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بكرة  معييناثر القفز بالدبني الثقيل مقابل الخفيف في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة للاعبين جا
 السلة

 .م.د.جمال صبري فرجأ
 فلاح حسن عبد الله.م.د

 ملخص البحث
 رين الأثقالنها تماتعددت وسائل تدريب القوة العضلية وبما يخدم اللعبة أو الفعالية الرياضية وكذا التمارين الخاصة بها ، ومن بي

ن المستخدمة لتطوير عضلات الرجلين للاعب كرة السلة ، وقد اتجهت مشكلة البحث للإجابة عنن السنلال بضلضنلية اسنتخدام أو ا
 ثقيلة بالدبني أو أو ان خفيفة لتطوير بعض المكونات الرياضية للاعبي كرة السلة .

 وقد هدف البحث للتعرف على : 
 جارينة للاعبنيلثقيل والقفز بالدبني الخفيف لي تطوير السرعة الانتقالية والقوة القصنو  والقندرة الانفتضثير القفز بالدبني ا -1

 كرة سلة جامعيين .
  والقندرة ألضلية الأسلوبين ) القفز بالندبني الثقينل والقفنز بالندبني الخفينف ت لني تطنوير السنرعة الانتقالينة والقنوة القصنو  -2

 يين .الانفجارية للاعبي كرة سلة جامع
 وألترض الباحثان : 

قنوة القصنو  لأسلوبي البحث ) القفز بالدبني الثقيل والقفز بالدبني الخفيف ت تضثير إيجابي لي تطوير السرعة الانتقالينة وال -1
 والقدرة الانفجارية للاعبي كرة سلة جامعيين .

درة عة الانتقالينننة والقنننوة القصنننو  والقنننللقفنننز بالننندبني الخفينننف أثنننر إيجنننابي ألضنننل منننن القفنننز بالننندبني الثقينننل لتطنننوير السنننر  -2
 الانفجارية للاعبي كرة سلة جامعيين .

أسننتخدم الباحثننان المننننهي التجريبنني بضسننلو  المجموعنننات المتجالعننة ، وحننندد مجتمننل البحننث بلاعبننني كننرة السننلة لننني كليننة التربينننة 
عنب لجنل مجموعنة ، وقند اسنتارقت التجربنة ت لا5ت لاعبين كعينة للبحنث قسنموا إلنى مجمنوعتين ) 10الرياضية وقد اختير منهم )

 -1           %ت منن  100 - 85ت وجدات تدريبية بالأسبوع ، وقد استخدمت الشدد التدريبية بمقدار ) 3ت أسابيل بواقل )8مدة )

RM . 
لجوكسنن و ان ، اختبنار أستخدم الباحثان الوسائل الإحصائية ) الوسيط ، الانحراف الربيعي ، النسبة المعوية ،معامل ارتباط سبيرم

 ،اختبار مان وتني ت   
الثقيل ،  وتم التوصل إلى الاستنتاجات : أن التدريب بالدبني الخفيف قد طور السرعة القصو  والقدرة الانفجارية أكثر من الدبني

 لي حين كان العكس بالنسبة للقوة القصو  .   
 
 
 
 

____________________________ 
 جامعة بابل/كلية التربية الرياضية/أ.م.د.جمال صبري لرج
 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية /م.د.للاح حسن عبد الله
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After jumping Baldbna heavy versus light in the development of some special 

 physical qualities of the college basketball players 

 A. M. D. Sabri, Gamal Farag 

 M. D. Falah Hassan Abdullah 

 Research Summary 

Multiplied the means of strength training and muscle in order to serve the game or 

sporting event, as well as exercises of their own, including exercises weights used 

basketball player, has moved the research  to develop the muscles of the legs of the

problem to answer the question preferential use of heavy weights Baldbna or light 

.  weights for the development of some components sports basketball players 

: The aim of the research to identify 

ldbna jump jump Baldbna heavy and light in the development of The effect Ba - 1

transitional speed and maximum power and explosive ability of university 

. basketball players 

2 - preference methods (jump jump Baldbna Baldbna heavy and light) in the 

development of transitional speed and maximum power and explosive ability of 

university basketball players.  

: I suppose the researchers 

Search for my style (jump jump Baldbna Baldbna heavy and light) have a  - 1

ower and positive impact in the development of transitional speed and maximum p

. explosive ability of university basketball players 

to jump Baldbna mild positive impact better than jumping Baldbna heavy for  - 2

the development of transitional speed and maximum power and explosive ability of 

. university basketball players 

use the researchers approach experimental style groups equal, and select the I 

research community players basketball at the College of Physical Education was 

chosen them (10) players a sample of the research were divided into two groups (5) 

, The experiment lasted for (8) weeks by (3) and grandmothers players per group

. RM -100%) of 1 -training per week, has been used by militancy training (85 

Researchers use statistical methods (median, deviation Rubaie, the percentage, the 

) test and Cookson, Mann Whitney testSpearman correlation coefficient,  

speed -Conclusions were reached: that the training Baldbna has developed a light

and explosive power of more than Aldbna heavy, while the opposite for maximum 

.strength 
 
 

 
 
 المقدمة وأهمية البحث  1-1
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ملية إلى التجريب والبحث المستمر لي دقائق وتفاصيل الع تاجحالمهمة التي تالعلوم الرياضية  منيعد التدريب الرياضي 

لبدني لنشاط اانتهاءً بتنمية وتطوير الصفات البدنية العامة أو الخاصة بنوع او التدريبية بداً من التخطيط بضنواعه المختلفة 

 ارس .المم

دنية الب مكونات، لهي القاعدة لبناء وتطوير المكونات اللياقة البدنية القوة العضلية تعد المكون الأساس لجميل  أنالمعروف  من

القوة  هيوحركية بدنية وقدرات الأمور التي يفجر المدر  لي تنميتها وتطويرها من صفات  والحركية الأخر  , لذلك لان أول

ضح شكل واالتي تظهر ليها صفة القوة ب عالية الممارسة لردية أم جماعية، ومن بين الألعا  الرياضيةلفالعضلية سواء كانت ا

الدلاعية ومية و المهارات الهج مإلى جانب السرعة والتحمل هي كرة السلة والتي يلدي ليها اللاعبون العديد من القفزات عند أدائه

ب يها لاعيب من الحركة لضلا عن حركات القدمين والجسم لي الدلاع والتي يلدالتصو  أوطيلة وقت المباراة مثل متابعة الجرة 

وة عند اع القكرة السلة مل وجود انثناء ولو بسيط بغية قطل الجرة من المنالس وهذا يعني إن تلك الحركات تحتاج إلى مختلف أنو 

 صفة لد لي تطوير هذه ال ا"كبير  ا"اهتمام سلة،ولذلك يولي مدربو كرة الأدائها داخل الملعب سواء لي التدريب والمنالسة 

اومات بالمق لاعبيهم وهنالك العديد من الوسائل المستخدمة لتطوير أنواع القوة ومن بين تلك الوسائل هي التدريبات التي تلد 

ويعد  ف الجسم،القوة لي أي طرف من أطرا لتطوير اتأي التدريب بالأثقال ويتم ذلك باستخدام بارات الحديد وكذلك الدمبلص

وكذلك هو  لسريعةاتحسين الطرف السفلي أمرا بالغ الأهمية إذا ما علمنا أن عملية الانتقال بالجرة أو بدونها تتم بحركات الرجلين 

كذلك و تطلب من اللاعب الوصول إلى أعلى نقطة للحصول على الجرة ابعة الهجومية أو الدلاعية التي تالحال عند أداء المت

 ة باختلافلاعب كرة السلللرجلين لعضلات اتطوير القوة بضنواعها يتطلب هذا الأمر ريل عند أداء هذه المهارة, و التنفيذ الس

لتدريب اومن هنا جاءت أهمية البحث لي معرلة ألضلية ية العمل خلال التدريب بالإثقال ، الأو ان التي يعمل بها وكذلك آل

ة السرع ن مثلللاعبيافة عندما يلدي التمرين بالقفز لتطوير قابليات دبني بالأو ان الخفيبالقفز بالدبني الثقيل مقارنة بالتدريب بال

 الانتقالية والقدرة الانفجارية  للاعبي كرة السلة .  

 

 

 

 

 مشكلة البحث .  2 -1
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ل إن وسائل تدريب القوة العضلية متعددة وكل وسيلة تهدف إلى خدمة الفعالية الممارسة , كما هو الحا

م ين أهسبة لأداء التمرين الذي يهدف إلى تطوير وتحسين صفة القوة العضلية لد  الرياضي , لذلك لمن ببالن

أن بعض  إذ, عبي كرة السلة هو القفز بالدبنيتدريبات الأثقال المستخدمة لتطوير عضلات الرجلين للا

اء رض سو ثبات القدمين على الأ المدربين يستخدمون هذا التمرين بالأثقال مرة من الثبات أي ثني الرجلين مل

 نصف الدبني ) نصف ثني ت أو ربل دبني ) ربل ثني ت , وتارة أخر  يستخدمون القفز مل وجودبكان ذلك 

هل إن : إلى إجابة علمية يحتاجعضلات الرجلين . والسلال الهام الذي لتنمية تجيفات الالإثقال بغية إحداث 

فجارية الان فة السرعة الانتقالية والقدرةقفز بالدبني الخفيف لتطوير صيب الثقيلة ألضل من تدر  استخدام أو ان

 مدياتإذ أن التوصل إلى نتائي هذه الدراسة تولر معلومات علمية للمدربين عن  لد  لاعبي كرة السلة،

 الأسلوبين لي تطوير القوة العضلية والقدرة الانفجارية للرجلين للاعبي كرة السلة . التطوير لجلا

 أهداف البحث  1-3

 يهدف البحث للتعرف على .

القدرة  اثر القفز بالدبني الثقيل لي تطوير بعض الصفات الخاصة ) السرعة الانتقالية , القوة القصو  , .1

 . جامعيينالانفجارية ت للاعبي كرة السلة 

 .نجامعيياثر القفز بالدبني الخفيف لي تطوير بعض الصفات الخاصة )قيد الدراسةت للاعبي كرة السلة  .2

 يينجامعأي من الأسلوبين ألضل لي تطوير الصفات البدنية الخاصة ) قيد الدراسة ت للاعبي كرة السلة  .3

. 

 

 

 

 لرضا البحث  1-4
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 ضتي :لترض الباحثان ما يأ

  إن أسلوبي القفز بالدبني ) الثقيل والخفيف ت يلثران إيجاباً لي تطوير الصفات البدنية الخاصة .1

 .  جامعيينعبي كرة السلة ) قيد الدراسة ت للا .2

ة ت إن أسلو  القفز بالدبني الخفيف يلثر بشكل ألضل لي تطوير الصفات البدنية الخاصة ) قيد الدراس .3

  .  جامعيينللاعبي كرة السلة 

 

 مجالات البحث    5 -1

 ياضية / جامعة القادسيةكرة السلة / كلية التربية الر  منتخبلاعبو   -المجال البشري : 1-5-1

  2011/ 1  20/لااية   2010 /11 /1  -المجال الزمني : 1-5-2

 قاعات وملاعب كلية التربية الرياضية / جامعة القادسية   -المجال المكاني : 1-5-3
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 الدراسات النظرية   2-1

 صو  القوة الق  2-1-1

لبدنيننة الأساسننية والتنني لا يمكننن للإنسننان أن يننلدي أي حركننة جسننمية مننن تعنند القننوة القصننو  أحنند  الصننفات ا
دونهننا ، ويمكننن مننن خننلال تاييننر حجننم القننوة واتجاههننا أن نايننر ،ننكل الحركننة وسننرعتها، وقنند اتبننل هننذا المبنندأ 
كضسننناس لمعظننننم البحنننوث والدراسننننات لأجننننل تطنننوير وتنميننننة القنننوة وأ،ننننكالها لنننني مجنننالات الألعننننا  والفعاليننننات 

 ة المختلفة .الرياضي
 والقوة القصو  هي أحند أننواع القنوة العضنلية والتني تنلد  لمنرة واحندة لقنط وبضقصنى درجنة منن الشند العضنلي ،
 وقنند عرلهننا ) هتنجننر ت ونقلهننا عنننه عننادل عبنند البصننير بضنهننا : القننوة التنني تسننتطيل العضننلة أخراجهننا لنني حالننة

 ومحمد صبحي حسانين عن  ، لي حين عرلها أحمد كسر   ت1)أقصى انقباض ايزومتري " 
، أمنا قاسنم حسنن لقند عرلهنا  ت2) ) كلاركت بضنها: أقصى قوة تخرجهنا العضنلة نتيجنة أنقباضنة عضنلية واحندة "

ن العضننلي أثننناء الانقبنناض الإرادي ، وتعنند عنصننرا" أساسننيا" تعنني –بضنهننا : أعلننى قننوة ينتجهننا الجهننا  العصننبي 
 . ت3)لى مقاومات كبيرة مثل رلل الأثقال والمصارعة "المستو  لي الفعاليات التي تتطلب التالب ع

ادة ويمكن تنمية القوة القصو  باتجاهين : يعتمد الأول على تنمية القوة عن طريق  ينادة التضنخم العضنلي بزين
المقطنننل العرضننني للعضنننلة وذلنننك بتنشنننيط بنننناء المكوننننات البروتينينننة داخلهنننا وكنننذلك المكوننننات المسنننلولة عنننن 

بية لليفة العضلية ، لي حين يعتمد الاتجاه الثاني على تحسين كفاءة ومروننة العملينات العصنالانقباض داخل ا
لطاقة اورلل مستو  إنتاج الطاقة و يادة مخزون الطاقة الفوسفاتية ولعالية عمل الإنزيمات المسلولة عن إنتاج 

 لهذا النوع من القوة ) الفوسفاتية ت .
 

 
 
 
 
 

 ننننننننننننننننننننننننننننننننننن
 .98، ص1999، القاهرة ، مركز دار الجتب للنشر،  التدريب الرياضي والتجامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير :  – 1
 .22،ص 1989، القاهرة، 1،طموسوعة التدريب الرياضي والتطبيقيأحمد كسر  ومحمد صبحي حسانين:  – 2
 .105، ص 1998، دار الفجر للطباعة والنشر، عمان ،الأردن،لأعمار المختلفةعلم التدريب الرياضي لي اقاسم حسن حسين :  – 3
 

 السرعة والسرعة القصو  
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يها دورا" وهي من الصفات البدنية الأساسية والتي تعد من مكونات اللياقة البدنية الأساسية التي تلعب الوراثة ل
ننند تنميتهننا إذ يكننون هننذا الننناتي بطيعننا" كبيننرا" ،ويمكننن القننول هنننا أن صننفة السننرعة تعنند مننن أصننعب الصننفات ع

ة قياسا" بالصفات الأخر  ، وذلك لاعتمادهنا علنى عندة عوامنل تنرتبط بالوراثنة وكنذلك مروننة العملينات العصنبي
الحنديث  والقابلية على ارتخاء العضلات والحالة النفسنية وقنوة الإرادة ..ألن  ، إلا إن أسناليب التندريب الرياضني

ل بتحسينها ، وللسرعة أهمية كبيرة وجوهرية لي معظم الفعاليات والألعا  الرياضية ، ساهمت بشكل كبير لي 
يمكننن أن تعنند الحكننم الفصننل الننذي يحنندد مسننتو  الرياضنني سننواء كانننت سننرعة لجامننل الجسننم كمننا بالسننباحة أو 

  .لحركة طرف من أطراف الجسم كما لي حركة الذراع بالملاكمة أو الرجلين بالجري 
  " سرعة التايرات الداخلية التي يحصل عليها الرياضي من الطبيعنة وهنذا يعنني واجبنات الجهنا وتعني السرعة

 وأنهنا مقندرة الرياضني علنى ت1)العصبي المركزي والتوجيه الأقصى لإثارة العضلات على الانقبناض والانبسناط"
 ن السنرعة العالينة تسنببأداء حركات متتابعة من ننوع واحند لني اقصنر  منن  ، وهنذا يعنني بالجاننب التندريبي أ

ظهنننور التعنننب للجهنننا  العصنننبي المحيطننني وبعنننض منننن أجنننزاء الجهنننا  العصنننبي المركنننزي وبالتنننالي سنننتنخفض 
عصنبية السرعة الحركية أو الانتقالية بل قد تتوقف نهائيا" كما يذكر محمد يوسف الشي  " إذا عملنت المراكنز ال

 ت.2)اء عملها لفترة طويلة "بالتبادل القصوي لان ذلك سيمنعها من الاستمرار بضد
: تتطلب عملية تحقيق السرعة القصو  والتعجيل القصنوي توقيتنا" ملائمنا"  (Thorstenson 1988)وقد ذكر 

لإثننارة العضننلات المتقلصننة ) المنتجننة للحركننةت وتحا،نني أي إثننارة ضيننر ضننرورية للعضننلات المضننادة للحركننة 
تعنني أداء واجبنات سنريعة بضقصنر  منن ممكنن ، لعني ت : أن السنرعة Newman 1988لي حين ذكر )  ت،3)"

تعتمنند علننى بننرامي الجهننا  العصننبي المركننزي التنني تنشننط عننن طريننق قننوة إرادة عاليننة ويسننتجيب الجسننم بسننرعة 
 ت.4)بطريقتين إما بسرعة حركية واحدة و استجابة حركية أو عند تحقيق سرعة انتقالية عالية"

 
 
 

 نننننننننننننننننننننننننننننننننننن
 .79،ص1987،دار الفجر العربي،القاهرة،1،ط2،جالتقويم والقياس لي التربية الرياضيةمحمد صبحي حسانين :  -1
 .182،ص1969،الإسكندرية،نبل الفجر ،لسيولوجيا الرياضة والتدريبمحمد يوسف الشي ، ريس المصادمة:  -2

3- Thorstensson ,A(1988): Speed And Acceleration, In The Olympic Book Of Sports Medicine, Edited by A, 

Dirix. H,G, Knuttgen, published by Blackwell Scientific publications, LONDON,p218. 

4- Newman.A( 1988): Special Performance Capacity, , In The Olympic Book Of Sports Medicine, Edited by A, 

Dirix. H,G, Knuttgen, published by Blackwell Scientific publications, LONDON,pp: 97-98. 

 

وعرلها عادل عبد البصير على أنها " محاولنة الانتقنال أو التحنرك منن مكنان أخنر بضقصنى سنرعة ممكننة ممنا 
  ت.1)يعني التالب على مسالة معينة بضقصر  من ممكن "

وتعنند السننرعة الانتقاليننة مننن الصننفات البدنيننة المهمننة والضننرورية لمعظننم الأنشننطة والألعننا  الرياضننية، ويظهننر 
نتقالية أو الحركة الجيدة من خلال بعض الخصائص التقويمية للحركة مثل الارتفاع والتوقنل مستو  السرعة الا
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والنقننل والاسننتيعا  الحركنني أو الننزمن ،إذ تحنندث لنني مجريننات المباريننات أو التنندريب الحاجننة العاليننة لإيقاعننات 
 يننلدي واجباتننه الصننحيحة لا بالسننرعة المتميننزة مثننل التحننرك للجننرة أو معهننا أو النندلاع ضنند والمنننالس ، لاللاعنن

بغيا  السرعة الانتقالية أو الحركية ، أذن السنرعة القصنو  التني ينتمكن الرياضني منن أدائهنا لني حركنة منا "لا 
تتعلق لقط بمستو  تطور السرعة لديه لقط بل تتعلق أيضا" بعناصر أخر  مثل مستو  ديناميكينة القنوة والدقنة 

ن تطننور سننرعة الحركننة يننرتبط بالصننفات الجسننمية الأخننر  والتجنيننك" الحركيننة وضننبط التجنيننك ، لهننذا السننبب لننض
 ت.2)

 القدرة الانفجارية
يشننير هننذا المصننطلح إلننى مقنندرة الرياضنني علننى تحقيننق قننوة تحصننيلية عاليننة بضقصننى معنندل مننن السننرعة لأداء 

د ، وهنذه أنماط من الواجبات الحركينة التني تتطلنب اسنتخدام العضنلات بقنوة عالينة وبضقصنى سنرعة لني آن واحن
 القدرة البدنية هي نتاج لارتباط صفتي القوة والسرعة ، وتعد من القدرات المهمة 

ب وقد عرلها ) هارهت بضنها " قدرة الفرد على مواجهة مقاومات وباستخدام سرعة حركية عالية وهي عنصر مرك
ى أو المجموعنة العضنلية علن أما أحمد خاطر وعلي البينك لقند عرلاهنا " مقندرة العضنلة ت،3)من القوة والسرعة " 

وذكر عنها مجيد جاسنب ت،4)إدماج كتلة محدودة ذات عجلة تسارعية للحد الذي تظهر فيه السرعة    القصو "
ذين هنبضنها " خاصية بدنية حركية من عنصري القوة والسرعة تتقيد بالارتباط المتبادل للمستويات القصوية من 

 ت .5)تما،ى مل طبيعة الأداء المهاري وظروف و،روط المسابقات" العنصرين والاستفادة من خصائصها بما ي
 

 
 
 
 

 ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن
 180ت عادل عبد البصير : مصدر سابق ، ص 2،  1)

Harre ,D (1979): Jumping .Sihre. Sportverlag. Berlin ,p: 89. 

 .75، ص 1978،دار المعارف، الإسكندرية ،  ل الرياضيالقياس لي المجااحمد خاطر ، علي لهمي ألبيك:  – 4
حننة دكتننوراه، كليننة التربيننة الرياضننية ، ، أطرو  دراسننة مقارنننة لننبعض المتايننرات البيوكيمائيننة والبدنيننة لسننباحي المسننالات القصننيرةمجينند جاسننب :  -5

 .55، ص 1997جامعة البصرة . 
 
 

لجنم أو ة من الأداء المهاري كمنا لني لحظنة البداينة أثنناء الإن هذه القدرة البدنية تجون مطلوبة لي لحظات معين
سنالة الرلس أو عند الانطلاق اللحظي خلال ترك الرجل الخلفية الأرض لبلوغ الهدف والانتقال للأمام واخنذ الم

مكعننب البداينة ، وقند ذكننر عصنام عبند الخننالق  الألقينة لمنرة واحندة وبضسننرع وقنت ممكنن كمننا عنند الانطنلاق منن
مان بضنهننا : مقنندرة الرياضنني علننى بننذل النهايننة العظمننى للطاقننة لنني عمننل انطلاقنني واحنند وهنننا يننرتبط عننن لليشنن

   ت1)عمل القوة العضلية بالسرعة "
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ريبات تستعمل عدة أساليب لتطوير القدرة الانفجارية ومن أهمها استعمال و ن الجسم أو الأثقال أو استعمال تد
 البليومترك والبالستيك.

 القدرة الانفجارية بشكلها الحقيقي والمفيد يجب أن تتولر المتطلبات اأتية : ولأجل تحقيق 
 درجة عالية من القوة العضلية . -
 درجة عالية من السرعة. -

 المقدرة على دمي القوة والسرعة ) استخدام القوة لتفجير السرعةت -

ضننلية و  التوالننق بننين الألينناف العوهنننا لا بنند مننن التننذكير بضنننه كلمننا ارتفننل مسننتو  الأداء المهنناري وارتفننل مسننت
داخنننل العضنننلة وكنننذلك بنننين المجموعنننات العضنننلية كلمنننا تحسنننن التو ينننل الزمنننني والنننديناميكي لنننلأداء الحركننني ، 

ديند منن وبذلك لا يتحقق المستو  العالي من القدرة الانفجارية إلا لي حالنة ارتفناع المسنتو  المهناري، وينر  الع
هينن  يلعلاقننة والمننزيي بننين القننوة والسننرعة ، لالمسننتو  الجينند لهنناتين الصننفتين هننناك أهميننة كبيننرة ل أنالبنناحثين 

قاعنندة متطننورة للحصننول علننى ألضننل النتننائي ، لضننلا" عننن أن درجننة إظهننار إحنند  هنناتين الصننفتين لا يتعلننق 
العضنلية  ةبالقوة العضلية أو السرعة لقط وإنما يعتمد على قابلية الرياضي أثناء السباق مل التركيز العنالي للقنو 

اضنني العصننبية واسننتثارة قابليننة الجسننم، لالجهنند المركننب مننن القننوة والسننرعة يكننون أكثننر تننضثيرا" ولاعليننة ، لالري
ذا الأقو  يكون قادرا" على إظهار قوة اكبر لي اقل  من ، وأيضا" يتالب على عزم القصور الذاتي ، ويكون هن

 وضيرهم .  مطلوبا" من لاعب كرة السلة أو العداء لاعب كرة القدم
 
 
 
 
 
 
 
 

 نننننننننننننننننننننننننننننننننن
 .105، ص 1999، ، القاهرة، دار الفجر العربي9،ط تطبيقات –: التدريب الرياضي ،نظريات عصام عبد الخالق  -1

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3
 منهي البحث  3-1

ي استخدم الباحث المننهي التجريبن االمستخدم لذبحث الأن طبيعة المشكلة وأهداف البحث هي التي تحدد منهي 
 أهداله . قبضسلو  المجوعات المتجالعة كونه المنهي الملائم لحل مشكلة البحث وتحقي

 مجتمل وعينة البحث  3-2
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للعنننام  جامعننة القادسنننية  /منتخنننب كليننة التربينننة الرياضنننية بكننرة السنننلة دد الباحنننث مجتمننل البحنننث وهنننم لاعبننوحنن
ء الاختبنننارات عننندم التنننزامهم بنننضداتنننم اسنننتبعاد لاعبنننين اثننننين ل، و ت 12والبنننالغ عنننددهم ) 2011-2010الدراسننني 

ن لني ت لاعبني 5ت لاعبين تم تقسيمهم إلنى مجمنوعتين بواقنل )  10)  ةالوحدات التدريبية لذلك لقد بلات العينو 
ينننف ت  بالننندبني الخف) القفنننز تبتننندر فنننز بالننندبني الثقينننل ت أمنننا الثانينننة لقننند ) القلمجموعنننة الواحننندة ،تننندربت الأولنننىا

 , %ت83وبذلك مثلت العينة نسبة معوية قدرها )
 .المستخدمة بالبحثوسائل  والأجهزة والدوات الأ 3-3
 ت . 3ساعة توقيت عدد )  -
 مختلفة الأو ان  أثقال حديديةأدوات و  -
 ت محلي الصنل . 15،واخص عدد )  -
 ت .10كرات سلة قانونية عدد )  -
 dellت نوع p4ترونية )حاسبة الج-

 صالرة -
 إجراءات البحث الميدانية   4 -3
 تحديد وتوصيف الاختبارات المستخدمة لي البحث 1- 3-4
قينناس متايننرات البحننث ) القننوة  لأجننلتننم اعتمنناد اختبننارات ،ننائعة ومسننتخدمة لعينننات مشننابهة لعينننة البحننث    

قط لالأسس العلمية لاحقا" لاختبار السرعة القصو   واستخرجت القصو  والسرعة القصو  والقدرة الانفجارية ت
 للاختلاف حول مسالة العدو ليها.

 :اختبار القوة القصو   .1

 ن حيث ينفذ لمرة واحدة بضقصى حمل. الدبنيللرجلين ن 
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 يوضح طريقة إجراء اختبار الدبني 1،كل 

  ت1)م ) من البداية الطائرةت  40اختبار السرعة القصو    .2

 ار : قياس السرعة القصو  هدف الاختب

 الأدوات المستخدمة : 

 م  50مجال ركض طوله  -

 ،ريط لقياس المسالة -

 ساعة توقيت الجترونية -

 صالرة  -

 هناك ثلاث ضاوط متوا ية ، الخط الأول يمثل خط البداية، والخط الثاني هو خط حسا  السرعة ويبعد 

 ت 2عن الخط الثاني) ينظر الشكلتم 30هاية والذي يبعد )والخط الثالث هو خط النمت عن الخط الأول ،10) 

 

 

 م 10                     م                         30                                    
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 خط النهاية                                      خط البداية الثاني         خط البداية الأول            

 يوضح اختبار السرعة القصو   2،كل 

 ت1) اختبار القفز العمودي من الثبات ) اختبار سرجنت المعدل ت .3

 لقياس القدرة الانفجارية للعضلات المادة للرجلين والجذع
مننن وضننل الوقننوف يلننف الحننزام حننول خصننر اللاعننب بحيننث تجننون القطعننة المعدنيننة  بننين قدميننه ، ويلاحنن  أن 

 ،" ، تحنندد القننراءة الظنناهرة مننن الشننريط أمننام لتحننة القطعننة المعدنيننة وتسننجل يكننون ،ننريط القينناس مشنندود تمامننا
ويقوم المختبر من هذا الوضل بالقفز العمودي لأقصى مسالة ممكنة ، يلاح  أن الشريط سيتحرك للأعلى مل 

 أمنامحركة قفز اللاعب وستثبت عند اعلي ارتفاع يصل إلينه ، وتسنجل القنراءة الجديندة الموجنودة علنى الشنريط 
 لتحة القطعة المعدنية .

 التوجيهات : 
 يتم القفز داخلها . سم ت50ترسم دائرة على الأرض قطرها ) -1
 بط المختبر بعد القفز خارج الدائرة المرسومة على الأرض .هتلاى المحاولة إذا  -2
 للمختبر محاولتان يسجل له ألضلهما . -3

 لمختبر انية والفرق بين القراءتين يعبر عن القدرة الانفجارية لالتسجيل : تسجل القراءة الأولى والقراءة الث
 التجربة الاستطلاعية . 2 -4 -3
 السناعة التاسنعة صنباحا لني قاعنة 2010/  1/11الموالنق  ثننينسنتطلاعية ينوم الأالاالتجربنة  انالباحثن أجر   

عبنين منن مجتمنل البحنث وكنان ت لا10جامعنة القادسنية  علنى عيننة منن ) –الأثقال لني كلينة التربينة الرياضنية 
 -الهدف من هذه التجربة كما يضتي :

 . التدريب والاختباراتتحديد الشدة القصو  لجل تمرين مستخدم لي  -1
 حث خلال تطبيق البرنامي  .بات الميدانية التي قد تواجه تنفيذ البمعرلة الصعو  -2

 . والاختباراتمعرلة الوقت اللا م لتطبيق مفردات الوحدة التدريبية  -3
 استخراج الأسس العلمية للاختبارات. -4

 
 
 

 ننننننننننننننننننننننننننننننن

  7198،دار الفجر العربي،القاهرة،1،ط2،جالتقويم والقياس لي التربية الرياضية: محمد صبحي حسانين -1
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  اتالأسس العلمية للاختبار  3-4-2-1
 للاختبارات المستخدمة لي البحث  تم أيجاد المعاملات العلمية ) الصدق , الثبات . الموضوعية ت

 الصدق: أولا" :  
 الجيدة التي يجب أن يتميز بها الاختبار هو الصدق, وصدق الاختبار يعنيو  ةمن الصفات المهم
 . ت1)  ( الظاهرة أو الصفة التي وضل لأجل قياسهاقادراً على قياس السمة أو  ر)أن يكون الاختبا

م من البندء الطنائر ت وهنو صندق المحكمنين  40تبار السرعة القصو  ) لاخالمحتو  صدق ان استخدم الباحث 
 أن الاختبار قادر على قياس الصفة التي وضل من اجلها لعلًا.جميعهم الذين أكدوا ) ملحق ت 
  الاختبار ثباتثانيا" :  

لننى نفننس الألننراد هننو أن يعطنني الاختبننار النتننائي نفسننها تقريبنناً أذا مننا أعينند تطبيقننه ع ))يقصنند بثبننات الاختبننار 
اسننتخدام طريقننة الاختبننار وإعننادة الاختبننار وهنني احنند ان علننى  الباحثنن عمننللننذلك  .(2)تتوتحننت نفننس الظننروف 

هننذه الطريقننة يمكننن ب )) ت : 1999طرائننق أيجنناد معامننل الثبننات للاختبننار , وهننذا مننا أكننده ) مصننطفى بنناهي , 
تتمتشنننابهة قننندر لإمكنننان أعنننادة أداة البحنننث علنننى نفنننس العيننننة منننرتين أو أكثنننر تحنننت ظنننروف

, إذ تنننم إجنننراء  )3(
بينق الاختبنار منرة , وقند أعيند تطتاسنعة صنباحا"السناعة ال 2010 /11 /1الموالنق   ثننينيوم الأ الاختبار الأول
وبعننند ذلننك تننم اسنننتخراج الثبننات باسنننتخدام  ،تحننت نفنننس الظننروف   2010 /11 /7الموالننق   حننندثانيننة يننوم الأ

أن الاختبننار ت وهنذا يعننني  0.93إذ ظهننر أن قيمننة معامنل الارتبنناط هنني )  ون تعامنل الارتبنناط البسننيط )بيرسنم
 . يتمتل بثبات عال

 الموضوعية    3-4-2-2
ر الأحكننام الذاتيننة مننن قبننل المختبننر أو أن تننوالر الموضننوعية دون يعنندم تننضث هننو يقصنند بموضننوعية الاختبننار"

 (3ة ذاتية على الأحكام كلمنا قلنت نتيجنة الموضنوعيلجلما  ادت درجة ال ،تحيز والتدخل الذاتي من قبل المختبر
وقننند اسنننتخرجت موضنننوعية الاختبنننارات أثننننين  م  سنننجلت الأوقنننات منننن قبنننل محكمنننين 40راختبنننا لنننذلك لفننني

هني  ت بين أراء السادة المحكمنين إذ ظهنر أن قيمنة معامنل الارتبناط بيرسون باستخدام معامل الارتباط البسيط )
 تبار تمتل بموضوعية عالية .ت وهذا يعني أن الاخ 0.91) 

 
 
 

 

                                           
 . 43, ص  2000, عمان , ملسسة الوراق ,  , أسس البحث العلمي لأعداد الرسائل الجامعيةمروان عبد المجيد  1
 . 54, ص 1999, دار الفجر العربي , دليل البحث العلمي ,القاهرة خير الدين عويس ,  2
 .  7,ص 1999ت, القاهرة , دار الفجر العربي , مركز الجتا  للنشر , معاملات العلمية )بين النظرية والتطبيق المصطفى باهي ,  3 

 كلية التربية الرياضية / جامعة بابل ت لا م محمد ) د. –م.د رحيم رويح  -  السيدان المحكمان هما: 
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  ةالقبلي اتالاختبار  3 -3-4

باحا لي كلية الساعة التاسعة ص  2010 / 11 / 9-8 انالموالق الأثنين والثلاثاءأجري الاختبار القبلي يومي 
ي تننم ثنانولني الينوم ال الأولاختبنارات القنوة القصنو  لنني الينوم  إجنراءتننم  إذجامعنة القادسنية  –التربينة الرياضنية 

 .والقدرة الانفجاريةم ت  40اختبار السرعة القصو  )  إجراء

 تجانس وتجالل عينة البحث  4 -4 -3

 وقد أجر  الباحث التجانس والتجالل بين المجموعتين لي بعض المتايرات الملثرة لي الدراسة .
 العينة للمجموعتين القفز بالدبني الثقيل والخفيف ألراديبين تجانس  ت1جدول )

جاميلالم  المعالم الإحصائية 
)    القوة القصو       

 الدبني ت

السرعة القصو    
م ت 40)     

 المجموعة الأولى ) الثقيل ت

 5.122 79.5 الوسط

 5.13 80 الوسيط

 0.0753 4.4721 الانحراف

 0.132- 0.052 الالتواء

 المجموعة الثانية ) الخفيف ت

 5.1 78.5 الوسط

 5.1 80 الوسيط

 0.04583 3.3541 الانحراف

 0.831- 0.166- الالتواء

 يبين التجالل بين المجموعتين ت2جدول )

 Tالمحسوبة الانحراف الوسط المجاميل  
درجة 

 حرية ال
 الدلالة الجدولية

القوة القصو      
الدبني     

 0.036 4.4721 79.5 الثقيل
 

 

 
8 

 

 

 

2.3 

 

 عشوائي 
 3.3541 78.5 الخفيف  

لسرعة القصو  ا
م 40   

 0.018 0.0753 5.122 الثقيل
 

 عشوائي

 0.04583 5.1 الخفيف  

 القفز العمودي
.6120 1.6733 26.4 الثقيل  

 
 عشوائي

 2.0736 27.6 الخفيف

 ت0.05بمستو  دلالة )      
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  القفز تدريبات  3-4-5
ن منني تننم التضكنند الخفيننف ) نصننف دبننني , ربننل دبننني ت والتننالباحثننان مفننردات تنندريب القفننز بالنندبني الثقيننل و  أعنند

ت ابيل والوحننندالنننراد العيننننة لننني التجربنننة الاسنننتطلاعية وكنننذلك تموجنننات الشننندد التدريبينننة للأسنننمننند  ملائمتهنننا لأ
 -وقد تضمن التدريب عدة أمور من أهمها الأتي : ت1)ينظر الملحق  التدريبية

 أسنبوعيا وبنذلك يكنون العندد الجلنيتدريبينة ات وحندت 3قنل )ت أسنابيل بوا8) مرينناتكانت مدة تطبينق الت -1
 ت جرعة تدريبية .24ات التدريبية )وحدلل

  -تي:أما بالنسبة لشدة التدريب الخاص بالقفز بالدبني الثقيل والخفيف لقد كانت كاأ -2
أمننا يننل سننبة للقفننز بالنندبني الثق% مننن أقصننى مقنندرة للاعننب بالن 95 -75الشنندة المسننتخدمة تراوحننت مننابين  -

،نندة التنندريب أمننا  RM -1)%ت مننن) 35-30القفننز بالنندبني الخفيننف لقنند كننان مقنندار المقاومننة المسننتخدمة )
, إذ تم تحديد الشدة القصو  للتمارين المستخدمة لي التجربة الاسنتطلاعية لجنل لاعنب  ت%95 – 75لجانت )

فيما يخص التجرار القصوي للندبني وكنذلك لقند قيسنت وحنددت أقصنى المسنالات لألنراد مجموعنة القفنز بالندبني 
 ت.1RM% ت من الن ) 40 -35 – 30الخفيف بضو ان ) 

 –القفنز منن نصنف الندبني  –ن لي كل وحدة تدريبينة وهني ) القفنز منن الندبني الجامنل تم اعتماد ثلاثة تماري -
 ت . القفز من ربل الدبني

 لثلاثة .   ) التمارين المذكورةت لي كل أسبوع ولي الوحدات التدريبية ارر نفس الجرعات والشدد التدريبيةتج -
  ألبعديالاختبار  3-4-6

اسنعة صنباحا لني السناعة الت  2011 / 1/   11-10 انالموالقن الأثنين والثلاثناءأجري الاختبار البعدي يومي 
ة القادسنننية تحنننت نفنننس الظنننروف التننني تنننم بهنننا الاختبنننار القبلننني وبننننفس األينننة جامعننن –كلينننة التربينننة الرياضنننية 

 والإجراءات قدر الإمكان . 
  -الوسائل الإحصائية : 5 -3

 الوسط الحسابي . -1
 الانحراف المعياري . -2

 الوسيط . -3

 معامل الالتواء . -4

 معامل الارتباط البسيط ) بيرسون ت . -5

 للعينات المستقلة. Tاختبار  -6

 عينات المترابطة .لل Tاختبار   -7

 
 
 النتائي ومناقشتها وتحليل عرض  – 4
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  عرض وتحليل ومناقشة نتائي الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة القفز بالدبني الثقيل 4-1
 ت  3جدول )  

 لاختبارات  ةوالبعدي ةالقبلي اتالمحسوبة بين الاختبار  T وقيم ةالمعياري اتوالانحرال ةط الحسابياوسيبين الأ
 الدبني الثقيلالقفز بالقوة القصو  ت لمجموعة  القفز العمودي , ) السرعة القصو ,

 الدلالة T الانحراف الوسط الاختبارات  المجاميل

 السرعة القصو  
  

 6.33 0.0753 5.122 قبلي

 معنوي  
 0.08234 4.976 بعدي

 القفز العمودي

  

 6.5- 1.6733 26.4 قبلي

 
 معنوي 

 1.2247 29 بعدي

 القوة القصو  

  ) الدبني ت
 24 4.4721 79.5 قبلي

 معنوي  
 2.8504 86 بعدي

 ت0.05ت ومستو  دلالة )4ت عند درجة حرية )2.132ت الجدولية ) Tقيمة )     
 

دي قند الحسنابية والانحرالنات المعيارينة لني الاختبنار البعن الأوسناط أقينامتبنين أن  ت3عند تسنليط الضنوء علنى منا جناء بالجندول ) 
  الأولىحققت المجموعة  إذجاءت متباينة عن الاختبار القبلي للاختبارات المبحوثة ، 

لني ت 0.0753ت ثا وبانحراف معياري مقداره )5.122) الدبني الثقيلت بالاختبار القبلي وسطا" حسابيا" بالسرعة القصو  مقداره ) 
ت ولبينننان اثنننر التمنننارين بالننندبني الثقينننل اسنننتخدم 0.08234) وبنننانحراف معيننناري  ت4.986) لبعننندي حنننين كنننان الوسنننط الحسنننابي ل

ت 2.132 أكبنر منن الجدولينة والبالانة ) وهي ت 6.33ت المحسوبة ) Tت للعينات المتناظرة إذ جاءت قيمة )  Tالباحثان أختبار ) 
ولصننالح لقبلنني والبعنندي وهننذا ينندل علننى وجننود لننرق معنننوي بننين نتننائي الاختبننارين ا ت0.05ت ومسننتو  دلالننة )4عننند درجننة حريننة )

قند حققنت للتمرينات بالدبني الثقيل لي تنمية السرعة القصو  .أما لي اختبنار القفنز العمنودي منن الثبنات ل تضثيرأي هناك البعدي 
لننني حنننين كنننان الوسنننط ت 1.6733وبنننانحراف معيننناري مقنننداره ) سنننم ت26.4وسنننطا" حسنننابيا" مقنننداره ) بالاختبنننار القبلننني  المجموعنننة
 ت Tت ولبينننان اثنننر التمنننارين بالننندبني الثقينننل اسنننتخدم الباحثنننان أختبنننار ) 1.2247وبنننانحراف معيننناري )  ت29)  عنننديالحسنننابي للب

 ت المحسوبة Tللعينات المتناظرة إذ جاءت قيمة ) 
وهننذا ينندل علننى وجننود لننرق  ت0.05ت ومسننتو  دلالننة )4ت عننند درجننة حريننة )2.132أكبننر مننن الجدوليننة والبالاننة ) وهنني ت 6.5) 
لعمنودي تطنور القفنز اللتمريننات بالندبني الثقينل لني  تنضثيرأي هنناك ولصنالح البعندي ي بين نتائي الاختبنارين القبلني والبعندي معنو 

ت كانننم 79.5) القبلننني وسنننطا" حسنننابيا" مقنننداره  منننن الثبنننات .ولننني اختبنننار الننندبني للقنننوة القصنننو  حققنننت هنننذه المجموعنننة بالاختبنننار
ت ولبينان اثنر 4.4637وبانحراف معيناري )  ت81.9) لوسط الحسابي للبعدي ي حين كان ات ل4.4721وبانحراف معياري مقداره )

ر مننن ت وهني أكبن24ت المحسنوبة ) Tت للعيننات المتنناظرة إذ جناءت قيمنة )  T) اختبنارالتمنارين بالندبني الثقينل اسنتخدم الباحثنان 
وهنننذا ينننندل علننننى وجننننود لننننرق معنننننوي بننننين نتننننائي  ت0.05ت ومسننننتو  دلالننننة )4ت عننننند درجننننة حريننننة ) 2.132) الجدولينننة والبالاننننة 

 . القوة القصو  أي هناك تضثير للتمرينات بالدبني الثقيل لي تطور ولصالح البعدي الاختبارين القبلي والبعدي 
 
 
 الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة القفز بالدبني الخفيف عرض وتحليل نتائي 4-2
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 ت 4جدول ) 
 لاختبارات  ةوالبعدي ةالقبلي اتالمحسوبة بين الاختبار  Tوقيمة  ةالمعياري اتلالانحراالوسط الحسابي و  يبين قيم

 القوة القصو  ت لمجموعة الدبني الخفيف القفز العمودي , ) السرعة القصو ,

 الدلالة T الانحراف الوسط الاختبارات  المجاميل

 السرعة القصو  
  

 9.62 0.04583 5.1 قبلي

 معنوي  
 0.03847 4.301 بعدي

 القفز العمودي

  

 10.954- 2.0736 27.6 قبلي

 معنوي  
 1.9494 33.6 بعدي

 القوة القصو  

  ) الدبني ت
 9.48 3.3541 78.5 قبلي

 معنوي  
 4.4637 81.9 بعدي

 ت0.05ت ومستو  دلالة )4ت عند درجة حرية )2.132ت الجدولية ) Tقيمة )   
ار البعندي تلقد تبين أن أقيام الأوساط الحسابية والانحرالات المعيارية لي الاختب4بالجدول ) أما عند تسليط الضوء على ما جاء 

لقبلنني اقنند جنناءت متباينننة عننن الاختبننار القبلنني للاختبننارات المبحوثننة ، إذ حققننت المجموعننة الثانيننة ) النندبني الخفيننفت بالاختبننار 
ي سنط الحسنابي للبعندت لي حين كنان الو 0.04583اف معياري مقداره )ت ثا وبانحر 5.1) بالسرعة القصو  مقداره وسطا" حسابيا" 

 ت للعينننات Tت ولبيننان اثننر التمننارين بالنندبني الخفيننف اسننتخدم الباحثننان أختبننار ) 0.03847ت ثننا وبننانحراف معينناري ) 4.301) 
 ت ومسنتو  4نند درجنة حرينة )ت ع2.132ت وهني أكبنر منن الجدولينة والبالانة )  9.62ت المحسنوبة ) Tالمتناظرة إذ جناءت قيمنة ) 

ريننات أي هنناك تنضثير للتمولصنالح البعندي ت وهذا يدل على وجود لرق معنوي بين نتنائي الاختبنارين القبلني والبعندي 0.05دلالة )
 بالدبني الخفيف لي تنمية السرعة القصو  .

راف ت سننم وبننانح27.6" حسننابيا" مقننداره) أمننا لنني اختبننار القفننز العمننودي مننن الثبننات لقنند حققننت المجموعننة بالاختبننار القبلنني وسننطا
ت ولبيننان اثننر التمننارين 1.9494ت وبننانحراف معينناري ) 33.6) كننان الوسننط الحسننابي للبعننديت لنني حننين 2.0736معينناري مقننداره )

كبنننر منننن ت وهننني أ10.954ت المحسنننوبة ) Tت للعيننننات المتننناظرة إذ جننناءت قيمنننة )  T) ثقينننل اسنننتخدم الباحثنننان اختبننناربالنندبني ال
ت وهنننذا ينننندل علننننى وجننننود لننننرق معنننننوي بننننين نتننننائي 0.05ت ومسننننتو  دلالننننة )4ت عننننند درجننننة حريننننة ) 2.132) جدولينننة والبالاننننة ال

ت .ولني أي هناك تضثير للتمرينات بالدبني الخفيف لي تطنور القفنز العمنودي منن الثبناولصالح البعدي الاختبارين القبلي والبعدي 
ي ت كاننم وبننانحراف معيننار 78.5مجموعننة بالاختبننار القبلنني وسننطا" حسننابيا" مقننداره ) اختبننار النندبني للقننوة القصننو  حققننت هننذه ال

ت ولبيننان اثننر التمننارين بالنندبني 4.4637توبننانحراف معينناري ) 81.9)  لوسننط الحسننابي للبعننديت لنني حننين كننان ا3.3541مقننداره )
 ت وهننني أكبنننر منننن الجدولينننة9.48محسنننوبة ) ت الTت للعيننننات المتنننناظرة إذ جننناءت قيمنننة )  T) ل اسنننتخدم الباحثنننان أختبنننار الثقيننن

بلني ت وهذا يندل علنى وجنود لنرق معننوي بنين نتنائي الاختبنارين الق0.05ت ومستو  دلالة )4ت عند درجة حرية ) 2.132)  والبالاة
 القوة القصو  . نميةأي هناك تضثير للتمرينات بالدبني الخفيف لي تولصالح البعدي والبعدي 

 
 
 
 

  بارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحثمناقشة نتائي الاخت
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دريب التمريننات المسنتخدمة وطبيعنة حمنل التن إلنىيعزو الباحثان سنبب الفنروق بنين الاختبنارات القبلينة والبعدينة 
يتفننق مننل خصننائص  والننذيالعلميننة  الأسننسأن التنندريب المنننظم والمنننتظم والمسننتمر والمبننني علننى  إلننى إضننالة

 يلكد قاسم حسن وعبد علي نصيف " لضمان إذالجبير لي التطور المذكور ،  لأثراوواجبات التدريب كان لها 
ل التقدم الدائم بالمستو  يتطلب التخطيط الجيد والطرائق الحسننة بحينث يجعنل الرياضنيين قنادرين علنى الوصنو 

عالننة التنني تعنند مننن الوسننائل الف الأثقنناللضننلا" عننن أن تنندريبات  ت،1)"  الأعلننىالنتننائي بالمسننتويات  أحسننن إلننى
 . ت2)القوة"  أ،كالتضمن تحسنا" لي 

ان لهنا كنالتمرينات المقترحة والتي أكدت أن أستخدام تمريننات القفنز بالندبني الخفينف والقفنز بالندبني الثقينل  إن
ادة ، وهنذا يتطلنب جهندا" أكبنر لتحرينك الجسنم ، وهنذا الجهند يعنني  ين الأداءاثر كبير لني سنرعة النرجلين أثنناء 

ل ، لني الثقيلنة بنالقفز بالندبني الثقين لنلأو انيبذل قوة أكبر للتالب على و ن جسمه إضالة  إذرياضي لي قدرة ال
مننن الننزمن ) أي السننرعةت عننند القفننز بالنندبني الخفيننف ، وهننذا  للإقننلال أكثننر بشننكلحننين يكننون الجهنند موجهننا" 

لنندين " أن الحمننل التنندريبي يعننني لجليهمننا خصوصننية بننالتطور بننالقوة العضننلية والقنندرة ، ويننذكر طلحننة حسننام ا
نننتي يوسننيلة أساسننية للتننضثير لنني المسننتويات الوظيفيننة لأجهننزة الجسننم لتحقيننق التقنندم بالتنندريب ، أي أن التنندريب 
ريننق طعنننه  يننادة بمقنندرة أداء الرياضنني نتيجننة لأداء التمننارين البدنيننة لعنندة أيننام أو أسننابيل أو أ،ننهر وذلننك عننن 

 ت.3)مثل لتلك التمارين "تجيف أجهزة الجسم على الأداء الأ
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ن نني أالشدة التي استخدمت لي هذا البحث مبا،رة بالنتائي التي ألر تها الاختبارات ، ولجن هنذا لا يع ارتبطت
 يننذكر معتصننم عوتننوق " أن النتننائي الرياضننية تتحقننق مننن إذالحجننم التنندريبي للقفننزات لعننب دورا" أقننل أهميننة ، 

يننذ وهننذا الننذي حصننل لعننلا" عننند تنف ت1)خننلال تحدينند نسننبا" متوا نننة مننا بننين الحجننم التنندريبي والشنندة التدريبيننة "
ب وحنندات أسنبوعيا" وبضسننتخدام ،ندد تتناسنن ثثنلات أسنابيل وبمعنندل 8التمريننات ، لالتمريننات التنني نفنذت لمنندة )

رار " لنن الاسنتموبشنكل معننوي بنتنائي القنوة العضنلية والقندرة بالاختبنار البعندي ، أثرتمل مقدرة كل رياضي قد 
 إلننىعلننى نفننس الشنندة المسننتخدمة بالتنندريب يحننال  علننى التجيفننات المكتسننبة ولا يطورهننا وهنننا ظهننرت الحاجننة 

دريب لنذا لننان التنن ت2)، وهننذه الزيننادة تعند مثننالا" لتحقيننق مبندأ التطننور التنندريجي " التندريب بحمننل جدينند ومناسنب 
عت مجموعنات عضنلية معيننة ) العضنلات المنادة للنرجلين والجنذ إلنىالمضنالة الخفيفنة والثقيلنة  بالأو ان الموجه

ى أسناس علمني أحنداث تايينرات ليهنا ، لالتمريننات التني اسنتخدمت والتني بنينت علن إلى أد لي هذا البحث قد 
 رتهناوإثاالعضنلية  الألينافأن " أ،نراك أكبنر عندد مكنن منن  إذوالبعدينة ، القبلينةالفروق بين الاختبنارات  أظهرت

عدل ممل الترابط الحاصل بين الجها ين العصبي والعضلي  اد من مقادير القوة والقدرة العضلية المنتجة وكان 
ي الايجننابي لنن الأثننرالتنندرج والننذي كننان لننه  مبنندأد اعتمنند ليهننا التمننارين قنن أن، لضننلا" عننن  ت3)" أعلننىالانقبنناض 

اعتمنند  تطننوير القننوة والقنندرة الانفجاريننة والننذي تمثننل باختبننار القفننز العمننودي مننن الثبننات والنندبني ، لالتنندريب قنند
ت تحقيق تحميل عنال يفنوق منا تنتجنه تندريبا إلىخفيفة وثقيلة ت والتي هدلت  أو انمقاومات ) و ن الجسم مل 

حشننيد " علننى تنميننة السننرعة مننن خننلال تإيجابننالقننوة التقليديننة ، وكننل هننذا التطننور النننوعي بننالقوة والقنندرة أنعكننس ا
و ن الجسم بتحقيق تعجينل أسنرع منن خنلال  ينادة للتالب على  أعلىوحدات حركية أكثر وبزمن أقل مل قابلية 

 القوة .
جميعنا  القبلينة والبعدينة والتني كاننت لصنالح البعدينةكل هذا كان سببا" لظهور الفروق المعنوية بين الاختبنارات 

 ولجلا المجموعتين .
 

 
 
 
 
 
 

 ننننننننننننننننننننننننننننننن
 .102، ص  1995، مكتب المراكز التدريبية ، سوريا ،  دليل المدر  لي علم التدريب الرياضيمعتصم عوتوق:  -1
 .36، ص 1999،القاهرة، دار الفجر العربي، 1، ط طبيقيمدخل ت–وظائف أعضاء التدريب الرياضي محمد علي القط:  -2
 .138، ص1998،القاهرة دار الفجر العربي 1، طتخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث مفتي ابراهيم حماد :  -3
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 عرض وتحليل ومناقشة الفروق بالاختبارات البعدية لمجموعتي البحث  4-3   
 ت  5جدول )  

 للمجموعتين     المحسوبة للاختبار البعدي  Tط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة يبين قيمة الوس
 ) القفز بالدبني الثقيل , القفز بالدبني الخفيف ت    

 الاختبارات
 المجموعة الأولى       

 ) الدبني الثقيل ت    
 المجموعة الثانية           

 الدلالة المحسوبةT ) الدبني الخفيف ت 
 الانحراف الوسط الانحراف سطالو 

 0.03847 4.301 0.08234 4.976 السرعة القصو  
10.27 

 معنوي  

 القفز العمودي
29 1.2247 33.6 1.9494 

4.468 

 معنوي  

 القوة القصو  

 ) الدبني ت
86.00 2.8504 81.9 4.4637 

1.73 

 
ضير 
 معنوي 

 ت0.05لالة )ت ومستو  د8ت عند درجة حرية )1.86ت الجدولية ) Tقيمة )  
تين الحسنابية والانحرالنات المعيارينة بنين المجمنوع الأوسناط أقيامبضن هناك لروق لي  أعلاهيلاح  من الجدول 

ي ) النندبنالأولننىحققننت المجموعننة  إذالتجننريبيتين بمتايننرات السننرعة القصننو  والقفننز العمننودي والقننوة القصننو  ، 
 ت وبانحراف معياري 4.976داره ) الثقيل ت باختبار السرعة القصو  وسطا" حسابيا" مق

 ت لي حين بلغ الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية الثانية ) مجموعة الدبني الخفيفت 0.08234) 
ت، ولجني ينتمكن الباحثنان منن أختبنار معنوينة هنذه الفنروق أسنتخدما 0.03847ت وبانحراف معياري ) 4.301) 

ت وهنني اكبننر مننن قيمتهننا الجدوليننة 10.27ت المحسننوبة ) T)ت للعينننات المسننتقلة ،وقنند جنناءت قيمننة  Tاختبننار ) 
ت وهننننذا يعننننني وجننننود لننننروق معنويننننة بننننين 0.05ت ومسننننتو  دلالننننة ) 8ت عننننند درجننننة حريننننة ) 1.86والبالاننننة ) 

  المجموعتين ولصالح المجموعة الثانية ) مجموعة الدبني الخفيفت .
وعتين لحسابية والانحرالات المعيارية بين المجما الأوساط أقيامكما يتبين من الجدول نفسه أن هناك لروق لي 

ودي ) الننندبني الثقينننل ت باختبنننار القفنننز العمننن الأولنننىحققنننت المجموعنننة  إذالتجننريبيتين بمتاينننر القفنننز العمنننودي ، 
ت لنننني حننننين بلننننغ الوسننننط الحسننننابي للمجموعننننة 1.2247ت وبننننانحراف معينننناري ) 29وسننننطا" حسننننابيا" مقننننداره ) 
ان ت ، ولجي يتمكن الباحثن1.9494)  ري ت وبانحراف معيا33.6ة الدبني الخفيفت ) التجريبية الثانية ) مجموع

 ت المحسننوبة )Tت للعيننات المسننتقلة ،وقنند جناءت قيمننة ) Tمنن أختبننار معنوينة هننذه الفننروق أسنتخدما اختبننار ) 
ت وهنذا 0.05) لالنة ت ومسنتو  د8ت عند درجة حرينة )1.86ت وهي اكبر من قيمتها الجدولية والبالاة ) 4.468

 يعني وجود لروق معنوية بين المجموعتين ولصالح المجموعة الثانية 
 ) مجموعة الدبني الخفيفت . 
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) دارهبنار الندبني وسنطا" حسنابيا" مقن) الندبني الثقينل ت باخت الأولىولي متاير القوة القصو  ، حققت المجموعة 
 لمجموعة التجريبية الثانيةت لي حين بلغ الوسط الحسابي ل2.8504ت وبانحراف معياري ) 86
ت، ولجننني ينننتمكن الباحثنننان منننن أختبنننار معنوينننة هنننذه الفنننروق أسنننتخدما 4.4637ت وبنننانحراف معيننناري ) 81.9) 

ت وهننني اقنننل منننن قيمتهنننا الجدولينننة 1.73ت المحسنننوبة ) Tت للعيننننات المسنننتقلة ،وقننند جننناءت قيمنننة ) Tاختبنننار ) 
ت وهننذا يعننني عنندم وجننود لننروق معنويننة بننين 0.05لننة ) ت ومسننتو  دلا8ت عننند درجننة حريننة ) 1.86والبالاننة ) 

 المجموعتين ولصالح المجموعة الثانية ) مجموعة الدبني الخفيفت . 
ة المجموعتان بشضن توظيف مقدار المقاومة المستخدمة ، وهذا سبب لروقا" حقيقية لني مسنتويات القندر  اختلفت

ينف كنان لنه التطور لي نتائي مجموعة القفنز بالندبني الخف أن إذالانفجارية بينتها النتائي بالاختبارات البعدية ، 
ثانينة منن ال أسنرعكنان  الأولنىأثرا" بالستيا" أكثنر سنرعة منن القفنز بالندبني الثقينل ، لالمسنار الحركني للمجموعنة 

 لسنرعةكلمنا كبنرت المقاومنة قلنت ا إذلالعلاقة بين القوة والسرعة هي علاقة عكسية بسبب كبر المقاومة للثانية 
ة " القابلية العضلية على الامتطاط تسنهم لني  ينادة سنرع أن إلىالعلا  أبو، ويشير محمد حسن علاوي واحمد 

قنندرة كننان لتطننوير ال الأولننىالتمريننات للمجموعننة  أداء أن، لضننلا" عننن  ت1)الحركني للتمننارين المسننتعملة " الأداء
السننريل ، لتجننون الخصوصننية للقفننز بالنندبني  الأداءوهننذا يحفننز الجهننا  العصننبي علننى  أعلننىالانفجاريننة بسننرعة 

منن ناحينة السنرعة لني الجهنا  العصنبي المركنزي ممنا  ألضنلالخفيف ألضل كونها حركة بالستية كان لهنا اثنر 
سنرعة و و ينادة نشناط  عند القفز بالدبني الثقيل ، وهذا سبب التطور بالمجاميل العضنلية المنادة للنرجلين والجنذع

نتننائي ألضننل "إذ كلمننا  اد التوالننق بننين  إلننى أد العضننلي ممننا  –توالننق العصننبي الانقبنناض العضننلي وتطننور ال
 اد إنتنناج القننوة  أخننر  الحركنني مننن جهننة وبننين العضننلات المضننادة لهننا مننن جهننة  بننالأداءالعضننلات المشنناركة 
 ت.2)العضلية والقدرة " 

 بنننضو ان أوز بنننو ن الجسنننم سنننرعة لحظينننة لننني تننندريبات القفننن بنننضعلىوللحصنننول علنننى القننندرة الأنفجارينننة المقروننننة 
 يننادة  أنتحقننق ألضننل إنجننا  ، ويلكنند مهنندي كنناظم علنني " علننى  إمكانياتهننامضننالة خفيفننة نسننبيا" ولنني حنندود 

سنم " أو بتندريبات القفنز بنو ن الج وإنمنا الأثقنالالقابلية بالوثب لا تعتمد بصورة عامة علنى القنوة القصنو  برلنل 
 ت.3)خفيفة  بضو ان
 
 
 
 ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن

 .139، ص1984،دار الفجر العربي ،القاهرة،  لسيولوجيا التدريب الرياضيالعلا احمد عبد الفتاح :  أبومحمد حسن علاوي و  -1
 .138، ص1998حماد : مصدر سابق  إبراهيممفتي  -2

ربيننة عة لنني إنجننا  الوثبننة الثلاثيننة، بحننث منشننور لنني مجلننة كليننة التالمسننتخدمة لتنميننة القننوة المميننزة بالسننر  الأسنناليبدراسننة بعننض مهنندي كنناظم علنني :  -3
 .338، ص1995، جامعة باداد، الرياضية
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العضنلية الضنرورية أو إثنارة العندد الضنروري ممنا  الألينافإن التمرينات التني أسنتخدمت عملنت علنى إثنارة 
علنى  بجنزء منهنا وهنذا يعتمند أوهنا بكامل تتنضثرقند  لإنها يادة القوة ، لالعضلة عند تعرضها لملثر  إلى أد 

الطبيعة المميزة لشدة ذلك المثير لضلا" عن أن التمارين التي أسنتخدمت كاننت ذات نوعينة جيندة وموجهنة 
اضنني لنننتي تطننوير للعضننلات المننادة لننق والتننوا ن الخنناص لحركننة الريتطننور التوا إلننى أد وتصنناعدية ممننا 

 فيف أكثر من مجموعة القفز بالدبني الثقيل .للرجلين والجذع لد  مجموعة القفز بالدبني الخ
تميننننزت مجموعننننة القفننننز بالنننندبني الخفيننننف بمسننننتويات عاليننننة مننننن القنننندرة العضننننلية بخصوصننننية أسننننرع مننننن 

إذ انننه عننند القفننز يجننب أن يكننون رد الفعننل اكبننر مننن و ن الجسننم بسننبب تعجيلننه بقيمننة  الأخننر  المجموعننة 
 لننذا لننان المسننالة للقفننز تجبننر ، وبسننبب الاعتمنناد هنننا علننى أكبننر ، وكلمننا تجبننر القننوة يكبننر معهننا التعجيننل

 الخاصننة المتايننراتمننل  للالتعامننتوظيننف أكبننر للسننرعة هنننا مننن القننوة كانننت نتننائي القنندرة الانفجاريننة أكبننر، 
قليننل بالحركننة مننن لهننم لنننوع القننو  المقاومننة ) تقليلهننا أو  يادتهننات والتنني يتعننرض لهننا مننن " جننراء  يننادة أو ت

مجموعنة القفنز  لألنرادقى على عضلات الجسم العاملة ممنا سناعد علنى اسنتيعا  وبدرجنة أكبنر المل العبء
 ،ت1)للقو  الملثرة على العضلات التي تعمل على مفاصل وأجزاء الجسم " –بالدبني الخفيف حول الحركة 

تمريننات مما ساعد على ظهور هنذه الفنروق بنين المجمنوعتين، لضنلا" عنن أن اسنتخدام التمنوج والبرمجنة لل
التدريبيننة ذات الوسننائل والاتجاهننات الخاصننة  الأحمننال" الشنندة القصننوية لنني وتو يننل حمننل التنندريب بحسننب

مبا،رة لتطوير القدرة الانفجارينة والتني سناهمت بشنكل كبينر لني تطنوير السنرعة منل حمنل ،نبه  أعدتالتي 
 قنة اللاهوائينة الفوسنفاتية "الطا إنتاجينةوبصنورة رئيسنية ضنمن  الإثنارةقصوي وبشندة عالينة منن  إلىقصوي 

 ت.2)
 
 

 
 
 
 
 
 
 نننننننننننننننننننننننننننننننننننن

1- Bullard & Knth ( 1995) : Drop Jumping As A Training  Method For Jumping Ability,I.A.A.F,May.Vol: 2,No:3, 

p: 38-39. 

2- G, Colle(1989) : Introduction Into general theory and methodology of sports training and compotation, G.D.R. 

P: 60.     

3-     

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
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 الاستنتاجات :  5-1
 توصل الباحثان إلى مجموعة من الاستنتاجات أهمها :

 أثرت تمارين القفز من الدبني ايجابيا" لي كل من القوة والسرعة والقدرة الانفجارية. -1
ل الخفيف ألضل منن التندريب بنالقفز منن التندريب بنالقفز منن الندبني الثقين التدريب بالقفز من الدبني -2

 لتطوير كل من السرعة والقدرة الانفجارية .

 لا لرق معنوي بين تدريب القفز بالدبني الخفيف والثقيل لتطوير القوة القصو . -3

 

 التوصيات :  5-2
الخفيننف لتطننوير القننوة القصننو  يركننز لنني تنندريبات المقاومننة لنني ضرلننة الأثقننال علننى القفننز بالنندبني  -1

 والسرعة والقدرة الانفجارية .
 ينصح بتدريبات القفز بنصف الدبني وربل الدبني الخفيف أكثر من الثقيل للاعبي كرة السلة . -2

 إجراء بحوث مشابهه على لاعبي الفرق الأخر  .  -3
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 1 ملحق
 يبين نوع التمارين والشدد المستخدمة بالبحث

 2مجموعة الثقيل 1مجموعة الشدة التمرين الأسبوع
 الخفيف

 الملاحظات

مقدار المقاومة  2  4 2  4  دبني كامل الأول
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