستخدمة قید البحث وتسهیلاً لأسلوب العرض فقد تم تقدیم عرض النتائج   البحث 
  :ومناقشتها وفقاً لترتیب الاهداف والفروض كما یلي 

  :البحثعرض نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للقدرات البدنیة لعینة  ١- ١- ٤
  )3(جدول 

المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبار العدو  (t)الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة        
  م طایر لعینة البحث 30لمسافة 

  وحدة القیاس  الاختبار
  متوسط  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  الفرق
  مستوى  )t(قیمة 

  الجدولیة  المحسوبة  ع  سَ   ع  سَ   الدلالة
  (t)  2,015  3,18  0,12  0,05  3,26  0,07  3,38  ثانیة  م30عدو 

 (t)الذي یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومتوسط الفرق وقیمة ) 2(یتضح من جدول 
ان الوسط الحسابي ) المحسوبة والجدولیة للاختبارین القبلي والبعدي في قیاس السرعة القصوى لعینة البحث 

والوسط  (0.07)بانحراف معیاري مقداره  (3.38)من البدء الطایر لعینة البحث للاختبار القبلي  30mلاختبار 
أما قیمة متوسط الفرق بلغ مقدارها  (0.05)وبانحراف معیاري  (3.26)الحسابي في الاختبار البعدي مقداره 

ودرجة  (2.015)ولیة والبالغة الجد (t)وهي اكبر من قیمة Š  (3.186)المحسوبة فهي  (t)أما قیمة  (0,12)

                                                           
 . ٢٠٦ص°  ١٩٨٦° مكتبة الفلاح ° الكویت °  الاحصاء الوصفي والاستدلالي: محمود عبد الحلیم منسي  )١(



وهذا یدل على وجود فروق دالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي  (0.05)وعند مستوى دلالة  (5)حریة 
  ولصالح الأختباري البعدي

  )4(جدول 
المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبار ثني  (t)الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة        

  الجذع من الوقوف لعینة البحث
  
  الاختبار 

  ,015
  القیاس

  متوسط  الاختبار البعدي     الاختبار القبلي  
  الفرق 

  مستوى (t)قیمة      
  الدلالة

  الجدولیة  المحسوبة  ع+_  س -  ع+_  س -

  ثني الجذع 
  من الوقوف

  سم 
  

18.66 1.03  23.16  1.94  4,49 *5.014  2.015   (t)  

 (t)الذي یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومتوسط الفرق وقیمة ) ٣(یتضح من جدول 
ان الوسط ) المحسوبة والجدولیة للاختبارین القبلي والبعدي في اختبار مرونة الجذع من الوقوف لعینة البحث 

بانحراف معیاري مقداره  (18.66)الحسابي لاختبار ثني الجذع من والوقوف لعینة البحث للاختبار القبلي 
أما قیمة متوسط  (1.94)حراف معیاري وبأن (23.16)والوسط الحسابي في الأختبار البعدي مقداره  (1.03)

الجدولیة والبالغة  (t)وهي اكبر من قیمة Š  (5.014)المحسوبة فهي  (t)أما قیمة  (4,49)الفرق بلغ مقدارها 
وهذا یدل على وجود فروق دالة احصائیة بین  (0.05)وعند مستوى دلالة  (5)ودرجة حریة  (2.015)

  .ختباري البعدي الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الأ
  )5(جدول 

المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبار ثني  (t)الوسط الحسابي والأنحراف المعیاري وقیمة        
  لعینة البحث) الشناو(الذراعین من وضع الاستناد الامامي 

  
  الاختبار

  .015
  القیاس

الاختبار 
  القبلي

الاختبار 
  البعدي

  متوسط 
  الفرق

  مستوى   (t)قیمة      
  الدلالة 

  الجدولیة  المحسوبة  ع+_  س -  ع+_  س -
  (t)   2.015 8.12 4.00  1.09  13.00 0.89  9.00  عدد   الاستناد الامامي

 (t)الذي یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومتوسط الفرق وقیمة ) 4(یتضح من جدول 
ان ) المحسوبة والجدولیة للاختبارین القبلي والبعدي في اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین لعینة البحث 

لعینة البحث للأختبار القبلي ) الشناو(الوسط الحسابي لأختبار ثني الذراعین من وضع الانباح المائل 
وبأنحراف  (22.83)ختبار البعدي مقداره والوسط الحسابي في الأ (2.19)بأنحراف معیاري مقداره  (12.00)
وهي Š  (7.48)المحسوبة فهي  (t)أما قیمة  (10,83)أما قیمة متوسط الفرق بلغ مقدارها  (2.78)معیاري 



وهذا یدل على  (0.05)وعند مستوى دلالة  (5)ودرجة حریة  (2.015)الجدولیة والبالغة  (t)اكبر من قیمة 
  .ختبارین القبلي والبعدي ولصالح الأختباري البعدي وجود فروق دالة احصائیة بین الا

  )6(جدول 
المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبار الزج زاج  (t)الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة        

  بطریقة بارو لعینة البحث
  
  الاختبار 

  .015
  القیاس

  متوسط  الاختبار البعدي     الاختبار القبلي  
  الفرق

  مستوى   (t)قیمة      
  الدلالة 

  الجدولیة  المحسوبة  ع+_  س -  ع+_  س -
  الزجزاج

  بطریقة بارو
  ثانیة 
  

21.64   0.04  21.32  0.06  0,32 *9.86  2.015   (t)  

 (t)الذي یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومتوسط الفرق وقیمة ) ٥(یتضح من جدول        
ان الوسط الحسابي لاختبار ) المحسوبة والجدولیة للاختبارین القبلي والبعدي في اختبار الرشاقة لعینة البحث 

والوسط  (0.04)بانحراف معیاري مقداره  (21.64)الزج زاج بطریقة بارو لعینة البحث للأختبار القبلي 
أما قیمة متوسط الفرق بلغ مقدارها  (0.06)وبانحراف معیاري  (21.32)الحسابي في الاختبار البعدي مقداره 

ودرجة  (2.015)الجدولیة والبالغة  (t)وهي اكبر من قیمة 0  (9.86)المحسوبة فهي  (t)أما قیمة  (0,32)
وهذا یدل على وجود فروق دالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي  (0.05)وعند مستوى دلالة  (5)حریة 

  .ولصالح الاختباري البعدي 
  )7(جدول 

المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبار الشد  (t)الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة        
  على العقلة لعینة البحث

  
  الاختبار 

  .015
  القیاس

  متوسط   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الفرق

  مستوى  (t)قیمة      
  الدلالة 

  الجدولیة  المحسوبة  ع+_  س -  ع+_  س -

  (t)   2.015  5,48 4,51  1,63  11,67 1,17  7,16  عدد   العقلة الشد على

ـــذي یبـــین الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعیـــاري ومتوســـط الفـــرق وقیمـــة ) ٦(یتضـــح مـــن جـــدول            (t)ال
ان الوســـط   المحســـوبة والجدولیـــة للاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي فـــي اختبـــار تحمـــل القـــوة للـــذراعین لعینـــة البحـــث 

 (1.16)بــانحراف معیـــاري مقـــداره  (7.16)الحســابي لاختبـــار الشــد علـــى العقلــة لعینـــة البحـــث للاختبــار القبلـــي 
امـا قیمـة متوسـط الفـرق بلـغ  (1.63)یاري وبانحراف مع (11.66)والوسط الحسابي في الاختبار البعدي مقداره 

وهــي    (5.48)المحســوبة فهــي  (t)أمــا قیمــة   (4,51)أمــا قیمــة متوســط الفــرق بلــغ مقــدارها  (4.51)مقــدارها 



وهــذا یــدل علــى  (0.05)وعنــد مســتوى دلالــة  (5)ودرجــة حریــة  (2.015)الجدولیــة والبالغــة  (t)اكبــر مــن قیمــة 
  .ختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختباري البعدي وجود فروق دالة احصائیة بین الا

  )8(جدول 
المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبار الوقوف  (t)الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة        

  على الیدین لعینة البحث
  

  الاختبار
  .015

  القیاس
متوسط   الاختبار البعدي     الاختبار القبلي  

  الفرق
  مستوى  (t)قیمة      

  الدلالة
  الجدولیة  المحسوبة  ع+_  س -  ع+_  س -

الوقوف على  
  الیدین

  (t)   2.015  14.49* 11,28  1.74 17.08  0.77   5.80  ثانیة 

المحسـوبة والجدولیـة  (t)الذي یبین الوسط الحسـابي والانحـراف المعیـاري وقیمـة ) ٧(یتضح من جدول      
ان الوسـط الحسـابي لاختبـار الوقـوف علـى الیـدین ô للاختبارین القبلي والبعدي فـي اختبـار التـوازن لعینـة البحـث 

والوسـط الحسـابي فـي الاختبـار البعـدي  (0.77)بـانحراف معیـاري مقـداره  (5.80)لعینة البحث للأختبار القبلـي 
 (t)أمــــا قیمــــة  (11,28)أمــــا قیمــــة متوســــط الفــــرق بلــــغ مقــــدارها  (1.74)وبــــانحراف معیــــاري  (17.08)مقــــداره 

وعند مستوى  (5)ودرجة حریة  (2.015)الجدولیة والبالغة  (t)وهي اكبر من قیمة Ï  (14.49)المحسوبة فهي 
وهــذا یــدل علــى وجــود فــروق دالــة احصــائیة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولصــالح الاختبــاري  (0.05)دلالــة 

  .البعدي 
  )9(جدول 

المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبار الوثب  (t)الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة        
  لعینة البحث من الثباتالعریض 

  
  الاختبار

         
  القیاس

متوسط   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الفرق

  مستوى   (t)قیمة      
  الدلالة 

  الجدولیة  المحسوبة  ع+_   س -   ع+_   س- 
  (t)    2.015  3,35 0,12 0,07 2,56 0,06  2,44  سم/م   الوثب العریض

ـــذي یبـــین الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعیـــاري ومتوســـط الفـــرق وقیمـــة ) ٨(یتضـــح مـــن جـــدول           (t)ال
للـرجلین لعینـة ) القـوة الممیـزة بالسـرعة(المحسوبة والجدولیة للاختبارین القبلي والبعدي في اختبار القدرة العضلیة 

بانحراف  (2.44)لعینة البحث للأختبار القبلي  الوثب العریض من الثبات ان الوسط الحسابي لاختبار) البحث 
أمـا  (0.07) وبـانحراف معیـاري  (2.56)البعـدي مقـداره والوسط الحسابي في الاختبار  (0.06)معیاري مقداره 

 (t)وهـــي اكبـــر مـــن قیمـــة    (3.82)المحســـوبة فهـــي  (t)أمـــا قیمـــة   (0,12)قیمـــة متوســـط الفـــرق بلـــغ مقـــدارها 



وهــذا یــدل علــى وجــود فــروق دالــة  (0.05)وعنــد مســتوى دلالــة  (5)ودرجــة حریــة  (2.015)الجدولیــة والبالغــة 
  .ن القبلي والبعدي ولصالح الاختباري البعدي احصائیة بین الاختباری

  )10(جدول 
المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبار قوة  (t)الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة        

  القبضة لعینة البحث
        الاختبار

  القیاس
متوسط   الاختبار البعدي     الاختبار القبلي  

  الفرق
  مستوى  (t)قیمة      

  الدلالة
  الجدولیة  المحسوبة  ع+_  س -  ع+_  س -

  (t)   2.015  5.35* 24,66  11.83 95.00  5.26   68.83  كغم   قوة القبضة

المحســوبة والجدولیــة  (t)الــذي یبــین الوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري وقیمــة ) ٩(یتضــح مــن جــدول        
ان الوســط الحســابي لاختبــار قــوة w للاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي اختبــار القــوة القصــوى للــذراع لعینــة البحــث 

والوسط الحسابي في الاختبار  (5.26)بانحراف معیاري مقداره  (68.83)القبضة لعینة البحث للأختبار القبلي 
أمـا قیمـة   (24,66)أما قیمة متوسط الفـرق بلـغ مقـدارها  (11.83)وبانحراف معیاري  (95.00)البعدي مقداره 

(t)  وهـــي اكبـــر مـــن قیمـــة    (5.35)المحســـوبة فهـــي(t)  وعنـــد  (5)ودرجـــة حریـــة  (2.015)الجدولیـــة والبالغـــة
وهـــذا یـــدل علـــى وجـــود فـــروق دالـــة احصـــائیة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ولصـــالح  (0.05)مســـتوى دلالـــة 

  .بعدي الاختباري ال
  :الاستنتاجات 

  :ومن خلال عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتیة 
تدریبات السلم الأرضي بأنواعها (وتمرینات الرشاقة بأستخدام ان تمرینات التوافق العصبي العضلي  .٣

ساعدت في تطویر ) الاقماع والركض بین ( تدریبات الحواجز بأنواعها المختلفة ( وأسلوب ) المختلفة 
 . وفي الرشاقة للناشئین بفعالیة القفز بالزانة م ٣٠مستوى الإنجاز لمسافة 

) الركض بحمل العصا بین الشواخص اوبدونها (أن تمرینات التوافق العصبي العضلي باستخدام  .٤
وكذلك ) للأعلىرفع الركبة والركض بالقفز والدفع (وتمرینات القوة السریعة بحمل العصا او بدونها 

م والقوة العضلیة  ٣٠الإنجاز لمسافة تمرینات القفز والحجل والوثب ساعدت على تطویر مستوى 
 . للرجلین للناشئین بفعالیة القفز بالزانة

) تمرینات الوقوف على اربعة(أن تمرینات التوافق العصبي العضلي باستخدام سلم الحبال الارضي .٥
مرینات التعلق والمرجحات وتمرینات تسلق الحبل ساعدت في تطویر وتمرینات اجهزة الجمباز وأداء ت

 .للناشئین بفعالیة القفز بالزانة قوة قبضة الید والقوة العضلیة  والتحمل العضلي للذراعین 



ان تمرینات التوافق العصبي العضلي باستخدام تمرینات بأجهزة الجمباز واداء تمرینات   والمرجحات  .٦
الدحرجة الامامیة والخلفیة (ت البطن والضهر وتمرینات الحركات الارضیة وتمرینات تقویة عضلا

 .ساعدت على تطویر مستوى المرونة للناشئین بفعالیة القفز بالزانة ) والعجلة البشریة 
تؤثر التمرینات التطبیقیة للتوافق العصبي العضلي  تأثیراً ایجابیاً على تطویر بعض قدرات البدنیة  .٧

 .ى تطویر مستوى الانجاز للناشئین بفعالیة القفز بالزانةوالحركیة مما اد
  :التوصیات 

  :من خلال النتائج التي توصل الیها الباحث یوصي بما یلي 
تدریبات السلم الأرضي بأنواعها (التأكید على استخدام التمرینات للتوافق العضلي العصبي والرشاقة . ١

  .في تدریب القافزین الناشئین )ها المختلفة تدریبات الحواجز بأنواع( وأسلوب ) المختلفة 
ضرورة استخدام تمارین الركض السریع بحمل العصا وتمارین القوة الممیزة بالسرعة لتطویر السرعة . ٢

  .وكذلك القوة الممیزة بالسرعة في تدریب القافزین الناشئین 
وتمرینات اجهزة الجمباز ) عةتمرینات الوقوف على ارب(ضرورة استخدام تمارین سلم الحبال الارضي . ٣

وتمرینات تسلق الحبل ساعدت في تطویر قوة قبضة الید والقوة العضلیة والتحمل العضلي للذراعین 
  .للناشئین بفعالیة القفز بالزانة 

التأكید على استخدام تمرینات المرجحات على اجهزة الجمباز وتمرینات الحركات الارضیة وتمارین  -٤
  . الضهر في تنمیة وتطویر مستوى المرونة لدى قافزي الزانة  تقویة عضلات البطن

ضرورة وضع برامج تدریبیة على وفق تطویر القدرات البدنیة الاساسیة لتطویر مستوى الانجاز للاعبي . ٥
  .القفز بالزانة للناشئین 

  .بالزانة الاهتمام بالفئات العمریة من خلال استخدام الاسالیب الحدیثة في تدریب القفز . ٦
ضرورة أقامة الدورات التدریبیة لمدربي القفز بالزانة وبأشراف مختصین بها للوقوف على أخر . ٧

  .المستجدات التدریبیة للأرتقاء بالمستوى الانجاز للعبة 
الوسائل او حث الباحثین على أجراء دراسات علمیة مشابهة على الفئات العمریة وباستخدام نفس . ٨

الوثب  –الوثب الطویل –الوثب العالي ( الخ  لمسابقات الوثب ... یر التوافق و الرشاقة وسائل اخرى لتطو 
  ).اطاحة المطرقة  –رمي الرمح  –رمي القرص  –دفع الكرة الحدیدیة ( أو مسابقات الرمي ) الثلاثي
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