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 الملخص

 
  واختيارّ    ،  الرياضيّ  تطوير  في  كبرىّ  أهمية  لهاّ  التيّ  العواملّ  من  هو  المناسب  التدريبي    برنامج  اختيار  إنّ 

 .  باللعبة الخاصة البدنية القدرات لتطويرّ المناسبة التدريبات

   المشاهدةّ  خلالّ  ومن   القفزّالعاليّ  فعاليةّ  وخاصةّ  القوىّ  العاب  للعبةّ  الباحثّ  متابعةّ  خلالّ  من  البحثّ  مشكلة

  بعضّ  في  انخفاضّ  الى  ذلك  الباحثّ  يعزوّ    ،  الفعاليةّ  هذه  للاعبي  الانجازّ  مستوىّ  فيّ  انخفاض  هنالكّ  ان  لوحظ

  سلبيّ  بشكلّ  يؤثرّ  والذي  التدريب  المنهاج  ضمن  عليها  التركيز  وعدم  الانفجارية  القوة  وخاصة  البدنيةّ  القدراتّ

العالي  للاعبي  تدريبي  منهاج  اعداد  الى  البحث  يهدفوّ    الانجاز  مستوى  على   تأثيرّ  على  والتعرف  القفزّ

.   القفزّالعالي للاعبي الانفجارية والقوة و  الانجاز مستوى عليّ التدريبي المنهاج

الّا اجراءّ تمّ ، الجيشّ نادي لاعبيّ على وأجريتّ ،  الواحدة المجموعة وبأسلوبّ  التجريبي المنهج استخدم تم

\   ولغاية    \ \   من   التدريبة  الوحدات  واستمرت    ّ،  البحث  لمتغيرات  والبعدية    القبلية  ختبارات

الرياضيّوأيّ  الانجاز  تطويرّ  في  ودوره  أهميتهّ  أثبتّ  المعد.   التدريبيّ  المنهاج  بان  الاستنتاج  وتم  \ 

 . ناديّالجيشّ للاعبي   البدنية القدرات  بعضّ في  تطويرا ّ أحدثّ  ضا ّ

  ادواتّ  تتضمن  تدريبات  واستخدام  ّ،  اخرى  فئات  وعلى  مختلفة  تدريبية  مناهج  استخدام    على  الباحث  يوصي

 .  الفعالية بهذهّ الخاصة القدرات لتطوير مساعدة

 . القفز العالي   ، القوة الانفجارية،برنامج التدريبي : المفتاحية الكلمات
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Abstract 

Choosing the appropriate training program is one of the most important factors in 

athlete development, as is selecting suitable exercises to develop the physical 

abilities specific to the sport. 

The research problem arose from the researcher's observation of athletics, 

particularly the high jump. Through observation, a decline in the performance 

level of athletes in this event was noted. The researcher attributes this to a 

decrease in certain physical abilities, especially explosive power, and a lack of 

focus on these abilities within the training program. This negatively impacts 

performance levels. The research aims to develop a training program for high 

jumpers and to identify the program's effect on performance and explosive power . 

An experimental approach using a single-group design was employed. The study 

was conducted with athletes from the Army Club. Pre- and post-tests were 

administered to the research variables. The training sessions ran from December 

3, 2024, to January 24, 2025. The results showed that the developed training 

program proved its importance and role in improving athletic performance and 

also led to improvements in some of the Army Club athletes' physical abilities 

The researcher recommends using different training programs with other groups 

and incorporating training aids to develop the specific abilities required for this 

event. 

Keywords: Training program, explosive power, high jump. 

mailto:hasan.noori80@uomustansiriyah.edu.iq
mailto:ahmedbolit20@uomustansiriyah.edu.iq


 

 

376 
DJSS .2025 Volume 2 .issue 6 

 

 : المقدمة 1-1

 

ّّمشكلة البحث : 2-1



 

 

377 
DJSS .2025 Volume 2 .issue 6 

 

 

 هدفا البحث :1-3

1- 

2- 

 فرض البحث :  1- 

لفعاليةّالقفزّّّمقترحّلتطويرّالقوةّالانفجاريةّّوالانجازا لبرنامجّالتدريبي دالّاحصائياّ إيجابيّ تأثيريوجدّ
 . سنة20ّتحتّّ العاليّتحتّ

 

 مجالات البحث : 1-

 

 

 

2



 

 

378 
DJSS .2025 Volume 2 .issue 6 

 

22

99:22024

20354100

23

304:3

34



 

 

379 
DJSS .2025 Volume 2 .issue 6 

 

26

 

ليومّواحدّفقطّوالمصادفّ)ّالاحد(ّبتأريخّّالاستطلاعيةّالتجربةّاجراءّ

21220242

• 

•  

•  

•  

•  

• 

26

3122024

261

❖ 6

❖ 18

❖ 

❖ 



 

 

380 
DJSS .2025 Volume 2 .issue 6 

 

❖ 6122024

27

ٳ

2412025

28 

1

t

1t

2.250.89

2.420.94t9

1.851.33 

1.961.49t5.41.

 

  

 

 
    

 9 0.94 2.42 0.89 2.25  1 

 5.41 1.49 1.96 1.33 1.85 2 



 

 

381 
DJSS .2025 Volume 2 .issue 6 

 

32

1

127:4ّّّ

4

41

1 

2  

4



 

 

382 
DJSS .2025 Volume 2 .issue 6 

 

3

11

2015 

21988

32000

4

2012. 

51999 

• Samuel homola muscle training for athletes . west nyack , new York , 
parker publishing co , I.N.C , 1971,P127 . 

 الشدة التمارين 
زمن الأداء  

 للتكرار 

 
 التكرار 
 

 
 المجاميع

 

الراحة 
بين 
 التكرار 

الراحة 
بين 

 المجاميع

 ثا  180   ثا 90 2 3 ثا   10 30

 ثا  180 ثا  45 3 8 ثا  3 % 80

 ثا  240 ثا  90 2 6 ثانية  6 

640

5

 ثا  180 ثا  45 2 4 ثا  15  –  13 


