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 التعريف بالبحث : -1
 المقدمة واىمية البحث : 1- 1

يعد التطور وتحسين مستوى الانجاز اليدف الاساسي لكل رياضي ومدرب وذلك من خلال 
الاعداد الصحيح والمبني عمى اسس عممية صحيحة مما يؤدي الى تحقيق قفزة نوعية الى 
مستوى عالي ، ففي كثير من الحركات والفعاليات الرياضية تعتمد الإنجازات العالية المتحققة 

محددة يجب الاىتمام بيا وتطويرىا إلى أعمى حد ومستوى ممكن، فعمى عمى مراحل تكنيكية 
سبيل المثال بفعاليات الوثب والقفز بألعاب المضمار والميدان تعتبر مرحمة الإرتقاء ىي 
المرحمة الرئيسية والمقررة للإنجاز، أما في فعاليات الدفع والرمي بألعاب المضمار والميدان 

ع ىي المرحمة الأىم في ىذه المسابقات أو الفعاليات. كما تعد تعتبر مرحمة الرمي أو الدف
مرحمة الدفع والإرتقاء من المراحل الميمة والرئيسية لكثير من الميارات الحركية في مختمف 
الأنشطة والألعاب الرياضية. ومما تقدم لا يعني بعدم الإىتمام ببقية المراحل أو الأقسام 

من قبل المدرب أو نسب  اىميتياة لكل فعالية في نسب الحركية، بل ىناك أولويات معين
التمارين المستخدمة فييا لكل مرحمة أوقسم من أقسام تكنيك الحركة أو الأداء المياري 
لمحركة، ومن فعاليات الوثب بالعاب القوى فعالية الوثب الطويل ذات المراحل التكنيكية 

اليبوط ( لذا عمى المدرب في  –الطيران  –الارتقاء  – المترابطة والمؤلفة من) الركضة التقربية
فعالية الوثب الطويل  معرفة أولويات الإىتمام بتمك المراحل التكنيكية والتركيز عمى تطويرىا 
إلى أفضل مستوى ممكن. لذلك فأن ىذه المراحل الميمة يجب أن تنال التدريبات اللازمة 

ذه الفعاليات. فالإرتقاء بالوثب الطويل عمى سبيل لتطوير أىم قدرة مؤثرة عمى الإنجاز في ى
المثال يتطمب قدرة عالية في رجل الإرتقاء للإنطلاق بأقصر زمن ممكن وبزاوية معينة تتطمب 
تطوير وتحسين لقوة الدفع الإنفجارية ، يجب أن نعمل عمى تطوير وتحسين قدرة القوة المميزة 

 (.Explosive Power or Strengthرية )( والقوة أو القدرة الإنفجاPowerبالسرعة )

لذا ظيرت اىمية البحث في اعداد تدريبات القوة الارتدادية الافقية والعمودية )تمرينات القفز 
 ( في تطوير مراحل اداء الوثب الطويل ومستوى والانجاز.Drop Jumpsالعميق )
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 مشكمة البحث :  2 – 1

بية لاغمب مدربي الوثب والقفز لاحظنا معظم من خلال الاطلاع عمى مختمف البرامج التدري 
ثقال وبمختمف الاوزان لغرض تطوير مستوى تدريبات تنمية القوة العضمية تعتمد عمى اجيزة الا 

مع مستوى الاداء المياري  لذا ارتى الباحثون  ولا تتشابالانجاز ،اذ تمك التمرينات اغمبيا 
العمودي (  –بالوثب العميق ) الافقي  مختمفة توبارتفاعا القفز العميقاستخدام تدريبات 

لغرض تنمية القدرة العضمية لعضلات الرجمين وتاثيرىا عمى بعض الصفات البدنية الاخرى 
 لمؤثرة عمى انجاز الوثب الطويل ا

 

 ىدف البحث:   3 -1
 ييدف الباحثون التعرف عمى:                  

وانجاز فعالية  العضمية تدريبات القفز العميق  بارتفاعات مختمفة في تطوير القدرة تاثير .1
 الوثب الطويل

 
 ضا البحث:فر  4 – 1

 افترض الباحثون :                    
ليا تأثيرا إيجابيا عمى القدرة العضمية لتدريبات القفز العميق  بارتفاعات مختمفة  .1

 لعضلات الرجمين فى الوثب الطويل.

يؤثر تأثيرا إيجابيا عمى بعض  القفز العميق.تطوير القدرة الانفجارية لمرجمين باستخدام   2
 الانجاز والوثب الطويل .
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 مجالات البحث : 5 -1
 
 -كمية التربية البدنية وعموم الرياضة–طلاب المرحمة الثانية المجال البشري :   1 – 5 - 1

 طالب(  24جامعة القادسية والبالغ عددىم )

كمية المجال المكاني  : ميدان الوثب في مضمار جامعة القادسية والقاعة المغمقة في  2 – 5
                 التربية البدنية وعموم الرياضة

ولغاية                                                   2015/ 2/  23المجال الزماني :  من الفترة  3 – 5 – 1
 2015/  4/ 25الفترة 

 
 
 الدراسات النظرية -1
 تدريبات القفز العميق : 2-1 

العالم بالسنوات الأخيرة بالطرق والوسائل والأساليب التدريبية التي تيدف إلى تطوير  لقد إىتم
الأداء الحركي الخاص أو الحركات أو المراحل الحركية الرئيسية التي ليا تأثيرىا في إنجاز 
الرياضي في فعاليتو أو مسابقتو أو نشاطو أو أداءه أو ميارتو الحركية. ففي كثير من 

فعاليات الرياضية تعتمد الإنجازات العالية المتحققة عمى مراحل تكنيكية محددة الحركات وال
يجب الإىتمام بيا وتطويرىا إلى أعمى حد ومستوى ممكن، فعمى سبيل المثال بفعاليات الوثب 
والقفز بألعاب المضمار والميدان تعتبر مرحمة الإرتقاء ىي المرحمة الرئيسية والمقررة للإنجاز، 

اليات الدفع والرمي بألعاب المضمار والميدان تعتبر مرحمة الرمي أو الدفع ىي أما في فع
المرحمة الأىم في ىذه المسابقات أو الفعاليات. كما تعد مرحمة الدفع والإرتقاء من المراحل 
الميمة والرئيسية لكثير من الميارات الحركية في مختمف الأنشطة والألعاب الرياضية. ومما 

بعدم الإىتمام ببقية المراحل أو الأقسام الحركية، بل ىناك أولويات معينة لكل تقدم لا يعني 
فعالية في نسب الأىتمام من قبل المدرب أو نسب التمارين المستخدمة فييا لكل مرحمة أوقسم 

لذا عمى المدرب في فعاليات أو مسابقات ، من أقسام تكنيك الحركة أو الأداء المياري لمحركة
والدفع والرمي معرفة أولويات الإىتمام بتمك المراحل التكنيكية والتركيز عمى الوثب والقفز 

تطويرىا إلى أفضل مستوى ممكن. لذلك فأن ىذه المراحل الميمة يجب أن تنال التدريبات 
اللازمة لتطوير أىم قدرة مؤثرة عمى الإنجاز في ىذه الفعاليات. فالإرتقاء بالوثب الطويل عمى 

في رجل الإرتقاء للإنطلاق بأقصر زمن ممكن وبزاوية معينة تتطمب تطوير  يتطمب قدرة عالية
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وتحسين لقوة الدفع الإنفجارية وىكذا، أما من أىم الطرق والوسائل التدريبية الفعالة 
والمستخدمة لتطوير القوة الإنفجارية ىي تمارين القوة بالأثقال والأجيزة والأدوات والمقاومات 

(، تمارين ضرب Drop Jumpsالحديثة ومنيا تمارين القفز العميق )المختمفة، والأساليب 
الأثقال الساقطة للأسفل، تمارين الدفع المرتد لمكرات الطبية بالذراعين وتمارين الإجتياز 
لمحواجز بالرجمين وبرجل واحدة، وتمارين الوثب والحجل الإرتدادي الأفقية والعمودية وتمارين 

 وغيرىا.القوة الإرتدادية المائية 
 الفترة الزمنية لمقوة الإرتدادية: -

لقد تناول البعض الفترة الزمنية لمقوة الإرتدادية "بأنيا إما أن تكون طويمة أو قصيرة الزمن 
(Schmidtbleicher:1994 فالقوة الإرتدادية الطويمة الزمن تتمثل بالحركات ذات .)

وأنيا سوف تستغرق فترة زمنية أطول الإنثناءآت قميمة لمفاصل )الورك، الركبة، رسغ القدم(. 
ثانية( مثال: حركات الإرتقاء في ميارة الصد بالكرة الطائرة، حركات الإرتقاء في  05250من )

ميارة التيديف من القفز بكرة السمة، أو حركات الإرتقاء بالتيديف بالرأس بكرة القدم. أما القوة 
ل في إنثناء أقل في المفاصل آنفة ( فسوف تتمثKurze DVZالإرتدادية القصيرة الزمن )

ثانية(، مثال: )فترات  05250 –05100الذكر بالأداء الحركي والتي يتراوح زمنيا مابين )
إرتكاز الأقدام عمى الأرض بالعدوا السريع، مراحل الإرتقاء بالوثب الطويل والعالي والزانة 

الأرضي، مراحل الرمي والدفع  والثلاثي، ومراحل الإرتكاز بالذراعين أو القدمين في الجمباز
ومما تقدم نستطيع وضع الإستنتاج التالي: "أن فائدة تطوير القوة 1والتخمص...إلخ(."

 05250 –05100التقصير القصيرة أي )من  –الإرتدادية التي تعتمد عمى دائرة ألإستطالة
أي التي تستغرق التقصير الطويمة الزمن  –ثانية( ليا علاقة وفائدة أكثر من دائرة الإستطالة

التقصير القصيرة جداً والتي قد يطمق عمييا  –ثانية فأكثر( أو دائرة الإستطالة 0.250)
البعض مصطمح )القوة المحظية(، لذلك عمينا معرفة زمن تمك المرحمة الحركية من الميارة أو 

ف تعمل عمى التكنيك الرياضي لكي نتوقع الفائدة العظمى من تدريبات القوة الإرتدادية التي سو 
تطوير وتحسين الآلية الفسيولوجية الرئيسية ليذا النوع من أنواع القوة الإنفجارية وىي دائرة 

 2التقصير." –الإستطالة 
 
 
 

                                                           
1 Schmidtbleicher, D. (1994) : Training in Schnellkraftsportarten . In P.V.Komi (Hrsg.) . Kraft und 

Schnellkraft im Sport (S.374-387) , Köln : Deutscher Ärzte – Verlag . 
 3122اثٌر محمد صبري : الاكادٌمٌة الرٌاضٌة العراقٌة ،  2
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 منيجية البحث واجرءاتو الميدانية : - 3
 

 منيج البحث : 1 – 2
اتباعو استخدم الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة البحث ، إذ يعد أفضل ما يمكن 

لموصول إلى نتائج دقيقة وىو "المنيج الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات 
  1الخاصة بالسبب أو الأثر" .

 
 مجتمع وعينة البحث :  3-2

بعد أن حدد الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طلاب المرحمة الثانية كمية التربية 
،  وتم تقسيميم عمى  طالب( 24ة القادسية ، والبالغ عددىم )البدنية وعموم الرياضة جامع

( طالب لكل مجموعة ، ، اختير طلاب العينة بطريقة 8ثلاث مجموعات متساوية بواقع )
. إذ تقوم كل مجموعة  بتنفيذ البرنامج الخص بالارتفاع  *الاختيار العشوائية باستخدام القرعة

 المخصص ليا .
 
 ث  :تكافؤ مجاميع البح  3-3

إجري التكافؤ بين مجموعات البحث الثلاث في المتغيرات التي تم اعتمدت في البحث والتي 
شممت القوة المميزة بالسرعة لعضلات الأطراف السفمى ، لأن ليا أىمية كبيرة بالنسبة للاعبي 

 الوثب الثلاثي ، فضلًا عن مواصفات العينة في )العمر والطول والوزن( 
 لأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية المعتمدة في التكافؤ .( يوضح ا1والجدول )

 
 
 
 
 
 
 

                                                           
  ٌاضٌة وعلم النفس الرٌاضً" ، دار الفكر العربً ، القاهرةمحمد حسن ، واسامة كامل راتب "البحث العلمً فً التربٌة الر.:4 1

2:::،328 

* تم ترقيم جميع عينة البحث ووضعت الأرقام في صندوق . إذ تم سحب الأرقام الواحد تمو الأخر ولحين استكمال العدد المطموب 
 لمجاميع البحث .
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 (1الجدول )
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين مجموعتي البحث

 
 المجاميع والمعاليم 

 الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 (3)المجموعة  (2المجموعة ) (1المجموعة )

 ع ± -س ع ± -س ع ± -س
 0.755 16.00 0.755 16.00 0.54 18.22 لأقرب شير العمر
 3.248 160.37 3.979 161.85 2.83 172.33 سنتيمتر الطول
 2.434 63.20 2.618 61.50 2.70 64.10 كيمو جرام الوزن

106.25 سنتيمتر طول الطرف السفمى
0 

1.47 112.70 1.035 108.450 2.121 

الوثب الطويل من الثبات 
 )سم(.

 10.57 195.45 سنتيمتر
200.72 0.776 196.962 0.966 

الوثب العمودى من الثبات 
 )سم(.

 1.111 29.55 1.034 30.75 1.035 28.58 سنتيمتر

 0.20 5.11 0.33 5.14 0.23 5.10 متر الانجاز

 
 

المذكورة آنفاً ولمتأكد من  ولمتعرف عمى دلالة الفروق بين المجموعات الثلاث في المتغيرات
تكافؤ المجموعات الثلاث أجري تحميل التباين بين ىذه المجموعات وكما ىو موضح في 

 ( .2الجدول )
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 (2الجدول )
 يوضح تحميل التباين في المتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين المجموعات التجريبية

 
 
 
 
 

درجة  مصدر التباين المتغيرات
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

)ف( 
 )ف( الجدولية المحسوبة

 العمر
 0.068 0.041 0.083 2 بين المجموعات

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.321 

 0.613 12.875 21 داخل المجموعات
  12.958 23 المجموع الكمي

 الطول
 0.095 1.167 2.333 2 بين المجموعات

 12.268 257.625 21 داخل المجموعات
  259.958 23 المجموع الكمي

 الوزن
 0.140 0.792 1.583 2 بين المجموعات

 5.637 118.375 21 داخل المجموعات
  119.958 23 المجموع الكمي

 طول الطرف السفمى
 0.301 0.667 1.333 2 بين المجموعات

 2.214 46.500 21 داخل المجموعات
  47.833 23 المجموع الكمي

الوثب الطويل من 
 الثبات )سم(.

 0.659 0.430 0.861 2 بين المجموعات
 0.653 13.718 21 داخل المجموعات

  14.578 23 المجموع الكمي

الوثب العمودى من 
 الثبات )سم(.

 0.778 0.500 1.00 2 بين المجموعات
 0.643 13.500 21 داخل المجموعات

  14.500 23 المجموع الكمي
 0.654 0.546 1.541 2 بين المجموعات الانجاز

 0.765 11.435 21 داخل المجموعات
  123.432 23 المجموع الكمي
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( 0.095( و )0.068( يتضح أن قيم )ف( المحسوبة بمغت )2من خلال ملاحظتنا لمجدول )
عمى التوالي وكل قيمة من  (0.654و ) (0.778( و )0.659( و)0.301( و)0.140و )

( وأمام مستوى معنوية 21،  2ىذه القيم ىي أصغر من قيمة )ف( الجدولية عند درجة حرية )
( مما يدل عمى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 4.321( والتي بمغت )0.01)

مجموعات البحث التجريبية في المتغيرات المعتمدة في التكافؤ ويدل عمى تكافؤ ىذه 
 لمجموعات .ا
 

  
 الوسائل والأدوات والأجيزة المستخدمة: 3-

 ( . 2ساعة توقيت الكترونية يابانية الصنع عدد )  -  

 ( . 1( عدد )  pentum4حاسوب الكتروني نوع )  -

 ( . 1م ( عدد )  50شريط قياس معدني فئة )  -

 سم (80 –سم 60-سم  40مساطب وصناديق خشبية بارتفاعات مختمفة ) -

 ( 10حواجز عدد ) -

 50علامة إرشادية عبارة عن مربعات ممونة مقسمة لنصفين طوليا  ميدان الوثب الطويل -
 سم لاتخاذىا كمقياس لمرسم.
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 الاختبارات البدنية 3-4

اعد الباحث اختبارات القدرات العضمية اعتماداً عمى المصادر العممية في حقل التدريب 
 والقياس ، كانت كالاتــي:الرياضي والاختبارات 

 -:( 1)اختبار القفز العمودي  -اولا 

يعد ىذا الاختبار من أىم اختبارات القدرة الانفجارية لمرجمين إذ يطمق عميو اختبار  
وتعد المسافة بين العلامة الأولى التي يسجميا المختبر من الوقوف والعلامة  الوثب والممس .

الثانية التي يسجميا من القفز عن مقدار ما يتمتع بو المختبر من قوة انفجارية لمرجمين 
 مقاسة بالسنتميتر.

 الغرض من الاختبار :-
 قياس القدرة الانفجارية لمرجمين 

 الادوات -
 سم 400سم إلى غاية 150ياس ويبدأ التدرج من حائط تثبيت علامات الق

 مواصفات الاداء :
يغمز المختبر يده في مسحوق الطباشير ومن وضع الوقوف يقوم المختبر بالقفز اقصى ما 
يستطيع لعمل علامة اخرى باصابع اليد المميزة وىي عمى كامل امتتدادىا ويسجل الرقم الذي 

 تم وضع العلامة الثانية امامو . 
 روط :الش-
عند اداء العلامة الأولى يجب عدم رفع احد الكعبين وعدم رفع الذراع المييزة عن مستوى  -1

 الكتف . 
 لممختبر الحق في عمل مرجحتين عند التحضير لمقفز . -2
 لكل مختبر محاولتان يسجل لو افضميا . -3
 التسجيل -

المختبر من قوة انفجارية لمرجمين  المسافة بين العلامة الأولى والثانية وىي مقدار ما يتمتع بو
 مقاسة بالسنتميتر . 

 
 

 ثانيا : اختبار الوثب الطويل من الثبات
                                                           

 .  315، ص : مصدر سبق ذكره( مروان عبد المجٌد ابراهٌم  1)
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 اليدف من الاختبار : قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجمين .
 الأدوات المستخدمة : ارض مستوية غير ممساء ، شريط قياس .

فتح القدمين قميلًا ، من ىذا الوضع إجراءات الاختبار : يقف اللاعب خمف خط البداية مع 
 يقوم اللاعب بالقفز قفزة واحدة لأبعد مسافة .

 شروط الاختبار : 
 يكون القفز بكمتا القدمين . -

 يسمح بمرجحة الذراعين . -

 التسجيل : تسجيل المسافة من خط البداية إلى اقرب اثر يتركو اللاعب .

 أختبار انجاز الوثب الطويل  -

 

 العممية للاختبارات:الاسس  3-5

 صدق الاختبارات: 3-5-1

لقد تم ايجاد الموضوعية ليذه الاختبارات بعد عرضيا عمى مجموعة الاختصاص من           
الخبراء في عمم التدريب الرياضي وقد اجمع ىؤلاء الخبراء عمى ان الاختبارات تعكس الواقع 

 البدني المراد قياسو في ىذا البحث.

 

 الاختبارات:  ثبات   2- 3-5

( لاعبين 3تم ايجاد معامل الثبات بطريقة اعادة الاختبارات اذ طبقت عمى مجموعة )          
( ،اذ تم ايجاد ثبات ىذه  7( واعيدت الاختبارات بعد ) 2015\2\15في تاريخ           ) 

 .(2الاختبارات من خلال علاقة ارتباط بين الاختبارات وعرضت النتائج في الجدول )
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  -التجربة الاستطلاعية : 6 – 3 

( طلاب من مجتمع البحث بيدف 5تجربة استطلاعية عمى ) *أجرى الباحث مع  فريق العمل
تحديد ومعرفة بعض النواحي التنظيمية والفنية قبل تنفيذ التجربة الأساسية ، وتمت التجربة 
في خلال يوم واحد ، حيث تم اختبار اللاعبين عمى ثلاثة ارتفاعات مختمفة بتاريخ 

 الأداء وتصحيحو وكما يأتي : ( وذلك لمعرفة الصعوبات التي قد تواجو15/2/2015)
 . تحديد وضع ومكان الأدوات المستخدمة 

 ( مجموعات .5 – 3تحديد عدد المجموعات وتراوحت بين ) 

 ( دقيقة .20-15تحديد زمن أداء تدريبات القفز العميق حيث حدد زمن الأداء بحدود ) 

 ( دقيقة .5-3تحديد فترات الراحة البينية حيث حدد زمن الراحة بين المجموعات بحدود ) 

 ( تكرار .9-5تحديد عدد مرات التكرار وتراوحت بحدود ) 

 ( 10تحديد زمن الراحة بين تكرار وآخر بحدود . )ثا 

 -تحديد الارتفاعات المستخدمة في البرنامج التدريبي : 3-8-2
،  60،  40( وىي )2في الممحق ) كماحددت الارتفاعات المعتمدة في البرنامج التدريبي عمى 

 سم( 80
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  -التجربة الميدانية : 7- 3

  -الاختبارات القبمية : 3-7-1

  -( وكما يمي : 2015/  2/ 21تم  اجراء الاختبارات القبمية بتاريخ  من 

 اختبارالقفز العمودي من الثبات - 1

 تبار الوثب الطويل من الثباتاخ -2

 الانجاز -3

 المحاولات: 
قام الباحثون باعطاء ثلاث محاولات لكل متسابق فى تمك الاختبارات لمقياس القبمى  

وثلاث محاولات أخرى فى القياس البعدى بعد تطبيق البرنامج، وقد اختار الباحث أفضل 
 القياس البعدى. محاولة لكل متسابق فى القياس القبمى وكذلك فى

 
 -تصميم البرنامج التدريبي )استبيان( : 8-3-

( وعرض عمى 3صمم برنامج تدريبي مقترح خاص بتدريبات القفز العميق الممحق )
مجموعة من الخبراء في مجال عمم التدريب الرياضي لبيان رأييم حول التكرارات المستخدمة 

ز العميق بارتفاعات مختمفة تيدف إلى تطوير في البرنامج إذ تضمن ىذا البرنامج تدريبات القف
 القدرة العضمية لمرجمين ، القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمرجمين وانجازالطويل.

 
 تنفيذ البرنامج التدريبي : 3-10

بعد الانتياء من تنفيذ الاختبار القبمي تم البدء بتطبيق البرنامج التدريبي لمجاميع 
إذ وضع البرنامج بعد الاطلاع عمى مبادئ عمم التدريب الرياضي وطبق ىذا البرنامج البحث ، 

بعد إجراء عدد من التعديلات عميو والاستفادة من ملاحظات السادة الخبراء في مجال عمم 
 1التدريب الرياضي .

                                                           
 ( دقٌقة 21تم اعطاء فترة راحة بٌن كل اختبار ) 
1  

38 
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نفذ البرنامج التدريبي الخاص باستخدام ارتفاعات مختمفة لمقفز العميق عمى عينة 
( وحدة 16( أسابيع إذ نفذت )8وبواقع وحدتين تدريبيتين في كل أسبوع ولمدة ) البحث

 تدريبية وكما يأتي : 
المجموعة الأولى )التجريبية الأولى( : نفذت البرنامج التدريبي الخاص بتدريبات القفز  -

 ( لاعبين .8سم( وكان عددىم )40العميق )بارتفاع 

: نفذت البرنامج التدريبي الخاص بتدريبات القفز  المجموعة الثانية )التجريبية الثانية( -
 ( لاعبين .8سم( وكان عددىم )60العميق )بارتفاع 

المجموعة الثالثة )التجريبية الثالثة( : نفذت البرنامج التدريبي الخاص بتدريبات القفز  -
 ( لاعبين .8سم( وكان عددىم )80العميق )بارتفاع 

فقد تم تنفيذه من خلال صعود اللاعب عمى صندوق  أما بالنسبة لتدريب البميومترك
( سم لممجموعات الأولى والثانية والثالثة عمى التوالي 40،60،80القفز والذي كان بارتفاع )

إذ يثب اللاعب من عمى الصندوق إلى الأرض وعند وصولو يقفز للأعمى بصورة سريعة ثم 
عطى فترة راحة ما بين المجموعة يكرر ذلك لعدد من التكرارات في المجموعة الواحدة وي

  1( دقيقة .5-3والأخرى بين )
 ىذا وقد راعى الباحث في أثناء تنفيذ كل وحدة تدريبية ما يأتي :

 الإحماء العام لتييئة عضلات الجسم جميعيا لمعمل وللأفراد جميعيم . (1

يبات ضرورة إجراء إحماء خاص لمرونة وتمطية العضلات العاممة قبل البدء بأداء التدر  (2
 الأساسية لكل ارتفاع من قبل كافة أفراد العينة .

 ( .1:2يتكون المنياج التدريبي من ثلاث دورات متوسطة ويتموج حركة حمل ) (3

( دقيقة أي ما يعادل 20إن الوقت المخصص لتدريبات القفز العميق ىو بحدود ) (4
 ( دقيقة للأسابيع التسعة .540)

                                                           
"تأثير تدريب البميومترك عمى الوثب العمودي لدى الناشئين في كرة اليد" ، بحث منشور في جامعة :عريضة ، فايز 1

 68،ص:::2، ( ، جامعة اليرموك5اليرموك للأبحاث )العموم الإنسانية والاجتماعية( ، العدد )
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المجموعات التجريبية وحسب البرنامج  تنفيذ تدريبات القفز العميق عمى لاعبي (5
 الموضوع.

 إنياء الوحدة التدريبية بتمارين التيدئة والاسترخاء . (6

مراعاة مبدأ زيادة الشدة وذلك من خلال أقصى ارتفاع لمصندوق الخشبى لكل  - (7
 سم 80متسابق عمى عمى ان لايتجاوز اقصى ارتفاع عن 

مراعاة قياس الارتفاع المناسب لمصندوق كل أسبوعين سواء لمرجمين معا أو كل رجل  (8
 أو لكل رجل عمى حدة لتحديد الارتفاع المناسب لكل فرد للأسبوعين التاليين .

( وتم الانتياء 23/2/2015بدأت عينة البحث بتنفيذ البرنامج التدريبي بتاريخ )
 لبرنامج تمت مراعاة ما يأتي :( وعند تنفيذ ا22/5/2015منيا بتاريخ )

قسمت العينة عمى ثلاث مجموعات بحيث تنفذ كل مجموعة تدريبات القفز العميق عمى  -
 الارتفاع الخاص بيا .

 ( أسابيع .8تكون البرنامج التدريبي من ) -

الأربعاء( من كل أسبوع واستغرق زمن  –)الاثنين يومين أجريت الوحدات التدريبية في  -
 ( دقيقة .60 – 50الوحدة ما بين )

 الاختبارات والقياسات البعدية : 3-11
أجريت الاختبارات والقياسات البعدية عمى عينة البحث )المجموعات التجريبية الثلاث( 

( بعد الانتياء من تنفيذ البرنامج التدريبي وبالأسموب نفسو الذي 23/5/2015بتاريخ )
 . أجريت بو الاختبارات والقياسات القبمية

 
 الوسائل الإحصائية : 3-12
 الوسط الحسابي . -

 الانحراف المعياري . -

 ( لفروق الأوساط الحسابية .T-testاختبار )ت( ) -

42 
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 تحميل التباين باتجاه واحد . -

بعد تفريغ البيانات لمقياسين القبمي والبعدي عولجت إحصائياً باستخدام الحزمة 
بية والانحرافات المعيارية واختبار )ت( ( إذ استخراجت المتوسطات الحساSPSSالإحصائية )

(T-test لحساب الفروق بين القياسين القبمي والبعدي كما استخدم اختبار تحميل التباين )
الأحادي لعينتين مرتبطتين وذلك لمعرفة الفروق بين المجموعات الثلاث عند مستوى دلالة 

(0.01. ) 
 
 عرض النتائج : 4-1
القدرة ختبارات القبمية والبعدية لممجموعات الثلاث في عرض ومناقشة نتائج الا 4-1-1

 العضمية وانجاز فعالية الوثب الطويل
 (3الجدول )

 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية
 لنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعنصر القوة الانفجارية

 المعاليم الإحصائية
 المجاميع

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 ع ± س)سم( ع ± س)سم ( الجدولية

 المجموعة الأولى 
 **8.333 1.414 42.5 1.035 28.58 سم( 40)

 المجموعة الثانية  0.711
 **8.422 1.511 54.00 1.035 30.75 سم( 60)

 المجموعة الثالثة 
 سم( 80)

29.55 2.121 51.00 1.309 10.495** 

 (7( أمام درجة حرية )0.01** معنوي عند نسبة خطأ )
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يو العديد من الدراسات مثل مع ما توصمت إلفي الجدول اعلاه  وتتفق ىذه النتيجة 
 دراسة:

( والتي توصمت إلى وجود تحسن معنوي في 1993( ودراسة )عادل ، 1999)عريضة ، 
كما اتفقت ىذه الدراسة مع مسافة القفز العمودي بعد ثمانية أسابيع من تدريبات البميومترك 

( و 1987( و )بول ومانيفال ، 1988( و )جريجوري ، 1984كل من )آدمز ، دراسة
ائجيا إلى استخدام تدريبات البميومترك يعطي نتائج ( والتي توصمت نت1994فيلاريل ، 

 1إيجابية في القفز العمودي.
ويعزو الباحث التطور في مسافة القفز العمودي لمجموعات البحث الثلاث إلى أن تدريبات 
البميومترك تعد فعالة لعضلات الرجمين المشاركة في القفز العمودي وىذا ييدف إلى إنتاج أكبر 

ن ممكن وىذا يؤثر في زيادة سرعة الانقباض العضمي مما يسيم في تنمية قوة في أقصر زم
 ( .1997،259القوة الانفجارية لعضلات الرجمين وزيادة مسافة القفز العمودي )محمد،

فضلًا عن ذلك فأن تدريبات البميومترك تعمل عمى تحسين وتطوير خزن الطاقة 
المطي ليذه العضلات مما يؤدي إلى  المطاطية داخل الألياف العضمية وتحسين رد الفعل

 Lopes( ولوبيز 1986) Riedوفي ىذا الصدد يؤكد كل من ريد ،تحسين الإنجاز الرياضي 
( أن تنمية القوة الانفجارية لمرجمين سمة 1989( وسميمان حجر وعويس الجبالي )1989)

Pollock (1990 )مطموبة وتحتل مكانة ميمة لمسباقات كآفة ، كما أكد ذلك كل من بولوك 
( أن عامل القوة الانفجارية لمرجمين 1991( ومحمد حسن علاوي )1991وعثمان رفعت )

 .2يمثل الأىمية الأولى لمعناصر البدنية
( في أن لتمك Wiltوويمت  Eecr( و )ايكر Komiوكومي  Boskoويتفق ىذا مع )بوزكو 

أثرىا في تحسين القوة الانفجارية التدريبات تأثيراً كبيراً في تحسين مستوى الوثب من خلال 
( أن "التدريبات الارتدادية من 1990) Sharkey ( وىذا ما أكده 40،  1996)بسطويسي ، 

، حيث 3العوامل التى أدت الى زيادة القدرة الانفجارية لمرجمين وخاصة فى مسابقات الوثب"
وفعالة بغرض تحسين القوة دلت نتائج الأبحاث عمى أن التدريب البميومترك يعتبر طريقة مؤثرة 

وسرعة الحركة، حيث تسمح لمجياز العصبى بتنبيو أكبر عدد من الألياف العضمية المنقبضة 
وتحسين تتابع انقباضاتيا مما يساىم فى إنتاج قوة أكبر، ويضيف أن ىذا النوع من التدريب 

                                                           
. "تأثٌر برنامج مقترح للتدرٌبات البلٌومترٌة على تنمٌة القوة الانفجارٌة للرجلٌن لمهارتً البدء  :عزة عبد الغنً  عبد العزٌز ، 1

 ( ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات ، جامعة الإسكندرٌة24والدوران فً السباحة" ، المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ، العدد )

 ص268،  8::2
. "أثر استخدام التمرٌنات البلٌومترٌة فً درس التربٌة الرٌاضٌة على مستوى أداء الوثب الثلاثً  :سمٌر عبد الحمٌد .  علً ، 2

( ، 27والطوٌل وبعض الخصائص البدنٌة المرتبطة بطلاب المرحلة المتوسطة ، المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ، العدد )

 38، :::2,جامعة الإسكندرٌة 
3 3, Illinois, 1990,PPhysiology of Fitness, 3rd ., ed., Human Kinetics BooksSharkey, B.J  3 
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رتدادية تعتبر أصبح شائعا فى أوروبا وأمريكا. ويتضح مما سبق أن استخدام التدريبات الا 
عاملا فعالا فى مسابقة الوثب الطويل التى يتطمب أدائيا العمل عمى دمج أقصى قوة لمعضلات 
مع أقصى سرعة للأداء لتحقيق درجة عالية من صفة القدرة فى الأداء خاصة إذا ما كانت 

 القدرة الانفجارية لمرجمين ىى إحدى الصفات المطموب تنميتيا .
روق بين المجموعات الثلاث في القوة الانفجارية استخدمت ولغرض التعرف عمى الف
 . عممية تحميل التباين اختبار )ف(

 (4الجدول )
 يوضح تحميل التباين للاختبارات البعدية لممجموعات الثلاث في عنصر القوة الانفجارية

درجة  مصدر التباين المتغير
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

)ف(  قيمة
 المحسوبة

قيمة )ف( 
 الجدولية

القوة 
 الانفجارية

 

 14.00 28.00 2 بين المجموعات
 2.00 42.00 21 داخل المجموعات 4.321 *7.00

  70.00 23 المجموع الكمي
 

 (1999،440( )التكريتي والعبيدي،2،21( أمام درجة حرية )0.01معنوي عند نسبة خطأ )* 
( وىي أكبر من قيمة )ف( 7.00( أن قيمة )ف( المحسوبة بمغت )4يتضح من الجدول )
( وىذا يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات 4.321الجدولية والبالغة )

البعدية لممجموعات الثلاث في عنصر القوة الانفجارية لمجموعات البحث الثلاث . وىذا يعني 
 في عينة البحث باختلاف ارتفاع صناديق القفز من  أن البرنامج قد أثر

 سم( وعمل عمى تحسين القوة الانفجارية لممجموعات الثلاث 80،  60،  40)
ويعزو الباحث سبب ذلك إلى أن تدريبات البميومترك المتبادل بين الانقباض اللامركزي 

ضمة ، فضلًا عن ذلك تعطي العضمة مرونة إلى طاقة مطاطية عالية وزيادة مخزون الطاقة لمع
سم( قد عمل عمى زيادة التحفيز 70فأن آلية التقمص العضمي أثناء السقوط من ارتفاع )

العصبي العضمي وذلك بزيادة التمطية العضمية لمعضلات المادة بوساطة التقمص العضمي 
لطاقة اللامركزي وصولًا إلى التقمص العضمي الثابت والذي يعبر عن الفترة التحضيرية لتحويل ا

 1الكامنة إلى طاقة حركية عن طريق التقمص العضمي المركزي.

                                                           
سنة(" ، بحث منشور 32-29ٌاسٌن طه ، وعناد جرجٌس.. "المنحنى البٌانً للقفز العمٌق من ارتفاعات مختلفة للمرحلة العمرٌة ) 1

 ::. ص3111,( .31( ، العدد )7فً مجلة الرافدٌن للعلوم الرٌاضٌة ، المجلد )

46 
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ويرى الباحث أن الزيادة في تحسن القوة الانفجارية يعود إلى مبدأ الخصوصية في 
( ، 1984، لامب ،  1989التدريب ، وىذا يتفق مع ما أشار إليو كل من فوكس وآخرين )

( في 1982( ، ىارة )1990وجنسن )( ، فشر 1988( ، كاتش ومك اردل )1986نوبل )
إشارتيم إلى أن مبدأ الخصوصية في التدريب يعني اشتمال التدريب عمى الحركات المشابية 

 .1لطبيعة الأداء في النشاط الرياضي الممارس
ويعزو الباحث السبب إلى أن تدريبات القفز العميق تعمل عمى شد وانبساط في 

فز بزمن قصير مما يعمل عمى تطوير رد فعل العضمة . العضمة وىذا يتولد نتيجة تنفيذ الق
ويذكر )فيرن( أن تأثير العمل البميومتري يبدأ في التأثير من خلال العمل عمى تطوير العلاقة 

السرعة( والتي تزداد في التقمص العضمي المركزي ، أما التقمص العضمي × بين )القوة 
 2تقمص المركزي .اللامركزي فالعضمة تقاوم أكبر من القوة في ال

 

                                                           
ومترٌة والتدرٌب الاعتٌادي على القدرة اللاأوكسجٌنٌة لدى . "دراسة مقارنة بٌن أثر استخدام التمرٌنات البلٌ:القدومً ، عبد الناصر 1

( ، جامعة النجاح 23لاعبً الكرة طائرة للمرحلة الثانوٌة" ، بحث منشور فً جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانٌة( ، العدد )

 :3،ص 9::2.

Vern Gambetta . Editor 2:983) : Principles of plyometric training , the technical public ations of the 
Athletics congree , track technique , U.S.A1987 . 
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عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعات الثلاث في القوة  4-1-2
 المميزة بالسرعة :

 (6الجدول )
 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية

 بالسرعةلنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعنصر القوة المميزة 
 المعاليم الإحصائية

 المجاميع
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
قيمة )ت( 

 ع ± -س ع ± -س الجدولية
 المجموعة الأولى 

0.65 195 سم( 30)
0 211 2.408 10.165*

* 

 المجموعة الثانية  0.711
0.77 201 سم( 50)

6 219 1.281 14.196*

* 

 الثالثة  المجموعة
0.96 190 سم( 70)

6 213 1.943 11.815*

* 

 (7( أمام درجة حرية )0.01معنوي عند نسبة خطأ )** 
( وجود فروق معنوية بين المتوسطات الحسابية للاختبارات 6يتضح من الجدول )

 القبمية والبعدية ولممجموعات جميعيا ولصالح الاختبار البعدي. 
( التي توصمت إلى أن 1996ميدي،كاظم عمي،وتتفق ىذه النتيجة مع دراستي )

تدريبات القفز المتنوع )البميومترك( أثرت بشكل إيجابي وكبير في مستوى القوة المميزة 
بالسرعة ، كما تتفق ىذه النتيجة مع آراء الباحثين الروس الذين توصموا إلى أن أفضل طريقة 

وىذا يتفق مع رأي )عثمان  1كسلتطوير التحفيز العضمي تكون عن طريق تدريبات البميومتر 
( الذي أكد أن مستوى الوثب تتحكم فيو طبيعة العناصر الرئيسة لمياقة البدنية 1990محمد ، 

بشكل واضح ، فضلًا عن عممية الاستفادة من المياقة البدنية التي تعتمد عمى عامل التوافق 
 . 2العضمي العصبي وتكنيك الأداء المستخدم 

ويعزو الباحث التطور الذي حدث في القوة المميزة بالسرعة إلى التحسن في عمل 
الأجسام المغزلية التي تعتبر بمثابة مستقبلات موجودة في العضمة نفسيا وىي المسؤولة عن 
 الإحساس بإطالة وتقصير العضمة وفي حالة إطالة العضمة أو تقصيرىا ككل فإنو أيضاً تتم

المغزلية مما أدى إلى زيادة قوة عضلات الرجمين وزيادة عدد وفاعمية  إطالة وتقصير الأجسام
                                                           

دراسة بعض المتغٌرات المٌكانٌكٌة وأثره على الإنجاز بالوثب الطوٌل ، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، كلٌة   :مهدي كاظم .  1

 1::2التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة بغداد . 
 438,ص 1::2، دار العلم للنشر والتوزٌع ، الكوٌت . 2وعة ألعاب القوى" ، طمحمد ، عثمان. "موس. 2
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الوحدات الحركية والذي أدى إلى زيادة القوة المميزة بالسرعة وفي ىذا الصدد يشير )ستامبر( 
إلى أن زيادة القوة في عضلات الرجمين تؤدي إلى زيادة سرعتيا وبالنتيجة تزداد القوة المميزة 

سم( 80،  60،  40فضلًا عن ذلك فأن تمرينات السقوط من ارتفاعات مختمفة ) 1 "بالسرعة
تعمل عمى تطوير القوة العضمية لمرجمين من خلال تقميل زمن الأداء لمرجمين أثناء السقوط إلى 
الأسفل ومن ثم إلى الأعمى وىذا يعمل عمى زيادة السرعة والقوة لدى اللاعب والمتان يحتاجيما 

وة المميزة بالسرعة وفي ىذا الخصوص يؤكد )إبراىيم ، محمد رضا وآخرون ، اللاعب في الق
، 2( أن تدريبات البميومترك ىي الوسيمة الحديثة والتي تسيم في تحسين زمن التقمص  1988

كما أشار )فيرىوشانسكي( إلى أن تدريب الوثب العميق فعال جداً في تطوير القوة المميزة 
 بالسرعة .

العمودي ( ليا اثر واضح في تنمية   –ستخدمة باسموب الوثب العميق )الافقي فالتدريبات الم
العضمي  –القوة السريعة لعضلات الرجمين ، اذ اصبحت وسيمة لتنمية عمل الجياز العصبي 

لكي يستجيب بقوة  وسرعة اكبر اثناء اداء حركات  يتطمب مدا عضميا يتبعيا مباشرة قصرا في 
عامة  فالتدريبات المستخدمة  تعد وسائل تدريبية ناجحة لتنمية العضمة نفسيا . وبصورة 

القوة السريعة وتطويرىا وذلك لإسياميا الفاعل في تنشيط عمل الالياف العضمية لمعمل السريع 
. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 68ص1::2الأسس التدرٌبٌة لفعالٌات ألعاب القوى" ، مطابع التعلٌم العالً ، بغداد .  :المندلاوي ، قاسم حسن وآخرون  1
القفز العمودي للاعبً كرة السلة الدرجة  ( . "تأثٌر تدرٌب تمارٌن القفز العمٌق على2:99إبراهٌم ، محمد رضا وآخرون . ) 2

، مطبعة التعلٌم العالً  3الثانٌة" ، بحث منشور فً مجلة المؤتمر العلمً الرٌاضً الرابع لكلٌات التربٌة الرٌاضٌة فً العراق ، ج

.2:99  
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ولغرض التعرف عمى الفروق بين المجموعات الثلاث في القوة المميزة بالسرعة 
 ( يوضح ذلك .7اختبار )ف( والجدول )استخدمت عممية تحميل التباين 

 (7الجدول )
 يوضح تحميل التباين للاختبارات البعدية لممجموعات الثلاث

 في عنصر القوة المميزة بالسرعة

درجة  مصدر التباين المتغير
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة )ف( 
 المحسوبة

قيمة )ف( 
 الجدولية

القوة المميزة 
 بالسرعة

 

 4.955 9.910 2 المجموعات بين
 3.740 78.535 21 داخل المجموعات 4.321 1.325

  88.445 23 المجموع الكمي
( وىي أصغر من 1.325) ( أن قيمة )ف( المحسوبة بمغت7يتضح من الجدول )
( وىذا يدل عمى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 4.321قيمة )ف( الجدولية والبالغة )

 الاختبارات البعدية لممجموعات الثلاث في عنصر القوة المميزة بالسرعة لمجموعات البحث .
 
ميارة دقة التيديف عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجاميع الثلاثة ل 1-3
: 

 (8الجدول )
 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية

 للانجازلنتائج الاختبارات القبمية والبعدية 
 المعاليم الإحصائية

 المجاميع
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
قيمة )ت( 

 ع ± س)م ( ع ± س)م( الجدولية
 المجموعة الأولى 

 5.10 0.517 5.33 0.755 0.314 

 0.357 0.886 5.48 0.353 5.14 المجموعة الثانية 0.711
 المجموعة الثالثة 

 5.11 0.755 5.35 0.707 0.598 

( عدم وجود فروق معنوية بين المتوسطات الحسابية 8يتضح من الجدول )
 .للاختبارات القبمية والبعدية 
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ظيرت النتائج معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي في الانجاز ولصالح البعدي كما في 
الوثب العميق ، اذ تم تحسن  وبأسموبالجدول )  ( وذلك لاستخدام التدريبات  الارتدادية 

   تنمية قوة عضلات الرجمين  وبذلك تحسن مستوى الركض حيث اشار بسبب مستوى الانجاز
( " بان ىناك علاقة ارتباط كبيرة بين عنصري السرعة والقوة ، اذ  1990) محمد عثمان، 

لايمكن لمعضمة او المجموعة العضمية من الانقباض بسرعة مالم تكن تتمتع بقوة كافية لمثل 
وبما ان تدريب السرعة يعتمد عمى النظام الاول ويعتمد عمى الطاقة المخزونة  1ىذا الاداء "

( ،لذا فان التدريبات الارتدادية والركض   ATP- PCة والمتحررة في العضلات )والموجود
المستخدم تعتمد عمى ىذا النظام الامر الذي ادى الى تطوير قوة اضافية وسرعة انفجارية 

 .مما طور الانجازوالمتان تعتبران ميمتين في في العضلات العاممة في الركض السريع 

استخدمت عممية  الانجاز ين المجموعات الثلاث في ولغرض التعرف عمى الفروق ب
 ( يوضح ذلك .9تحميل التباين اختبار )ف( والجدول )

 (9الجدول )
 يوضح تحميل التباين للاختبارات البعدية لممجموعات الثلاث

 الانجازفي 

درجة  مصدر التباين المتغير
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

)ف(  قيمة
 المحسوبة

قيمة )ف( 
 الجدولية

 الانجاز
 0.125 0.250 2 بين المجموعات

 0.298 6.250 21 داخل المجموعات 4.321 0.420
  6.500 23 المجموع الكمي

 
( وىي أصغر من 0.420) ( أن قيمة )ف( المحسوبة بمغت9يتضح من الجدول )
( وىذا يدل عمى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 4.321قيمة )ف( الجدولية والبالغة )

 الاختبارات البعدية لممجموعات الثلاث في ميارة دقة التيديف لمجاميع البحث .
 
 
 

                                                           
 0991 الكويت ، الفكرللنشر دار ، تحكيم – تعليم – تدريب -تكنيك ، القوى العاب موسوعة:  عثمان محمد 1

42 
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 الاستنتاجاث والتوصياث: -5
 -الاستنتاجاث : 5-1

تخدم وبعد عرض النتائج ومناقشتها يمكن استخلاص في ضوء عينة البحث والمنهج المس 
 الاستنتاجات الآتية :

 اليتتدرة العضتتميةإن استتتخدام برنتتامج التتتدريبات بتتاليقز العميتتق بانتظتتام يعتتد فعتتالًا فتتي زيتتادة  .1
 . لعينة البحثلعضلات الرجمين 

لعضلات الرجمين باستخدام برنتامج التتدريبات  ةاليوة المميزة بالسرعة تنمية اليوة الانقجارية .2
 . الوثبباليقز العميق قد أدى إلى التأثير إيجابياً في تحسين مسافة 

التتى تنميتتة اليتتتدرة المستتتخدم فتتتي تتتدريبات اليقتتز العميتتق  اديقيتتيدي اختتتلات ارتقتتاع الصتتن .3
 العضمية ومستوى الانجاز

 

 -التوصياث : 5-2

تنميتتة اليتتوة الانقجاريتتة لعضتتلات التترجمين لمتتا لهتتا متتن  استتتخدام تتتدريبات اليقتتز العميتتق فتتي .1
 . لاعبي الوثب واليقزفعالية في تحسين مسافة اليقز العمودي لدى 

ضتتتترورة اعتمتتتتاد الارتقاعتتتتات التتتتتي حييتتتتت متتتتن خلالهتتتتا أعمتتتتى الإنجتتتتازات والابتعتتتتاد عتتتتن  .2
 الارتقاعات التي لم تحيق إنجازات جيدة .

ضرورة استخدام التدريبات الارتدادية وباساليب اليقز المختمقة في فعاليات ضرورة  .3
استخدام التدريبات الارتدادية وباساليب اليقز المختمقة في فعاليات الالعاب القرقية )كرة السمة 

 والطائرة واليد واليدم(
 إجراء دراسات مشابهة عمى فئات عمرية مختمقة ومتخصصة . .4
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 المصادر
 2011اثير محمد صبري : الاكاديمية الرياضية العراقية ، -1
.محمد حسن ، واسامة كامل راتب "البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي" -2

 1999 ،ار الفكر العربي ، القاىرة ، د
عمى الوثب العمودي لدى الناشئين في كرة اليد" ،  عريضة ، فايز :"تأثير تدريب البميومترك3-

( ، جامعة 4دد )بحث منشور في جامعة اليرموك للأبحاث )العموم الإنسانية والاجتماعية( ، الع
 .1999اليرموك ،

عبد العزيز ، عزة عبد الغني : . "تأثير برنامج مقترح لمتدريبات البميومترية عمى تنمية القوة   -4
مين لميارتي البدء والدوران في السباحة" ، المجمة العممية لمتربية البدنية الانفجارية لمرج

 . 1997ت ، جامعة الإسكندرية ( ، كمية التربية الرياضية لمبنا13والرياضية ، العدد )
في درس التربية الرياضية  "أثر استخدام التمرينات البميومترية عمي ، سمير عبد الحميد :-5  

عمى مستوى أداء الوثب الثلاثي والطويل وبعض الخصائص البدنية المرتبطة بطلاب المرحمة 
 1999( ، جامعة الإسكندرية 165) المتوسطة ، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضية ، العدد

 "دراسة مقارنة بين أثر استخدام التمرينات البميومترية والتدريب ال :القدومي عبد الناصر-6
اعتيادي عمى القدرة اللاأوكسجينية لدى لاعبي الكرة طائرة لممرحمة الثانوية" ، بحث منشور في 

 .1998،( ، جامعة النجاح 12العدد )جامعة النجاح للأبحاث )العموم الإنسانية( ، 
 

Schmidtbleicher, D19947- : Training in Schnellkraftsportarten . In 
P.V.Komi (Hrsg.) . Kraft und Schnellkraft im Sport (S.374-387 

Köln : Deutscher Ärzte – Verlag . 
  3Sharkey, B.J  Physiology of Fitness, 3rd 58- ed .Human Kinetics 

Books, Illinois, 1990,P2 
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 ( 1ملحق ) 

 
 

 البرنامج التدريبي

 

 الدورة المتوسطت الأولى
 الأسبوع الأول :

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 6 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 6 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 6 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81

 الثاني :الأسبوع 

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81

 الأسبوع الثالث :

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 5 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 5 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 5 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81

 

 الدورة المتوسطت الثانيت
 الأسبوع الأول :

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81



   27 

 

 الأسبوع الثاني :

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 8 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 8 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 8 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81

 الأسبوع الثالث :

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 6 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 6 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 6 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81

 

 الدورة المتوسطت الثالثت
 الأسبوع الأول :

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 8 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 8 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 8 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81

 الأسبوع الثاني :

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 9 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 9 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 9 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81

 الأسبوع الثالث :

 المجموعت التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتفاع
 الراحت بين

 مج ث

 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 41
 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 61
 د 5-3 ثا 11 5 7 ثا 3-2 دقيية 21 سم 81



   28 

 

 سم( المجموعة الأولى30( القفز العميق من فوق صندوق بارتفاع )1تمرين )

 نوع التمرين
زمن 

 التمرين

 زمن

 الأداء
 المجموعت التكرار

الراحت بين 

 التكراراث

الراحت بين 

 المجاميع

اليقتتتتتتتز العميتتتتتتتق متتتتتتتن فتتتتتتتوق 
 سم(40صندوق بارتقاع )

00 
 دقيية

0-3 
 ثا

 دقيية 5-3 ثا 00 5 ك 6

اليقتتتتتتتز العميتتتتتتتق متتتتتتتن فتتتتتتتوق 
 سم(60صندوق بارتقاع )

00 
 دقيية

0-3 
 دقيية 5-3 ثا 00 5 ك 6 ثا

اليقتتتتتتتز العميتتتتتتتق متتتتتتتن فتتتتتتتوق 
 سم(80بارتقاع ) صندوق

00 
 دقيية

0-3 
 دقيية 5-3 ثا 00 5 ك 6 ثا

وتشمل تمرينات استرخاء لمعودة لمحالة الطبيعية مع مراعاة فترات الراحة البينية وتتراوح  التيدئة :
 ( دقيية .3 – 0ما بين )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


