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الاثقال( في تطوير القوة الخاصة وإنجاز فعالية الوثب   -تأثير تمرينات  المقاومة بأسلوبي )البلايومترك 

 الطويل

 م . د. رنا عبد الواحد جاسم 

قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة  -كلية التربية  -جامعة القادسية   

 الملخص 

من فعاليات العاب القوى التي تعتمد على صفة السرعة والقوة هي فعالية الوثب الطويل حيث  يتتثاا الواثثب 

إلى السرعة في الركضة التقريبية والقوة الانفجارية عند والارتقثا  والنوثوك كثي يإثل إلثى تتقيث    ثو  

ات المقاومة منوا اسلوب يعتمد علثى مسافة ممكنة بالوثب ، لذا تكمن  همية البت  في استخدام  سلوبين لتمرين

وزن الجسم ) البلايومترك ( الأخر يعتمد على استخدام الإثقا  بأوزان مختلفة واللذان بدورهما يعتمدان علثى 

تمارين للقفز التي تعتمد على القوة الانفجاريثة التثي تطثور قابليثة النوثوك لثدى الرياضثي فثي  . لثذا هثدف  

الاثقثا  ( فثي تطثوير   –ر استخدام تمرينات المقاومة باسثلوبي ) البلايثومترك  الدراسة التعرف على مدى تأثي

ة المنوج التجريبثي علثى  ثلاب كليثة التربيثة البدنيثة الباحثةالقوة الخاصة لفعالية الوثب الطويل ،اذ استخدمة  

ب مثن العينثة (  ثلا  6( بعثد اسثتبعاد)    50وعلوم الرياضة جامعة القادسية للمرحلة الاولى والبالغ عثددهم )  

(  الثب لكثل مجموعثة  ، اذ تسثتخدم   25لعدم الالتزام، اذ تم تقسيمون  إلى مجموعتين تجريبيتين بواقث  ) 

المجموعة التجريبية الاولى تدريبات )البلايومترك( في حثين تسثتخدم المجموعثة التجريبيثة الثانيثة تثدريبات 

ة تمرينثات الباحثثةرات الدراسثة ، بعثد ان  عثدت )الأثقا ( بعد ان تثم تجثانو وتكثافل المجمثوعتين فثي مت يث

(  2( اسثابي  وبواقث  ) 6الاثقثا  (بفعاليثة الوثثب الطويثل لمثدة ) –المقاومة الخاصة باسلوبي ) البلايثومترك  

ة الباحثثةومن خلا  النتائج التي ظورت بعد الاختبارات البعدية ومناقشثتوا اسثتنتج     وحدة تدريبية بالاسبوع

ظوور تأثير ايجابي في تطثوير القثوة الانفجاريثة للثذراعين والثرجلين والانجثاز باسثتخدام تمثارين المقاومثة 

كثثر تثاثيرا فثي للمجموعتين التجربيتين.، كما ان اسثتخدام تمرينثات المقاومثة باسثلوب)البلايومترك( كانث  ا

 تطوير القوة الخاصة والانجاز من  مجموعة تمرينات المقاومة بالاثقا  .

The effect of resistance exercises in my style (plyometrics-weightlifting) in the 

development of special strength and the achievement of the effectiveness of the 

long jump 

Researcher: Rana Abd Al Wahid Jassim 

Faculty of education for girls-Department of physical education and sports 

sciences-Qadisiyah 

University One of the athletics events that depends on the quality of speed and 

strength is the effectiveness of the long jump, where the jumper needs speed in the 

approximate run and explosive force when climbing and getting up in order to 

reach the longest possible distance by jumping, so the importance of research lies 

in the use of two methods of resistance exercises, including one method based on 

body weight ( plyometric ) the other depends on the use of weights with different 

weights, which in turn rely on jumping exercises that depend on explosive force 

that develops the athlete's ability to get up in . Therefore, the study aimed to 

identify the extent of the impact of using resistance exercises by plyometric 

technique – The researcher used the experimental method on the students of the 

Faculty of physical education and Sports Sciences of Qadisiya University for the 

first stage, numbering ( 50 ) after excluding( 6 ) students from the sample for non-

compliance, as they were divided into two experimental groups of ( 25 ) students 
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per group, as the first experimental group used exercises (plyometrics ) while the 

second experimental group used weight training after the two groups were 

homogenized and equalized in the study variables, after the researcher has 

prepared resistance exercises for my technique (plyometric – Through the results 

that appeared after the dimensional tests and their discussion, the researcher 

concluded that a positive effect appeared in the development of explosive strength 

of the arms and legs and achievement using resistance exercises for the two 

experimental groups. Also, the use of resistance exercises in the plyometric style 

was more influential in the development of special strength and achievement than 

the group of resistance exercises with weights . 

 التعريف بالبت   -1

 مقدمة البت  و هميته 1-1

ان التطثثور العلمثثي المسثثتمر لكافثثة العلثثوم المختلفثثة  حثثدت الكثيثثر مثثن الت يثثرات فثثي  نمثثا  التيثثاة المختلفثثة 

والتدريب الرياضي  حد  هم المجالات التي حظي  بأهتمام العلوم المختلفة مما سثاعد هثذا الأهتمثام بأكتشثاف 

يثات الرياضثية فثي رفث  انجثازاتوم ومنوثا الكثير من الأساليب مما ساعد الكثير من الرياضيين في كافة الفعال

 لعاب القوى بشكل خاص ولوذا نلاحظ  ن هنالث   نجثازات مذهلثة حإثل  فثي مسثتوى  لعثاب القثوى علثى 

الإعيد العربي والأسيوي والعالمي من خلا  ما تم من  ستخدام للأساليب التدريبية التديثة و ختيار المثدربين 

من المنثثاهج التدريبيثثة لرياضثثييوم ممثثا يسثثاعد فثثي رفثث   نجثثازات التمرينثثات المناسثثبة وبإثثورة علميثثة ضثث

رياضييوم. " ومن فعاليات العاب القوى التي تعتمد على صفة السرعة والقوة هي فعالية الوثب الطويثل حيث  

يتتاا الواثب إلى السرعة في الركضة التقريبية والقوة الانفجارية عنثد والارتقثا  والنوثوك كثي يإثل إلثى 

  مسافة ممكنة بالوثب ولوذا يجب على لاعب الوثب الطويل تطوير هذه الإفات من قثوة خاصثة تتقي    و

بالفعالية وسرعة لأجل الوصو  الى  فضل مسثتوى.إذ تتإثف حركثة الوثثب الكامثل مثن التركثات الوا  ثة 

مقارنته مث  الشدة "لذا السبب ينشأ مدى واس  من الثني في مفإل الكاحل عند الوبو  ويإبح اقل  همية عند 

 . (1)حاجته عند السرعة" 

وتكمن  همية البت  في استخدام  سثلوبين لتمرينثات المقاومثة منوثا اسثلوب يعتمثد علثى وزن الجسثم        ) 

البلايومترك ( الأخر يعتمد على استخدام الإثقا  بأوزان مختلفة واللذان بدورهما يعتمدان علثى تمثارين للقفثز 

 نفجارية التي تطور قابلية النووك لدى الرياضي . التي تعتمد على القوة الا

ومن خلا  متاولة علمية للباحثة في التقإي عن بدائل تدريبية حديثة باستخدام تمرينات المقاومة وفي ضو  

مسارات الأدا  التركي لمواراتوا الأساسية واستخداموا في وسائل تنمية المجامي  العضثلية المشثتركة باتجثاه 

لخاصة للعضلات العاملة في  دا  الوثب الطويل لدى  لاب الكليثة ، والارتقثا  بمسثتوى اللعبثة تطوير القوة ا

 وتوسي  قاعدتوا.

 مشكلة البت   1-2

في تدريو مادة العاب القوى في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية   ةالباحثةومن خلا  خبرة 

لاحظ وجود ضعف كبير في صفة القوة في فعاليات القفز ومنوا فعالية الوثب الطويل نتيجة استخدام التمارين  

دف    مما  التعلم   اسلوب  او  تمرينات   الباحثةالتقليدية  و عداد  بوض   الدراسة  هذه  القوة    إلى  لتنمية  خاصة 

 

 .24( ؛ ص2006(جميو ايد كيلف )وآخرون (؛ )ترجمة( حسين علي العلي وعامر فاخر ش اتي ،) 1)
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البلايومترك    ( باسلوبين  فعالية   –السريعة  في  الانجاز  في رف   الخاصة  التمرينات  هذه  تساعد  قد   ) الاثقا  

 الوثب الطويل 

 

 هدفا البت   1-3

الاثقثا  ( فثي تطثوير القثوة   –  التعرف على مدى تأثير استخدام تمرينات المقاومة باسلوبي ) البلايومترك  -1

 الخاصة لفعالية الوثب الطويل.

الاثقا  في تطوير الانجاز لفعالية   –التعرف على تأثير استخدام تمرينات المقاومة باسلوبي ) البلايومترك    -2

 الوثب الطويل الوثب الطويل.

 

 فرضا البت   1-4

و  لبعديه للمجموعتين ولإالح الاختبارات  لبعديه هناك فروق ذات دلالة إحإائية بين الاختبارات القبلية    -1

 لإفراد عينة البت  .

هناك فروق ذات دلاله إحإائية بين الاختبارات  لبعديه للمجموعتين ولإالح المجموعة التي تدرب  على   -2

 وف  استخدام تمرينات البلايومترك في تطوير القوة الخاصة على انجاز فعالية الوثب الطويل.

 

 لات البت  مجا 1-5

 .2024/2025 لاب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية  -المجا  البشري : 1-5-1

 .4/2025/ 15والى  20/2/2025السب   -المجا   لزماني: 1-5-2

 مضمار كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية.   -المجا  المكاني : 1-5-3

 

 جراءاته الميدانيةمنهج البحث وإ -3 

 منهج البحث  3-1

العلاقثات السثببية بثين المت يثرات المسثلولة عثن   المنوج التجريبثي والثذي يشمل"استقإثا   الباحثةاستخدمة  

تشكيل الظاهرة او التدت او التأثير فيوما بشكل مباشر او غير مباشر وذل  بودف التوقف على اثر ودور كل 

. وبأسثثلوب المجمثثوعتين المتكثثاف تين ل ثثرك المقارنثثة ، اذ تكثثون هاتثثان (1) مت يثثر مثثن هثثذه المت يثثرات"

 .(2)جمي  خواصوما من كافة النواحي عدا المت ير التجريبي الذي يلثر على عليوما"المجموعتان  "متكاف تين ب

 

 مجتم  البت  وعينته 2 -3

تم تتديد مجتم  البت  من  لاب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية للمرحلة الاولى والبثالغ 

وبالطريقة العشوائية تم اختيار عينة البت  من   م (  –ن    -ز  –و  –ه  –(  الب يمثلون شعب ) د    150عددهم )

(  لاب من العينة لعدم الالتزام، اذ تم تقسيمون  إلثى   6( بعد استبعاد)    50ز ( والبالغ عددهم )    –شعبتي ) ه  

المجموعة التجريبية الاولى تدريبات    (  الب لكل مجموعة  ، اذ تستخدم  25مجموعتين تجريبيتين بواق  )  

( في حين تسثتخدم المجموعثة التجريبيثة الثانيثة تثدريبات )الأثقثا ( بعثد ان تثم تجثانو وتكثافل )البلايومترك

 ( 2- 1المجموعتين في مت يرات الدراسة كما في الجدو  ) 

 ( 1جدو )

 

:) عمان ، دار الإثثفا    اساليب البت  العلمي الاسو النظرية والتطبي  العملي(زكي مإطفى  عليان وعثمان متمد غنيم ؛  1) 

 .51( ،ص2004للنشر والتوزي  ، 

:) عمثثان ، دار البثثازوري العلميثثة للنشثثر والتوزيثث  ،   البت  العلمي واستخدام مإادر المعلومثثات(عامر إبراهيم قنديلجي ؛  2) 

 .17(، ص 1999



1879 
 

1879 
 

 اختبارات التجانو بالطو  والعمر والوزن وقيمة معامل الالتوا  بين المجموعتين التجريبيتين 

الانتراف   الوسيط  الوسط القياس وحدة  المت يرات 

 المعياري 

معامل 

 الالتوا  

 0.141- 4.620 157.50 165.70 سم  الطو 

 0.833 2.214 42.00 60.30 ك م  الوزن 

 0.687- 0.823 15.50 19.30 سنة  العمر

( T.Testاختبار)  الباحثةمن اجل إيجاد التكافل بين المجموعتين التجريبيتين للاختبارات القبلية فقد استخدم   

الذي اظور عدم وجود فروق ذات دلالة إحإائية بين  فراد المجموعتين التجريبيتين في مت يثرات ) الطثو  ث 

مجموعتين للبت  في الاختبارات الآتية ) اختبار القثوة الوزن ث العمر ( فضلاً عن ذل  فقد  جرى التكافل بين  

(بثثين المجمثثوعتين T.Test( يوضثثح نتثثائج اختبثثار)2الانفجاريثثة للثثذراعين والثثرجلين والانجاز(.والجثثدو  )

التجريبيتين ويوضح فيوما عشوائية الفروق في الاختبارات المثذكورة سثلفاً ممثا يثد  علثى عثدم وجثود فثرق 

 الأمر الذي يد  على تكافلهما.حقيقي بين المجموعتين 

 ( 2جدو  )

 يبين المعالم الإحإائية للمت يرات  قيد الدراسة للمجموعتين في الاختبارات  القبلية ) التجانو والتكافل(

     

 المت يرات 

وحدة 

 القياس 

(  tقيمة ) مجموعة الاثقا   مجموعة البلايومترك 

 المتسوبة 

(  tقيمة )

 الجدولية 

دلالة 

 ع  س   ع  س   الفروق 

 عشوائي 2.306 0.065 6.025 161.60 3.421 160.8 سم الطو 

 عشوائي 0.135 3.286 59.40 0.447 60.20 ك م الوزن 

 عشوائي 0.365 0.894 20.40 0.837 19.20 سنة العمر

 عشوائي  2.306 0.381 1,40 3,85 2,80 3.70 م/ سم الانجاز 

 عشوائي 2.306 0.266 3,60 8.20 2,80 8,50 م/سم رمي الكرة الطبية

 عشوائي 0.237 1,60 1.75 1,55 1,80 م/سم الوثب الطويل من الثبات 

 الوسائل والأدوات والأجوزة المستعملة في البت   3-3 

 وسائل جم  المعلومات  3-3-1

، بتيث  تويثأ وترتثب  (1)بالوسائل والأدوات اللازمة سوا  كان  "بيانات  م عينات آم  جوزة"  الباحثةاستعانة  

 .(2) وتنظم لاستثمارها في العمل العيني "بكفا ة ودقة وبأقل مجوود وفي اقإر وق "

 المإادر العلمية -1

 المإادر العربية  -2

 (Internetشبكة المعلومات) -3

 الشخإيةالمقابلات  -4

 

 الأجوزة والأدوات المستخدمة في البت : 3-3-2

 جواز الميزان لقياس الوزن والطو . -1

 

اد ، مطبعثثة التعلثثيم العثثالي والبتثث  :) ب د   رائ  البت  العلمي ومنواجه في التربية الرياضية(وجيه متجوب ) واخرون( ؛  1)

 .85(،ص1988العلمي ، 

،) القثثثاهرة ،دار الفكثثثر العربثثثي  1: ا القيثثثاس والتقثثثويم فثثثي التربيثثثة البدنيثثثة والرياضثثثية(متمثثثد صثثثبتي حسثثثانين ؛ 2)

 . 213(،ص1995للنشر،
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 حفرة خاصة بالوثب العريض. -2

 شريط معدني . -3

 سم(. 10م ،عرك 1,22لوحة ارتقا  ) و   -4

 مإا ب وحواجز . -5

 ك م( و خرى مختلفة الأوزان.3( زنة )2كرات  بية عدد ) -6

 ( يابانية الإن . Casioتوقي  نوع )ساعة  -7

 صنادي  بارتفاعات مختلفة . -11

 شواخص مختلفة الارتفاعات. -12

  ثقا  مختلف الأوزان. -13

 

عدد من المقابلات الشخإية م  ذوي الخبرة والاختإاص في مجا  علثم التثدريب الرياضثي   الباحثة جرت  

 ساسثوا فكثرة البتث  وتتديثد مشثكلته ومنوجثه العلمثي  والبايوميكاني  وبذل  كان هناك عدة نتائج بني  على

المناسب وتعد استمارة الاستبانة من الضروريات الأساسية في اغلب البتثوت فعثن  ريقوثا يمكثن اسثتطلاع 

 را  الكثير مثن الأفثراد مثن ذوي الاختإثاص لةفثادة مثن  رائوثم لتتديثد الوجثه الإثتيح للبتث  إذ " تعثد 

 ، وبذل  تم  عداد استمارات (1)ومة لتجمي  البيانات المرتبطة بموض  معين" الاستبانة احد الأدوات الم

  

 -لاستطلاع  را  المختإين وتتديد وجوات النظر في :

  ولا: اختبارات القوة الخاصة لفعالية الوثب الطويل.

ة بوثدف تنميثة القثوة الخاصثة لفعاليثة الوثثب الطويثل الباحثثةثانياً: صثلاحية المنوثاا التثدريبي الثذي  عدتثه  

 )الانجاز(.

 -وكان  النتائج على النتو الأتي:

 * القوة الانفجارية من ) الذراعين ، الرجلين( لقياس القوة الخاصة .

قثا ( لإثلاحية المنوثاا التثدريبي لفعاليثة الوثثب *تمرينات ) البلايثومترك( الخاصثة ) بثأوزان الجسثم والأث

 الطويل) الانجاز(.

 

 خطوات إجرا  البت : 3-4

 التجربة الاستطلاعية 3-4-1

تعد التجربة الاستطلاعية " تدريباً عملياً للباح  للوقوف بنفسه على السثلبيات والايجابيثات التثي تقابلثه  ثنثا  

 .(2)إجرا  الاختبار لتفاديوا" 

بمسثثاعدة فريثث  العمثثل المسثثاعد تجربتثثه الاسثثتطلاعية الاولثثى يثثوم السثثب  بتثثاري   الباحثثثةولاجثثاه  جثثرت 

( مثن خثارا عينثة البتث  5اً على مجموعة من الطلاب بلثغ عثددهم )( الساعة العاشرة صباح22/2/2025)

اشتمل  على الاختبارات الخاصة لتطوير القوة الخاصة  على انجاز فعالية الوثثب الطويثل علثى ميثدان كليثة 

التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية والودف منوا التعرف على  مكانيثة إجثرا  الاختبثارات البدنيثة 

 -ة من هذه التجربة بمايلي:الباحثةج  وخر

 التعرف على مدى ملائمة  دوات الاختبارات. -1

 التأكد من ملائمة الاختبارات ومدى تفوم عينة البت  لوا. -2

 

(،   1990، مطثثاب  التعلثثيم العثثالي ،    :) الموصلالاختبارات والقياس في التربية البدنية  ( قاسم حسن المندلاوي ) وآخرون( ؛  1)

 .187ص

 .107(، ص1990،)  نفو المإدر( قاسم حسن المندلاوي ) وآخرون( ، 2)
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 تلافي السلبيات التي من المتتمل ظوورها  ثنا  الاختبارات. -3

 تعرف فري  العمل بطبيعة الاختبارات ومعرفة مدى كفا ته. -4

 وم عينة التجربة لمفردات الاختبار.تف -5

 التجربة الرئيسية 3-5

هي " تنظيم متكم للظروف والشرو  التي يمكن  ن تلاحظ فيوا ظاهرة معينة لتتديد العوامل الملثرة في هذه 

 . (1) الظاهرة  و المتدثة  و المسببة"

 

 الاختبارات القبلية : 3-5-1

.علثثى المجمثثوعتين الاولثثى ) البلايثثومترك( والثانيثثة 24/2/2025-23تثثم اجثثرا  الاختبثثارات القبليثثة بتثثار  

 )تدريبات بالاثقا ( في فعالية الوثب الطويل وقد تم إجرا  الاختبارات كالاتي.

 

 اختبار القوة الانفجارية لكل من )الذراعين ، ، الرجلين(   23/2/2025 -اليوم الاو   -1

 لوثب الطويل ) الانجاز (.اختبار فعالية ا 24/3/2025 -اليوم الثاني  -2

 

 -اختبار فعالية الوثب الطويل )الانجاز(: 3-5-2

 الودف من الاختبار : قياس مسافة الوثب الطويل )الانجاز(. -1

 ملعب ساحة والميدان ، حفرة للوثب الطويل، شريط قياس ، استمارة تسجيل. الأدوات المستخدمة : -2

وصف الأدا  : تعطي ثلات متاولات لكل  الب ويتم القياس من اخثر اثثر تتركثه اللاعبثة داخثل الجفثرة   -3

 خلا  المتاولات ثم يسجل الانجاز الأفضل الذي تتققه المختبرة في استمارة تسجيل خاصة بوا . 

 

 تبار القوة الخاصة بالفعالية:اخ 3-5-3

 - جري  اختبارات القوة الخاصة على وف  الإجرا ات الأتي:

 اختبار القوة الانفجارية 3-5-2-3-1

 " الودف : قياس القوة الانفجارية )الذراعين ، ، الرجلين(-1

 .(2)ك م من امام الإدر لابعد مسافة" 3الذراعين :" رمي كرة  بية زنة  اولاً :

 الودف : قياس القوة الانفجارية للذراعين. -1

 ك م( ، شريط قياس علامة دالة لتتديد المسافة.3الادوات المستخدمة : كرة  بية زنة ) -2

ر ثثم دفث  الكثرة بالثذراعين لابعثد وصف الادا  : تقوم المختبرة من وض  الوقوف حمل الكرة امام الإثد   -3

 مسافة وباقإى سرعة وقوة ممكنة ولمرة واحدة.

 

 .(3) ثالثاً: " الوثب الطويل من الثبات"

 الودف من الاختبار : قياس القوة الانفجارية للرجلين. -1

 سم(.5ساحة ترابية ، شريط قياس ، خط بداية عرك ) الادوات المستخدمة : -2

وصف الادا  : وقوف ثني ومد الركبتين ثم الوثب الى ابعد مسافة يكون القياس من خثط البدايثة الثى آخثر   -3

 جز  من الجسم يلمو الارك ثم يسجل القياس في استمارة خاصة باالطلاب.

 

 .58(، ص 2006،) القاهرة ، مطاب  الأميرة ،  1: ا معجم علم النفو والتدريب(فلاد حطب ومتمد سيف الدين فومي ؛1)

 . 116(،ص 1999الرياضي : مإدر سب  ذكره ، ) (بسطويسي احمد ، اسو ونظريات التدريب 2)

(،   2005: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  3،   اختبارات الادا  التركي( متمد حسن علاوي ومتمد نإر الدين رضوان؛  3)

 .95ص
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 تمرينات المقاومة :   3-6

الم    الباحثة عدت   الميدانية تمرينات  وخبرتوا  تجربتوا  على  معتمدةً  الطويل  الوثب  بفعالية  الخاصة  قاومة 

والذي    ، التدريبية  والعربية  العلمية  وبالمإادر  الرياضي  التدريب  علم  بمجا   المختإين  بآرا   ومستعيناً 

ا لفعالية  )المقاومة(  لتمرينات  استخدام  سلوبين  خلا   من  الخاصة  القوة  تطوير  هو  الأساسي  لوثب  غرضه 

 الطويل. 

( المواف   السب   يوم  في  المنوج  تطبي   في  البد   تم  المواف  2025/ 2/ 26*  الاربعا   يوم  ل اية  واستمر   )

والاخرى  2025/ 3/ 15) الجسم(  وزن   ( بأستخدام  )البلايومترك(  تمرينات  تدرب   التي  المجموعتين  والى   )

 )بالاثقا (.

شورين)   لمدة  )   6*  ب   الاسب2اسابي (  في  وحدات   )( الوحدة  12وع  زمن  كان  حي   تدريببية  وحدة   )

 د (.  35-30التدريبية) 

* الايام التي حددت فيوا اعطا  التمرينات الخاصة بالتمرينات المقاومة وبالاتفاق م  مدرسة المادة  وعينة 

التجريبيتن من    المجموعتين  لكل  المستخدمة  )المقاومة(  تمرينات  رتب   والميدان  الساحة  بداية متاضرة  في 

)البلايومترك ث والاثقا ( حسب صعوبتوا بالتدرا من تمارين القفز بشكل افقي الى القفز عبر ارتفاعات فوق  

ومة الوزن  شواخص وصنادي  مختلفة الارتفاعات  وبكرات  بية مختلفة الاوزان بالاضافة الى تمرينات مقا

بالاثقا  استخدمة اقراص وبار حديد واثقا  واجوزة خاصة جميعوا مختلفة الاوزان ،  للجسم . اما تدريبات 

 فشمل  التدرا بالاوزان وحسب قابلية ادا  العينة ولكل من )الذراعين ث الجذع ث الرجلين(. 

 بمعاونة فري  العمل المساعد. بإورة مباشرة على تطبي  التمرينات المعدة من قبلوا  الباحثةاشرف    *

* ان عملية )الاحما ( هي اولوية اساسية لتمارين البلايومترك اذ يجب الاهتمام من خلالوا بتمارين التمطية  

كافٍ   تكيف  لمنوج  وذل   المستخدمة  )البلايومترك(   التمارين  تشبه  والتي  بالقفز  الركض  م   والورولة 

. وهذا (1) كما ان عملية )التودئة( يجب ان تلت  كل وحدة تدريبية(للعضلات العاملة والمفاصل والاربطة ،  

ان العينة هم من الطلاب ولم يسب  ان استخدم  هكذا    الباحثةماعمل  به   عند تطبيقوا للتمارين وخإوصاً 

نوع من التمارين البلايومترك ، بالاضافة تتم اعطا  ت ذية راجعة لكل فرد م  شرح لطريقة تنفيذ كل تمرين  

للتإو  على نتائج صتيتة ومثمرة ، بالنسبة لتمل التدريب ، اذ يشير )متمد حسن علاوي( " انه لابد و

وبالتالي   اكثر  متطلبات  تتقي   ا   الجسم  واجوزة  اعضا   ترف   حتى  التمل  بدرجة  التدريجي  الارتفاع  من 

راعاة "ان الارتفاع التدريجي  ، كما وينب ي م  (2)امكانية زيادة مستوى قدرات الفرد عما كان  عليه من قبل"  

من   معينة  فترة  التمل  مستوى  استقرار  به  يقإد  بل   ، يوم لاخر  من  يزداد  العمل  ان  لايعني  التمل  بدرجة 

 ً على العمل التدريجي للشدة "    الباحثة، من هذا المفووم اعتمدت  (  3) "   اسبوع الى اسبوعين ثم يزداد تدريجيا

التمرين   وهي الجود المبذو  لادا  واجب معين ويسيطر على الشدة في تمارين البلايومترك من خلا  نوع 

المعقد" الشديد  الإعب  الى  السول  من  يتراوح  الذي  )(4)المنفذ  التدريبية  الوحدة  ادا   وكان  صعوبة   ،80-

%( واستخدمة  ريقة التدريب الورمي لتطوير القوة الخاصة والتموا في وسط الدورات التدريبية ل رك 95

التفعيل والاستثارة العضلية . حي  تضمن  الاسابي  التدريبية تمرينات متداخلة باستخدام الساقين معاً وكذل  

بالاضاف القدمين  الإلة تباد   وذات  الخاصة  الجسم  لاجزا   توازن  لكسب  واحدة  وبذراع  الذراعين  الى  ة 

بالفعالية ،الوثب الطويل.اما بالنسبة لتجم التمل ، "غالباً مايقاس البلايومترك بتساب عدد مرات تماس القدم  

تع الذراعان  بوا  تمو  التي  التالات  عدد  فان  العليا  الا راف  اما   ، للساقين  بالنسبة  التجم  بالارك  عن  بر 

 

(  1)Http : WWW. Brianmac . Demon . Co. UK /Sports Coach Leg And Arm Plometrcs . 1997 

.P.5. 

 .96( ،ص2000،) القاهرة ، دار المعارف ،  4:   علم التدريب الرياضيحسن علاوي ،  متمد (2)

) 3( Chu . A.Donald : Jumping in to plyometries , Leusre press , USA . 1992 .p.13. 

) 4 ( Ibid , 1992 .p.13. 
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التدريبية" الوحدة  في  المنفذة  كميته  وليو  المنجز  التمرين  بنوع  الشدة  "عدد    (1) وتتدد  فوو  التكرار  اما   *.

مرات اعادة ادا  التمرين )التكرارات( حي  يتناسب عكسياً التكرار م  الشدة ، واعتمد عدد التكرارات على  

( م  امكانية زيادة 10-8ي تدريب البلايومترك من )مستوى درجات الشدة ، وعادة يكون عدد التكرارات ف

عدد    " اما   ، العالية  الشدة  ذات  التمارين  من  وتقليلوا  المنخفضة  الشدة  ذات  التمارين  في  التكرارات  هذه 

. اما عدد مرات    (2) ( مجامي  وخإوصاً التمارين ذات الشدة العالية"6-3المجامي  فقد حددته دراسات بين ) 

)ا تمارين  ) تنفيذ  الاسبوع  في  )2لبلايومترك(  اكد  وقد   ، مرات   )Verohosanski تدريبات "تلدي  بقوله   )

  (3) ( مرات خلا  الاسبوع"3-2المقاومة بواق  ) 

( من  للتمارين  )التكرارات(  بين  الراحة  فترات  حددت  وقد  لنفو  15-20*  واخرى  مجموعة  وبين  ثانية   )

( للمجم60-45التمارين  العمل  نسبة  وكان   ثانية   )( )التكرار(  التكرارية  )3-1وعة  الى  فترات 1-5(  اما   )

( من  الراحة  فترة  فكان   التمرين(  نوع  )يختلف  مت ايرة  واخرى  تدريبية  مجموعة  بين  دقيقة 5-3الراحة   )

وبتسب نوع التمرين المنفذ ، وهذا ما اشر اليه ) حسين علي العلي وعامر فاخر ش اتي( " ان تدريبات القوة 

فترات  الى  )  تتتاا  ا و   ومثل 60-45راحة  تكرارية  مجموعات  شكل  على  وتكون  المجامي   مابين  ت( 

بنسبة )10مجموعة من )  التكرارية  المجموعات  بين  الى فترة راحة  تتتاا  ادا  1:15-5:1( قفزات  لتنفيذ   )

 .  (4) صتيح وف  شدة تمرين عالية"

 الاختبارات البعدية  3-7

اجرت   لوا  المتددة  الزمنية  المدة  ضمن  الخاصة  القوة  لتطوير  المقاومة  تمرينات  تطبي   تم  ان    الباحثة بعد 

 بالاسلوب والظروف بنفسوا التي اجري  فيواالاختبارات القبلية   2025/ 17/3الاختبارات البعدية 

 الوسائل الاحإائية:  3-8

                               :          Spssالتقيبة الاحإائية  الباحثةاستعمل  

الانفجارية   4-1 القوة  لاختبارات   والبعدية  القبلية  الاختبارات  في  البت   مجموعتي  نتائج  وتتليل   عرك 

 -للذراعين:

 ( 3الجدو  )

( المتسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين  tيبين فرق الأوسا  التسابية وانترافه المعياري وقيمة )

 لمجموعتي البت  التجريبيتين -عدي في مت يرات القوة الانفجارية للذراعين:القبلي والب

 

 

 

 

 

عرك  4-2  

 -وتتليل  نتائج مجموعتي البت  في الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات  القوة الانفجارية للرجلين:

 ( 4الجدو  ) 

( المتسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين  tيبين فرق الأوسا  التسابية وانترافه المعياري وقيمة )

 لمجموعتي البت  التجريبيتين -القبلي والبعدي في مت يرات القوة الانفجارية للرجلين:

 
 

(1) Verhoshanski , V.Are depth jumps Useful : Track and field . 1987,P55.  

(  2) Rad cliffe C. James , Farebtions G.Robert : Plyometrics Second Edition . Human Kineti 

Shers , lnc , USA . 1985, P2-423. 

(3) WWW. Goegle .Com . Physical Education / Plyometries Traning , 2004. 

 .149،ص 2006جيمو  يد كيلف ) واخرون( ؛ ترجمة حسين علي العلي وعامر فاخر ش اتي : مإدر سب  ذكره ،  (4)

قيمة  الاختبار  لبعدي  الاختبار القبلي  المجموعات 

 )ت(

مستوى  

 ±ع -س ±ع -س الدلالة

 معنوي   4,86 4,48 9.80 2,80 8,50 التجريبية الاولى 

 معنوي   4,51 3,50 8.60 3,60 8.20 التجريبية الثانية 

قيمة  الاختبار  لبعدي  الاختبار القبلي  المجموعات 

 )ت(

مستوى  

 الدلالة
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 ( 5الجدو  )

ودلالة الفروق بين المجموعتين   المتسوبة  ( tيبين الأوسا  التسابية والانترافات المعيارية وقيمة )

 التجريبيتين في مت يرات القوة الانفجارية في الاختبار البعدي للذراعين والرجلين 

وحدة  المت يرات 

 القياس 

  tقيمة الاثقا   البلايومترك 

 المتسوبة 

دلالة 

 ع  س   ع  س   الفروق 

القوة الانفجارية  

 للذراعين 

 معنوي  3.534 3,50 8.60 4,48 9.80 م / سم 

القوة الانفجارية  

 للرجلين 

 معنوي  2.069 2,20 1.90 3,50 2.05 م / سم 

 

 ( 6الجدو  )

( المتسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين  tيبين فرق الأوسا  التسابية وانترافه المعياري وقيمة )

 يتين القبلي والبعدي في مت يرات القوة الانفجارية للذراعين لمجموعتي البت  التجريب

 

 

 

 

 

 ( 7الجدو  )

يبين الوسطين التسابيين في الاختبارين القبلي و البعدي والفرق بين الوسطين والنسبة الم وية للتطور في  

 القوة الانفجارية للرجلين لمجموعتي البت  التجريبيتين 

 

 

 

 

 

 

   ( -3الجداو   خلا    من 

ولإالح الاختبار البعدي لمجموعتي الاثقا     ( ظورت الفروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي    4

الطبية   الكرة  دف    ( الانفجارية  القوة  الجسم في مت يرات  بوزن  الثبات( ولما    -والتدريب  الطويل من  الوثب 

في   التجريبيتين  المجموعتين  بين  الفروق  معنوية  على  ذل   د   الجدولية  من  اكبر  المتسوبة  القيمة  كان  

 ث الوثب الطويل من الثبات(  ولإالح مجموعة التدريب بالبلايومترك.  مت يري ) دف  الكرة الطبية

 

نتائج اختبار القوة الانفجارية لكل من الذراعين )رمي الكرة الطبية ( والرجلين ) الوثب الطويل   مناقشة   4-3

 -من الثبات( للمجموعتين للاختبارات القبلية والبعدية : 

 ±ع -س ±ع -س

 معنوي   4,30 1,50 2.05 1,55 1,80 التجريبية الاولى 

 معنوي   3,80 2,20 1.90 1,60 1.75 التجريبية الثانية 

نسبة   الاختبار  لبعدي  الاختبار القبلي  المجموعات 

التطور  

 % 
 ±ع -س ±ع -س

 15,29 4,48 9.80 2,80 8,50 التجريبية الاولى 

 4.87 3,50 8.60 3,60 8.20 التجريبية الثانية 

نسبة    الاختبار  لبعدي  الاختبار القبلي  المجموعات 

التطور  

 % 
 ±ع -س ±ع -س

 13.88 3,50 2.05 1,80 1,80 التجريبية الاولى 

 8,57 2,20 1.90 1,60 1.75 التجريبية الثانية 
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( في   4-3وعند ملاحظة نتائج اختبار القوة الانفجارية لكل من) الذراعين  ث ث الرجلين( كما هو في الجدو  )  

ال البلايومترك الاختبار  تدريبات   ( المقاومة  لتمرينات  باستخدام  التجريبيتين  وللمجموعتين  والبعدي  قبلي 

البعدية   الاختبارات  ولإالح  الاختبارات  ولجمي   معنوية  فروق  اظورت  قد   ، بالاثقا (   وتدريبات 

تعزو   ، مما  التجربيتين  دف  الباحثةوللمجموعتين  في  التي ظورت  المعنوية  الفروقات  هذه  الطبية  ان  الكرة    

التمرينات الخاصة باستخدام )وزن الجسم    الباحثةللذراعين والوثب الطويل من الثبات للرجلين بسبب استخدام  

خلا   من  جيد  مستوى  على  التإو   في  اسوم   اضافية  عضلية  قوة  التإو   على  ساعد  وبالاثقا (  ث 

تطوير القوة في مفاصل الذراعين وبالاخص    ، كان له الاثر الايجابي في  الباحثةتمرينات المقاومة من قبل  

التي   البدني  الاعداد  فاعلية  الى"  التوصل  تم  اذ  الساقين  دف   وقوة  والورك  الفقري  العمود  ومرونة  الاكتاف 

تزداد بشكل كبير في حالة زيادة سعة الادا  التركي للمفإل وهذا ماساعده على استخدام المكونات المطا ية  

، وجميعوا قد ساهم  بشكل كبير في تطوير القوة الخاصة للذراعين والرجلين    (1)ة"للعضلة في بداية الترك

الإنادي    على  والقفز  والاثقا   الطبية  الكرات  رمي  من خلا   الطويل  الوثب  فعالية  في  والمتداخلة  العاملة 

العضلات  تتميل  عززت  والتي  مختلفة  واحجام  بأوضاع   ) والاثقا   الجسم  باوزان   ( الخاصة   والتدريبات 

لاحما  الا الة التي بدورها قام  بتطوير الكفائة ، لعلاقة المد والقإر في العضلة  وكذل  عند تطوير القوة  

للرجلين" فان هناك علاقة ارتبا  عند زيادة قوة العضلات الرجلين بنتائج القوة الانفجارية والتي يعبر عنوا  

،   (3)مدى له تتوقف على مطا ية  العضلة العاملة"، كما ان   " قدرة المفإل للوصو  الى اقإى    (2") بالقفز 

يمكن   الباحثةوترى   المقاومة  تمرينات  باستخدام  والرجلين  للذراعين  الانفجارية  القوة  تطوير  مجا   في 

اعتبارها عملية ربط القوة العضلية والقدرة ولوا علاقة تتسين مستوى الادا  لمسارات القوة المناسبة لرف  

 الي تطوير الانجاز للفعالية الرياضية. سرعة الادا  وبالت

اما في الاختبارات البعدية التي اجري  للمجموعتين فيتضح من النتائج  وجود فروق معنوية لكل من اختبار ) 

هذه الفروق الى ان مستويات العينة كان  عالية    الباحثةدف  الكرة الطبية والوثب الطويل من الثبات(. وتعزو  

اذ ان الفاعلية تتقق  عندما اعطي  بعد عدد من الوحدات التدريبية ذات الاحما  الاقل من  في نتائج الانجاز ، 

التكرارت على   بين  الراحة  الشدة وقلة مدة  والتكرارات حسب مستويات  القإوي والتموا في هذه الاحما  

 وف  متطلبات تدريب تمرينات المقاومة مما ادى الى تتسين الانجاز . 

 

 وعتي البت  في اختبار الوثب الطويل )الانجاز( وتتليلوا ومناقشتوا: عرك نتائج مجم   4-4

 ( 8الجدو  )

( المتسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين  tيبين فرق الأوسا  التسابية وانترافه المعياري وقيمة )

 القبلي والبعدي في مت ير الانجاز لمجموعتي البت  التجريبيتين 

 

قيمة  الاختبار  لبعدي  الاختبار القبلي  المجموعات 

 )ت(

مستوى  

 ±ع -س ±ع -س الدلالة

 معنوي   7,762 2,483 4.80 2,80 3.70 التجريبية الاولى 

 معنوي   3,813 1,500 4.10 1,40 3,85 التجريبية الثانية 

 

 

 .247(، ص 1997ر العربي ، :) القاهرة ، دار الفك ؛ التدريب الرياضي والاسو الفسيولوجية( ابو العلا احمد عبد الفتاح 1) 

) 2( Dick , wfrank , Sports Training Principles , 3rd .Ed London : AC.Black ,1997 .P .P .192. 

 .261(،ص1996، ) الرياك ، دار الروائ  للفكر والتوزي  ،  2:   التطور التركي للطفلعبد العزيز عبد الكريم ؛   (3) 
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( الجدو   الدراسة 8يتبين من  لمجموعتي  والبعدي  القبلي  الاختبارين  نتائج  بين  التسابية  الاوسا   ان فرق   )

التدريب بوزن الجسم) البلايومترك ( والتدريب بالاثقا  في مت ير )الانجاز( معنوية الفروق بين الاختبارين  

 موعتين.القبلي والبعدي في الإنجاز ولإالح الاختبار البعدي ولكلا المج

 

 ( 9الجدو  )

المتسوبة ودلالة الفروق بين المجموعتين    ( tيبين الأوسا  التسابية والانترافات المعيارية وقيمة )

 التجريبيتين في مت ير الانجاز في الاختبار البعدي 

 

 

 

 

 

 

 48( وبدرجة حرية  0.05( عند مستوى دلالة ) 2.306(الجدولية ) tقيمة )

نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين وظوور معنوية الفروق بينوما ولإالح المجموعة 9يبين الجدو  )  )

 الاولى. 

 ( 10الجدو  )

يبين الوسطين التسابيين في الاختبارين القبلي و البعدي والفرق بين الوسطين والنسبة الم وية للتطور في  

 مت ير الانجاز لمجموعتي البت  التجريبيتين 

وحدة  المجموعة  المت ير 

 القياس 

فرق  الوسط التسابي 

 الوسطين 

 نسبة التطور % 

 البعدي القبلي 

 29.72 1.1 4.80 3.70 م/ سم  البلايومترك  الانجاز 

 6.49 2.25 4.10 3,85 م/ سم  الاثقا  

 

( الفرق بين الوسطين التسابيين القبلي والبعدي في مت ير ) لانجاز( لمجموعتي البت  ونسبة 5يبين الجدو  )

 التطور بينوما ولإالح المجموعة الاولى 

 

 )الانجاز(. مناقشة نتائج اختبار الوثب الطويل  4-5

)القبلي   الاختبار  في  التسابية  الاوسا   في  الفروق  اعلاه ظورت  الجداو   )والبعدي    –من خلا     –بعدي( 

فروقاً   هناك  ان  على  تبين  والتي   ، )الانجاز(  الطويل  الوثب  فعالية  في  التطور  نسبة  الى  بالإضافة   ) بعدي 

والأثقا ( ، وتعزو    –ن الأسلوبين )البلايومترك  معنوية في تأثير تمارين المقاومة على تطوير الانجاز لكل م

باستخدام    الباحثة يجري  به  العمل  كان  اذ  المقاومة  تمارين  في  تداخل   مت يرات  عدة  هناك  ان  الى  ذل  

وبالأثقا ( للمجموعتين التجريبيتين ، وهو ذو تأثير ايجابي على نتائج الانجاز بسبب   –)تدريبات بوزن الجسم  

بيقه ، لما يتضمنه من تمرينات متنوعة ومتددة بما يتناسب م  متطلبات الفعالية وكذل  فاعليته ولسوولة تط

يتناسب سعة وحدة   التمرينات لكل فرد بما  استخدام صعوبة  دا  الوحدة التدريبية )الشدة( بتسب  مفردات  

الأ  والتموا  التدرا  عن  فضلاً   ، العمل  ونسبة  والمجامي   التكرارات  بين  المتددة  ،  الراحة  التدريبية  حما  

التدريب    السابقة في  الوسائل  بعيدة عن  التمرينات  التدريبية والتي تجعل هذه  الوسائل  الى استخدام  بالإضافة 

والتي  تتضمن  جوزة و دوات عند تطبي  هذا النوع من التدريب لتمرينات ) وزن الجسم والأثقا ( ، وهذا 

ان هذا   الباحثةفي اختبار الوثب الطويل )الانجاز( . وترى    مايفسر التطور التاصل للمجموعتين التجريبيتين

الانجاز جا  نتيجة تمرينات القفز المنوع ومن خلا  استخدام التدريبات الخاصة بأوزان الجسم والتي شمل  

   المجموعة الاولى ت المت يرا

 البلايومترك 

   المجموعة الثانية

 الاثقا  

قيمة 

 )ت(

 مستوى الدلالة 

 ±ع -س ±ع -س

 معنوي   3,956 3,500 4.10 2,483 4.80 الانجاز 
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التدريبات  كذل    ، المختلفة  الخاصة  والادوات  الأجوزة  استخدام  خلا   من  الجسم  ومقاومة  والتجل  القفز 

بالأ من الخاصة  فرد  كل  إمكانية  تناسب  التي  الأوزان  المختلفة   والأثقا   التديدي  البار  والتي تضمن   ثقا  

افراد عينة البت  . ومن خلا  هذه التمرينات تطورت القوة الخاصة بالتالي ساعدة على تتقي  الانجاز في  

ل لتطوير قدرة الادا  والانجاز  الاختبارين  القبلي والبعدي للمجموعتين، وهنا لابد من الاشارة الى ان التوص

تمارين   بوا  تتإف  التالة  بأقل زمن ممكن وهذه  قوة  عالية ممكنة  انتاا  يمكن  ن نتإل عليه من خلا   

المقاومة  المتميزة بالشدة العالية والتجم والقليل نسبياً مما ينتج حلقة وصل بين القوة والسرعة " ولوذا يعد 

القوة × السرعة  وب المثالي لتطوير القدرة التي يعبر عنوا بتاصل ضرب  اسلوب تمارين البلايومترك الاسل

 "(1)  

بعدي في المجموعتين التجريبيتين   –فضلاً عن ذل  فقد  ظورت هناك فروقات معنوية بين الاختبارين البعدي 

هذه الفروق الى تطبي  تمرينات المقاومة الذي اشتمل على احما  تدريبة استندت الى اسو    الباحثةوتعزو  

بالاضاف  . العينة  افراد  لقدرات   ، مناسبة  وراحة  وشدة   ، حجم  من  تمارين  علمية  بأستخدم  الانسجام  الى  ة 

المقاومة المنظمة والمبرمجة للجمي  اجزا  الجسم بتسب ما تتتاجه الفعالية الوثب الطويل ، ويشير )ريسان  

خريبط( "اذ ان التدريب المنتظم والمبرمج واستخدام انواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام  نواع الراحة 

.  ويتضح من الجدو  الخاص بالتطور ان هناك فروقاً    (2) لى تطور الانجاز "المثلى بين التكرارات يلدي ا

الجسم   وزن  تدريبات   ( المجموعتين  بين  تدريبات   –معنوية  مجموعة  لمإلتة  الفرق  وكان  والأثقا ( 

ع  البلايومترك ، وان النتائج التي تتقق  باستخدام تمارين المقاومة الخاصة بوزن الجسم ولاسلوب القفز المنو 

في مختلف الارتفاعات المشابه للادا  في الوثب الطويل، قد  عط  إثباتات كبيرة على استخدام هذا النوع من 

التدريب لتطوير هذه الفعالية بإورة افضل من استخدام )الاثقا (.وهذا مايد  على تأثير المنواا الذي  عدته 

الالباحثة استخدمة  التي  البت   عينة  افراد  والذي  ب  على  )البلايومترك  ة  التدريبية  والاثقا (.    –نموذجيين 

  دى  بالنتيجة الى تطوير القوة والانجاز في الوثب الطويل .

 

 الاستنتاجات  5-1

 -الى الاستنتاجات المختإرة الاتية : الباحثةتوصل  

للمجموعتين  .1 المقاومة  تمرينات  خلا   من  الطويل  االوثب  انجاز  تطوير  في  ايجابي  تاثير  ظوور 

 بيتين . التجر

المقاومة   .2 تمارين  باستخدام  والرجلين  للذراعين  الانفجارية  القوة  تطوير  في  ايجابي  تأثير  ظوور 

 للمجموعتين التجربيتين. 

الخاصة   .3 القوة  تطوير  في  تاثيرا  اكثر  كان   باسلوب)البلايومترك(  المقاومة  تمرينات  استخدام  ان 

 والانجاز من  مجموعة تمرينات المقاومة بالاثقا  

من    اظورت  .4 اعلى  البلايومترك  باسلوب  تدرب   التي  المجموعة  لافراد  التطور  نسبة  ان  النتائج 

المجموعة التي تدرب  بالاثقا  ولجمي  الاختبارات ،) الانجاز ، فضلا عن القوة الخاصة للذراعين ثث 

 والرجلين(.

 

 

 

 

 

(1) A : Plyometrics  , OP . Cit , 2001 , P.1. 

؛   (2) الرياضيريسان خريبط مجيد  الفسيولوجية والتدريب  في علم  ،    تطبيقات  للطباعة  للتتضير  ، نون  ب داد   (:1995   ،)

 .481ص
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 التوصيات:    5-2

 -تم وض  التوصيات الاتية: الباحثةفي ضو  الاستنتاجات التي توصل  اليوا 

ضرورة التأكيد على استخدام تمارين المقاومة وللاسلوبين ) وزن الجسم ث وبالاثقا ( ، ولكن اكثر   .1

الانفجارية   ( الخاصة  والقوة  الطويل  الوثب  تطوير  في  للاسوام   ، بالاثقا   تدريبات  على  تأكيد 

 والمميزة بالسرعة( لكل من الذراعين ث الجذع ث والرجلين .

التركي  .2 المسار  للفعالية من حي   المواري  للادا   تكون مشابوة  البلايومترك بتي   تمارين  اختيار 

 وتسليط القوة والعضلات العاملة لتل  الموارات الخاصة بفعالية الوثبالطويل . 

تكرارات  .3 وبالاثقا  وحسب  الجسم  تدريبات وزن  وللنموذجين  المقاومة  تمارين  استخدام  التنوي  في 

 وشدد ومدة الراحات المختلفة والتدرا فيوا . 

قبل   .4 من  المعد  التدريبي  المنوج  من  بعض    الباحثةالاستفادة  لتطوير  مشابوة  تدريبية  مناهج  وبنا  

الخاصة   الاخرى  والموارية  البدنية  من  الإفات  مختلفة  ولف ات  الجنسين  ولكلا  العريض  بالوثب 

 اللاعبين والالطلاب.

الاهتمام بمراحل الاعداد والتركيز فيوا على تمرينات المقاومة  لتطوير القوة الخاصة بأنواعوا لأنوا   .5

 الاساس في تطوير الموارات الاساسية في الوثب الطويل. 

 

 المإادر

:) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الرياضي والاسو الفسيولوجيةالتدريب ابو العلا احمد عبد الفتاح ؛  ➢

1997  

 (، .  1999: مإدر سب  ذكره ، )   اسو ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد ،  ➢

 2006جميو ايد كيلف )وآخرون (؛ )ترجمة( حسين علي العلي وعامر فاخر ش اتي ؛ ،  ➢

( ؛ ترجمة حسين علي العلي وعامر فاخر ش اتي : مإدر سب  ذكره ، جيمو  يد كيلف ) واخرون ➢

2006 ، 

:) ب داد ، نون للتتضير   تطبيقات في علم الفسيولوجية والتدريب الرياضيريسان خريبط مجيد ؛  ➢

   1995للطباعة ،  

 اساليب البت  العلمي الاسو النظرية والتطبيث  العملثيزكي مإطفى  عليان وعثمان متمد غنيم ؛   ➢

 2004:) عمان ، دار الإفا  للنشر والتوزي  ، 

:) عمان ، دار البازوري العلمية   البت  العلمي واستخدام مإادر المعلومات عامر إبراهيم قنديلجي ؛  ➢

  1999للنشر والتوزي  ،  

، ) الرياك ، دار الروائ  للفكر والتوزي  ،   2عبد العزيز عبد الكريم ؛ التطور التركي للطفل :    ➢

1996 

،) القاهرة ، مطاب  الأميرة ،   1: ا  معجم علم النفو والتدريب اد حطب ومتمد سيف الدين فومي ؛فل ➢

2006  

:) الموصثل ، مطثاب  الاختبثارات والقيثاس فثي التربيثة البدنيثة  قاسم حسن المندلاوي ) وآخثرون( ؛   ➢

  1990التعليم العالي ، 

 ( ،2000، دار المعارف ، ،) القاهرة  4متمد حسن علاوي ، علم التدريب الرياضي :    ➢

: )القاهرة ، دار  3،   اختبارات الادا  التركيمتمد حسن علاوي ومتمد نإر الدين رضوان؛  ➢

  2005الفكر العربي ، 

،) القثاهرة ،دار الفكثر   1: ا  القياس والتقويم في التربيثة البدنيثة والرياضثيةمتمد صبتي حسانين ؛   ➢

 1995العربي للنشر،
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:) ب ثداد ، مطبعثة   رائ  البت  العلمي ومنواجه في التربية الرياضيةوجيه متجوب ) واخرون( ؛   ➢

 1988التعليم العالي والبت  العلمي ، 

  

➢ ( Rad cliffe C. James , Farebtions G.Robert : Plyometrics Second Edition . 

Human Kineti Shers , lnc , USA . 1985, P2-423. 

➢ ( WWW. Goegle .Com . Physical Education / Plyometries Traning , 2004. 

➢ (Chu . A.Donald : Jumping in to plyometries , Leusre press , USA . 1992  

➢ (Dick , wfrank , Sports Training Principles , 3rd .Ed London : AC.Black 

,1997 .P .P .192. 

➢ (Http : WWW. Brianmac . Demon . Co. UK /Sports Coach Leg And Arm 

Plometrcs . 1997 .P.5. 

➢ (Ibid , 1992 .p.13. 

(1) Verhoshanski , V.Are depth jumps Useful : Track and field . 1987,P55. 


