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هارة ين وماثر تمرينات ) الأثقال ، البليومتري ( في تطوير القدرة الانفجارية للرجل

 التصويب من القفز للاعبي كرة السلة الشباب
 أوراس نعمة حسن

                                            

 ص ـــالملخ

ننهيا ، فيالعببن  حتاا  تعد القدرة الانفجارية من  العناصر البدنية المهمة في  لبةية ةيرة ال ي ة
بند تطبيقهم ل مهارات وبخاصة الا  تتايا  لليأ صى يأ ىينة في  صى ير  مين ،  ب ييو فيه  تطينير  ي ا 

ز( ، العن ر حعد مط ةاً ضرورياً ، ينعكس تهثيره احجابيا ب أ  تنمية وتطنير مهارة )الا نيب من القف
وميا  . ولكن ما    الامرينات وما مدى صثر اولا صفضل من اساعمال تمارين )الأثقال ، البعينماري( . 

   طبيعاها ؟ والا  حمكن من خعلها تتقيق ذلك الهدف ، ال ي وضعت ب يأ صساسيو ت يك الامرينيات 
 . 

 وف  ضنء ما سبق رسم  دف  الةتث الرئي يين ةالآت  :
ة ر  ين ، مهيييار * الاعيييرف ب يييأ صثييير تمرينيييات )الأثقيييال ، الب يييينماري( فييي  تطنير)القيييدرة الانفجاريييية ل ييي

 الا نيب من القفز(  لعبب  ةرة ال  ة الشةاب ف  نادي ال ماوة الرياض  .
ر  ين ، * معرفة الفرق بين اثر ةل من تمرينات )الأثقال ، الب ينماري( ف  تطنير)القدرة الانفجارية ل  

 مهارة الا نيب من القفز( لعبب  ةرة ال  ة الشةاب ف  نادي ال ماوة الرياض  .
اتقييييق ذليييك الهيييدف صمسييياعمل المييينهي الاجريبييي  )العينايييا  الماكافاايييا (.  يميييا تم  يييت صدوات ول

مناميييين لليييأ نيييادي ال يييماوة الرياضييي    ( سييينو  ال21 - 20الةتيييث بعببييي  ةيييرة ال ييي ة الشيييةاب فاييية )
 فضييعًً  بيين وسييائل  مييا البيانييات . . وبعييد س  يي ة ان ييراءات الميدانييية المام  يية فيي  تتديييد اخاةيياري 
ث )القفز العمندي من ال ةات ، دىة الا نيب من القفز( ، والاهكد من صعحياهما لقياس ماغيري الةت
لةاحيث ا)القدرة الانفجارية ل ر  ين ، الا نيب من القفز( ، والمةاشرة بيه راء الاجربية الرئي ية ، تنصيل 

 ،الانفجاريييية ل ييير  ين( لليييأ : ص ميييية ةيييل مييين تمرينيييات )الأثقيييال ، الب يييينماري(  ، فييي  تطييينير )القيييدرة 
 وبالاال  )دىة الا نيب من القفز( ، لعبب  ةرة ال  ة الشةاب فاة 

 ( سنة .     21 – 20)
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Summary  

The Effect of training ( Weights , plyometric ) in developing the 

explosion ability of legs and the shooting skill from jumping of the youths 

basketball players 

By 

Oras Ne’ama Hassan 

1431                        2010 

 

         Explosion ability consider one of the important semiotic elements 

in basketball game , where the players needs it when they apply the special 

skills which needs the maximum power in shortest time , therefore 

developing this element considers necessary demand , where its effects 

reflect positively on the growing and developing the skill ( Shooting from 

jumping ) , and I don’t prefer using the practices of ( plyometric  , weights ) , 

but what is the trainings and what it effects and its nature ? which may 

through this achieving this target , where this trainings is based on  it .  

And according to the previous , the target research draws in two main 

points and as follows : 

Recognizing the effects of the trainings ( plyometric , weights ) in 

developing ( explosion ability of the legs , shooting from jumping skill ) of 

the youths basketball players in Samawa Sport Club .  

Knowing the difference between the effect of each trainings ( 

plyometric , weights ) in developing ( explosion ability of the legs , shooting 

from jumping skill ) of the youths basketball players in Samawa Sport Club .  

         And for achieving this target we were using the experimental 

method ( the two equipollent samples )  , and the tools of the research 

corresponded by youths basketball players rate (20 – 21 ) years old members 

in Samawa Sport Club , however the devices of data collecting … and after a 

series of fields procedures which delegated in two tests ( vertical jumping 

from steady-state  , and precision of shooting from jumping ), and ensuring 

from its validity to measures the two research variables ( the explosion ability 

of the legs  , and shooting from jumping ) , and starting to performing the 

main experiment , the researcher reach to : the importance of each trainings ( 

weights , plyometric ) in developing the (the explosion ability of the legs  ) 

and therefore the (precision of shooting from jumping) of the youths 

basketball players rate (20-21) years old .  
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 مقدمة الةتث وص مياو 1 -1
هين يهدف الادريب الرياض  ف  لبةة ةرة ال  ة للأ تنميية مكننيات ال ياىية البدنيية المط نبية ، ف

ح عأ للأ تتقيق صب أ م انى ممكن ، من خعل اساعمال الامرينات لانميية وتطينير ىيدرات العببيين 
كفيياءة ل  لبطيياء م الفرصيية لاهدحيية وا ةيياتهم بييهب أ م ييانى ميين الوإمكانييياتهم البدنييية والمهارييية ، وبالاييا

 ل ت نل ب أ صكبر ىدر من النفا لهم ولفريقهم .
و يي ا حعنيي  ص  )الاييدريب الرياضيي ( ، بتييد ذاتييو وسييي ة وليييس ماحيية تمهيير  يييو ص مييية الاباميياد 

اد وبالايال  الاىا ي ب أ ننعية الامرينات الا  تهخ  شكل الأداء وطبيعة العمل العضي   في  ةيرة ال ي ة
فيي  الأداء الترةيي  بيين طريييق تطيينير وتت ييين التاليية البدنييية العاميية والخاصيية ل مجمنبييات العضيي ية 

 الا  تشارك ف  ذلك الأداء . 
وين ييا العديييد ميين المخا ييين فيي  مجييال تييدريب ةييرة ال يي ة بضييرورة الا امييا  بات ييين القفييز 

ن القفيز ةتالية  جنميية ، والي ي ييام تت يينو مين العمندي لعببين من ص يل  ييادة فاب يية الا ينيب مي
خييعل تطيينير القييدرة الانفجارييية لعضييعت اليير  ين ،  فهنالييك بعىيية ارتةيياا واضييتة بييين تطيينير القييدرة 

   1الانفجارية لعضعت الر  ين و يادة م افة القفز العمندي  
ق ذلييك الغيير  ، ويييرى  ييضلاء ضييرورة الاننيييا فيي  طرائييق وصسيياليب الاييدريب الم يياعم ة لاتقييي

فاظ حيث المز  بين ت ك الطرائق والأساليب لاتقيق بدة ص داف تدريبية ف  وىت واحد ، وبالاال  الاحا
 بم انى بال من الأداء لأطنل فارة ممكنة .  

 ويكمن التل الأم ل والأك ر معقنلية لاننع وشمنلية الادريب باساعمال 
ضدي ييالة ل نصنل للأ صب أ م انى تناف   ممكن . ةما انو )الأثقال ، الب ينماري( ، فهن النسي ة الفع

عً للييأ تجنييب الآثييار ال يي بية المارتةيية ب ييأ الاييدريب ، ةمييا رة التمييل الزائييد والاحاييراق الرياضيي  ، فضيي
بيين لنهييا سيينف تضييف  ماعيية ب ييأ الاييدريب وتةعييد الم ييل بيين العببييين والمييدربين وتييضدي للييأ تطيينير 

 ت ابد ب أ تن يا حمل الادريب ب يها بشكل ماناسب .  بمل ص هزة الج م المخا فة و 
فالةاحيييث وب يييأ اليييرمم مييين صنيييو ميييا فكيييرة اسييياعمال صسييياليب ماننبييية فييي  الايييدريب منهيييا العميييل 

بية ب يأ بهس نب )انثقال ، الب ينماري( والمز  بينهما ، للا صنو يرى ضرورة الارةيز ف  النحدات الادري
( داء البدن  وبالايال  م يانى الأداء المهياري )الا ينيب مين القفيزالأس نب الأفضل لاطنير م انى الأ

 ل بةة ةرة ال  ة ، ومن   ا المنط ق تهت  ص مية   ه الدراسة .

                                                           

 ،: )صطروحة دةانراه  م انى بعض حرةات مجمنبة الارتقاء ف  الجمناساكصثر تنمية القنة المميزة بال ربة ب أ تت ين صديق طنلا  ؛  -1
  34( ، ص1980 امعة القا رة ، ة ية الاربية الرياضية ، 
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 مشك ة الةتث: 1-2
تا خص مشك ة   ا  الةتث ف   ةننها متاولة لاساعمال تمرينات انثقال وة ا البعيينمارك لمجمنبية  

 الي ين ينامين  لليأ نيادي ال يماوة الرياضي  والاعيرف ب يأ اثير ت يك الامرينياتمن لابب  ةيرة ال ي ة الشيةاب ، 
رنية ب أ معدلات الات ن ف  القدرة الانفجارية ل ر  ين وبالاال  ب أ تطنير مهارة الا نيب من القفز ، ومقا

 معدلات الاطنر ف  م انى العببين الخاضعين للأس نبين ) صثقال ، الب ينماري(
 
 تثص داف الة  3 -1

 يهدف الةتث للأ: 
ل ير  ين ، مهيارة الا ينيب مين القفيز(  الانفجارييةبداد تمرينات بي )الأثقال ، الب يينماري( لاطينير )القيدرة ص  -1

 لعبب  ةرة ال  ة الشةاب ف  نادي ال ماوة الرياض  . 
ن ، مهيارة الا ينيب لاعرف ب أ اثر تمرينات )الأثقال ، الب ينماري( ف  تطنير)القيدرة الانفجاريية ل ير  يا -2

 من القفز(  لعبب  ةرة ال  ة الشةاب ف  نادي ال ماوة الرياض  .
بييين اثيير ةييل ميين تمرينييات )الأثقييال ، الب ييينماري( فيي  تطنير)القييدرة الانفجارييية ل يير  ين ،  معرفيية الفييرق  -3

 مهارة الا نيب من القفز( لعبب  ةرة ال  ة الشةاب ف  نادي ال ماوة الرياض  .
 
 رو  الةتث :ف 1-4

 حفار  الةاحث ل  : 
مهيييارة ‘ ات )الأثقيييال ، الب يييينماري( لهيييا صثييير احجييياب  فييي  تطنير)القيييدرة الانفجاريييية ل ييير  ين صسييي نب تمرينييي -1

 الا نيب من القفز( لعبب  ةرة ال  ة الشةاب ف  نادي ال ماوة الرياض  .
( ف  تطنير )القدرة الانفجارية   ل ر  ين س نب تمرينات )الب ينماري( صفضل من صس نب تمرينات)الأثقالص -2

 ،  مهارة الا نيب من القفز( لعبب  ةرة ال  ة الشةاب ف  نادي ال ماوة الرياض  .
 
 مجالات الةتث :  5 -1
 ( سنو 21 – 20)ي ال ماوة الرياض  ممن  م بهبمارلمجال الةشري : لاببن ةرة ال  ة الشةاب ف  نادا -1
 (                   2010/  2/  20حة )( ولغا2009/  12/  5دة من )المجال صلزمان  : الم -2
 لمجال المكان  : ساحات المدرسة ال  نية ف  مدينة ال ماوةا -3
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 انطار النمري والدراسات ال ابقة : - 2
 لدراسات النمرية :ا -2-1
 تعريفها ، صساليب تطنير ا :  –القدرة الانفجارية  -2-1-1

،  2لانفجارية بهنها : )صى أ مقاومة حمكن الاغ ب ب يها ف  صى ير  مين ممكين(تعرف القدرة ا
،  يمييا يييرى )المنييدلاوي  3ويعرفهييا )بييعوي( بهنهييا : )المقييدرة ب ييأ صنجييا  صى ييأ ىيينة فيي  صى يير وىييت(

وصحمييد سييعيد( بهنهييا : )ىييدرة الجهييا  الع ييب  العضيي   فيي  متاوليية الاغ ييب ب ييأ مقاوميية مييا ، تاط ييب 
 .  4ن سربة الانقةاضات العض ية(در ة بالية م

 و ناك صتفاق ب أ ص  الأساليب الم اعم ة لاطنير القدرة الانفجارية    الآت  : 
 و   الج م  .1
 تدريةات الأثقال  .2

 تدريةات البعينماري  .3

 وسياناول الةاحث تدريةات )البعينماري ،الأثقال( لارتةاطها بدراساو التالية : 
 
 ري :تدريةات الب ينما 2-1-1-1
 معناه ، تعريفو :  – الب ينماري  2-1-1-1-1 

 انمريقييييييييييية( ، مشيييييييييياق ميييييييييين الك ميييييييييية plyometricص  صصييييييييييل الم ييييييييييط ا )ب ييييييييييينماري ، 
(pleythein( والا  تعن  الزيادة صو الأت اع ، صو مين  ي ور ة مية ، )plyo ، والاي  تعني  الزييادة ، )

قييد ص  ة ميية )ب ييينماري( ، ير ييا للييأ صصييل ( ، والايي  تعنيي  القييياس )القيينة( . ةمييا حعاmetricك ميية )
 . 5(( ، والا  تف ر ب أ صنها : )الزيادة القاب ة ل قياسplyometricلاتين  )

الب ينماري بهنو : )صس نب ونميا  لمجمنبية مين الامرينيات حعاميد صساسياً ب يأ مطاطيية  ويمعرف
 القدرة[كنة بهدف تنمية القنةطاىة حرةية بالية من خعل تما   صب أ ىنة وسربة مم نك ابهاالعض ة 

 .  6(الانفجارية]
 
 

                                                           

   52( ، ص1986: )المنصل ، دار الكاب ل طةابة والنشر ،  الأبداد البدن  ل ن اءودحا حاسين ؛  -1
 151( ، ص1992)القا رة ، دار المعارف ،  : 12ب م الادريب الرياض  ، امتمد ح ن بعوي ؛  -2
  45( ، ص1979ة  امعة بغداد ، : )بغداد ، مطةع الادريب بين النمرية والاطبيقىاسم المندلاوي وصحمد سعيد صحمد ؛  -3
  لألعاب الدول انتتاد صحمد ؛ المدخل لمعنأ ومفهن  وص مية بمل البعينماري ، الت قة الأولأ : )نشرة صلعاب القنى ، القا رة ، ب طني   -4

 17( ، ص1996،  18، العدد /  انى يم القنى ل هناة ، مرةز الانمية 

  20، ص ال در ال ابقب طني   صحمد ؛  -5
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 ص مية تمرينات الب ينماري :  2-1-1-1-2
يافق العديد من خبراء الادريب الرياض  ب أ ص  اساعمال تيدريةات الب يينماري ينت ير صصيعً 
ة في  تنمييية وتطيينير القيدرة الانفجارييية ، وب ييأ  يي ا الأسياس فقييد شيياع اسياعمالها بنصييفها تييدريةات مهميي
ورئي ة لانمية وتطنير   ا العن ر بنصيفو ص يم بن ير بيدن  ل ك يير مين الفعالييات الرياضيية ، ومنهيا 
لبةة ةرة ال  ة ، لذ حجب ص  حما ك العببين بندما يريدو  تطبيق مهاراتهم وبخاصة الا  تتاا  بنيد 

ت  صحدى الرةيائز وب لك تعد ت كم الامرينا -ةالا نيب من القفز  -صداء ا صى أ ىنة ف  صى ر وىت 
الهامة والميضثرة ب يأ تقيد  الم يانى الرياضي   نةياً لليأ  نيب ميا الاكنييك ، حييث تيضثر ت يك الامرينيات 

. ب يييو صصييةتت تمييارين 7احجابيييا ب ييأ م ييانى الاكنيييك وبيي لك يييضثرا  بييدور ما ب ييأ م ييانى الانجييا  
طرائيق الايدريب المناسيةة لجمييا الب ينماري من  صبر  طرائق الادريب وصصةا مقبينلًا ةطريقية بامية مين 

 . 8الأنشطة الرياضية الا  تكن  ل قدرة دور ف  صدائها 
 
 صسس بمل البعينماري :  2-1-1-1-3

 :  9حعامد الب ينماري ف  مجال الادريب الرياض  ب أ الأسس الآتية
 الأسس الفيزيائية :  –صولًا 
ال ييييربة وحجييييم العضييييعت وصطالاهييييا ومرونيييية و يييي  العناصيييير البنائييييية )البدنييييية( ل ج ييييم ، ةييييالقنة و     

 المفاصل ومير ا . 
 :  ةالأسس الميكانيكي –ثانياً 

 و   نما  العمل الميكانيك  ل عما  والعضعت والشغل والروافا ...الخ . 
 الأسس النف ية :  –ثال اً 

في   و   الأبداد النف ي  لعبيب سيناء ةيا  صبيداداً طنييل الميدى صو ى يير الميدى ، والمام  ية
 انرادة والا ميم والم ابرة ب أ الادريب . 

                                                           

 18، ص ال در ال ابقب طني   صحمد ؛  - 7
 5( ، ص1988ر العرب  ، لفك: )القا رة ، دار ا تطنره مفهنمو صساخداوه ما الناشاين –الادريب الب نماري  ة  متمند درويش ؛  -2
لعاب القنى الدول  لأ انتتادمد ؛ البعينمارك ف  مجال تدريب العاب القنى ، الت قة ال انية : )نشرة العاب القنى ، القا رة ، ب طني   صح -3

 41( ، ص1996،  9، العدد /  انى يم ل هناة ، مرةز الانمية 
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 تدريةات الأثقال : 2-1-1-2
تييضثر ب ييأ  وإنهييافيي  تطيينير م ييانى ال ييربة  الأسيياس لنهيياتعييد القيينة ميين ص ييم ال ييفات الج ييمية حيييث  

  فيحكن  ماعدد الجنانيب وىيد دخيل العميل بالتدييد  ص المطاولة والمرونة ص  ، الادريب ب أ تنمية القنة حجب 
 صحضيا لاطنير القنة حيث اخ  مرةزا مهما ف   ميا الألعاب الرياضية تقريةا ومنها ةرة ال ي ة الأخيرةال ننات 

 . 
تطنير ىنة العضعت ياط ب وىاا حمادد لعدة سننات ل لك حجب البدء بو مةكراً ىدر  ل  .1

يد ب أ مانسطة حيث حكن  الاهك صوتكن  ىنة التافز صغيرة  ص بند الادريب حجب  انمكا 
 ال عة صولا ثم نبدص بارتفاع ىنة التافز . 

 انب حجب اساعمال الامارين العامةلأ ل ضما  تقنية العضعت ب نرة  يدة وماعددة الجن  .2

لا  بنمر الاباةار الن ائا ا صخ ناالعمل بالتديد لأ ل تقنية العضعت الكبيرة مفيدة لذا  .3
 .  حكن  العمل مادر ا والاكنيك صتيتا ص ذةرت ويجب 

حعط  ا اماما ةبيرا لاطنير  ص ص  بمل ال اىين ف  ةرة ال  ة لو ص مية ةبرى ل لك حجب 
ل  ة ىنة القفز من ال فات الجيدة والضرورية الا  حما كها لابب ةرة ا ل بضعت ال اىين ، ول لك 

 والا  ت عب دورا ةبيرا ف  ال بةة . 
نب ، حكن  الادريب ماعدد الجنا ص ب حجب والشةا للأطفالو نا لابد من ذةر ص  لانمية القنة 

 ا الأطفال والشةاب لم حكامل نمن  ص هزةلا حكن  باليا  دا وذلك لأ   ص وا  بدد الاكرار حجب 
 

 لآت  :صما بن ص م الدراسات ال ابقة ، يرى الةاحث ص   ناك العديد منها . . ولكن ص مها ا   2-2
)اثيير تييدريةات انثقييال و)البعييينماري( فيي  تنمييية القيينة ، بعنيينا  :  10(2002دراسية )ح يين ب ييأ ةييريم ،

الانفجاريييية لعضيييعت الييير  ين وتطييينير بعيييض المهيييارات الأساسيييية بكيييرة القيييد  ( ،  يييدفت الدراسييية لليييأ 
الاعييرف ب ييأ صثيير تييدريةات )انثقييال ، البعييينماري( ، فيي  تنمييية القيينة الانفجارييية لعضييعت اليير  ين ، 

الةعيد ، رةل الكرة لأبعيد م يافة ، ضيرب الكيرة بيالرصس( ، وةي ا معرفية  وتطنير مهارات )دىة الا نيب
 صفض ية صي من النسي اين ف  تنمية وتطنير الماغيرات ىيد الةتث .

،  ( لاعةياً 24اساعمل الةاحث المنهي الاجريب  ، )المجاميا الماكافايو( ،وىيد تكننيت بينية الةتيث مين )
 نة ، ى منا للأ ثعث مجاميا :( س19حم  ن  مناخب شةاب ةربعء دو  سن )

                                                           

بكرة  تنمية القنة الانفجارية لعضعت الر  ين وتطنير بعض المهارات ال  اسية لبعينمارك( ف و)ا الأثقالح ن ب أ ةريم ، اثر تدريةات  -1
 (.2002،  امعة بابل، الرياضيةالقد : ) رسالة ما  اير ة ية الاربية 
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( لاببيييين ، طةقيييت المييينهي الايييدريب  المقايييري باسييياعمال تميييارين 8لمجمنبييية الأوليييأ : تايييهل  مييين)ا -
 )انثقال( . )تجريبية صولأ( .

( لاببيييين ، طةقيييت المييينهي الايييدريب  المقايييري باسييياعمال تمييييارين 8لمجمنبييية ال انيييية : تايييهل  مييين)ا -
 انية(( . )تجريبية ثالب ينماري )
( لاببيين ، طةقيت المينهي الايدريب  المعمينل بيو مين ىبيل الميدرب . 8لمجمنبة ال ال ة : تاهل  مين)ا -

 )ضابطو(.
ا  ( ، اثيييير فيييي  تنمييييية القيييينة الانفجارييييية ، و الب ييييينماري اسيييياناي الةاحييييث بييييا  لامييييارين )الأثقييييال ،      

 خاةييارات ، والمجمنبيية ال انييية ،الأفضيي ية ةانييت ل مجمنبيية الأولييأ ، تييدريةات )انثقييال( فيي  بعييض الا
 ( ف  اخاةارات صخرى.الب ينماري تدريةات )
، بعننا  : )منهي تدريب  مقاري بالأثقيال لاطينير القينة  11(1995دراسة )متمد صالا متمد ،       

العض ية وتهثيره ف  بعض المهارات الهجنمية الفردحة والمرةةة بكرة ال  ة( ،  دفت الدراسية لليأ وضيا 
تدريب  بالأثقال  والاعرف ب أ صثره ف  تطنير القينة العضي ية ، وبالايال  تطينير بعيض المهيارات  منهي

 الهجنمية الفردحة والمرةةة بكرة ال  ة .  
( 20اساعمل الةاحث المنهي الاجريبي  )المجمينباين الماكيافااين( ، وتكننيت بينية الةتيث مين)

 للأ مجمنباين:( سنة ، ى منا 16-14لابب ناشئ ممن  م  بهبمار )
 ( لاببين ، طةقت المنهي الادريب  المقاري باساعمال )انثقال( 10لمجمنبة الأولأ : تاهل  من )ا -
 ( لاببين طةقت المنهي الادريب  المعمنل بو من ىبل المدرب .10لمجمنبة ال انية :تاهل  من )ا -
ييية عضيي ية ، وبعييض المهييارات الهجنماسيياناي الةاحييث بييا  لاييدريةات الأثقييال  اثيير فيي  تنمييية القيينة ال    

 ال  تمارين الأثق اساعم تالفردحة والمرةةة بكرة ال  ة ، وص  الأفض ية ةانت ل مجمنبة الأولأ الا  
 

                                                           

ل  و : بكرة ص ردحة والمرةةةمتمد صالا متمد. منهي تدريب  مقاري بانثقال لاطنير القنة العض ية وتهثيره ف  بعض المهارات الهجنمية الف 1
 (1995)صطروحة دةانراه  ، ة ية الاربية الرياضية ،  امعة بغداد ، 
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 منهجية الةتث وإ راءاتو الميدانية :  -3
 منهي الةتث : 3-1

 الدراسة . ه  اساعمل الةاحث المنهي الاجريب  ، المجمنباا  الماكافااا  لمعئماة طبيعة  
 صدوات الةتث : 2 – 3

 اساعا  الةاحث بالأدوات الةت ية الآتية : 
 ا الةتث : مجام 1- 3-2

( سيينو ، المنامييين للييأ 21 – 20لقييد حييدد الةاحييث مجامييا بت ييو بعببيي  ةييرة ال يي ة الشييةاب بهبمييار ) 
( لاببييين 6( سيينو ، )20( لاببييين بهبمييار )8( لاعةييا ، ميينهم )14نييادي ال ييماوة الرياضيي  ، والةييال) بييدد م )

 ( سنو .  21بهبمار )
ىم يييييم العببيييييين لليييييأ مجمييييينباين  ةيييييل مجمنبييييية تقييييين  باطبييييييق لحيييييدى صسييييي نب  الايييييدريب )الأثقيييييال ،  

 الب ينماري(  ةالآت  :
 (21( سنو و ثعثة لاببين بهبمار )20(لاببين ، صربعة لاببين بهبمار )7*المجمنبة الأولأ : تاهل  من )

 ق صس نب تمرينات الب ينماري .سنو وتقن  باطبي
( 21( سنو و ثعثة لاببين بهبمار )20(لاببين ، صربعة لاببين بهبمار )7*المجمنبة ال انية : تاهل  من )

 سنو وتقن  باطبيق صس نب تمرينات الأثقال .
 وسائل  ما البيانات : 2-2 -3

 و   : اسا ز    ا الةتث العديد من النسائل الع مة لجما البيانات     
 ربية والأ نبيةالم ادر والمرا ا الع -1
 المعحمة -2
 الاخاةار والقياس -3
 بدة :الأ هزة والأدوات الم ا 3 -3
 اساعا  الةاحث بالعديد من الأ هزة والأدوات الا  سابدتو ف  بت و منها :    
 حاسةة يدوية -ا
 شناخص -ب
 شريط قياس  - 
 ةرات س ة ىانننية -د
 طةاشير -ه
 حة ةرة س ةسا -و
 اتاسامارة ت جيل ناائي الاخاةار  -ي
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 ل راءات الةتث الميدانية : 4 -3
لاتقيييق الهييدف الييرئيس اليي ي يةغيي  الةاحييث النصيينل للييية صتةييا خطيينات صساسييية متييدده ، فضييع  بيين  

 بعض الخطنات الاف ي ية ، و  ه الخطنات    :
 تتديد الاخاةارات : 3-4-1

عنييية بقييياس ) القييدرة الانفجارييية ل يير  ين ، ودىيية الا يينيب ميين القفييز( ميين ا ييل تتديييد الاخاةييارات الم 
 ص رى الةاحث م تا  لما تنفر لو من م ادر ومرا ا تمخضت بن ترشيا اخاةارين :

 * اخاةار)القفز العمندي من ال ةات ( ، ال ي حقيس المكن  البدن  )القدرة الانفجارية ل ر  ين( .
 ال ي حقيس المكن  المهاري )الا نيب( . * اخاةار)الا نيب من القفز ( ،

 :  لعخاةاراتالانصيف العا   2 – 4 – 3
  12: )القفز العمندي من ال ةات( اخاةارتنصيف 

 : قياس القنة الانفجارية ل ر  ين  الاخاةارالغر  من 
 –ير طةاشيي –ةرسيي   –مناسييب  بارتفيياعحييائط  –الأ هيزة والأدوات الم يياعم ة ل قييياس : شييريط قييياس معيدن  

 اسامارة ت جيل  –م جل 
مناصييفات الأداء : حقيي  العبييب منا هييا ل تييائط بكايي  اليي راع المم ييكة بقطعيية طةاشييير والايي  يرفعهييا باليييا 

، ثيييم حقيين  ب نييي  اليييرةباين ،  لليهييااماييداد ا لعميييل بعميية ب يييأ التييائط بنيييد صى يييأ نقطيية ت يييل ةاميييل  ب ييأ
 لليهياب أ لعمل بعمة صخرى بنيد صى يأ نقطية ت يل للأقفز ومر تة ال رابين صماما باليا ما مد الرةباين ل 

 اليد ف  صثناء القفز . 
 معحمة : حجب بد  رفا الكعبين بن الأر  بند بمل الععمة الأولأ 

الا ييجيل : تت ييب الم ييافة بييين الععميية الأولييأ )ميين النىيينف( والععميية ال انييية )ميين القفييز( ويعطييأ العبييب 
 ها ثعث متاولات ح جل لو صفض 

 

                                                           

: )دار الفكر العرب  ، القا رة ،  ف ينلن يا ومرفنلن يا الرياض  وطرق القياس والاقنيمصبن الععء ببد الفااي ومتمد صةت  ح انين ؛  - 12
  220( ، ص1997



   

 90 

  2010 لثالث       االمجلد        الثانيالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

 

  13تنصيف اخاةار: )الا نيب من القفز(
 : دىة الا نيب من القفز الاخاةارالغر  من 

 – ىانننيييييةةييييرات سيييي ة  –ريط قييييياس معييييدن  شيييي  -الأ هييييزة والأدوات الم يييياعم ة ل قييييياس : م عييييب ةييييرة سيييي ة 
 اسامارة ت جيل  –م جل  –طةاشير 

رسيينمة ب ييأ ح ييار منطقيية الرمييية التييرة والييأ مناصييفات الأداء : حقيي  العبييب ومعييو الكييرة بنييد الععميية الم
 الععمية لليأ( سم ، ويضدي الا نيب من القفز ، ثيم يناقيل 30الخار  منها بند خط الرمية الترة وب أ بعد )

خيط )رميية الي عث نقياا( ،  باتجياهالخيار   لليأ( سم 90المرسنمة بند منا   خط الرمية الترة وب أ بعد )
منهيا  حميين منطقية التيرة واليأ الخير  للأالععمة المرسنمة  للأالقفز ، ثم يناقل ال  ة ب للأويقن  بالا نيب 

 ( سم منها ، ويضدي الا نيب من القفز . 30بند خط المية الترة وب أ بعد )
( متاولييية ،  خميييس متييياولات بنيييد ةيييل بعمييية ، وت يييجل ليييو در ايييا  لكيييل 15الا يييجيل : حعطيييأ العبيييب )

 ة . ت مس بها الكرة الت قة ولاتيدخل ال ي ت نيةوة ال  ة( ، ودر ة واحدة لكل نا تة )تدخل فيها الكر  ت نيةو
 ( در ة .     30) لعخاةارصب أ در ة 

 
 لاساطععية :االاجربة   3 - 4 -3

/  12/  25( ولغاحييييية )2009/  12/  20)ص يييييرى الةاحيييييث تجربييييية صوليييييية )اسييييياطععية( خيييييعل الفايييييرة مييييين 
( لاعةييا  صراد الةاحييث ميين خعلهييا تتقيييق بييدة  14تييث والةييال) بييدد م )ب ييأ  ميييا لفييراد مجامييا الة(2009

 لمرا  منها :
 لعببيناوضني تع يمات الاخاةار وفهم سياىاتو من ىيل  -
 الاخاةارات ف  صسااره صبدة بشكل حضمن دىة البيانات وسهنلة ح ر ا وتبنيبها ت جيل ناائي -
 معرفة وىت ةل اخاةار -
 م ابدتدريب ةادر العمل ال -
 )صدق ، ثةات ، منضنعية ( اساخرا  المعامعت الع مية لعخاةار -
 
 
 
 

                                                           

( ، 1989: )الة رة ، مطابا الاع يم العال  ،  1،   ف  الاربية البدنية الرياضية والاخاةاراتنسنبة القياسات مري ا  خريةط مجيد ؛  - 13
   376 – 366ص
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 الأسس الع مية لعخاةار : 4 -3-4
المنضيييينعية ( لعخاةيييارات المطةقيييية ب ييييأ  –ال ةيييات  –باشييير الةاحييييث باسييياخرا  معييييامعت )ال ييييدق  

فيييي  قييييياس ) القييييدرة مجامييييا الةتييييث فيييي  الاجربيييية الاسيييياطععية ل اهكييييد ميييين صييييعحية الاخاةييييارات وصييييتاها 
 الانفجارية ل ر  ين ، الا نيب من القفز( .

 ال دق : 3-4-4-1
لقييد صسيياخ ص الةاحييث ال ييدق اليي ات  لعخاةييارات ميين معامييل ال ةييات ، وذلييك بت يياب الجيي ر صلاربيعيي   

 ( .1لمعامل ال ةات . ينمر  دول رىم )
 14معمل ال دق ال ات  =    معامل ال ةات     
 
 ال ةات : 3-4-4-2

حيياول الةاحييث لحجيياد معامييل ال ةييات لعخاةييارات ميين خييعل لحجيياد بعىيية الارتةيياا بييين ناييائي القييياس   
 الأول والقياس ال ان  . 

 لي( صحا  من الاطبيق الأول ، وبعد ح اب معام4فقد سعأ للأ لبادة تطبيق الاخاةار بعد مرور ) 
ميأ يا ت ك القيم اكبر من القيمية العشينائية العم) بيرسن ( بين در ات الاطبيق الأول وال ان  ، ظهر ص   م

 ( ، مميييا يضشييير ل  الاخاةيييارا  تاماعيييا  12( بنيييد بينييية مقيييدار ا ) 0.458ليييي ) معاميييل الارتةييياا ( والةالغييية )
 ( .1بدر ة بالية من ال ةات ،  ينمر  دول رىم )

 
 المنضنعية :  3-4-4-3

ىية الارتةياا بيين نايائي حكميين ىاميا باهشيير صساخ ص الةاحث معامل المنضنعية من خعل لحجياد بع 
عامل مناائي العببين خعل الاجربة الاساطععية ، خعل القياس ال ان  ) صبادة الاخاةار ( لقد  اءت ناائي 

نييت الارتةيياا الة يييط ) بيرسيين ( لاضةييد ل  الاخاةييارا  ياماعييا  بمنضيينعية بالييية ، نمييرا  لأ  ت ييك الأرىييا  ةا
ةيا  . ( لاع 14(بنيد بينية مقيدار ا ) 0.458عشنائية العممأ لي )معامل الارتةاا( والةالغية )اكبر من القيمة ال
 ( .1ينمر  دول رىم )

 
 
 

                                                           

: )دار الفكر العرب ، القا رة :  2، ا القياس ف  الاربية الرياضية وب م النفس الرياض متمد ح ن بعوي ، متمد ن ير الدين رضنا  ،  14
  283(، ص 2000
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 (1الجدول )

 المنضنعية( –ال ةات  –يبين الأسس الع مية لعخاةارات ) ال دق 
 

 معامل المنضنعية معامل ال ةات معامل ال دق وحدة القياس           الاخاةارات                               
 0.964 0.863 0.929 سم القفز العمندي  من ال ةات

 1 0.775 0.880 بدد النقاا الا نيب من القفز

 
 الاجربة الرئي ة : 3-5

بعيييد الاناهييياء مييين الاجربييية الاسييياطععية ، والت ييينل ب يييأ ناائجهيييا ، صتضيييا ل  الاخاةيييارين ياماعيييا   
 ةات والمنضنعية ، باشر الةاحث به راء الاجربة الرئي ة . بدر ة بالية من ال دق وال 

 
 القب ية )الاكافض( : الاخاةارات 3-5-1

من ا ل تق يل الفروىات بين المجمنباين ولك  تكن  نقطة الشروع واحدة ، ىا  الةاحث بإحجاد الاكافض  
 ( . 2) بين المجمنباين من خعل اخاةار )ت( ل عينات الم اق ة .  ينمر الجدول رىم

 
 ( 2الجدول )

 يبين تكافض لفراد بينة الةتث ف  الاخاةارات القب ية لماغيرات الةتث

 الاخاةارات
 قيمة)ت( المجمنبة ال انية المجمنبة الأولأ

 *انح ائيةالدلالة 
 الجدولية المت نبة ع س   ع س  

 0.359 3.436 14.057 3.101 40.429 القفز العمندي من ال ةات
2.18 

 نني مير مع
 مير معنني  0.516 1.976 14.714 2.160 14.143 الا نيب من القفز

 
   ييييييييمن خعل معحمة الجدول صبعه ، يبدو ل  قيمة )ت( لماغيري الةتث  اءت ب أ الانال

 ةييي(بند در ة حري 2.18( و اتا  القيماا  صىل من القيمة )ت( الجدولية الةالغة ) 0.516- 0.359)
( مميا ييدل ب يأ بيد  و يند فيروق معننيية ، وبالايال  فيه  العينايين ماكييافااين  0.05نى دلاليو )( وم يا 12) 

 ف  ةع الماغيرين .

                                                           

 ( 0.05( وم انى دلالة )6بند در ة حرية ) *
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 ل مجمنبا  الةتث : تطبيق تمارين )الأثقال ،البعينماري( من ىب 3-5-2
صباميييد الةاحيييث المييينهي الايييدريب  المعيييد مييين ىبيييل الميييدرب ، وىيييد بمنلجيييت بعيييض الأمييينر بعيييد 

نصنل للأ صفضل صيغة ل عميل والخيرو  بيالمنهي بالشيكل الي ي حتقيق الأ يداف الاي  وضيا مناىشاو ل 
 من ص  ها من  هة ، وبما حخد  ص داف الدراسة التالية من  هة صخرى . 

و يي ا حعنيي  ص  مجميينبا  الةتييث ىييد صخيي ت نفييس الميينهي الاييدريب  ، وميين ص ييل تتقيييق نفييس 
ةيياننا طرة ب ييأ ماغييير الةتييث ،  فييه  صفييراد المجيينباين المييروف فيي  النحييدات الادريبييية وبالاييال  ال ييي

 يادربن  سنية ةمجمنبة واحدة ، في   مييا صى يا  النحيدة الادريبيية وبيإدارة الميدرب المخياص وبهشيراف
القدرة )مةاشر من ىبل الةاحث ، باسا ناء الفارات الا  ةانت تعطأ فيها تمارين الأثقال ،  البعينماري 

خضيا ةيل مجمنبية لليأ صحيدى الانفجارية ل ر  ين( ، فه  العببين يان بن  ب أ مجنباين ، بتييث ت
 الامرينات )الأثقال ، البعينماري( وةالآت  : 

 ( الب ينماري المجمنبة الأولأ : تقن  باطبيق تمارين ) 

  )المجمنبة ال انية : تقن  باطبيق تمارين )الأثقال 

 نع( وحييدات تدريبييية فيي  الأسييب3( صسييابيا ، بناىييا )6ب ميياً ص  الميينهي الاييدريب  ىييد صسيياغرق مييدة )    
 60ين )( وحدة تدريبية ، وياراوي  من النحيدة الادريبيية بي18)الاثنين ، الأربعاء ، الجمعة( ، بمجمنع )

 ( ، دقيقة 30 – 20( فيها تاراوي ما بين )الب ينماري ( ، دقيقة ، مدة تمارين )الأثقال ، 90 –
 ( ص مها : ب ينماري الوىد رابأ الةاحث بعض الأمنر الهامة بند ت ميم تمارين )الأثقال ،      

 ص  تكن  الأ داف المنضنبة لكل مجمنبة واىبية ومعئمة لقاب يات العببين  -1
 ص  تكن  الأحمال المقارحة مناسةة لقاب يات العببين -2

 ص  تكن  الأحمال المقارحة متققة لأ داف المنهي والدراسة لكل مجمنبة  -3

 مرونة الامارين وىبنلها ل اطبيق العم   -4

 حث ب أ ص  حكن  المنهي )تدريةات القنة الانفجارية( فعالا من خعل تناسق لقد حرص الةا 
 )مدة راحة(.  مكننات حمل الادريب الأساسية من شدة وحجم )الم افات، الاكرارات( وة افة تدريبية

ن حيث تم الاتكم بالشدة بن طريق ننع الامرين المضدى ، لذ تدر  الةاحث بإبطاء تمرينيات تايراوي مي 
ا ، الأسهل للأ الأصعب ، ة لك  يادة الشدة من خعل  يادة م افة القفز بمندحيا صو النثيب صفقيي الشدة

 صو من خعل  يادة الن   . 
كما حيدد الةاحيث مقيدار )التجيم( لاميارين البعيينمارك مين خيعل ح ياب بيدد لم يات القيد  ليلأر  ، 

شييدة الامييارين ، لذ تراوحييت بييين فقييد حييرص ب ييأ ص  تكيين  ماناسييةة خييعل وحييدات الاييدريب مييا مقييدار 
صما بالن يييةة لاميييارين الأثقيييال فقيييد تتيييدد التجيييم مييين خيييعل بيييدد الاكيييرارات لكيييل ( لم ييية.150 – 100)

 تمرين . 
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كميييا حيييرص ص  حت يييل العببيييين ب يييأ فايييرة راحييية ةا يييية ، ل تفييياظ ب يييأ اسييياجابة ل اميييرين بيييالمجهند 
( ثانيييية ، وبيييين ةيييل مجمنبييية 20 – 12) الق ييينى . فقيييد حيييددت فايييرات الراحييية بيييين تكيييرار و خييير بيييين

 ( سابة .  72 – 48( دقيقة ، وبين النحدات الادريبية بين )2 – 1بين ) وصخرى 
 ك( : نمنذ  لنحدة تدريبية )تمارين البعينمار  -
 ( صني . 18( ىفزات بمق من صندوق ارتفابو )10×  3* )
 ( صني . 24 – 18( ىفزات وىنف من صب أ حامل )10×  3* )
 ( ىفزات بر ل واحدة من فنق مخروا . 10×  3)* 
 ( ىفزات بك اا الر  ين .10×  3* ) 
 نمنذ  لنحدة تدريبية )تمارين الأثقال( : -
 ( ربا ىرف اء . 5×3* )
 ( ضغط ر ل ماعاكس 5×5* )
 ( بنائق8×3* )
 ( ىرف اء صما  لرفا ضامط .3×5* )

 الاخاةارات الةعدحة :  3-5-3
 المنافق  الاثنينات الادريبية ل مجمنباين ، ص ريت الاخاةارات الةعدحة ين  بعد لكمال النحد    
( تتييت نفييس المييروف الايي  ص ريييت فيهييا الاخاةييارات القب ييية حيييث ثباييت الناييائي وبنلجييت 2010/  2/  15)

 لح ائيا  
  15النسائل انح ائية :  3-6

 * النسط الت اب  

 * الانتراف المبياري 

 الم اق ة * اخاةار)ت( ل عينات

 * اخاةار)ت( ل عينات المارابطة

 (* معامل الارتةاا الة يط )بيرسن  

 

                                                           

: ) مضس ة النراق ل نشر والان يا ، بما  :  الأساليب انح ائية ف  مجالات الةتنث الاربنيةمتمد  اسم الياسري ومروا  ببد التميد ،  15
    274-  138( ، ص2001
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 بر  الناائي وتت ي ها : - 4
 ب يييييييييف  ضنء ص داف وفرو  الةتث الا  ت عأ ل اعرف ب أ صثر صس نب  الادري 

ل ي ة قفيز( لعببي  ةيرة ا)الأثقال ، الب يينماري( ىييد الةتيث ب يأ ماغييري ) القينة الانفجاريية ، الا ينيب مين ال
 المنامين للأ نادي ال ماوة الرياض  .

 فقد ص ريت المعالجات انح ائية المشار لليها صنفا  والا  صسفرت ناائجها ب أ ما ي   : 
 بر  وتت يل ناائي الاخاةارات القب ية والةعدحة :  4-1
 رة الانفجارية( : ة لماغير )القدبر  وتت يل ناائي الاخاةارات القب ية والةعدح 4-1-1
 اائي الاخاةارات القب ية والةعدحة ل مجمنبة الأولأ )الب ينماري( ف  ماغيرنبر  وتت يل 4-1-1-1

 ) القدرة الانفجارية( : 
 (3الجدول )

رية( لانفجاايبين قيم الأوساا الت ابية والانترافات المبيارية القب ية والةعدحة وقيمة )ت( لماغير )القدرة 
 ولأ )الب ينماري (ل مجمنبة الأ

 الدلالة* قيمة )ت( 2ف ف الاخاةار الةعدي الاخاةار القب   الاخاةار الماغير
 الجدولية المت نبة ع -س ع -س انح ائية

 القنة الانفجارية
 ل ر  ين
 

 القفز العمندي 
 من ال ةات

 معنني  2.45 11.585 227 39 2.125 47.000 3.101 40.429

 
( والايي  تاع ييق باخاةييار)القفز العمييندي ميين ال ةييات( ل مجمنبيية الأولييأ  3ي الجييدول رىييم )بنييد اسيياعرا  ناييائ

( ، ىييد  يياءت اكبيير ميين  11.585)بعييينمارك( ، تبييين ل  القيميية المت يينبة لاخاةييار )ت( والةالغيية قيماهييا ) 
ب يأ ل  الفيرق ( ، مميا يضشير 0.05( وم يانى دلاليو ) 6( بنيد در ية حريية ) 2.45القيمة الجدوليية الةالغية )

 بيييين الاخاةيييارين القب ييي  والةعيييدي فييي  ماغيييير ) القيييدرة الانفجاريييية ل ييير  ين ( ،  ييي  فيييروق حقيقيييية ذات دلاليييو
تة صيمعننية و  ا يضشر ل  الأس نب الادريب  )الب ينماري( ىد صثر احجابيا  في   ي ا الماغيير وبهي ا ىيد تتقيق 

 الفرضية الأولأ . 
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خاةييارات القب ييية والةعدحيية ل مجمنبيية ال انييية ) صثقييال( فيي  ماغييير بيير  وتت يييل ناييائي الا 1-1-2- 4
 )القدرة الانفجارية( : 

 ( 4الجدول ) 
رية( لانفجايبين قيم الأوساا الت ابية والانترافات المبيارية القب ية والةعدحة وقيمة)ت( لماغير )القدرة ا

 ل مجمنبة ال انية ) صثقال(
 الدلالة*   قيمة )ت( 2ف ف الاخاةار الةعدي الاخاةار القب   الاخاةار الماغير

 الجدولية المت نبة ع س   ع س   *انح ائية  
 القدرة الانفجارية

 ل ر  ين
 القفز العمندي 
 من ال ةات

 معنني  2.45 13.743 65 21 2.385 43.857 3.436 41.057

   
 عمندي من ال ةات ( ل مجمنبة ال انية( والا  تاع ق باخاةار ) القفز ال 4بند اساعرا  ناائي الجدول ) 

يمية (، ىد  ياءت اكبير مين الق 13.743) لثقال ( ، تبين ل  القيمة المت نبة لاخاةار ) ت( والةالغة قيماها )
( ، ممييا يضشيير ب ييأ ل  الفييرق  0.05( وم ييانى دلالييو )6(بنييد در يية حرييية ) 2.45الجدولييية الةالغيية قيماهييا )

عننية  مدي ف  ماغير )القنة الانفجارية ل ر  ين ( ؛    فروق حقيقية ذات دلالو بين الاخاةارين القب   و صلةع
  . و  ا يدل ب أ ل  الأس نب الادريب  ) صثقال ( ىد صثر احجابيا  ف    ا الماغير  .

 
 قب ية والةعدحة لماغير )الا نيب من القفز( :بر  وتت يل ناائي الاخاةارات ال4-1-2
ائي الاخاةيييارات القب يييية والةعدحييية ل مجمنبييية الأوليييأ )الب يييينماري( فييي  ناييي بييير  وتت ييييل 1-2-1- 4

 ماغير الا نيب من القفز : 
 (5الجدول )

من  ا نيبيبين قيم الأوساا الت ابية والانترافات المبيارية القب ية والةعدحة وقيمة )ت( لماغير )ال
 القفز( ل مجمنبة الأولأ )الب ينماري (

 الدلالة*   قيمة )ت( 2ف ف الاخاةار الةعدي ر القب  الاخاةا الاخاةار الماغير
 الجدولية المت نبة ع -س ع -س *انح ائية  

 الا نيب 
 

 معنني  2.45 15.333 310 46 2.309 20.571 2.160 14.143 الا نيب من القفز

                                                           

 (0.05( وم انى دلالو ) 6بند در ة حرية )  *
 (0.05م انى دلالو )( و  6بند در ة حرية )  *
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لأوليييأ ( والاييي  تاع يييق باخاةار)الا ييينيب مييين القفيييز( ل مجمنبييية ا5بنيييد اسييياعرا  نايييائي الجيييدول )  
 ( ىييد  يياءت اكبيير 15.333)بعييينمارك( ، يابييين ل  القيميية المت يينبة لاخاةييار )ت( والةالغيية قيماهييا )

( ، مميييا  0.05( وم ييانى دلالييو ) 6(بنييد در يية حرييية ) 2.45ميين القيميية الجييد ولييية الةالغيية قيماهيييا )
ز  ي  فيروق حقيقيية الفرق بين الاخاةارين القب   والةعدي ف  ماغير الا ينيب مين القفي ل يضشر ب أ 

 ر.ذات دلالو معننية و  ا يضشر ل  الأس نب الادريب  )الب ينماري( ىد صثر احجابيا  ف    ا الماغي
ناائي الاخاةارات القب ية والةعدحة لماغير ) الا نيب من القفز ( ل مجمنبة  بر  وتت يل 4-1-2-2

 ال انية ف  ماغير )الا نيب من القفز( :
 ( 6الجدول )

 م الأوساا الت ابية والانترافات المبيارية القب ية والةعدحة وقيمة )ت( لماغير يبين قي
 )الا نيب من القفز( ل مجمنبة ال انية

 الدلالة*   قيمة )ت( 2ف ف الاخاةار الةعدي الاخاةار القب   الاخاةار الماغير
 الجدولية المت نبة ع -س ع -س *انح ائية  

 الا نيب 
 

 
 القفزالا نيب من 

 معنني  2.45 5.09 51 17 2.673 16.857 1.976 14.714

 
ة ( والا  تاع ق باخاةار ) الا ينيب مين القفيز ( ل مجمنبية ال انيي 6بند اساعرا  ناائي الجدول رىم )

يمية ( ىد  اءت اكبير مين الق 5.09) صثقال ( ، تبين ل  القيمة المت نبة لاخاةار)ت( والةالغة قيماها )
( ممييا يضشيير ب ييأ ل   0.05( وم ييانى دلالييو ) 6(بنييد در يية حرييية ) 2.45لغيية قيماهييا )الجييد ولييية الةا

الفييروق بييين الاخاةييارين القب يي  والةعييدي فيي  ماغييير الا يينيب  يي  فييروق حقيقييية ذات دلالييو معننييية ، 
 و  ا يضشر ل  الأس نب  الادريب  ) صثقال ( ، ىد اثر احجابيا  ف    ا الماغير . 

 
 

                                                           

 (0.05( وم انى دلالو ) 6بند در ة حرية )  *
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 ناائي الاخاةارات الةعدحة :بر  وتت يل 4-2
 اين ف  اخاةار بر  وتت يل ناائي الاخاةارات الةعدحة ل مجمنب 4-2-1

 ) القفز العمندي من ال ةات(:            
 (7الجدول )

 يبين قيمة )ت(لناائي اخاةار القفز العمندي من ال ةات الةعدحة لمجمنبا  الةتث
 الماغير
 

در ة  قيمة )ت( الاخاةار
 الترية

 انى م
 وصلدلال

 وصلدلال
 الجدولية المت نبة *انح ائية

القدرة الانفجارية 
 ل ر  ين

القفز العمندي من 
 ال ةات

 معنني  0.05 12 2.18 2.587

الجيييدول صبيييعه حشيييير لليييأ ل  قيمييية )ت( المت ييينبة لاخاةيييار )القفيييز العميييندي مييين ال ةيييات( ت ييياوي     
(وم يانى دلاليو  12(بنيد در ية حريية ) 2.18وليية الةالغية )( ، و ي  اكبير مين القيمية الجيد   2.587)
( ، ممييا يضشيير معننييية الفييروق ودلالاهييا انح ييائية بييين المجميينباين )صثقييال ، بعييينمارك( فيي   0.05)

 ماغير ) القدرة الانفجارية ل ر  ين ( .
  اب  اكبر.ل  حقيقة الفروق وصفض ياها ةانت ل مجمنبة الأولأ )الب ينماري(لأ  وسطها الت    

 منبا  الةتث ف  اخاةار بر  وتت يل ناائي الاخاةارات الةعدحة لمج 4-2-2
 ) الا نيب من القفز ( :          

 (8الجدول )
 يبين قيمة )ت( لناائي اخاةار )الا نيب من القفز( الةعدحة لمجمنبا  الةتث

 الماغير
 

م انى  در ة الترية قيمة )ت( الاخاةار
 صلدلالو

 صلدلالو
 الجد ولية المت نبة *ح ائيةان

 معنني  0.05 12 2.18 2.78 الا نيب من القفز الا نيب

القفييييز( ، ت يييياوي  الا يييينيب ميييينالجييييدول صبييييعه حشييييير للييييأ ل  قيميييية ) ت ( المت يييينبة لاخاةييييار )    
( وم ييانى دلالييو 12( ، بنييد در يية حرييية ) 2.18( و يي  اكبيير ميين القيميية الجييد ولييية الةالغيية )2.78)
 ( ،مما يضشر معننية الفروق ودلالاهيا انح يائية بيين المجمينباين ) بعيينمارك ، صثقيال ( في  0.05)

حقيقيية الفييرق وصفضيي ياها ةانييت ل مجمنبيية الأولييأ ) بعييينمارك (لأ  وسييطها  ل ماغييير ) الا يينيب ( .
 الت اب  ةا  اكبر .

                                                           

 (0.05( وم انى دلالو ) 6بند در ة حرية )  *
 (0.05( وم انى دلالو ) 6بند در ة حرية )  *
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 مناىشة الناائي :  3 – 4
 لقب ية والةعدحة لماغيرات الةتث : مناىشة ناائي الاخاةارات ا 1 – 3 – 4

)القفيييز العميييندي مييين ال ةيييات ،  اخاةييياري بدراسييية نايييائي الجيييداول ) ( ، نجيييد صنيييو حيييدث تت ييين فييي  نايييائي 
الا نيب من القفز( ، ل مجمنبا  الةتث ف  القياس الةعدي بنو في  القيياس القب ي  ، مميا ييدل ب يأ ص  

ا ينيب( ، ال الانفجارييةب أ ماغيرات الةتث )القيدرة  احجابيا الادريةات )الأثقال ، البعينمارك( ، ىد صثرت
 ( سنة  21 - 20ياض  ممن  م بهبمار )ل  ة الشةاب ف  نادي ال ماوة الر ، لعبب  ةرة ا

فقييد لعبييت ت كييم الاييدريةات دورا ةبيييرا فيي  تت ييين م ييانى العببييين فيي  مهييارة )الا يينيب ميين القفييز( ، ميين 
نفجارييية( ، و يي ا حعنيي  صنييو حمكيين تنمييية وتطيينير خ ييائص مهارييية بيين خييعل تطيينير بن يير )القييدرة الا

،  16(1996ةيييل مييين )سيييعد مت ييين ،  صلييييوطرييييق خ يييائص بدنيييية صخيييرى . وتفيييق ذليييك ميييا ميييا تنصيييل 
لحجابيييية تيييدريةات  لليييأ، فقيييد تنصيي نا  18(2002، و)ح ييين ب يي  ةيييريم ،  17(1999و)صييالا راضييي  ، 

ت الاييي  تناولاهيييا ت كيييم ( ، وبالاييال  تطييينير المهييياراالانفجاريييية )الأثقييال ، البعيييينمارك( ، فييي  تطنير)القيييدرة
لقد صكد الةاحث بند اخايار متانى المنهي ب يأ ضيرورة تخطييط المينهي الايدريب  بميا حضيمن الدراسات . 

تتقيق الأ داف الا  سنف تار م للأ صداء حمكن معحماو وقياسو .فمهارة الا نيب من القفز لها ص ميية 
ت الا يينيب وة يييرا مييا يانىيي  الفيين  فيي  المةيياراة ب ييأ ن ييةة لصييابة الهييدف ميين  يي ه خاصيية ضييمن مهييارا

الرميييات وخ نصييا الةعيييدة ، فغالةييا مييا تييضدى  يي ه  الرميييات بن ييند صباىيية ميين المييدافا ، ليي ا فييه  العبييب 
ن لأداء الرمية ب نرة نا تة ، وياتقق ذلك من خعل القفز صب يأ مي انباىةالاغ ب ب أ   ه  للأحتاا  

ل كرة  انطعقالمنافس ، فه ا سنف ح ما لعبب بالاخ ص من صباىة المنافس ، ةما يايا لو صن ب  اوية 
ب ييو فيه  العبيب بتا ية ليدخنلها ال ي ة . بما حتقق صن ب  اويية لطييرا  الكيرة وبالايال  صن يب  اويية ل كيرة

بهى أ  –بند مد مف ل الرةةة  ( ، ةبيرة لاتقيق ذلك المط ب . ومن  هة صخرى فانوانفجارية)ىدرة  للأ
بضييعت اليي رابين  للييأبضييعت الجيي ع ، ثييم  للييأيييام نقييل القييدرة ميين بضييعت اليير  ين  –ىيينة وسييربة 

لاتقيييق القيينة المط نبيية لييدفا الكييرة . ب يييو فييا  الاييدريةات ىيييد الةتييث ، ىييد و هييت نتيين تقنييية بضيييعت 
 ما وةيفا( ، ب أ   ا الأساس .      الادريب )ك اتجاه( ، فتدد انفجاريةالر  ين لات ين )ىدرة 

 
 مناىشة ناائي الاخاةارات الةعدحة لماغيرات الةتث :  2 – 3 – 4

                                                           

اليا ف  ةرة اليد : ل ر  ين والقدمين ف  دىة الا نيب الةعيد بالقفز ب الانفجاريةسعد مت ن ؛ تهثير صساليب تدريبية لانمية القدرة     -16
 (1996)صطروحة دةانراه ، ة ية الاربية الرياضية ،  امعة بغداد ، 

لعضعت الأطراف ال ف أ وبعىاها بدىة الاهدحف الةعيد ورةل  الانفجاريةصالا راض  صميش ؛ تهثيرات صساليب تدريبية ف  تطنير القنة  - 17
 (1999ة الرياضية ،  امعة بغداد ، )صطروحة دةانراه ، ة ية الاربيالكرة لأبعد م افة : 

ح ن ب   ةريم ؛ صثر تدريةات الأثقال والبعينمارك ف  تنمية القنة الأنفجارية لعضعت الر  ين وتطنير بعض المهارات الأساسية بكرة  - 18
 (  2002القد  : )رسالة ما  اير ، ة ية الاربية الرياضية ،  امعة بابل ، 
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 بدراسة نايائي الجيدولين )( ، نجيد ص   نياك فروىيا ذات دلالية معننيية بيين نايائي مجمينبا  الةتيث في     
 ، في  ماغييري الةتيث )القيدرةتطبيق ةل مين صسي نب تيدريةات )البعيينمارك( ،  صسي نب تيدريةات )الأثقيال( 

الأنفجاريييية ، الا ييينيب( ، وةيييا  ذليييك الفيييرق ل يييالا المجمنبييية الأوليييأ الاييي  اسييياعم ت صسييي نب تيييدريةات 
لهي ا الأسي نب بين  انحجياب الأثير  لليأوير ا ال يبب في  ذليك  –ر لأ  وسطها الت اب  صكب -)الأثقال( 

 انية . صس نب تدريةات )الأثقال( ، ال ي طبق ب أ المجمنبة ال 
 ييل المجمنبيية )الأولييأ( ، ميين شييهنو ص  يزيييد ميين دافبييية العببييين وصبعيياد الم اسيياعم اوفالأسي نب اليي ي     

 وروي بالية لاننع متانياتو وتعدد ص دافو .  باندفاعب أ تنفي  تمريناتو  وإقةالهمبنهم ، 
 ية صسيي نب تييدريةات صفضيي للييأ( ، واليي ي تنصييل 2002و يي ا يافييق مييا ما يياء بييو )ح يين ب يي  ةييريم ،     

 )البعينمارك( ، ب أ صس نب تدريةات )الأثقال( ، ف  ماغير )القدرة الأنفجارية( . 
وبه ا تتققيت صيتت الفرضيية    يميا حخيص : صفضي ية  تيدريةات )البعيينمارك( ، في  تطينير )القيدرة     

 (21 – 20ممن  م بهبمار )الأنفجارية( ، وة ا مهارة )الا نيب من القفز( ، لعبب  ةرة ال  ة الشةاب 
 نادي ال ماوة الرياض  .  للأ، سنو المنامين 

 
 
 



   

 101 

  2010 لثالث       االمجلد        الثانيالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

 

 الاساناا ات والانصيات : -5
 الاساناا ات : 5-1
فيييي  ضيييينء ناييييائي الةتييييث ، وفيييي  حييييدود بينيييية الةتييييث وص رائاييييو صمكيييين الةاحييييث الانصييييل للييييأ   

 الاساناا ات الآتية :
بعيينمارك ةهسياليب لاطينير القيدرة الأنفجاريية ل ير  ين انمكا  الابامياد ب يأ تمرينيات انثقيال والب -1

 وبالاال  مهارة الا نيب  من القفز بكرة ال  ة .
الاييي  اسييياعم ت تمرينيييات ) البعيييينمارك (ب ييأ العينييية الاييي  اسييياعم ت ) انثقيييال( فييي   تفيينق العينييية -2

 تطنير مهارة الا نيب من القفز بكرة ال  ة .
 ي بن القياس القب   لمجمنبة صس نب تمرينات صلةعد و ند تت ن ف  ناائي القياس -3

الا يييينيب ( ممييييا يضشيييير للييييأ ل  صسيييي نب  –الانفجارييييية  ) البعييييينمارك( فيييي  ماغيييييري الةتييييث ) القييييدرة
 تمرينات ) البعينمارك ( ىد صثر احجابيا ً  ف  ماغيري الةتث .

نب تمرينات ) انثقال( في   ند تت ن ف  ناائي القياس صلةعدي بن القياس القب   لمجمنبة صس و  -4
ر الا ينيب( مميا يضشير لليأ ل  صسي نب تمرينيات )انثقيال( ىيد صثي –ماغيري الةتيث ) القيدرة الانفجاريية 

 احجابيا  ف  ماغيري الةتث  .
 الانصيات: 5-2
 البعينمارك ( بما يناسب ما ىاب يات العببين . –ل الا اما  بامرينات ) انثقا -1
ئجهيييا ب يييأ الأندحييية الرياضيييية فييي  العيييراق ئي  ييي ه الدراسييية مييين خيييعل تعمييييم نااالاسيييافادة مييين نايييا -2

 وبخاصة الا  تضم فاات الشةاب ب.
م ل   ه الدراسات بشكل دوري ، لما لها ص مية ف  تطينير القينة الانفجاريية وبالايال   ضرورة ل راء -3

 مهارة الا نيب من القفز بكرة ال  ة .
ب صخييرى وب ييأ بينيات مماث يية بتيية الاسييافادة منهيا فيي  بم ييية صسيالي ص يراء دراسييات مشيابهة تعامييد -4

 المقارنة .
دراسات وبتنث مشيابهة ب يأ بينيات مم  ية بفايات بمريية وصندحية وفعالييات رياضيية  تشجيا ل راء -5

 صخرى .
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 ادر ييييالم 
 :  طرق القياس والاقنيمف ينلن يا ومرفنلن يا الرياض  و صبن الععء ببد الفااي ومتمد صةت  ح انين ؛  *

  ( 1997)دار الفكر العرب  ، القا رة ، 
 * ب طني   صحمد ؛ المدخل لمعنأ ومفهن  وص مية بمل الب ينماري ، الت قة الأولأ : 

 ، انى يم الدول  لألعاب القنى ل هناة ، مرةز الانمية  انتتاد)نشرة صلعاب القنى ، القا رة ، 
 ( 1996،  18العدد /  

 ني   صحمد ؛ الب ينماري ف  مجال تدريب العاب القنى ، الت قة ال انية : ب ط *
 ، انى يم الدول  لألعاب القنى ل هناة ، مرةز الانمية  انتتاد)نشرة العاب القنى ، القا رة ، 

 (1996،  9العدد /  
 لعضييعت اليير  ين وتطيينير بعييضو)الب ييينمارك( فيي  تنمييية القيينة الانفجارييية  الأثقييال* ح يين ب ييأ ةييريم ، اثيير تييدريةات 

 (2002،  امعة بابل، الرياضيةالمهارات ال  اسية بكرة القد : ) رسالة ما  اير ة ية الاربية 
ح ييييين ب ييييي  الع  ،بيييييامر فييييياخر شييييغات :) بغيييييداد، .مكايييييب الكيييييرار  تر مييييية*  ميييييس صييييييدة ين)و خرو ( البعينمارك.

 (2006ل طةابة،
  ، : )القييا رة ، دار الفكيير العربيي تطيينره مفهنمييو صسيياخداوه ميا الناشيياين –ري الاييدريب الب ينما*  ةي  متمييند درويييش ؛ 

1988) 
اع ييم : )الة يرة ، مطيابا ال 1في  الاربيية البدنيية الرياضيية ،   والاخاةياراتري ا  خريةط مجيد ؛ منسنبة القياسات  *

 ( 1989العال  ، 
باليا  بالقفز رية ل ر  ين والقدمين ف  دىة الا نيب الةعيدسعد مت ن ؛ تهثير صساليب تدريبية لانمية القدرة الأنفجا *

 (1996ف  ةرة اليد : )صطروحة دةانراه ، ة ية الاربية الرياضية ،  امعة بغداد ، 
ا بدىة صالا راض  صميش ؛ تهثيرات صساليب تدريبية ف  تطنير القنة الأنفجارية لعضعت الأطراف ال ف أ وبعىاه *

 (1999)صطروحة دةانراه ، ة ية الاربية الرياضية ،  امعة بغداد ، الكرة لأبعد م افة : الاهدحف الةعيد ورةل 
* صديق طنلا  ؛ صثر تنمية القنة المميزة بال ربة ب أ تت ين م انى بعض حرةات مجمنبة الارتقاء في  الجمناسياك 

 (1980: )صطروحة دةانراه ،  امعة القا رة ، ة ية الاربية الرياضية ، 
 (1979: )بغداد ، مطةعة  امعة بغداد ،  الادريب بين النمرية والاطبيقالمندلاوي وصحمد سعيد صحمد ؛  * ىاسم

 : الأساليب انح ائية ف  مجالات الةتنث الاربنية* متمد  اسم الياسري ومروا  ببد التميد ؛ 
 (2001) مضس ة النراق ل نشر والان يا ، بما  : 

 (1992: )القا رة ، دار المعارف ،  12، ا ب الرياض ب م الادري* متمد ح ن بعوي ؛ 
 :  2، ا القياس ف  الاربية الرياضية وب م النفس الرياض متمد ح ن بعوي ، متمد ن ير الدين رضنا  ؛ 

 (2000) دار الفكر العرب ، القا رة : 
ردحية بعيض المهيارات الهجنميية الف * متمد صالا متمد. منهي تدريب  مقاري بانثقال لاطنير القنة العض ية وتهثيره ف 
 (1995والمرةةة بكرة صل  و : )صطروحة دةانراه  ، ة ية الاربية الرياضية ،  امعة بغداد ، 

 (1986: )المنصل ، دار الكاب ل طةابة والنشر ،  الأبداد البدن  ل ن اء* ودحا حاسين ؛ 


