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Abstract   
While researchers were monitoring the educational process in the triple jump event, they noticed that 

many training units and most of the trainers in the training centers had weak jump rates, which 

caused failure to achieve the accomplishments that would achieve the highest sporting levels. 

Researchers also noted a lack of coaching integrating complex endurance exercises (weights and 

plyometrics) into the same training session. After meeting with some coaches, most explained that 

there was a deficit in muscle power production in the legs, leading to an imperfect distribution of 

effort. This suggests weakness in some of the muscles involved in the performance. In order to bring 

the three jump ratios as close to the ideal as possible, the researchers concluded that the strength of 

the three jumps was not sufficiently developed. The importance of the research lies in the application 

of complex training, which is a combination of weight training and plyometric exercises, as it has an 

impact on developing specific muscular capacity and demonstrating the effectiveness of complex 

training in developing it and focusing on developing the specific capacity component, as it leads to 

increasing the amounts of force applied in specific areas and thus increasing the distance of the triple 

jump through the three stages of performance (step - hop - jump). The research aims to develop 

complex training exercises to develop specific muscular endurance for the performance stages of the 

triple jump in youth athletes, and to identify the effect of complex training exercises on developing 

specific muscular endurance for the triple jump in young athletes. 
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 الملخص

ال ديلالاد الالاو ال ولالادار البد   يلالا   البلالاعون   لاولالا   الن  يلالا  لل مليلالا  الب ليميلالا  علالاي ع عليلالا  ال  بلالا   البلالاعون   خلالا م ابعة لالا  
وا عيش  اغلب المد بيو عي المراكز البد   ي  هنعلك ض ف عي نسب ال  بعر امع يس ب عدم تحقيق الانجعز الذي 

قللا  اتلالابمدام الملالاد بيو للالادان تملالاع  و القلالاد ا الم قلالادا  الا قلالاعم  البلالاعون   كملالاع لاولالا   يحقلاق المسلالاب  عر الر عضلالاي  ال ليلالاع
وب لاد اللقلاعب علاب ل الملاد بيو  وضلاب  غللا هن    هنلاعك عجلاز علاي انبلاع   البد   يلا  وال لي ابرك( ا لاع  علاي ن لال ال ولادا 

املالاع يب لالايو    هنلالاعك ضلالا ف علالاي ة لالال  انعليلالا  املالاع يلالاالي اللالات علالادم ت ز لالاو الجهلالاد ة لالا  ا  لللالاريليو القلالا ا ال يلالالي  
 ذ تكملاو  الااكلاع  ال ي ر المشع ك  عي الالاب والاو  يلات تقر لاب نسلاب ال  بلاعر اللان ل الاو النسلاب المنعليلا  قلاد  

الا قلاعم وال ليلا ابرك  عيو تمر نلاعر  همي  البحث عي تط يق البد  بعر الم قدا والبي هي عبع ا عو تمر نعر امزوي  
لمع لهع تأ ير عي تط  ر القد ا ال يلي  المعصلا  واههلاع  عععليلا  البلاد  ب الم قلاد علاي تط  رهلاع والبركيلاز عللات تطلا   
اكلالا   القلالاد ا المعصلالا  ويلالاث يلالاالي اللالات  علالاو اقلالاعلير القلالا ا المسلالالط  علالاي انلالاعمق احلالادلا وبعلبلالاعلي ز لالاعلا اسلالاعع  ال  بلالا  

إللالات اعلالادال تلالاد  بعر ا قلالادا  و هلالادا البحلالاث  ال  بلالا ( - الحجللالا -الن  يلالا  الالاو خلالا م اراولالات الالاب اللالان ل  المطلالا ا 
الب لالارا عللالات   لالار البلالاد  بعر الم قلالادا علالاي و   لشلالابع  لبطلالا  ر القلالاد ا ال يلالالي  المعصلالا  لمراولالات الالاب ةعل  بلالا  الن  يلالا  ل

 الشبع  ةعل  ب  الن  ي  ل ع يو  ال يلي  المعص  تط  ر القد ا
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   المقدمة:-1
ي د البد  ب الر عضي او ال للا م البلاي تهلادا إللات عنلاعب واعلادال اب لادل الج انلاب الاو خلا م اتلابمدام مرا لاق واتلاعليب 

إذ ت دلر هذه الطرا ق والاتلاعليب واخبل لال لملاع لهلاع الاو   ابن ع  غعيبهع ال ص م إلت تط  ر المسب  عر الر عضي  
اهمي  وعععلي  ك يره عي تحقيق الا قعم القيعتي  عي الال ع  وال  عليعر الممبل لا  كملاع تسلاهن هلاذه الطرا لاق والاتلاعليب  

امع يالي الت تط  ر اسب ى الالاب ال ني ل عب  ونعلل  ل ع   ةعلألابعي تط  ر وتنمي  القد ا ال يلي  المعص  
القلالالا ى ن لالالايبع  الالالاو البطلالالا   الحعصلالالات عيهلالالاع ويلالالاث ت لالالاد وتسلالالامت علالالاروت الأل لالالاع  الأولم يلالالا   لأنهلالالاع ل بلالالا  تب لالالادل عيهلالالاع 
ال  عليلالاعر ةشلالاكت ك يلالار وكلالاذلك تبلالاأ ر ةشلالاكت ابعالالار ةعلقلالاد ار ال دنيلالا  كأتلالاعت لبطلالا  ر الانجلالاعز الر عضلالاي ويلالاث يلالاأتي 

وكت ع علي  لهع ق انيو خعص  عهع وهذا الاع يج لهلاع اميلازا علاو ةلاعقي الال لاع    تميزهع او خ م تن ع ال  عليعر عيهع 
وال  عليلالاعر ويلالاث تبكلالا   الالاو تلالابعقعر ال لالادو الق لالاير والمسلالاعععر الط  للالا  وتلالابعقعر الحلالا ايز وع عليلالاعر الرالالاي والق لالاز 
وال  ب  وهذا اع يز د او الا ع ا عي البط   الحعصت عي المسب  عر وبعلبلاعلي تحطلاين الا قلاعم القيعتلاي  وهلاذه النبلاع ن 
يلالاعبر نبيجلالا  اسلالاعهم  ال للالا م والد اتلالاعر الحدينلالا  وال للالا م الممبل لالا   وت لالاد اسلالاعةقعر ال  لالاب الالاو المسلالاعةقعر المشلالا ق  

واسعةق  ال  بلا  الن  يلا  الاو اسلاعةقعر ال  لاب الأولم يلا  ةأل لاع  القلا ى البلاي تبطللاب قلاد ا  ك يلارا  الاو    ل عب والمبعةو  
القلالاد ا ال يلالالي  المعصلالا  وخ  صلالاع  المرتبطلالا  ةعلسلالارع  كملالاع تبطللالاب علالان ل ال قلالال تلالايطرا كعاللالا  عللالات تكنيلالاك الألاب 
واقد ا عدني  وص عر يسمعني  او خ م تأ ير تلك ال  عر علت الألاب ةشكت ابعار  كمع تمبعز هذه ال  علي  عي 

الالاو خلالا م اروللالا   ت لالاد  لا هلالاع السلالار و ويلالاث تكلالا   ابزاانلالا  وابكعاللالا  خلالا م اراولالات الألاب ال نلالاي لبللالاك ال  عليلالا  والبلالاي 
هلالاذه المراولالالات  البقر  يلالا  ويميلالاووالبلالالاي يسلالابقهع الركيلالا   ال  بلالا (-المطلالا ا- الحجللالا الاقبلالارا  لألاب المطلالا ار اللالان ل 
لذا يجب    تنعم البد  بعر ال زا  لبط  ر  هن القد ار الملاا را عللات   الم وظ  تحبع  او المد      يمبعز عدق   

 المعص  الانجعز عي هذه ال  علي  ويث تحبع  او ال عب إلت تحسيو القد ا ال يلي  
والملاد بيو إللات  البلاعونيوونبيج  للبطلا  ار ال لميلا  علاي اتلابمدام الطرا لاق وال تلاع ت البد   يلا  البلاي يسلا ت الاو خ لهلاع 

   المبعلئ والم عهين البد   ي  المب دلا غعيبهع ال ص م الت  ق ت اسب ى او القععليعر  ال يلي   إذ تط  ر القد ا 
للالالاذا ههلالالارر  تلالالاعليب يديلالالادا تسلالالابمدم علالالاي تطلالالا  ر القلالالاد ا ال يلالالالي  المعصلالالا   الانجلالالاعزار ال ي وركيلالالا  وبعلبلالالاعلي تحقيلالالاق 

ويث ي بمد هذا الاتل   البد   ي علت البلاداخت  الم قد هذه الاتعليب ه  البد  ب  الق ا  وإودىوخ  صع  اك    
 ولالاد ال تلالاع ت البلالاي يلجلالاأ اليهلالاع ة لالال الملالاد بيو علالاي  وال  لالاب وهلالا علالايو تلالاد  بعر الا قلالاعم وال ليلالا ابرك وتمر نلالاعر الق لالاز 

السلالالا ي لأيلالالات تنشلالالايا النظلالالاعم ال  لالالا ي ال يلالالالي الالالاو خلالالا م ز لالالاعلا تقللالالاا ال يلالالا ر المرتبطلالالا  ةعلانقبلالالاع  السلالالاععق 
وبعلبلالاعلي تطلالا   القلالاد ا ال يلالالي  المعصلالا  علالاي الأل لالاع  الممبل لالا  وخ  صلالاع  ال لالاع  القلالا ى  وال  بلالا  الن  يلالا  اشلالاروع 
الد اتلالا  ةعلبحديلالاد ويلالاث تكلالا    وركلالاعر الق لالاز وال  لالاب واللالاركل وعضلالاره عيهلالاع    ذ    اقلالاعلير القلالا ا المسلالالط  عللالالات 
الا   ااالار اهلالان علالاي ال  بلالا  الن  يلا  ويلالاث تمبللالاف الالاو وا لاب اللالات  خلالار ووسلالاب اراولات الالاب ال نلالاي وهلالاذا يبطللالاب 
اتب دال ييد وتد  ب انظن للق ا ال يلي  وقععليبهع المرتبط  عهع والمبمنللا  ةعلقلاد ا الان جع  لا  والقلا ا المميلازا ةعلسلارع  
والقد ا المعص  ويث تك   القد ا الان جع    ان  وعضرا ق ا الق ز لل  ب وهلاي  وم خطلا ا الاو الن  يلا  وتحلادل الاو 
خ م ق ا ضر  الأ     كمع    الق ا المميزا ةعلسرع  لهع لو  اهلان علاي اراولات الالاب الاو خلا م  لاب البقل لاعر 
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ال يلالالالي  الممزويلالالا  ةعلسلالالارع    نلالالاعب الالاب و   البلالالاأ يرار للبلالالاد  بعر الم قلالالادا كلملالالاع كعنلالالال انظملالالا  تلالالايا ر ذللالالاك عللالالات 
 القععليعر ال ي وركي  ةشكت ابعار و بن تط  رهع خ م اراوت الالاب عي ال  ب  الن  ي   

والالاو هنلالاع تكملالاو  هميلالا  البحلالاث الالاو خلالا م تط يلالاق البلالاد  بعر الم قلالادا والبلالاي هلالاي عبلالاع ا علالاو تمر نلالاعر امزويلالا  علالايو  
تمر نعر الا قلاعم وال ليلا ابرك لملاع لهلاع تلاأ ير علاي تطلا  ر القلاد ا ال يلالي  المعصلا  واههلاع  عععليلا  البلاد  ب الم قلاد علاي 
تط  رهع والبركيز علت تط   اك   القلاد ا المعصلا  ويلاث يلاالي اللات  علاو اقلاعلير القلا ا المسلالط  علاي انلاعمق احلادلا 
وبعلبعلي ز علا اسعع  ال  ب  الن  ي  الاو خلا م اراولات الالاب اللان ل  المطلا ا ح  الحجللا  حال  بلا  ( وليلار  ت ز لاو 
الجهد علت ال  بعر الن ل وز علا المسعع  لإنجعز  عيت وإههع  عععلي  البد  بعر الم قدا وا بعر الادى  هميلا  هلاذه 

 البد  بعر عي الا تقعب ةمسب ى الانجعز ل ع يو الشبع     
  البعلي:علت البسعؤم  للإيعة واو هنع نجد    اشكل  البحث يعبر 

ويث يب يو    هنعك ض ف عي ة ل القد ا ال يلي  المعصلا  علاي الالاب والاو  يلات تقر لاب نسلاب ال  بلاعر اللان ل 
 الااكع  او النسب المنعلي  قد  

تسلابمدم ةأوملاعم والادل اقننلا  تلابك   ذار عععليلا  علاي تطلا  ر ة لال القلاد ا ال يلالي   الم قلادا البلايهلات البلاد  بعر  -
 المعص  
  الى: البحثويهدف 

 للشبع  اعدال تد  بعر ا قدا لبط  ر القد ا ال يلي  المعص  لمراوت الالاب ةعل  ب  الن  ي  -1
 الشبع  ال يلي  المعص  ةعل  ب  الن  ي  ل ع يو  تط  ر القد االب را علت   ر البد  بعر الم قدا عي -2
 
 إجراءات البحث:-2
لم  مبلا  لط ي لا   المنهن البجر  ي عب مين المجملا عبيو البجر  يلا  واليلاعةط   البعون   اتبمدم    :منهج البحث2-1

  واشكل  البحث 
 :مجتمع البحث وعينته 2-2

( لأل لالاع  القلالا ى والبلالاعلم علالالادلهن 2024-2023الر عضلالاي   ةيلالادال للم تلالان ع ع لالاي انديلالا تلالان تحديلالاد اجبملالاو البحلالاث 
ا زعيو علت ة ل  ندي  احععظ  ةيدال ويث يبن اخبيلاع  ال ينلا  ةعلطر قلا  ال شلا ا ي  البسلايط  والبلاعلم   لاعبع  (  13 

  البحث لاع يو او اجبمو  (6 والمجم ع  اليعةط  اك ن  او    البجر  ي  ( لاع يو لكت او المجم ع   6عدلهن  
  :تجانس وتكافؤ العينة -

ةلالاأيراب البجلالاعنل علالاي  البلالاعون   قلالاعم  وعينبلالا  ق لالات ال لالادب عبن يلالاذ إيلالارابار البحلالاث الر يسلالا  وب لالاد تحديلالاد اجبملالاو البحلالاث 
( لملالاع لبللالاك المبييلالارار الالاو البلالاد   ي والكبللالا  وال ملالاروالطلالا م ال ملالار  وهلالاي دخيللالا  البلالاي تب للالاق ةعلقيعتلالاعر المبييلالارار ال

علملاع   الالبلا اب ( ةعتلابمدام ا عالات ب د تقسين ال ين  إلت اجم عبيو  ضعةط  وتجر  يلا و   البحث تأ ير عي لق  نبع ن  
 ( 1لاع يو لكت اجم ع  وكمع ه  ا يو عي الجدوم   (6    وجن ال ين  
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 البحث عي ة ل ابييرار البحث  والبكععا ل ين ي يو تجعنل  (1الجدوم  

 ال تيا ال تا الحسععي  وودا القيعت المبييرار 
الانحراا 
 الم يع ي 

 ا عات الالب اب

 275 0 - 27 5 000 71 7 69 كين  الكبل  
 754 0 - 535 4 00 177 5 177 تن الط م الكلي 
 608 0 549 0 00 18 5 17 تن  ال مر

 512 0 841 0 000 4 7 3 تن  ال مر البد   ي
 752 0 05 28 760 67 767 ال اط  القدا الان جع   
الق ا المميزا 
 ةعلسرع 

 169 0 04 1 16 16 16 المبر

 البحث:الاجهزة والادوات والوسائل المستخدمة في 2-3
 :وسائل جمع البيانات2-3-1
 والأين ي  الم عل  والمرايو ال ربي   -
  الشم ي  المقعع ر  -
 والقيعتعر الاخببع ار  -
 ل ع يو اتبمع ار خعص  لبسجيت نبع ن الاخببع ار  -
 الاتببعن   -
  المستخدمة:الادوات والاجهزة 2-3-2
 ايدا  لل  ب  الن  ي   -
  (acer ن ع وعت   احم م  -
   2تعع  ت قيل  -
 ( kenoveaعرنعان تحليت وركي   -
 م   25ار ا قيعت م م  -
 beurer ايزا  م ي -
 ( ك     ال نو casio  2كعايرا ت   ر عدي  عدل  -
  الا ت عععر(ابييرا   صنعليقالوار تد  ب  -
 امبل   ا قعم ةأوزا   -
 ايهزا   قعم  -
 ان عر امبل   الا ت عععر  -
 و ايز تد  ب  -
 صععرا  -
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  :تجربة الاستطلاعية ال 2-4
السعع  المعاس  ع را  علت عين   عي 4/2024/ 20عي ي م الس ل الم اعق  الاتبط عي  وذلكتن ايراب البجرب  

وكع  الهدا او هذه البجرب  ه  تجر ب ة ل تمر نعر القد ا الم قدا    لاع يو (6 او اجبمو البحث ق ااهع 
 يأتي: وادى ا  م  تلك البمر نعر ل ين  البحث وكذلك او  يت تقنيو ومت البد  ب  ضعع  إلت اع 

   الاتي:وكع  الير  تلك البجرببيو الاتبط عيبيو ه  
ال ق ا علت ة ل الم  قعر والسل يعر البي قد تراعق  لاب الاخببع ار والبمر نعر   نعب البجرب  الر يس  وال مت -1

   تجعوزهع علت 
 الراو  كذلك الب را علت الاتل   الذي ت ا تن ذ في  الشدل والحج م واوقعر -2
  والبسجيت ت را عر ق ال مت المسععد علت م ي   الاخببع ار ومر ق  القيعت -3
 الب را علت ادى ا  م  الاخببع ار ل ين  البحث ومر ق  تط يقهع وال قل ال زم لبط يقهع -4
 وص ويبهع الب را علت ادى ا  م  الالوار والايهزا المسبمدا  عي البحث -5
  كعع  لير  ايجعل الأتل ال لمي  ل خببع ار -6
  :الاسس العلمية للاختبارات 2-5

ويلالالاث تسلالالابمدم هلالالاذه الالوار لجملالالاو ال يعنلالالاعر ةهيلالالا  البقلالالا  ن وهلالالاذه  اهملالالا  للبقلالالا  ن علالالاي البربيلالالا  الر عضلالالاي  هنلالالاعك  لوار 
 الالوار هي 
والالاو  يلالات ا  تكلالا   لهلالاذه الاخببلالاع ار والمقلالاعييل ييلالادا لاعلالاد الالاو تلالا اعر الاتلالال ال لميلالا  لهلالاع  والمقلالاعييل(  الاخببلالاع ار 

 ل خببع ار الاتل ال لمي   ةإيراب البعون   قعم  والم ض عي ( والنبعر   ال دقوهي 
 الصدق  أولا:

علاي اخب لاعا البلاد  ب الر عضلاي و ل لاع   خ يلار (12 ة د ت ز و وعر  اتبمع ا الاخببع ار علت الم راب وعدلهن 
ت ر لام ال يعنلاعر تلان البأكلاد ةلاأ  الم لاراب  كلادوا عللات  البحلاث ة لاد السعو  والميدا  لم رع  ا  م  هذه الاخببلاع ار ل ينلا  

ةأخلالالاذ ء اب الم لالالاراب ويلالالاراب الب لالالادي ر المقبرولالالا  الالالاو ق لالالات  البلالالاعون   ويلالالاث قلالالاعم  المحبلالالا ى(  صلالالادقصلالالادق الاخببلالالاع ار 
  يل  ويث  نهن  كدوا علت صدق المحب ى ةم نت    الاخببع ار تقيل اع وض ل او  الم راب 

 الثبات  ثانيا:
إذ ويلادر    ا عالات النبلاعر  ك لار الاو القيملا    عيرتلا  ( ا عات النبلاعر ع اتلاط  ا عالات الا تبلاعط   البعون   تبمر   ا

املالاع يلالادم    يميلالاو الاخببلالاع ار تبمبلالاو عد يلالا  ععليلالا   (05 0 وعنلالاد اسلالاب ى للاللالا   (1=    الجدوليلالا  وبد يلالا  ور لالا  
 ( 2 او النبعر كمع ن و  عي الجدوم 
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 الموضوعية    ثالثا:
   يميلالاو الاخببلالاع ار تبمبلالاو عد يلالا  الالاو الم ضلالا عي  لأ  قيمبهلالاع  عللالات الالاو القيملالا  الجدوليلالا  وكملالاع ا لالايو علالاي الجلالادوم 

 2)  
 
 

 ي يو ا عالي النبعر والم ض عي  ل خببع ار المسبمدا  (2 يدوم 
 الم ض عي   ا عات النبعر  وودا القيعت  الاخببع ار  ر 
 932 0 922 0 واط القد ا الان جع    ل ي ر الريليو  1
 892 0 953 0 ابر  الق ا المميزا ةعلسرع  للريليو  2

 
  :الاختبارات القبلية 2-6

 ير لالالال الاخببلالالاع ار الق ليلالالا  ل ينبلالالاي البحلالالاث وعللالالات الالالادى يلالالا ايو لكلالالات الالالاو  الاتلالالابط عي  ة لالالاد الانبهلالالاعب الالالاو البجربلالالا  
- 4 ويلالاث تلالان إيلالاراب الاخببلالاع  الق للالاي للمجم علالا  البجر  يلالا  يلالا اي السلالا ل والاولالاد  واليلالاعةط (  البجر  يلالا المجم علالا  

او الن يل للظروا المب لق  ةعلاخببع ار يمي هع او ويث الزاع  والمكلاع  والالوار المسلابمدا  علاي   (5/5/2024
 الب دي  البحث لأيت خلق عيئ  وهروا اشععه  قد  المسبطعع عي الاخببع ار 

  :التجربة الرئيسة 2-7
ةإعدال ال رنعان البد   ي عللات اعلارال عينلا  البحلاث البجر  يلا  اذ كلاع  عدايلا  البجربلا  الر يسلا  عبلاع      البعون   ة د قيعم  
 الس ل 

وولادار تد   يلا  علاي الاتلا  ع ويلاث كلاع  تلاع     (3 اتععيو ع اقو   (8 إذ كع  ال رنعان علت عبرا    ( 2024/  11/5 
المجم ع  اليعةط  عقد مبقل ا رلار الملانهن البلاد   ي   ( ااع10/7/2024 انبهعب ال رنعان البد   ي ي م الا ب عب  

والالالاو  يلالالات اتبلالالاعع الطرا لالالاق والاتلالالاعليب ال لميلالالا  السلالالاليم  للح لالالا م عللالالات  لق النبلالالاع ن  ن سلالالا  الم لالالاد الالالاو ق لالالات الملالالاد   
  الم قد ةإعدال اجم ع  او تمر نعر البد  ب  البعون   للب صت إلت وت اشكل  البحث وتحقيق  هداع  قعم 

  -يلي:ويث اابعزر هذه البد  بعر ةمع 
  11/5/2024تن ال دب عبن يذ ال ودار عبع    -1
  الاعدال والمعا تن ايراب تن يذ تد  بعر القد ا الم قدا خ م عبرا -2
 وودار تد   ي  عي الات  ع  (3 اتععيو ع اقو  (8 اتبمر تن يذ ال ودار البد   ي  ضمو ال رنعان البد   ي -3

 تد   ي  وودا  (24 وبذلك كع  عدل ال ودار البد   ي  ةعلبمر نعر المُ دا  الا ب عب( – الا نيو-  الس ل 
وعللالالات ضلالالا ب الالالاع تلالالان تط يقلالالا  علالالاي  البكلالالارا ي تلالالان اتلالالابمدام مر قلالالا  البلالالاد  ب ال بلالالاري ارت لالالاو الشلالالادا ومر قلالالا  البلالالاد  ب -4

  ( %100-% 80 الاخببع  الق لي تراوول الشدا لبلك الطر قبيو اع عيو 
    10/7/2024تن الانبهعب او تن يذ ال ودار البد   ي  عبع    -5
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للاذا خلا م عبلارا  كميلا  اضعع  الت اع ذكر ءن ع  عند ت مين هذه البد  بعر  كدنع علت البد  بعر تك   ن عيلا  وليسلال 
الاعدال المعا يجب    تك   تد  بعر ال لي ابرك خعص  ةعلاتجعه الذي يمدم الل ب   و ال  علي   و اسلاعع  السلابعق 

ويث يالي ال ا ب اجم ع  واولادا الاو تلاد  بعر الا قلاعم ة لادهع ابعالارا يلاالي اجم علا  واولادا الاو  ال  ب  و اسعع   
كمع يمكو الااع ا هنع تك   عبرار الراو  اع علايو  ةعل  علي  وبعلاتجعه المعا  ال  ب( و     الق زتد  بعر ال لي ابرك  

  يمكو تد  بعر الا قعم وال لي ابرك  قت اع 
  :الاختبارات البعدية 2-8

  ير ل الاخببع ار الب دي  ة د الانبهعب او ا رلار البد  بعر المن ذا وذلك ي اي الس ل والاود عبع   
عللالالات تلالالا عير هلالالاروا اشلالالاععه  الالالاو نعويلالالا  الزالالالاع  والمكلالالاع  والالوار  البلالالاعون   ويلالالاث ولالالارا  (13-14/7/2024 

   الق لي والإيرابار والمط ار ن سهع عي إيرابار الاخببع  والب   ر والقيعت البي  تب ل عي الاخببع ار 
 
 البحث ( عي اتبمرا  نبع ن spssالحقيب  الاو ع ي    البعون   اتبمدم  الإحصائية:الوسائل  2-9
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  :وتحليل ومناقشة النتائج عرض-3
عــرض وتحليــل ومناقشــة نتــائج اختبــارات القــدرة العضــلية الخاصــة للــرجلين فــي الاختبــارات القبليــة  3-1-1

 التجريبية:والبعدية للمجموعة 
ي يو الأوتعط الحسععي  والانحراععر الم يع    عيو نبع ن الاخببع  و الق لي والب دي عي القد ا ال يلي   (3 الجدوم 

 المعص  للريليو للمجم ع  البجر  ي  
وودا  القععليعر ال ي وركي  

 القيعت 
 الاخببع  الب دي الاخببع  الق لي 

 ع  ت   ع  ت  
 5 27 5 832 047 28 667 766 واط القد ا الان جع    
 964 0 1 17 04 1 166 16 ابر  الق ا المميزا ةعلسرع  

 
( المحس ب  ونبيج  ال روق عيو نبع ن  t ي يو عرق الأوتعط الحسععي  والانحراععر الم يع    وقيم   (4 الجدوم 

 الاخببع  و الق لي والب دي للقد ا ال يلي  المعص  للريليو للمجم ع  البجر  ي  
وودا  القععليعر ال ي وركي  

 القيعت 
 tقيم   ع ا ا

 المحس ب  
 ن ع الدلال   اسب ى النق  

 013 0 80 271 931 4 667 36 واط القد ا الان جع    ل ي ر الريليو 

ي   
ا ن

 018 0 447 3 076 0 934 0 ابر  الق ا المميزا ةعلسرع  للريليو  
 
   :مناقشة النتائج  3-1-2

 القدرة الانفجارية  أولا:
( ويلالاث ر اللالاريليوالقلالاد ا الان جع  لالا  ل يلالا لبطلالا   الحعصلالات علالاي القلالاد ا المعصلالا   ( ن ولالا  ا3الالاو خلالا م الجلالادوم  

يبيلالالاب    ال تلالالاا الحسلالالاععي علالالاي الاخببلالالاع  الق للالالاي للالالاذلك الاخببلالالاع  للمجم علالالا  البجر  يلالالا  قلالالاد عللالالام ال تلالالاا الحسلالالاععي 
( وبلالالاعنحراا 33 818(  الالالاع ال تلالالاا الحسلالالاععي للالالان ل الاخببلالالاع  عللالالام  206 20( وبلالالاعنحراا ا يلالالاع ي  667 781 

( وعلالالالاروق 667 36( والالالالاو خلالالالا م ا وظلالالالا  ال لالالالاروق علالالالاي الاوتلالالالاعط الحسلالالالاععي  عقلالالالاد عللالالالام ال لالالالارق  275 15ا يلالالالاع ي  
( وهلالاي  ك لار الالاو القيملا  الجدوليلالا  80 271( المحسلا ب   t( علاي ولالايو عليلال قيملالا   931 4الانحلاراا ا يلاع ي عللالام  

( وهلالالاذا يلالالادم عللالالات ويلالالا ل علالالاروق ا ن  لالالا  ل لالالاعلب 1( وبد يلالالا  ور لالالا   05 0( تحلالالال اسلالالاب ى للاللالالا   013 0البعليلالالا   
كعنلال الاا را يلادا  علاي تطلا   ال ع لايو  البلاعون   امع يدم علت    البمر نعر المسبمدا  الاو ق لات    الاخببع  الب دي  

ذللالالاك البحسلالالاو علالالاي اخببلالالاع  القلالالاد ا  البلالالاعون   ويلالالاث يريلالالاو   علالالاي ابييلالالارار البحلالالاث وانهلالالاع اخببلالالاع  القلالالاد ا الان جع  لالالا  
( واع تيمن  او تد  بعر ا يه  وابن ع  ة   ا ابعارا   إلت تأ ير ال رنعان البد   ي  البد  بعر الم قداالان جع  

 إذ  لى تنمي  القد ا الان جع    ل ي ر الريليو ويث يب ق او اع ذكره   ضمو ال ودا البد   ي  
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(     البلالاد  بعر الم قلالادا هلالاي  ولالادى البلالاد  بعر الاتعتلالاي  الهعالالا  البلالاي تسلالابمدم Donald chu 2000لونعللالاد الالا   
السلالالارع    الرالالالاعق    لبنميلالالا  ال ديلالالاد الالالاو القلالالاد ار ال دنيلالالا  المعصلالالا  وانهلالالاع القلالالاد ا الان جع  لالالا  والقلالالا ا المميلالالازا ةعلسلالالارع  

 ي ه  نظعم تد   ي يمز  علايو تلاد  بعر القلا ا والسلارع  علاو مر لاق البلاد  بعر الم قلادا ذار الشلادا ال عليلا     (  الحركي 
ويلالاث الالاو الممكلالاو الح لالا م   والمك نلالا  الالاو تلالاد  بعر الا قلالاعم الالاو تلالاد  بعر ال ليلالا ابرك لل صلالا م إللالات الالاب الاانلالات 

 (   او تد  ب ال لي ابرك ةعلأ قعمعلت  ق ت النبع ن عي  قت زاو او خ م الجمو عيو ع ا د وازايع البد  ب 
هلاذا البطلا    البلاعون   ويلاث ي لازو  النبلاعر( الاو   ال  لاب واو خ م اع تقلادم نلارى    هلاذا البطلا   علاي نبلاع ن اخببلاع  

للمجلاعايو ال يلالي   الحعصت او خ م البد  بعر الم قدا البلاي  علادر والبلاي تملاز  علايو تلاد  بعر الا قلاعم وال ليلا ابرك
ال عال  ل يلا ر اللاريليو والبلاي علادو هع  لر إللات ز لاعلا علاي القلاد ا الان جع  لا  وبنسلاب  تطلا   ييلادا يلادا  وهلاذه النسلاب  

  البجر  ي  ت  ل إلت  همي  البد  بعر المسبمدا  والمدا الزاني  البي تد بل عليهع المجم ع  
 القوة المميزة بالسرعة  ثانيا:

إذ  اللاريليو يب لايو لنلاع البطلا   الحعصلات علاي اخببلاع  القلا ا المميلازا ةعلسلارع  ل يلا ر  (4(   3او خلا م الجلادوليو  
ويث كع  الس ب عي قيعت  الب   ر يعبر تلك ال روق واضح  عدنيع  واو خ م تحليت ن ل الاخببع  او خ م 

ذللالالاك الاخببلالالاع  علالالادنيع  وايكعنيكيلالالاع  علالالاو مر لالالاق البحليلالالات لم رعلالالا  الالالادى البحسلالالاو علالالاي اسلالالاب ى القلالالاد ا المعصلالالا  ل يلالالا ر 
( والبلالاي اابلالاعزر ةط ي بهلالاع ةحركلالاعر تلالار    دى ا  ملالا  البلالاد  بعر المسلالابمدا   البلالاد  بعر الم قلالادااللالاريليو وكلالاذلك الالا

وان جع  لالا  عيلالا  علالاو الهلالادا اللالاذي تشلالاكلل عليلالا  هلالاذه البلالاد  بعر الالاو ويلالاث البنلالا ع علالاي  لا هلالاع  و الالاو ويلالاث الحملالات 
البلالاد   ي وعلالاق قلالاعن   يُ لالاد ااالالار لنجلالاعه ال  عليلالا  وهلالا  القلالاد ا الالاو النعويلالا  الميكعنيكيلالا  واللالاذ ان كلالال هلالاذا الجعنلالاب الالاو 

ذللالاك البطلالا   إللالات  البلالاعون   ويلالاث ي لالازو   البلالاد  بعر عللالات تحسلالاو اسلالاب ى القلالا ا المميلالازا ةعلسلالارع  ل يلالا ر اللالاريليو 
البلالاد  بعر الم قلالادا والمن لالاذا خلالا م ال ولالادار البد   يلالا  وكلالاذلك البنلالا ع علالاي اتلالابمدام هلالاذا النلالا ع الالاو البلالاد  بعر الالاع علالايو 
الا قلالاعم وال ليلالا ابرك وهلالاذا الالاع يبنعتلالاب الالاو خ لالاع ا البلالاد  بعر الم قلالادا والقععليلالاعر ال ي وركيلالا  المبح  لالا  وانلالاع القلالا ا 
المميلالالازا ةعلسلالالارع  الالالاو اراعلالالاعا الُأتلالالال ال لميلالالا  علالالاي البلالالاد  ب ويلالالاث كعنلالالال هلالالاذه البلالالاد  بعر الالالاعال  لأغللالالاب ال يلالالا ر 

إذ تكبسلاب  هميلا  ك يلارا علاي الألاب علاي اخببلاع  ال  بلا    الر يسي  عي الجسن انلات عيلا ر الاملاراا السلا لت والجلاذع 
   البد  بعر الم قدا والبي تجمو عيو تمر نعر الأ قلاعم وتمر نلاعر الق لاز  البعون   واو خ م اع تقدم يرى    الن  ي   

وال  ب المركب  والممبل   البي ت رضل لهلاع المجلاعايو ال يلالي  علاي الأملاراا السلا لت للجسلان الاو الاوب لاع  ةعل ضلاو 
البكبيكي ال حيب للألاب ويث تميزر تلك البد  بعر ةطعةو السرع  او الألاب الحركي ال علي الذي يبشعة  إلت ولاد  

( 193  1997   علالا  ال لالا   وملالاد علالاي ذللالاك عللالات الالاع  كلالاده   البلالاعون   إذ اعبملالاد   الالاع الالاو وركلالاعر  لاب ال  بلالا  الن  يلالا  
يلالالازلال اسلالالاب ى عملالالات الم يلالالاع ال  لالالا ي  الحركيلالالا  ة لالالاد كلالالات تلالالاد  ب ةلالالاعلركل  و الق لالالاز  و ال  لالالاب الملالالا زو  والمقلالالارو   

املالاع يج لالات عملالات المجلالاعايو ال يلالالي   كنلالار عععليلالا  وتجلالاعو  الالاو  لول ال  لالات الا ضلالاي   يلالارى   ةعلمقعوالالا  المبحركلالا  
البطلالالا   الحعصلالالات علالالاي اخببلالالاع  القلالالا ا المميلالالازا ةعلسلالالارع     البلالالاد  بعر الم قلالالادا كلالالاع  لهلالالاع تلالالاأ ير ك نهلالالاع كعنلالالال  البلالالاعون   

إذ    عمليلالا  البلالاد  ب ت بملالاد علالاي تنظيمهلالاع عللالات خللالاق وعللالا  الالاو البطلالا   علالاي اسلالاب ى  امبل لالا  ةمقعوالالاعر وا ت ععلالاعر 
  الايجععي  ال ع يو ويث ان كل ذلك علت النبع ن 
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ــة  3-2-1 ــارات القبلي ــالرجلين فــي الاختب ــدرة العضــلية الخاصــة ب ــارات الق ــائج اختب ــل ومناقشــة نت عــرض وتحلي
 الضابطة:والبعدية للمجموعة 

ي يو الأوتعط الحسععي  والانحراععر الم يع    عيو نبع ن الاخببع  و الق لي والب دي عي القععليعر   (5 الجدوم 
 ال ي وركي  للمجم ع  اليعةط 

وودا  القععليعر ال ي وركي  
 القيعت 

 الاخببع  الب دي الاخببع  الق لي 
 ع  ت   ع  ت  

 255 24 33 768 048 25 66 761 واط النبعر(الط  ت او  ال  ب  الان جع    القد ا 
 286 0 833 15 567 0 33 15 ابر  الق ا المميزا ةعلسرع  للريليو 

 
( المحس ب  ونبيج  ال روق عيو نبع ن  t ي يو عرق الأوتعط الحسععي  والانحراععر الم يع    وقيم   (6 الجدوم 

 الاخببع  و الق لي والب دي القد ا ال يلي  المعص  ةعلريليو للمجم ع  اليعةط  
وودا  القععليعر ال ي وركي  

 القيعت 
 tقيم   ع ا ا

 المحس ب  
 ن ع الدلال   اسب ى النق  

 ا ن ي  001 0 817 5 793 0- 667 6 واط القد ا الان جع    ل ي ر الريليو 
 غير ا ن ي  151 0 399 1 281 0- 8 0 ابر  الق ا المميزا ةعلسرع  للريليو 

 
 : مناقشة نتائج المجموعة الضابطة  3-2-2

هذا البط   لدى  علارال المجم علا  اليلاعةط  إللات   لار البمر نلاعر  و الاتلال   البلاد   ي الم لاد الاو ق لات   البعون   ي زو  
( ة   ا خعص  والذي  عطت  همي  ك يرا لبط  ر كع  يركز في  ة   ا ك يرا علت  القد ا الان جع     المد   والذي

ويث اوبلا ى هلاذا الملانهن عللات تلاد  بعر تسلابهدا ابعالارا المجلاعايو ال يلالي  والقلاد ا الان جع  لا    عي ر الريليو 
واو  يت السلاير عللات خلاا واولاد لاتلابهداا يميلاو القععليلاعر ال ي وركيلا     ل ي ر الريليو لذلك كع  هذا البط    

احملالاد عالالا  وهلالاذا يب لالاق الالاو الالاع  الالاع  إليلالا   هملالاعم  ي الالاو تللالاك القععليلالاعر علينلالاع اتبلالاعع ق اعلالاد واتلالال البلالاد  ب ال ا وعلالادم 
( إ  الالاو ابلالاعلئ البلالاد  ب ال عالالا  البلالاي يجلالاب اراععتهلالاع   نلالاعب عمليلالا  البلالاد  ب هلالا  ا لالاد  82   1994  وسلالاو علالا وي 

البكعالالات   وعليلالا  يجلالاب    يكلالا   ال رنلالاعان البلالاد   ي الالاعات وابكعالالات وابنلالا ع لييطلالاي كععلالا  القععليلالاعر البلالاي يحبعيهلالاع 
 ال علي ال ا ب لل ص م إلت المسب ى 
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عرض وتحليل نتائج القابليات البيوحركية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة   2-3-1
   ومناقشتها:
المحس ب  واسب ى النق  عيو المجم عبيو   (T ي يو الاوتعط الحسععي  والانحراععر الم يع    وقيم   (7 الجدوم 

 البجر  ي  واليعةط  عي القد ا ال يلي  المعص  عي الاخببع ار الب دي  
القععليعر  
دا  ال ي وركي  

وو
عت 
القي

 

( Tقيم    المجم ع  اليعةط   المجم ع  البجر  ي  
 المحس ب  

اسب ى  
لال   النق  

 الد
ن ع

 

 ع  ت   ع  ت  
 000 0 066 6 255 24 33 768 275 15 33 818 واط القد ا الان جع    

ي   
ا ن

 

الق ا المميزا  
 ةعلسرع  للريليو 

 006 0 502 3 286 0 83 15 964 0 1 17 ابر 

  :مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 2-3-2
(    هنلالاعك علالاروق ههلالارر علالاي الاوتلالاعط الحسلالاععي  والانحراعلالاعر الم يع  لالا  علالاي الاخببلالاع  الب لالادي 7يبلالا و الالاو الجلالادوم  

( ل ي ر ن جع    والق ا المميزا ةعلسرع القد ا الاعمن   اخببع ار القد ا المعص   للمجم عبيو البجر  ي  واليعةط  
اللالالاريليو ههلالالالارر علالالاروق واضلالالالاح  ووقيقيلالالالا  وهلالالاذه ال لالالالاروق ت لالالالايو لنلالالاع الب لالالالا ق للبلالالالاد  بعر البلالالاي اتلالالالابمدابهع المجم علالالالا  

وهلالالاذا الب لالالا ق للالالان يلالالاأتي صلالالادع  وانملالالاع هلالالا  نبيجلالالا  ال ملالالات المب اصلالالات والجهلالالاد الم لالالاذوم الالالاو  علالالارال المجم علالالا    البجر  يلالالا 
البجر  يلالا  وذللالاك علالاو مر لالاق الاعب لالاعل علالاو الاتلالاعليب البد   يلالا  الم بلالاعلا وذللالاك الالاو خلالا م اتلالابمدام البلالاد  بعر الم قلالادا 
 والبي تجمو عيو تد  بعر الا قعم وتد  بعر ال لي ابرك ويث يبن المز  عيو تلك البد  بعر عي نظعم تد   ي اقنو  
إ  ههلالا   ال لالاروق الم ن  لالا  علالايو نبلالاع ن الاخببلالاع  و الق للالاي والب لالادي يلالادم عللالات    البلالاد  بعر المسلالابمدا  عللالات عينلالا  

عللات ال يلا ر المشلاع ك  علاي الالاب ويلاث ههلارر هلاذه ال لاروق واضلاح    البلاعون   البحث البجر  ي  والبي  كز عيهلاع  
وهلالاذه البلالاد  بعر تلالاععدر علالاي تحكلالان  ةعلسلالارع (الان جع  لالا  والقلالا ا المميلالازا   القلالاد االالاو خلالا م اخببلالاع ار القلالاد ا المعصلالا  

 علارال المجم علالا  البجر  يلالا  علالاي وركلالا   يسلالاعاهن   نلالاعب  لاب تلالاد  بعر القلالاد ا المعصلالا  والبلالاي تشلالاععهل اسلالاع اتهع الحركيلالا  
 تن يذه او اراوت الالاب الن ل لل  ب  الن  ي  وانسجمع  او الالاب المطل   او ال ا ب 

هلالالاذا  البلالاعون    الالاع  علالارال المجم علالا  اليلالاعةط  عقلالاد ولالادل للالاديهن تطلالالا   نسلالا ي علالاي نبلالاع ن الاخببلالاع ار الب ديلالا  و  لالازو 
البط   إلت البد  بعر البي اع تهع  عرال المجم ع  اليعةط  ضمو ال ودار البد   ي  السعةق  والمسبمدا  الاو ق لات 
المد   كذلك كع  هنعك الاعدال لبط ل  كعنل قر ب  وهذه ال  اات تععدر عي هه   البط   لأعرال هذه المجم ع  

ويلاث يلادم ذللاك     البجر  يلا  لذا كع  الاعيلي  عي البط   للقد ا المعص  لأعرال المجم ع    الاخببع ار عي ة ل  
البلالاد  بعر قلالاد   لالارر علالاي تطلالا  ر القلالاد ا المعصلالا  وتطلالا  ر الالاب علالاي ء   واولالاد  الالاع المجم علالا  اليلالاعةط  لللالال عللالات    

ويلاث    الالاب  نسلا ي البد  ب المسبمر علت تكنيك ال  ب  الن  يلا  قلاد   لار علاي تطلا   الألاب وإ  كلاع  هلاذا البطلا   
  المعص  المسبمر علت البكنيك ال حيب لل  ب  الن  ي  عه  يُ د ةحد ذات  تد  بع  لبط  ر القد ا 
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 :والتوصيات الاستنتاجات-4
  :الاستنتاجات1–4
وادا البد  بعر ومرا ق البد  ب المسبمدا  عي تن يذ تد  بعر القد ا الم قدا كعنلال انعتلاب    إ  الاومعم البد   ي -1

 لل مر البد   ي ل ع يو الشبع  ةعل  ب  الن  ي 
 ةعلسلالارع ( ةعل  بلالا الان جع  لالا  والقلالا ا المميلالازا   القلالاد اإ  تلالاد  بعر القلالاد ا الم قلالادا  لر إللالات تطلالا  ر القلالاد ا المعصلالا  -2

 الشبع  الن  ي  ل ع يو 
 الشبع  إ  تد  بعر القد ا الم قدا  لر إلت تقر ب نسب ال  بعر الن ل ةعل  ب  الن  ي  ل ع يو -3
 
  :التوصيات4-2
الان جع    والق ا المميزا   القد اضرو ا اتبمدام المد بيو لأتل   تد  بعر القد ا الم قدا لبط  ر القد ا المعص  -1

  الشبع  ةعل  ب  الن  ي  ل ع يو  ةعلسرع (
لمللاق  الم قلادا(القلاد ا   تلاد  بعر ت هيف البكن ل ييع واتبمدام ايهزا ودينلا  ابطلا  ا عنلاد تط يلاق النظلاعم البلاد   ي -2

 ال مر   عيئ  تمبعز ةعلبش  ق والا ع ا وتبنعتب او المراوت 
     الاخرى إيراب ةح ل ول اتعر اشععه  ةعتبمدام تد  بعر القد ا الم قدا عي ةقي  الال ع  وال  عليعر -3
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