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عناصر اللياقة البدنية  بعض تطوير تدريبات القفز العميق والتدريبات البالستية في تأثير

 بطريقة فوسبوري القفز العاليوالانجاز في مسابقة 
 

 الباحثان
                        علي صالح هادي إسماعيل الروميم.م                    ا.د. ياسر منير طه علي البقال

  yassersport@uomosul.edu.iq      alialroomi79@gmail.com   
 المديرية العامة لتربية نينوى  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة الموصل   

 فقط الجسمتبرز مشكلة البحث في تجريب تدريبات القفز العميق والتي تستخدم وزن       
الاوزان الاضافية على عينة من اللاعبين الناشئين في مسابقة  التي تستخدموالتدريبات البالستية 

القفز العالي ومدى ملائمتها لهذه العينة في محاولة للتعرف على التاثيرت المختلفة لهذه التدريبات 
 ويهدف البحث إلى الكشف عما يأتي :  على عينة الناشئين 

 عناصر اللياقة البدنية والانجاز في القفز العالي . في بعضبات القفز العميق تأثير تدري -1
 عناصر اللياقة البدنية والانجاز في القفز العالي . في بعضتأثير التدريبات البالستية  -2
 ية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانيةدعدلالة الفروق في الاختبارات الب -3

 يأتي :وافترض الباحثان ما         
بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  احصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -1

 . ولصالح الاختبارات البعدية التي تستخدم تدريبات القفز العميقالاولى 
بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  احصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -2

 . ولصالح الاختبارات البعدية التي تستخدم التدريبات البالستيةالثانية 
عناصر اللياقة البدنية والانجاز بين  في بعضتوجد فروق ذات دلالة احصائية  -3

 الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية .
طبيعة البحث، وتم تنفيذ التجربة على للملاءمته و  واستخدم الباحثان المنهج التجريبي        

 ، ( لاعبا  12والبالغ عددهم ) قفز العاليفي مسابقة النينوى منتخب تربية عينة من لاعبي 
، اختيروا بالطريقة العمدية وقسموا بالطريقة العشوائية الى مجموعتين  ( سنة17-15وبأعمار )
التجانس في المتغيرات الآتية وتم تحقيق  ( لاعبين لكل مجموعة،6( وبواقع )تين)تجريبي
 (، فضلا عن إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث، العمر التدريبي، الطول، الكتلةالزمني )العمر 

التي حددت من قبل السادة الخبراء والمتخصصين. وقد تم اعتماد التصميم  في المتغيرات البدنية
وتضمنت اجراءات البحث  الاخرىذو المجموعتين التجريبيتين التي تضبط كل منهما التجريبي 

من خلال تحليل محتوى المصادر العلمية وعرضها على  تحديد للقياسات والاختبارات المستخدمة
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وكذلك تصميم برنامجين تدريبيين احدهما  ختباراتمجموعة من الخبراء  ومن ثم تنفيذ هذه الا
الستية وتم اجراء تجربتين باستخدام تدريبات القفز العميق والثاني باستخدام التدريبات الب

خلال ثلاثة  وتم اجراء الاختبارات القبلية  استطلاعيتين على ثلاثة لاعبين من مجتمع البحث 
ثمانية اسابيع وبعد الانتهاء من تنفيذ البرامج  تم تنفيذ البرامج التدريبية التي استغرقتبعدها و ايام 

الوسائل  حثان.واستخدم البا تبارات القبليةاجريت الاختبارات البعدية وبنفس تسلسل واسلوب الاخ
، المئوية معامل الاختلاف، النسبة ، الإحصائية الآتية: )الوسط الحسابي، الانحراف المعياري

مجموعة من  إلى انت( للعينات المستقلة، وتوصل الباحث(للعينات المرتبطة، اختبا )ت(اختبار 
 حققت تدريبات القفز العميق الاولى التي تستخدمالمجموعة التجريبية  ان الاستنتاجات تضمنت

والانجاز من المجموعة للمتغيرات قيد الدراسة  عناصر اللياقة البدنية تطوير في تطورا افضل 
البعدية وذلك من خلال مقارنة نتائج الاختبارات ة يالتجريبية الثانية التي تستخدم التدريبات البالست

 . الاولى والثانية  لمجموعتين التجريبيتينل
Abstract 

The impact of deep jumping traning and ballistic exercises in a 

number of fitness and achievement in the fospori high jump 
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    The research problem arises in experimenting with deep 

jumping exercises that use body weight only and ballistic exercises 

that use additional weights on a sample of young players in the 

high jump competition and their suitability for this sample in an 

attempt to identify the different effects of these exercises on the 

junior sample 

      The research aims to reveal the following :           

 1-The effect of deep jumping exercises on a number of physical 

fitness and achievement in high jumping . 

 2-The effect of ballistic exercises on a number of physical fitness 

and achievement elements in high jump . 

3- Significance of differences in physical tests for the first and 

second experimental groups 

          The researchers assumed the following : 

1- There are statistically significant differences between the pre 

and post tests for the experimental group that uses deep jumping 

exercises and in favor of the post tests. 



 
 

 75 

2- There are statistically significant differences between the pre 

and post tests for the experimental group that uses ballistic 

exercises and in favor of the post tests. 

3- There are statistically significant differences in a number of 

physical fitness and achievement elements between the post-tests 

of the first and second experimental groups. 

The researchers used the experimental method for its relevance 

and the nature of the research, and the experiment was carried out 

on a sample of the Nineveh national educational team players in 

the high jump competition, which numbered (12) players, and their 

ages (15-17) years, were chosen by the intentional method and 

divided randomly into two groups (experimental) and by (( 6) 

players for each group, and homogeneity was achieved in the 

following variables (age, height, mass, training age), as well as 

making parity between the two research groups in the physical 

variables that were determined by the experts and specialists. 

The experimental design with two experimental groups that 

control each other was adopted. The research procedures included 

determining the measurements and tests used by analyzing the 

content of the scientific sources and presenting them to a group of 

experts and then implementing these tests, as well as designing 

two training programs, one using deep jump exercises and the 

second using ballistic exercises. Conducting two exploratory 

experiments on three players from the research community. The 

tribal tests were conducted within three days, and then the training 

programs that lasted eight weeks were implemented. 

The researchers used the following statistical methods: (arithmetic 

mean, standard deviation, coefficient of variation, percentage, t-

test for related samples, t-test for independent samples, and the 

researchers reached a set of conclusions that included that the 

first experimental group using deep jump exercises achieved A 

better development in the development of physical fitness elements 

for the variables under study and achievement than the second 

experimental group that uses ballistic exercises, by comparing the 

results of the tests 

 التعريف بالبحث : -1 
 المقدمة وأهمية البحث : 1-1

يعد التدريب الرياضي المستند على اسس علمية من اهم العوامل التي تمكننا من الوصول        
( ، كما يعمل الى 18، 2003الى اعلى المستويات الرياضية في مختلف الالعاب )رزق، 

الارتقاء بمستوى عمل الاجهزة الوظيفية لجسم الانسان من خلال التغيرات الايجابية للمتغيرات 
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ة ويساعد على الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق اطول فترة ممكنة من ثبات الوظيفي
وظهرت تدريبات متعددة   (.27، 1990المستوى الذي توصل اليه الفرد خلال التدريب )هارة، 

في اواخر القرن الماضي وبداية القرن الحالي ومن بين هذه الاساليب تدريبات القفز العميق 
البلومترك والتدريبات البالستية التي استخدمت في مجال العاب القوى ، وبالأخص وتدريبات 

فعاليات الوثب والقفز ، ويمكن اعتبار تدريبات البلايومتريك وسائل تدريبية مختلفة يمكن من 
خلالها تنمية وتطوير الحالة التدريبية للفرد الرياضي الى درجة معينة وقد تختلف او لا تختلف 

قارنة ، بسبب طريقة اعطاء الحمل التدريبي والتي قد تحدث تغييرات على قدرة الفرد درجة الم
 واستعداداته.

ونظرا لاختلاف التدريبات المستخدمة لتطوير الانجاز في مسابقة القفز العالي بين تدريبات       
ميق والحجل البلومترك التي تحتوي على عدة اشكال تدريبية منها )القوة الارتدادية والقفز الع

وبين التدريبات البالستية التي تستخدم اوزان والارتقاء( وبين التدريبات التي تستخدم وزن الجسم 
 ( واختلاف النتائج المستخلصة على عدة فعاليات وعينات مختلفةل مطاطية، ثقالاتاحباضافية )

تبرز اهمية البحث  فمن هنا . فيما يخص عينة الناشئين وبالأخصوتفاوت هذه النتائج واختلافها 
التي تستخدم وزن الجسم فقط والصناديق الخشبية  في التعرف على تأثير تدريبات القفز العميق

في تطوير  بعض عناصر اللياقة  التي تستخدم المقاومات الاضافية والتدريبات البالستية للقفز
ينة الناشئين في محاولة البدنية والانجاز في مسابقة القفز العالي ومدى اهمية هذه التدريبات لع

 .للاستفادة من نتائج البحث في المجال العملي في تدريب الناشئين
 مشكلة البحث : 1-2

تاثيرات مختلفة على  نوع من التدريبات المختلفة المستخدمة في المجال الرياضيلكل      
لكل نوع من هذه التدريبات  ونسب التأثيرفي النتائج  الجوانب البدنية والانجاز وهناك اختلافات

ومترك يتدريبات البلومن هذه التدريبات الانجاز في مسابقة القفز العالي تطوير  لغرض  المستخدمة
بمختلف انواعها وكذلك التدريبات البالستية وتدريبات الاثقال وقد استخدمت على فعاليات 

في تجريب تدريبات القفز  فمن هنا تبرز مشكلة البحث  عينات مختلفة ىوعل متعددة ومسابقات
والتي تستخدم وزن الجسم فقط والتدريبات  )التي هي نوع من انواع التدريبات البليومترية(العميق

البالستية التي تستخدم الاوزان الاضافية على عينة من اللاعبين الناشئين في مسابقة القفز العالي 
 ين النوعين من ثيرت المختلفة لهذومدى ملائمتها لهذه العينة في محاولة للتعرف على التا

 التدريبات على عينة الناشئين . 
 الكشف ما يأتي :ـ إلىيهدف البحث  أهداف البحث :1-3
عناصر اللياقة البدنية والانجاز في القفز  بعض تطوير فيتأثير تدريبات القفز العميق  1-3-1

 العالي .
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عناصر اللياقة البدنية والانجاز في القفز  بعض تطوير فيتأثير التدريبات البالستية  1-3-2
 العالي .

 دية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية .عدلالة الفروق في الاختبارات الب 1-3-3
 وافترض الباحثان ما يأتي : فروض البحث : 1-4
بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية التي  احصائيةتوجد فروق ذات دلالة  1-4-1

 . ولصالح الاختبارات البعدية تستخدم تدريبات القفز العميق
بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية التي  احصائيةتوجد فروق ذات دلالة  1-4-2

  .ولصالح الاختبارات البعدية  تستخدم التدريبات البالستية
لاتوجــــد فــــروق ذات دلالــــة احصــــائية بــــين الاختبــــارات البعديــــة للمجمــــوعتين التجــــريبيتين  1-4-3

 عناصر اللياقة البدنية والانجاز . في بعضالاولى والثانية 
 مجالات البحث : 1-5
 المجال البشري : عينة من لاعبي القفز العالي الناشئين لمنتخب تربية نينوى . 1-5-1
 المكاني : مدرسة متوسطة البحرين للبنين / الموصل .المجال  1-5-2
  ( .2020/  1 /  20( ولغاية ) 2019/  10/  9ة من ) مدالمجال الزمني : لل 1-5-3
 اجراءات البحث : -2
نهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث ، حيث أن ماستخدم الباحثان ال منهج البحث : 2-1

 نتائج دقيقة . إلىالمنهج التجريبي هو أفضل المناهج الذي يمكن اتباعه للوصول 
 محافظة نينوى حددت عينة البحث بالطريقة العمدية بلاعبي منتخب تربية  : عينة البحث 2-2

كعينة للبحث بطريقة عمدية  اختيارهموقد تم ( لاعبا ، 12الناشئين البالغ عددهم ) للقفز العالي
( بعد ذلك قسمت العينة %100أصبحت النسبة المئوية لعينة البحث الفعلية من عينة البحث )

 ( لاعبين .6تكونت كل مجموعة من ) تجريبيتين بطريقة عشوائية إلى مجموعتين
 عينة البحث : و تكافؤ تجانس 2-3
، مجموعتي البحث في متغيرات )الطولتم اجراء التجانس بين   تجانس عينة البحث : 2-3-1

 ( .1العمر التدريبي( كما هو موضح في الجدول )و ، والعمر الزمني، والكتلة
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 (1الجدول )
الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف )خ%( في المتغيرات المعتمدة  الأوساط

 في التجانس
 المعالم الاحصائية

 ع± ¯س المتغيرات
 معامل الاختلاف

 )خ%(
 %177,2 720,3 870,170 الطول )سم(
 %917,2 050,2 254,60 الكتلة )كغم(
 %054,8 487,1 000,16 العمر )سنة(

 %557,5 584,0 805,10 العمر التدريبي )شهر(
المعتمدة في ( يتبين لنا أن قيم معامل الاختلاف للمتغيرات 1من خلال ملاحظتنا للجدول )    

%( على التوالي وهي 557,5%، 054,8%، 917,2%، 177,2التجانس لعينة البحث بلغت )
 مما يدل على تجانس عينة البحث . %(30)قيم كلها أصغر من 

 أجرى الباحثان التكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيرات تكافؤ مجموعتي البحث 2-3-2
للرجلين  لعضلات والقوة المميزة بالسرعة للرجلين لعضلات الانفجاريةالقوة و  السرعة الانتقالية

 . مرونة الظهر حركات التقوس للخلفو 
 (2الجدول )

الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ودلالة الفروق في المتغيرات  الأوساط
 المعتمدة في التكافؤ .

 الصفات البدنية
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
(1) 

المجموعة التجريبية 
(2) 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 ع+ س   ع+ س  
 0,09 1,77 32,10 1,80 32,00 سم القوة الانفجارية للرجلين

 0,83 0,70 7,45 0,50 7,40 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى 

 0,46 0,60 7,47 0,70 7,30 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى 

 0,76 2,00 11,55 2,70 11,50 سم الظهرمرونة 

 0,80 3,00 132,10 3,45 130,50 سم الانجاز في مسابقة القفز العالي

 -( يتبين لنا ما يأتي :2من خلال ملاحظتنا للجدول )
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رية للرجلين والقوة القوة الانفجامعنوية في جميع المتغيرات البدنية  عدم وجود فروق ذات دلالة -
مما يدل على عشوائية الفروق  يتينبين المجموعتين التجريب مرونة الظهرللرجلين و المميزة للسرعة 

 بين المجموعتين، وبذلك يحقق التكافؤ بين المجموعتين في المتغيرات قيد الدراسة .
)جهـــــاز الكترونـــــي لقيـــــاس الطـــــول لأقـــــرب  الأجهززززززة والأدوات المسزززززتخدمة فزززززي البحزززززث : 2-4

ســـــــاعة و ، ( 2ة عـــــــدد )صـــــــافر و ( غـــــــم، 50جهـــــــاز الكترونـــــــي لقيـــــــاس الكتلـــــــة لأقـــــــرب )و )ســـــــم( ، 
( ، صـــــناديق 12جهـــــاز القفـــــز العـــــالي ، حـــــواجز بارتفاعـــــات مختلفـــــة عـــــدد ) ( ،2ايقـــــاف عـــــدد )

 ( 12بارتفاعات مختلفة عدد )
 اختيار الصفات البدنية واختباراتها : 2-5

تم تحليل محتوى المصادر العلمية لاختيار الصفات البدنية المهمة في القفز العالي ، وبعد      
لقوة االسرعة الانتقالية،  التي استعرضت في المتغيرات )ذلك تم  واختباراتها للاعبي القفز 

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين، الرشاقة، مرونة الظهرالانفجارية لعضلات الرجلين، 
 (حركات التقوس للخلف

 وسائل جمع المعلومات والبيانات )ادوات البحث(2-6
تبيان  / تـــم اســـتخدام ادوات البحــــث الآتيـــة: تحليــــل المحتـــوى  / المقابلــــة الشخصـــية  / الاســــ     

 المقاييس و الاختبارات 
 المقاييس والاختبارات المستخدمة : 2-7
 القياسات الجسمية : 2-7-1
تم استخدم جـدار مـدرل لقيـاس طـول الجسـم، وعنـد القيـاس قياس الطول الكلي للجسم :  2-7-2

يقـــف اللاعـــب حـــافي القـــدمين وظهـــره ملاصـــق للجـــدار علـــى ان تلامـــس الجـــدار مؤخرتـــا القـــدمين 
والــوركين ولــوحي الكتفــين والنظــر متجــه ل مــام ويقــاس طــول الجســم مــن الأرض ولأعلــى نقطــة فــي 

 الجمجمة.
يقف اللاعب على الميزان وهو يرتـدي السـروال فقـط،  كتلةلقياس الاس كتلة الجسم : قي 2-7-3

 غرام. (50)لأقرب  كتلةويتم قياس ال
:الــذي أســتخدمه الباحــث فــي التجــارب الاســتطلاعية لتحديــد زمــن الراحــة  قيززاس النززبض 2-7-4

 بين التكرارات وزمن الراحة بين المجاميع والشدة القصوى عند أداء التمرين .
%( 75: قام الباحث باعتماد الاختبارات التي حصلت علـى نسـبة اتفـاق )الاختبارات البدنية8 -2

 فاكثر من آراء المحكمين.
، 1997العمودي من الثبات لقياس القوة الانفجاريـة للـرجلين )حسـانين وحمـدي،  اختبار القفز -

،اختبار ثلاث حجلات لأبعد مسافة ممكنة ولكل رجل على حدا لقياس القوة المميزة بالسرعة (117
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(. اختبـار اطالـة مـد الجـذع التقـوس للخلـف مـن 346، 1987للرجلين. )عبد الجبـار وبسطويسـي، 
 مرونة الظهر وضع الانبطاح لقياس

المجموعتين المتكافئتين ذات  ذوالتصميم التجريبي  تم استخدام التصميم التجريبي :2-9
( يوضح التصميم 1(.والشكل )112-102، 1981الاختبارين القبلي والبعدي" )الزوبعي،والغنام،

 التجريبي المستخدم في تجربة البحث.
 
 

     
 

 يوضح التصميم التجريبي للبحث( يوضح التصميم التجريبي المستخدم 1الشكل )
 تحديد متغيرات البحث  10 –2
 . والتدريبات البالستية ميقالقفز الع تدريبات -المتغير المستقل : 1 – 10 –2
)القـوة الانفجاريـة، القـوة المميـزة بالسـرعة، البدنيـة  عناصـر اللياقـة -المتغير التابع : 2 – 10 –2

 ( مرونة الظهر
 المستخدمة في البحث: (الإجراءات الميدانيةعرض الاختبارات ) 11 – 2
 المستخدمة في البحث: دريباتتصميم وتنفيذ الت 1 – 11 – 2

ــ الخاصــة بالبحــث   دريباتبعــد تحليــل محتــوى المصــادر والبحــوث والدراســات العلميــة تــم تصــميم الت
فــي اســتمارة الاســتبيان وتــم توزيعــه علــى الســادة المختصــين مــن ذوي  دريباتوقــد تــم وضــع هــذه التــ

الخبـرة والاختصـاص فــي مجـالي علــم التـدريب الرياضـي والســاحة والميـدان  لتحديــد مـدى صــلاحية 
ــ المســتخدمة، وبعــد انتهــاء الباحــث مــن تطبيــق كافــة الاختبــارات البدنيــة القبليــة تــم تنفيــذ  دريباتالت
(  ،وقد 15/1/2020( ولغاية ) 15/11/2019بتاريخ )  جريبيتينالت دريبات على المجموعتينالت

 -تم مراعاة النقاط المهمة عند تنفيذ التمارين وهي :
 .تم تطبيق التمارين الخاصة بالبحث لأغراض البحث العلمي 
 .تم تنفذ التمارين المستخدمة في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية 
  ( 8تم تنفيذ التمارين خلال ).دورات صغرى ) أسبوعية ( وبواقع دورتين متوسطتين 
  ( وحـدات تدريبيـة )أي  3)  ( اسابيع وكل اسبوع يحتوي على4)كل دورة متوسطة تتكون من

 " وحدة تدريبية(. 24تنفيذ " 
 .)تم إجراء الوحدات التدريبية في الأيام )السبت، الاثنين، الأربعاء 
 مشابه للمسابقة (.كان أداء التمارين بالأداء المثالي )ال 
 .كان التحكم بالحمل عن طريق التغيير بالحجم فقط من خلال زيادة عدد المجاميع 

 المقارنة

 (2تجريبية )الالمجموعة 

تدريبات القفز 
 العميق

 التدريبات البالستية

 اختبار قبلي    (1) المجموعة التجريبية
 اختبار بعدي

 اختبار بعدي اختبار قبلي  
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  تم تحديد فترات الراحة بين التكرارات والمجاميع بالاعتماد على طريقة التدريب الفتري المرتفـع
 الشدة ، فضلا  عن إجراء التجارب الاستطلاعية.

 ة بالاعتماد على التجارب الاستطلاعية.تم تحديد الزمن للتمارين المستخدم 
 ( 1 : 3إن تمول حركة الحمل في كل دورة متوسطة )

 
 الاسابيع           
 درجة الحمل

 الاسابيع
 8س 7س 6س 5س 4س 3س 2س 1س

  O O      قصوي

    o o  O  اقل من القصوي
 o       o متوسط
     o    منخفض

 حركة الحمل تموج ( يبين2الشكل )
 :الإجراءات الميدانية للبحث 2-12
ـــة بتـــاريخ  )التجربزززة الاسزززتطلاعية الاولزززى :2-12-1 ـــى 9/10/2019اجريـــت هـــذه التجرب ( عل

 خــب تربيــةتلاعبــين مــن مجتمــع البحــث الاصــلي لاعبــي منثلاثــة )البحــث  ن لاعبــين مــن مجتمــع
مجــاميع، فضــلا  عــن وهــي تجربــة للتأكــد مــن صــلاحية التمــارين وتطبيقهــا فــي (نينــوى للقفــز العــالي

تحديد زمن كل تمرين، بمساعدة فريق العمل المساعد و التعرف والكشف عن الأخطاء والمعوقـات 
 التي تحدث وكذلك تعرف فريق العمل المساعد على هذا النوع من التجارب.

(  بهدف 10/10/2019اجريت هذه التجربة بتاريخ )   التجربة الاستطلاعية الثانية :2-12-2
أوقات الراحة بين التكرارات، فضلا  عن تحديد أوقات الراحة بـين المجـاميع وذلـك مـن خـلال تحديد 

ايضـا  وكـذلك التعـرف علـى الوقـت المناسـب  1قياس معـدل النـبض وبمسـاعدة فريـق العمـل المسـاعد
والمســتغرق لأداء الاختبــارات وتعــرف فريــق العمــل المســاعد علــى كيفيــة العمــل وطريقــة التســجيل، 

 ذلك تم توزيع الاختبارات . وعلى ضوء
 :الاجراءات النهائية للبحث 2-13
تــــــــــــم اجــــــــــــراء الاختبــــــــــــارات القبليــــــــــــة للفتــــــــــــرة الاختبززززززززززززارات البدنيززززززززززززة القبليززززززززززززة :  2-13-1
 وكما يأتي: 13/11/2019ولغاية 11/11/2019من

                                                           
1
 * تكون فريق العمل المساعد من السادة المدرجة اسمائهم ادناه : 

 محمد صالح  / بكالوريوس تربية رياضية جاسم -
 عامر عبد القادر ابراهيم  / بكالوريوس تربية رياضية -
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ونـــة الظهـــر فـــي اختيـــار مر تـــم اجـــراء الاختبـــارات الآتيـــة:  11/11/2019اليزززوم الاول: بتزززاري  
 .اختبار القفز العمودي من الثبات  وحركات التقوس للخلف 
 .اختبار القفز العميقتم إجراء الاختبارات الاتية:  12/11/2019اليوم الثاني: بتاري  
لأبعــد  ( حجــلات3اختبــار ) تــم إجــراء الاختبــارات الاتيــة: 13/11/2019اليززوم الثالززث: بتززاري  

  .مسافة ممكنة ولكل رجل على حدا 
( دقائق، ورجوع 5وقد تم إعطاء راحة كافية بين جميع الاختبارات للاستعادة الشفاء لا تقل عن )

 ( ن/د.100-90النبض إلى )
التمرينــات القفــز  البــرامج التدريبيــة ) بعــد الانتهــاء مــن تنفيــذ: الاختبززارات البدنيززة البعديززة   2-13-3

قــام الباحثــان بــاجراء الاختبــارات البعديــة علـــى  فــي المنهــال التــدريبي(العميــق والتــدريبات البالســتية 
( وبنفس طريقة وتسلسل 19/1/2020( ولغاية )17/1/2020لاعبي عينة البحث في المدة من )

 الاختبارات القبلية نفسها.
تم استخرال الوسائل الإحصـائية مـن خـلال الاعتمـاد علـى الحقيبـة    الوسائل الإحصائية:14 -2

باســتخدام الوســائل الآتية:)الوســط الحســابي، والانحــراف المعيــاري، ومعامــل  (SPSS)الإحصــائية 
التغير النسبي = })  لاختلاف ، واختبار)ت( للعينات المرتبطة، واختبار )ت( للعينات المستقلة، و

-Dimitriou & etal, 2004,260،  100×  }القبلــي ¯ س القبلــي( /¯ س -البعــدي ¯ س
264)) . 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: -3
 البدنية عناصر اللياقة  في بعض ناقشة نتائج المجموعتين التجريبيتينعرض وتحليل وم3-1
 عناصزر اللياقزة فزي بعزض الاولزى عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية 3-1-1

  والانجاز البدنية
 في بعضالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  (3الجدول )

الاولى التي تستخدم تدريبات  المتغيرات البدنية للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
 القفز العميق

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

التغير 
 ع+ س   ع+ س   النسبي

 %23,43 *4,25 2,00 39,50 1,80 32,00 سم القوة الانفجارية للرجلين

 %2,70- *4,05 0,20 7,20 0,50 7,40 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى

 %2,40- *4,90 0,15 7,30 0,20 7,48 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى
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 %3,47 *4,10 2,10 11,90 2,70 11,50 سم مرونة الظهر

  *6,77 4,00 145,10 3,45 130,50 سم لمسابقة القفز العاليفي  الانجاز

 4.03( ، قيمة )ت( الجدولية =5( وامام درجة حرية )0.01) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
       
 ماياتي :( يتبين لنا 3من خلال ملاحظتنا للجدول )      

 القــوة الانفجاريــة لعضــلات الــرجلين بــين الاختبــار القبلــي معنويــة فــي  وجــود فــروق ذات دلالــة
ولمصـلحة الاختبـار  الاولـى التـي تسـتخدم تـدريبات القفـز العميـق لدى المجموعة التجريبيـة والبعدي

( عنــد 2,57الجدوليــة )( وهــي أكبــر مــن قيمــة )ت( 4,25)ت( المحســوبة ) ةقيمــ بلغــتالبعــدي اذ 
 (.0.05( ومستوى دلالة )5درجة حرية )

  فــي القـــوة المميـــزة بالســـرعة للرجــل اليمنـــى واليســـرى ومرونـــة  وجــود فـــروق ذات دلالـــة معنويـــة
لدى المجموعة التجريبيـة الاولـى  ولمصلحة الاختبار البعدي الظهر بين الاختبارين القبلي والبعدي

( 4,90( ، )4,05قـيم )ت( المحسـوبة علـى التـوالي ) بلغـتيـق اذ التي تستخدم تدريبات القفز العم
( ومســـتوى دلالـــة 5( عنـــد درجـــة حريـــة )4,03( وهـــي أصـــغر مـــن قيمـــة )ت( الجدوليـــة )4,10، )
(0,01)  . 
  وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة فــي الانجــاز فــي مســابقة القفــز العــالي بــين الاختبــارين القبلــي

والبعدي ولمصلحة الاختبار البعـدي لـدى المجموعـة التجريبيـة الاولـى التـي تسـتخدم تـدريبات القفـز 
 (4,03)البالغة ( وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية 6,77العميق، اذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة )

 ( . 0,01( ومستوى دلالة )5عند درجة حرية )
ويعــــزو الباحثــــان التطــــور الحاصــــل بــــين الاختبــــارين القبلــــي والبعــــدي لــــدى المجموعــــة            

التجريبية الاولى التي تستخدم تدريبات القفز العميق الى فعاليـة وخصوصـية التـدريبات المسـتخدمة 
للمنافسة وباستخدام نفـس نـوع الاداء )قفـز عمـودي( الفعلي  ل داءوانه استخدمت تمرينات مشابهة 
مـــن خـــلال  لـــ داءالـــى اضـــافة صـــعوبة  بالإضـــافةالفعلـــي  لـــ داءواســـتخدام وزن الجســـم كمقاومـــة 

 لـ داءاستخدام الصناديق الخشبية لزيادة صعوبة الاداء اذ انـه ممكـن ان تكـون التـدريبات مشـابهة 
( ، وهـــذا مـــا ادى ايضـــا الـــى زيـــادة فـــي مرونـــة 338، 1990للفعاليـــة الممارســـة )عثمـــان، الفعلـــي 

الظهر من خلال استخدام نفس تدريبات المنافسة كما ان الباحثان رعا مبدا التدرل فـي زيـادة حمـل 
التــدريب والاعتمــاد علــى التــدرل بــالحجم لان العينــة ناشــئين واســتخدم الاداء بشــدة مثاليــة ومناســبة 

لمكونات الحمل التدريبي ولفترات الراحة والعمل واسـتخدام لمستوى العينة وكذلك ان التطبيق الجيد 
حركات تمتـاز بـالقوة والسـرعة فـي نفـس الوقـت كلهـا عوامـل ادت الـى تطـور القـوة الانفجاريـة والقـوة 

والضــغط علــى المميــزة بالســرعة باعتبارهــا قــدرات بدنيــة تعتمــد علــى التقنيــين الجيــد لفتــرات العمــل 
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م الفوســفاجيني( واداء الشــغل المنجــز فــي اقصــر وقــت ممكــن والتــدرل انظمــة الطاقــة العاملــة )النظــا
( والاعتماد على 1:  3)  اسابيع( وبتمول حركة حمل  8الجيد والمبني على اساس علمي خلال )

مبــدا التثبيــت والتكييــف والتقنــين الجيــد لفتــرات الراحــة ادى الــى تطــور المجموعــة التجريبيــة الاولــى 
 القفز العميق .التي تستخدم تدريبات 

ويعزو الباحثان سبب تطور الانجاز الى ان مسابقة القفز العالي تتطلب توافر العديد من          
الصــفات البدنيــة كــالقوة الانفجاريــة والقــوة المميــزة بالســرعة ومرونــة الظهــر وبمــا ان المنهــال عمــل 

نجــاز، اذ يشــير كــل مــن فــان تطورهــا ادى الــى تطــور الا علــى تطــوير كــل هــذه المتغيــرات البدنيــة
)الاعظمي والبقال( ان لصفتي القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة لعضلات الرجلين اهمية كبيرة في 
ـــاز العارضـــة  ـــة فـــي اجتي ـــب الاداء مســـتوى عـــالي مـــن الدقـــة والمرون ـــز العـــالي اذ يتطل مســـابقة القف

 ومستوى الانجاز العالي.
 عناصر اللياقة في بعض تجريبية الثانيةة العرض وتحليل ومناقشة النتائج المجموع3-1-2

  والانجاز البدنية
 

 في بعض( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة 4الجدول )
القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية التي تستخدم التدريبات  المتغيرات البدنية للاختبارين

 البالستية
 

 
 
 

 
 2.26= الجدولية( ت) قيمة ،( 9) حرية درجة وامام( 0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 

 
 2.57( ، قيمة )ت( الجدولية =5( وامام درجة حرية )0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 

 
 4.03( ، قيمة )ت( الجدولية =5( وامام درجة حرية )0.01) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 

فــي صــفة  وق ذات دلالــة معنويــة( يتبــين لنــا ان هنــاك فــر  4مــن خــلال ملاحظتنــا للجــدول )       
والانجـاز فـي مسـابقة  رجل اليمنى واليسـرى ومرونـة الظهـرلا ية والقوة المميزة بالسرعةالقوة الانفجار 
التــــي تســــتخدم  تجريبيــــة الثانيــــةبــــين الاختبــــارين القبلــــي والبعــــدي لــــدى المجموعــــة ال القفــــز العــــالي

( 5,19) علـى التـوالي اذ كانت قيمة )ت( المحسوبة التدريبات البالستية ولصالح الاختبار البعدي،

 الإحصائيةالمعالم 

 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

التغير 
 ع+ س   ع+ س   النسبي

 %18,38 *5,19 2,15 38,00 1,70 32,10 سم ينالقوة الانفجارية للرجل

 %6,98- *4,20 0,50 6,79 0,70 7,30 ثانية اليمنى القوة المميزة بالسرعة للرجل

 %9,12- *4,17 0,55 6,77 0,40 7,45 ثانية اليسرى القوة المميزة بالسرعة للرجل

 %28,44 *4,50 3,77 14,90 2,55 11,60 سم مرونة الظهر

  *5,43 4,50 140,50 3,00 132,10 سم الانجاز في مسابقة القفز العالي
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أكبــــــر مــــــن قيمــــــة )ت( الجدوليــــــة البالغــــــة  قــــــيم وهــــــي (5,43، ) (4,50( ، )4,17، ) (4,20، )
 ( .0.01( ومستوى دلالة )5( عند درجة حرية )4.03)

ويعزو الباحثان التطور الحاصل للمجموعة التجريبية الثانية التي تستخدم التـدريبات البالسـتية      
ة لعضــــلات الــــرجلين والقــــوة المميــــزة بالســــرعة لعضــــلات الــــرجلين الــــى فعاليــــة فــــي القــــوة الانفجاريــــ

التدريبات المستخدمة والتي راعت مبدا الخصوصية في التدريب من خلال استخدام تدريبات تشابه 
الاداء الفعلــي فــي المنافســة بالاضــافة الــى اســتخدام مقاومــات اضــافية مــن خــلال اســتخدام الكــرات 

ية وزيـــادة صـــعوبة التـــدريبات كمـــا تـــم بنـــاء المنهـــال التـــدريبي علـــى الاســـس الطبيـــة كمقاومـــة اضـــاف
واسـتخدام حركـات انفجاريـة ضـد العلمية الصحيحة في التدريب ومراعاة شروط التدريبات البالسـتية 

مقاومـة باقصـى سـرعة ممكنـة يعــد الطريقـة الافضـل فـي تنميـة القــدرة العضـلية وزيـادة قـدرة الاليــاف 
اكبـر قـدر ممكـن مـن القـوة فـي اقـل زمـن ممـا يـؤدي الـى تطـور القـوة العضـلية  العضلية على انتـال

وبالاخص القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لارتباطها باداء اقصى قـوة باقصـر وقـت وهـو مـا 
، كمــا ان اســتخدام الشــدة العاليــة فــي يطلــق عليــه القــدرة الــذي هــو الشــغل المنجــز فــي وحــدة الــزمن

تاثير فعال علـى الجهـاز العضـلي وتطـوير الانجـاز كمـا ان التـدرل بـالحجم فـي الحمـل التدريب لها 
التدريبي بين الدورات المتوسطة وكذلك محاولة تحشيد اكبر عدد ممكـن مـن الوحـدات الحركيـة مـن 
خــلال ســـريع وقــوي كـــل هــذه العوامـــل ادت الــى تطـــوير المجموعــة التجريبيـــة الثانيــة التـــي تســـتخدم 

 لستية في صفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة .التدريبات البا
عناصر  في بعضالاختبارات البعدية  فيناقشة نتائج المجموعتين التجريبيتين عرض وتحليل وم2 -3

 والانجاز البدنية اللياقة
 في بعض( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة 5الجدول )

 في الاختبارات البعدية  الاولى والثانية تينالمتغيرات البدنية للمجموعتين التجريبي
 المعالم الإحصائية

 
 

 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
(1)  

 الاختبار البعدي

ة المجموعة التجريبي
(2) 

 الاختبار البعدي

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 ع+ س   ع+ س  
 *2,85 2,15 38,00 2,00 39,50 سم الانفجارية للرجلينالقوة 

 *4,37 0,50 6,79 0,20 7,20 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى
 *3,15 0,55 6,77 0,15 7,30 ثانية القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى

 *3,77 3,77 14,90 2,10 11,90 سم مرونة الظهر
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 3,16 4,50 140,50 4,00 145,10 سم في مسابقة القفز العالي الانجاز 
 2.88( ، قيمة )ت( الجدولية =18( وامام درجة حرية )0.01) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 

البعـــدي بــــين  ( يتبـــين ان الفــــروق كانـــت معنويـــة فــــي الاختبـــار5مـــن خـــلال ملاحظتنــــا للجـــدول ) 
فـي جميـع المتغيـرات  الاولـى ولصالح المجموعة التجريبية، الاولى والثانية المجموعتين التجريبيتين
للرجــــل اليمنــــى  لعضــــلات القــــوة المميــــزة بالســــرعةو للــــرجلين،  لعضــــلات البدنيــــة )القــــوة الانفجاريــــة

( اذ كانــت قــيم )ت( المحســوبة علــى ، والانجــاز فــي مســابقة القفــز العــاليومرونــة الظهــر ،واليســرى
وهــي اكبــر مــن قيمــة )ت( الجدوليــة  (3,16، ) (2,77) ، (3,15، ) (4,37، ) (3,85التــوالي  )
 (.0.01) ≥( وامام مستوى معنوية 18( عند درجة حرية )2,88البالغة )

الفروقـــات المعنويـــة بـــين الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة لكـــل مجموعـــة الـــى اســـتخدام  انيعـــزو الباحثـــ
الاســــس العلميــــة الصــــحيحة فــــي التــــدريب مــــن خــــلال الاعــــداد الصــــحيح لتمرينــــات القفــــز العميــــق 

الدقيقـة )الناشـئين ( مـن خـلال الصـياغة  الفئة العمريـةوالتدريبات البالستية ضمن منهال تلائم هذه 
الجيـد ت الوحدات التدريبية والدورات الصغرى والدورات المتوسطة مـن خـلال الـتحكم لمفرداوالجيدة 

وبهـــذا الخصـــوص أشـــار  ،بوســـاطة التكـــرارات  التدريبيـــة بحجـــم الحمـــل التـــدريب والتـــدرل بالأحمـــال
توزيـــع أحمـــال التـــدريب خـــلال الوحـــدة التدريبيـــة اليوميـــة أو الأســـبوعية أو  ان " ()مـــذكور وشـــغاتي

 (. 23، 2011ريبية المتوسطة من أهم واجبات المدرب الناجح . )مـذكور وشـغاتي ، الدورات التد
( حــول ذلــك بــأن المــدرب الرياضــي يســتطيع ضــبط الحمــل 2005وأورد كـــل) )البشــتاوي والخواجــا، 

التدريبي والتحكم فيه من خلال التغيير بالزيادة أو النقصان في أيٍ من مكونات : الشدة ، والحجـم 
راحــة ، والتغييــر فــي أي مكــون مــن هــذه المكونــات يــؤدي إلــى تغييــر درجتــه ، ويجــب ، وفتــرات ال

)البشــتاوي والخواجــا  مراعــاة العلاقــة بــين مكونــات حمــل التــدريب الثلاثــة عنــد ضــبطه والــتحكم فيــه
( أن التـدريب عمليـة  1984من)علاوي و عبد الفتاح ،           وأكد ذلك كل ( .83،  2005،

اريــة مخططــة ومنظمــة جيــدا  وذلــك لتنميــة القــدرات البدنيــة والمهــارات الأساســية نظاميــة بدنيــة ومه
والتطبيـق  الشـدة كما أن لطريقة التـدريب الفتـري المرتفـع ،(  177، 1984)علاوي و عبد الفتاح ،

بالأداء المثالي والتأكيد على التوافق الجيد في أثناء الأداء  كان له التأثير الإيجابي لهذا التطور ، 
المعـــدة ضـــمن المنهـــال  القفـــز العميـــق والتـــدريبات البالســـتيةنظـــرا  للتوافـــق الموجـــود بـــين التمرينـــات 

التدريبي وما موجود ضمن المنافسة من حيث شدة الأداء وباقي المتغيرات البدنيـة وهـذا مـا أعطـى 
هذا ما و العملية التدريبية خصوصية في التدريب من حيث عمل المجاميع العضلية والنظام العامل 

( " من أن القاعدة الذهبية لأي برنامج ل عداد أو التهيئة Biran,Mackenzie,2002أشار إليه )
تكـــون الخصوصـــية ،وهـــي تعنـــي أن الحركـــات التـــي يؤديهـــا البرنـــامج تكـــون مقاربـــة بقـــدر الإمكـــان 

وأســتخدم ،  ( Biran ,Mackenzie,2002,1للحركــات التــي ســيواجهها فــي أثنــاء المســابقات ")
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ــ  – 120الراحــة الناقصــة بــين التكــرارات  عــن طريــق مؤشــر النــبض بعــودة النــبض إلــى)  انالباحث
( ن /د وهــذه مــن أســس طريقــة التــدريب الفتــري  100 - 90( ن/د  وبــين المجــاميع الــى )  130

( ، هـذا مـا أشـار إليـه ) سـلامة  ةلتمـارين ويشـابه الاداء فـي المنافسـوزمن الاداء المختلف لجميـع ا
يجــب أن يوجــه التــدريب علــى متطلبــات الأداء  القفــز العــاليان الإعــداد الفســيولوجي للاعبــي "إلــى 
مــن الناحيــة الفســيولوجية ، بمعنــى ان التــدريب يجــب ان يعمــل علــى تحســين وتنميــة  المنافســةفــي 

( بهـا الصـدد ( ، وأكد ذلـك )عبـد الفتـاح287، 2000)سلامة، "القفز العالي نظم أنتال الطاقة في 
من أجل الحصول على تكيفات فسيولوجية حقيقة يجب أن يتم تدريب الرياضي بشكل منتظم  انه "

( "يــــؤدي  (.وأشـــار) ســــيد242، 1994الفتــــاح، تقـــل عــــن ثمانيــــة أســـابيع )عبــــد  ومســـتمر لفتــــرة لا
جين فـي العضـلات والكبـد فـي الوقـت الـذي تقـل كلايكـو التدريب المـنظم  إلـى زيـادة كميـة مخـزون ال

جين التي تتحـول إلـى حـامض لاكتيـك نتيجـة المجهـود البـدني ، وهـذا يسـاعد فـي يكو كلافيه كمية ال
  ( .2003،141تأخير ظهور التعب لدى الرياضيين ") سيد ، 

ويعزو الباحثان تفوق المجموعة التجريبية الاولى التي تستخدم تدريبات القفز العميق على         
المجموعــة التجريبيــة الثانيــة التــي تســتخدم التــدريبات البالستســة فــي جميــع عناصــر اللياقــة البدنيــة 

رعة مـن والانجاز الـى خصوصـية تـدريبات القفـز العميـق التـي تتطلـب حركـات فـي غايـة القـوة والسـ
فــوق الصــناديق بقــدمين او بقــدم واحــدة ثــم يــدفع الارض بقــوة وملامســة الارض وهــو اســلوب يشــابه 

فقــط وبــدون اســتخدام تمامــا اســلوب الاداء الفعلــي فــي المنافســة كمــا ا اللاعــب يتحمــل وزن جســمه 
ح مقاومات خارجية كما يـنص عليهـا قـانون القفـز العـالي وهـو يشـابه تمامـا ايضـا الاسـلوب الصـحي

فــي القفــز العــالي فــي حــين ان اســتخدام التــدريبات البالســتية علــى الــرغم مــن تطورهــا لصــفة القــوة 
الانفجارية والمميزة بالسرعة الا انها تؤشـر سـلبا علـى التكنيـك وكـذلك تقلـل مـن سـرعة الاداء وزمـن 

تــوثر  الاداء نتيجــة لاســتخدام المقاومــات الاضــافية وكــذلك ان بعــض المصــادر العلميــة تشــير انهــا
بشكل سـلبي علـى التكنيـك وقـد تسـبب بعـض الاصـابات او جهـد اضـافي علـى اللاعـب وبـالأخص 
مع الناشئين والمبتدئين وهذا ما تم ملاحظته في التـدريب اذ ان اسـلوب الاداء وتكنيـك الاداء واداء 

العينـة  التمرينات كان لدى المجموعة التجريبيـة الثانيـة يمتـاز بنـوع مـن الصـعوبة بدرجـة قليلـة علـى
تدريبات القفـز العميـق التـي تـؤثر بشـكل واضـح علـى قـدرة العضـلات علـى انتـال القـوة على عكس 

والسرعة اللحظية التي تؤدي الى اداء حركي افضـل وذلـك بزيـادة مقـدرة العضـلات علـى الانقبـاض 
 بمعدل اسرع .

لبدنيــة فــي الاختبــارات ونظــرا لتفــوق المجموعــة التجريبيــة الاولــى علــى الثانيــة فــي المتغيــرات ا     
البعدية نلاحظ تفوقها بالنتيجة في الانجاز في القفز العالي لان هذه الفعالية تتطلب مسـتوى عـالي 
مــن القــوة الانفجاريــة والمميــزة بالســرعة مــن خــلال الــربط الجيــد مــا بــين صــفة القــوة والســرعة وعبــور 

عاليــة وتكنيــك عــالي لعبــور  مــن خــلال اخــرال حركــي جيــد باســتخدام قــوة عاليــة وبســرعة العارضــة
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اهميـة "العارضة وتحقيق الانجاز الافضل وهذا مـا اكـده كـل مـن )الاعظمـي والبقـال( اذ اشـار الـى 
)الاعظمــي  "صــفتي القــوة الانفجاريــة والمميــزة بالســرعة لعضــلات الــرجلين لتحقيــق الانجــاز العــالي

حتـال الـى مرونـة عاليـة لتعديـه ، اما بالنسبة لصفة المرونة فان اللاعب ي (238، 2012والبقال، 
العارضة ونظرا لتطور هـذه الصـفة لـدى العينـة وتفـوق المجموعـة التجريبـة الاولـى علـى الثانيـة فـي 
هـــذه الصـــفة والســـبب يعـــود لطبيعـــة التمرينـــات المشـــابهة لـــلاداء الحركـــي وعـــدم اســـتخدام مقاومـــات 

دت الــى البطــ  فــي الاداء وزيــادة اضــافية كمــا هــو الحــال عنــد اســتخدام التــدريبات البالســتية التــي ا
المرونة كان اقل مما هو عليه لدى المجموعة التجريبية الاولـى التـي تـدربت باسـتخدام وزن الجسـم 
فقط مما عمل على زيادة المرونة واستخدام مديات اوسع في الحركة وبالتالي تطور الانجاز بشكل 

 افضل .
 الخلاصة:

بعزززد الانتهزززاء مزززن  تنفيزززذ البزززرامج التدريبيزززة تزززم اسزززتخراج النتزززائج والتعامزززل معهزززا احصزززائية  
 :لاستخراج النتائج وبعد ذلك تم التوصل الى الاستنتاجات والتوصيات الاتية  

 مجموعة من الاستنتاجات تضمنت: الى من خلال النتائج المستخرجة تم التوصل
عناصزززر فزززي جميزززع  ايجابيزززاتمرينزززات القفزززز العميزززق والتزززدريبات البالسزززتية تطزززورا   احزززدثت -

 . د الدراسة قي والانجاز البدنية اللياقة
فزززي  التزززي اسزززتخدمت تمرينزززات القفزززز العميزززق تطزززورا   الاولزززى حققزززت المجموعزززة التجريبيزززة -

انيززززة التززززي والانجززززاز افضززززل مززززن المجموعززززة التجريبيززززة الثالبدنيززززة   عناصززززر اللياقززززةجميززززع 
وبنززززاءا علززززى الاسززززتنتاجات قززززدم الباحثززززان مجموعززززة مززززن  .اسززززتخدمت التززززدريبات البالسززززتية

 التوصيات تضمنت
وضززززع البززززرامج عنززززد تمرينززززات القفززززز العميززززق والتززززدريبات البالسززززتية ضززززرورة الاهتمززززام ب -

لمززززا أظهرتززززه نتززززائج البحززززث مززززن تحسززززن واضززززح فززززي ا لزززز  الصززززفات  التززززدريبي للناشززززئين
 . البدنية

التأكيزززززد علزززززى اسزززززتخدام تزززززدريبات القفزززززز العميزززززق فزززززي بزززززرامج  .الناشزززززئين اكثزززززر مزززززن  -
 التدريبات البالستية

إجزززززراء بحزززززوث ودراسزززززات مشزززززابهة علزززززى فعاليزززززات رياضزززززية أخزززززرى، ولفئزززززات عمريزززززة   -
 مختلفة.
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 العربية والاجنبية: المصادر
ـــراهيم .1 ـــي )إب "، للاعززز  كزززرة القزززدم "الجديزززد فزززي الإعزززداد المهزززاري والخططزززي(: 1994، مفت

 دار الفكر العربي، القاهرة، مصر.
ـــــاس ) .2 ـــــد، عمـــــاد الـــــدين عب عزززززداد (: 2005أبـــــو زي "التخطزززززيط والأسزززززس العلميزززززة لبنزززززاء وا 

الطبعــــة الأولـــــى، منشـــــأة المعـــــارف، الفريزززززق فزززززي الألعزززززا  الجماعيزززززة )نظريزززززات، تطبيقزززززات("، 
 الإسكندرية، مصر.

ــــده ، حســــن الســــيد )  أبــــو .3 لمهززززاري للاعبززززي كززززرة القززززدم  النظريززززة "الإعززززداد ا( : 2012عب
 "، الاسكندرية .والتطبيق

"العززززا  القززززوى بززززين النظريززززة ( : 2012، قتيبــــة احمــــد والبقــــال ، ياســــر منيــــر ) الاعظمــــي .4
 والتطبيق"

ــــــــد حســــــــين والخواجــــــــا، أحمــــــــد إبــــــــراهيم )  .5 مبززززززززادب التززززززززدري  ( :  2005البشــــــــتاوي ، مهن
 ، الطبعة الأولى ، دار وائل للنشر والتوزيع ، عمان ، الأردن .  الرياضي

ــــي فهمــــي )  .6 ــــك ، عل ، منشــــأة المعــــارف  أسززززس أعززززداد لاعبززززي كززززرة القززززدم( :  2008البي
 ، الإسكندرية .

الأسززززززس العلميززززززة لكززززززرة ( :  1997حســــــانين ، محمــــــد صــــــبحي وحمــــــدي عبــــــد المــــــنعم )  .7
 الكتاب والنشر ، القاهرة ، مصر . ، الطبعة الأولى ، مركز  الطائرة وطرق القياس

، طبعــــــة الثانيــــــة محدثــــــة ، دار  كززززززرة القززززززدم( :  1999الخشــــــاب، زهيــــــر قاســــــم وآخــــــران )  .8
 الفكر للطباعة والنشر ، موصل ، العراق . 

التززززززززززززززززدري  الرياضزززززززززززززززي الحززززززززززززززززديث)تخطيط (: 2007، مفتـــــــــــــــي ابـــــــــــــــراهيم ) حمـــــــــــــــاد .9
 دار الفكر العربي للنشر.،وقيادة( وتطبيق

الاختبزززززارات والقيزززززاس والاحصزززززاء فزززززي المجزززززال (:" 2004الحكــــيم، علـــــي ســـــلوم جـــــواد ) .10
 " ، الطيف للطباعة، جامعة القادسية، العراق.الرياضي

ـــــر قاســـــم )الخشـــــاب .11 " خصزززززائت الاختبزززززارات الميدانيزززززة لحزززززالات التزززززدري  (: 1984، زهي
 "، اطروحة دكتوراه غير منشورة، موسكو. الخاصة للاعبي كرة القدم الشبا 

(:"تصززززززميم وتقنززززززين اختبززززززارات لقيززززززاس بعززززززض 1990، زهيــــــر قاســــــم وآخــــــران )الخشــــــاب .12
، بحــــــث منشــــــور، المــــــؤتمر العلمــــــي الســــــادس المهززززززارات الحركيززززززة الاساسززززززية بكززززززرة القززززززدم "

 لكليات واقسام التربية الرياضية.
 –مهزززززززارات  –" كزززززززرة القزززززززدم (: 2005، زهيـــــــر قاســـــــم وذنـــــــون، معتـــــــز يـــــــونس )الخشـــــــاب .13

 دار ابن الهيثم للطباعة والنشر، الموصل."، قانون –اختبارات 
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(: " بنزززززاء بطاريزززززة اختبزززززار المهزززززارات الأساسزززززية 2001، مكـــــي محمـــــود حســـــين )الـــــراوي .14
"، أطروحـــــة دكتـــــوراه غيـــــر  بكزززززرة القزززززدم للاعبزززززي شزززززبا  محافظزززززة نينزززززوى )دراسزززززة عمليزززززة(

 منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل.
ــــل  والغنــــام، الزوبعــــي .15 ــــد الجلي "، "منززززاهج البحززززث فززززي التربيززززة(: 1981محمــــد احمــــد )، عب
 ، مطبعة التعليم العالي،جامعة بغداد، بغداد، العراق.1ل
:" فسززززززززيولوجيا الرياضززززززززة والأداء البززززززززدني (  2000، بهــــــــاء الــــــــدين ابــــــــراهيم )  ســــــــلامة .16

 0"، دار الفكر العربي ، القاهرة  )لاكتات الدم (
 وتطبيقززززززززات، فسززززززززيولوجيا الرياضززززززززة،نظريززززززززات (: 2003ســــــــيد، احمــــــــد نصــــــــر الــــــــدين ) .17

 الطبعة الأولى، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر.
ـــــزام وآخـــــران ) .18 " أسزززززس الزززززتعلم والتعلزززززيم وتطبيقاتزززززه فزززززي كزززززرة (: 2005صـــــبر ، قاســـــم ل

 " مطبعة التعليم العالي ، بغداد.القدم 
الاختبزززززززززارات ومبزززززززززادب (: " 1987، قـــــــــيس نـــــــــاجي وبسطويســـــــــي، احمـــــــــد )الجبـــــــــارعبـــــــــد  .19

 "، مطبعة التعليم العالي، بغداد.في المجال الرياضيالاحصاء 
، 1، طتززززززززززدري  السززززززززززباحة للمسززززززززززتويات العليززززززززززا(: 1994،أبوالعلا أحمـــــــــد )عبـــــــــدالفتاح .20

 القاهرة، دار الفكر العربي .
"فسزززززززززيولوجيا (: 1984، محمـــــــــد حســـــــــن وعبـــــــــد الفتـــــــــاح ، أبـــــــــو العـــــــــلا احمـــــــــد ) عـــــــــلاوي .21

 "دار الفكر العربي ، القاهرة.التدري  الرياضي
تززززززدري  التكتيززززززك بززززززين النظريززززززة (:  2007موفــــــق مجيــــــد )والمــــــولى، قاســــــم لــــــزام ، ر،صب .22

 ، مطبعة الدار الجامعية للطباعة والنشر. والتطبيق
"اتجاهززززززات حديثزززززززة فزززززززي ( :  2011،فاضــــــل كامـــــــل و شــــــغاتي ،عامرفـــــــاخر و ) مــــــذكور .23

 ،مكتبة المجتمع العربي ،عمان. 1"،ط  التهدئة –الإطالة  –القوة  –تدري  التحمل 
ـــــد )  المـــــولى .24 " ، " الاسزززززالي  الحديثزززززة فزززززي تزززززدري  كزززززرة القزززززدم( :  2000، موفـــــق مجي

 دار الفكر للطباعة ، الأردن .
اثززززززززر اسززززززززتخدام تززززززززدريبات الاثقززززززززال ( " 2005،علــــــــي زهيــــــــر صــــــــالح حمــــــــو)  النعمــــــــان .25

والبليومتريززززك علززززى القززززدرة العضززززلية وبعززززض المهززززارات الاساسززززية لززززدى لاعبززززي كززززرة القززززدم 
 دكتوراه غير منشورة ،جامعة الموصل."،اطروحة الشبا  

الإعززززززززداد المتكامززززززززل (:" 1985،محمــــــــد عبــــــــدة صــــــــالح وحمــــــــاد ، مفتــــــــي إبــــــــراهيم )الوحش .26
 لقدم"دار الفكر العربي ،القاهرة.للاعبي كرة ا
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27. Biran Mackenzie (2002):" Sports Coach –Plyometrier, 
BBCEducationwebGuide",http//www.Brianmac.Deman.co.uk/Plym
o.Htm.uk,10:37. 10/10/2002 
28 -  Dimitriou & etal (2004) : "Circadian effects on the acute 
responses of salivary Cortisol and IgA in well trained 
swimmers Br.J. sport" .Med. (36) . 

 الملاحق 
 الاسلوبين التدريبيين المستخدمين في البحث (البرنامج التدريبيوفق1الملحق )

 سم( 30من فوق صندوق بارتفاع ) تدريبات القفز العميق

رات
لدو
ا

بيع 
سا
الا

 

 زمن
 التمرين
 )دقيقة(

 زمن
 الاداء
 )ثانية(

 عدد
 المجاميع

 عدد
 التكرارات

عدد 
التكرارات 
 الكلي

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع
 )ثانية(

رة 
لدو
ا

ة )
سط
متو

ال
1) 

 ثا 15 30 6 5 ثا 4-3 25 1س

 د 6 – 4

 ثا 15 35 7 5 ثا 4-3 26,5 2س

 ثا 15 35 7 5 ثا 4-3 26,5 3س

 ثا 15 25 5 5 ثا 4-3 23,5 4س
ة )
سط
متو

ة ال
ور
الد

2) 
 ثا 15 35 7 5 ثا 4-3 26,5 5س

 د 6 – 4

 ثا 15 40 8 5 ثا 4-3 28 6س

 ثا 15 40 8 5 ثا 4-3 28 7س

 ثا 15 30 6 5 ثا 4-3 25 8س
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 سم( 40تدريبات القفز العميق من فوق صندوق بارتفاع )

رات
لدو
ا

بيع 
سا
الا

 

 زمن
 التمرين
 )دقيقة(

 زمن
 الاداء
 )ثانية(

 عدد
 المجاميع

 عدد
 التكرارات

عدد 
التكرارات 
 الكلي

الراحة بين 
 التكرارات
 )ثانية(

الراحة بين 
 المجاميع
 )دقيقة(

رة 
لدو
ا

ة )
سط
متو

ال
1) 

 ثا 15 30 6 5 ثا 4-3 25 1س

 د 6 – 4

 ثا 15 35 7 5 ثا 4-3 26,5 2س
 ثا 15 35 7 5 ثا 4-3 26,5 3س
 ثا 15 25 5 5 ثا 4-3 23,5 4س

ة )
سط
متو

ة ال
ور
الد

2) 

 ثا 15 35 7 5 ثا 4-3 26,5 5س

 د 6 – 4

 ثا 15 40 8 5 ثا 4-3 28 6س
 ثا 15 40 8 5 ثا 4-3 28 7س
 ثا 15 30 6 5 ثا 4-3 25 8س

 لقوة الانفجارية لعضلات الرجلين بالستية لالتدريبات ال

رات
لدو
ا

بيع 
سا
الا

 

 الشدة
 وزن
 الكرة 
 الطبية

 عدد
 المجاميع

 عدد
 التكرارات

 في المجموعة

عدد 
التكرارات 
 الكلي

الراحة بين 
 التكرارات
 )ثانية(

الراحة بين 
 المجاميع
 )دقيقة(

طة 
وس
لمت
رة ا
لدو
ا

(1) 
 – 30 8 4 2 كغم2 قصوي 1س

40 
نية
ثا

 

 د 5 – 4

 10 5 2 كغم2 قصوي 2س
 12 6 2 كغم2 قصوي 3س
 8 4 2 كغم2 قصوي 4س

ة )
سط
متو

ة ال
ور
الد

2) 

 – 30 10 5 2 كغم2 قصوي 5س
40 

نية
ثا

 

 د 5 – 4

 12 6 2 كغم2 قصوي 6س
 12 6 2 كغم2 قصوي 7س
 10 5 2 كغم2 قصوي 8س

  ( من وضع الوقوف حمل الكرة الطبية مع ثني الركبتين كاملا 1استخدام التمرين رقم )تم
 ثم مدهما كاملا للقفز عالي

 ( من وضع الوقوف حمل الكرة الطبية امام الصدر القفز الى الامام لابعد 2التمرين رقم )
 مسافة
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 لقوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلينالتدريبات البالستية ل

رات
لدو
ا

بيع 
سا
الا

 

 الشدة
 وزن
 الكرة 
 الطبية

 عدد
 المجاميع

 عدد
 التكرارات

 في المجموعة

عدد 
التكرارات 
 الكلي

الراحة بين 
 التكرارات
 )ثانية(

الراحة بين 
 المجاميع
 )دقيقة(

ة )
سط
متو

ة ال
ور
الد

1) 

 – 30 8 4 2 كغم2 %90 1س
40 

نية
ثا

 

 د 5 – 4

 10 5 2 كغم2 %90 2س
 12 6 2 كغم2 %90 3س
 8 4 2 كغم2 %90 4س

ة )
سط
متو

ة ال
ور
الد

2) 

 – 30 10 5 2 كغم2 %90 5س
40 

نية
ثا

 

 د 5 – 4

 12 6 2 كغم2 %90 6س
 12 6 2 كغم2 %90 7س
 10 5 2 كغم2 %90 8س

 ( من الوقوف حمل الكرة الطبية الحجل الى الامام بتبادل 1تم استخدام التمرين رقم )
 ثوان (10الرجلين باستمرار لـ )

 ( الوقوف بتبادل 2التمرين رقم ) القدمين حمل كرة طبية تبادل ثني الركبتين ومدهما لـ
 ( ثوان10)
 


