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 بالبحث التعرٌف -1

 البحث واهمٌة مقدمة 1 -1

 المحافل فً الرٌاضٌة والفعالٌات  الالعاب بجمٌع القٌاسٌة والارقام الانجاز تحقٌق فً الحاصل التطور إن  

 طرائقل المتراكمة الخبرات مجال فً بذلت التً العلمٌة الجهود لجمٌع اكٌدة حصٌلة هو الدولٌة والبطولات

 الوثب فعالٌة ففً الرٌاضً الانجاز دعم فً الاخرى للعلوم الفعالة المساهمة وكذلك التدرٌب واسالٌب

 وتعد والجمٌلة المثٌرة الفعالٌات من تعد والتً والمٌدان الساحة بالعاب الوثب مسابقات احدى وهً العالً

 اداة استخدام وبدون عمودٌا   مسافة تٌازلاج ارتفاع اعلى  الى ٌصل الجسم تجعل التً المسابقات من اٌضا  

 المتغٌرات ومعرفة الحركً التحلٌل بقواعد الالمام التدرٌبٌة العملٌة على القائمٌن من ٌتطلب الذي الامر

 – التقربٌة الركضة ) والانسٌابٌة الحركً الاتزان على للحفاظ الوثب مراحل جمٌع فً وفسلجٌا مٌكانٌكٌا

 انها وخصوصا وتطورها طالب لكل البدنٌة القدرات مستوى ومعرفة ( طالهبو – الطٌران – النهوض

 رفع فً العلمٌة الطرٌقة اٌجاد فً النهوض وزمن والارتفاع كالمسافة مٌكانٌكٌة بمؤشرات مرتبطة

 العالً الوثب فً الانجاز تحقٌق فً الفعال الاثر لها والتً الطلبة لدى الفردٌة الاساسٌة البدنٌة القدرات

 وربطها للخطوات الحركً الاٌقاع وكذلك الانفجارٌة القوة لتطوٌر مختلقة اوزان استخدام لخلا من

 الاوزان تأثٌر اٌجاد فً البحث اهمٌة وتكمن. ممكن ارتقاء افضل على والحصول النهوض بمرحلة

 . العالً القفز فعالٌة فً والانجاز القفز قوة تطوٌر فً المختلفة

  

 البحث مشكلة 1-2

 اصبح لذا الانجاز مستوى تحدد التً العوامل ومن هاما عاملا العضلٌة القوة ان الى للاشارة مرالا لاٌحتاج

 الرغم وعلى .ذلك وغٌر والجامعٌة المدرسٌة الرٌاضٌة ومراحل مستوٌات لجمٌع ضرورٌا   القوة تدرٌب

 وبناء لتنمٌة الفعالٌة لالوسائ اختٌار فً المشكله لكن القوة بناء فً مختلفة تدرٌبٌة اسالٌب استخدام من

 لتحقٌق ومؤثرة فعالة وسائل اٌجاد نحو جهودنا توجٌه علٌنا لذا قائمة لازالت الرٌاضً عند العضلٌة القوة

 الاولى المرحلة طلاب الى مشاهدتً خلال ومن  .ممكن جهد واقل زمنٌة فتره باقصر العضلٌة القوة تنمٌة

 تحقٌق ًف المهم الدور له العمودي القفز مستوى ان وجدت الرٌاضٌة التربٌة كلٌة القادسٌة جامعة فً

 العمودي القفز مستوى زٌادة فً والقدرة القوة وتساهم والمٌدان بالساحة العالً القفز فعالٌة فً الانجاز

 هٌه التمرٌنات هذه ومن تمرٌنات عدة خلال من تنمٌها ٌمكن والتً الرجلٌن عضلات قبل من تبذل والتً

 .العالً-الوثب-فعالٌة-فً-القفز-لتطوٌر المختلفة الاوزان تخدامباس التمارٌن

  

 

 

 



 البحث اهداف 1-3

 القادسٌة جامعة طلاب لدى الانفجارٌة القوة تنمٌة فً مختلفة اوزان باستخدام  تمارٌن اعداد -1

 . الاولى المرحلة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة

 لدى العالً القفز فعالٌة فً لانجازوا القفز قوة تطوٌر فً المختلفة الاوزان تأثر على التعرف -2

 . الاولى المرحلة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة القادسٌة جامعة طلاب

 

 البحث فروض 1-4

 القفز قوة تطوٌر فً اٌجابً اثر ذات العالً القفز تمرٌنات فً مختلفة اوزان ستخداما ان  -1

 . العالً الوثب فعالٌة فً والانجاز

 . والبعدي القبلً لاختبارٌنا بٌن معنوٌة دلالة ذات فروق وجود -2

 

 البحث مجالات 1-5

 

 .القادسٌة جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة الاولى المرحلة طلاب -: البشري المجال   1-5-1

 

 .99/9/8198  الى 99/9/8198 من للفتره -:  الزمانً المجال  1-5-2 

 

 .القادسٌة جامعة  الرٌاضٌة التربٌة كلٌة ملعب  -: المكانً المجال  1-5-3 

 

 

 

 

 

 

 



 الثانً الفصل

 

 الرٌاضً التدرٌب 2-1

  العضلٌة القوة 2-2

 العالً الوثب 2-3

 :العمودي القفز 2-4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :النظرٌة الدراسات -8

 الرٌاضً التدرٌب 2-1

 المثالى الاداء الى اللاعب وصول على تعمل سلٌمة علمٌة اسس على مبنٌة مخططة تربوٌة عملٌة هو

 عوامل اربعة توافر من لابد الحدٌث الرٌاضً التدرٌب استراتٌجٌة ولتحقٌق .والمنافسات المبارٌات خلال

 1 مهمة

 . والخبرة التأهٌل ٌمتلك متكامل فنً جهاز •

 . الرٌاضً للتفوق المؤهلة والمواصفات الموهبة ٌمتلك لاعب •

 . علمٌة رٌاضٌة ادارة •

 .  اجهزة – ادوات ) اللازمة الامكانٌات •

 والمجتمع للفرد الرٌاضى التدرٌب همٌةا 2-1-1
 . البدنً الاعداد وتحسٌن زٌادة

  . الخاص البدنً الاعداد تنمٌة ضمان •

 . المختارة الرٌاضٌة الفعالٌة او للعٌة الفنً الاداء تنمٌة اتمام •

 . الخططً الاداء تنمٌة •

 . الاصابات حدوث منع •

  بالرٌاضة المهتمه للشعوب متمٌز اقتصادي مستوى تسكب •

 الرٌاضً التدرٌب من الهدف

 . وفكرٌا   وخططٌا   ومهارٌا   بدنٌا   الرٌاضً الفرد قدرات اعداد •

 .الرٌاضً للفرد الشخصٌة والسمات النفسً الاعداد ودرجة مستوى رفع •

 .المنافسة فً الفوز لتحقٌق الفرٌق استعدادت رفع •

  الرٌاضً التدرٌب ممٌزات
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 . الفعالٌة نوع فً التخصص •

 . تحقٌقه الى ٌسعى محدد هدف بوجود الرٌاضً التدرٌب ٌزٌتم •

 . المنظمة والقاٌدة المدى بعٌد بالتخطٌط التدرٌب ٌتمٌز •

 .التربوٌة النواحً على بالتاكٌد ٌتمٌز •

 .الجوانب كل من اللاعب حٌاة بتنظٌم ٌتمٌز •

 والقٌاس الاختبار خلال من المستمر بالتقوٌم ٌتمٌز •

 1 العضلٌة القوة  2-2

 المرتبط لدورها نظرا   خاصة اهمٌه تكتسب التً بدنٌةال للٌاقة الاساسٌة المكونات احد هً العضلٌة القوة

 بدرجه البدنٌة اللٌاقة مكونات من آخر مكون أي ٌحظ ولم العموم وجه على بالصحة او الرٌاضً بالاداء

 من الكثٌر موضع وظلت القدٌمه الاساطٌر حولها دارت التً العضلٌة القوة به ماحظٌت بمثل الاهمٌة من

 وارتباطها المختلفة النمو كراحل فً الاطفال وعلى الفتٌات على تأثٌرها حٌث من وخاصة الان حتى الجدل

 الناس جمٌع الٌه ٌسعى عاما   هدفا   العضلٌة القوة مازالت لذا للفرد النفسٌة بالناحٌة

  التعارٌف هذه ومن العضلٌة القوة تعرٌف العلماء من الكثٌر حاول ولقد 

  لها التصدي وجب مقاومات على بالتغل فً الرٌاضً قدرة عن عبارة هً

 العضلٌة القوة اهمٌة2-2-1

 .الرٌاضٌة الانجازات تحقٌق فً مهما   عاملا   تعد •

 .الرٌاضٌة الالعاب كافة فً البدنً الجهد اداء أنجاز فً تسهم •

 .والرشاقة والتحمل السرعة مثل الاخرى ابدنٌة الصفات تقدٌر فً تسهم  •

 الثقة من جٌدة درجة تمنحه فهً ,للفرد النفسٌة الناحٌة على اضحالو تأثٌرها لها العضلٌة القوة •

 . والجرأة الشجاعة عناصر لدٌه وتدعم ,الانفعالً الاتزان من نوعا علٌه وتضٌف ,بالنفس

 تتطلب التً البدنٌة الأنشطة أداء عند وبخاصة ,التحمل بعنصر وطٌدة علاقة العضلٌة للقوة •

 2. وغٌرها والملاكمة المصارعة كالعاب قوى عضلً عمل أداء فً الاستمرار
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 حٌث -والسباحة الجري فً الانتقالٌة السرعة وخاصة -السرعة بمكون العضلٌة القوة اهمٌة ترتبط •

 السباحة فً الشد قوة وتؤدى ,الجري خطوة طول زٌادة على تعمل للأرض القدم دفع قوة زٌادة أن

 سرعة إلى (الشد أو الدفع قوة زٌادة) العاملٌن كلا وٌؤدى الأمام إلى السباح جسم اندفاع زٌادة إلى

 . ممكن زمن اقل فً المسافة قطع

 للٌاقة المركبة المكونات ببعض الوطٌد ارتباطها إلى للرٌاضٌٌن بالنسبة العضلٌة القوة أهمٌة ترجع •

 الكرة وضرب والرمً الوثب أنشطة فً الأداء طبٌعة تتطلبها التً Power كالقدرة البدنٌة

  أي السرٌعة القوة أنتاج الأنشطة تلك تتطلب إذ ,السباحة فً البداٌة وغطسه

 1. السرعة × القوة محصلة •

 الجسم ارتطام عن الناتجة الصدمات تحمل فً ٌساعد كدرع ٌعمل جٌد بشكل مبنً عضلً هٌكل •

 لٛة أْ وّا ,Muscular Tone للجسم العضلٌة النغمة تنمٌة على تعمل حٌث .اخرى باجسام

 حساعذ اٌبطٓ عؼلاث ٚلٛة ,اٌغؼشٚفٟ ٌلأضلاق اٌخعشع ِٓ اٌفشد ٚلا٠ت عٍٝ حعًّ ٌظٙشا عؼلاث

 ٚحّخع ,اٌظٙش أسفً لألأَ اٌخعشع أٚ اٌىشش ظٙٛس ٠ّٕع ِّا اٌذاخ١ٍت الأحشاء ػغؾ ِماِٚت عٍٝ

 شىً اٌجسُ ٠ٚعطٝ ٌلإطاباث اٌخعشع ِٓ ٚلا٠خٗ فٟ ٠سُٙ اٌعؼ١ٍت اٌمٛة ِٓ ج١ذة بذسجت لأٔسأْ

 اٌخٟ الاطاباث بعغ ِٓ ٚحم١ٗ الأساْ طحت عٍٝ اٌحفاظ فٟ اٌعؼ١ٍت اٌمٛة حساُ٘. اٌج١ذ اٌمٛاَ

 2  الاسبع١ٓ سٓ حعذٞ بعذ حظٙش

 3 العضلٌة القوة أنتاج فً المؤثرة العوامل 2 -2-2

 . العضلٌة الالٌاف عدد •

 . للعضلة العرضً المقطع •

 . العضلٌة الالٌاف نوع •

 . العضلٌة القوة أنتاج اوٌةز •

 . الانقباض قبل العضلات أو العضلة واسترخاء طول •

 . العضلً الانقباض فً المستغرقة الفترة طول •

 . العضلات توافق درجة •

 . الرٌاضً للفرد الانفعالٌة الحالة •
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 القـوة أنواع 2-2-3

 لمرة تأدٌته ٌمكن عضلً انقباض أقصى أنها على ركزت قد العضلٌة القوة تعرٌفات أن من الرغم على

 أقصى أو ,ثابت عضلً انقباض أقصى شكل ٌأخذ فقد ,تتحدد لم الأنقاض هذا نوعٌة أن إلا ,واحدة

 الناحٌة من ٌمكننا لا فأنه سالفا اشرنا وكما ,الأخٌر النوع أشكال اختلاف مع متحرك عضلً الانقباض

 القوة لتنمٌة التدرٌب عند فأنه ولذا ,والتحمل السرعة مكونً عن لٌةالعض القوة مكون عزل التطبٌقٌة

 أنواع ثلاثة تحدٌد ذلك فً ٌمكن حٌث تنمٌتها المطلوب القوة نوعٌة الاعتبار فً ٌوضع أن ٌجب العضلٌة

 1 ٌلً فٌما تنحصر القوة من

 Maximum Strength القصوى القوة -1

 فً العضلة قدرة تعنى أنها كما ,إرادي انقباض أقصى أنتاج ىعل العضلً العصبً الجهاز قدرة تعنى وهى

 تواجه أن تستطٌع عندما القصوى القوة أن ذلك من وٌتضح ,مواجهتها أو خارجٌة مقاومة على التغلب

 الاحتفاظ عند القوة من النوع هذا وٌظهر ,الثابتة القصوى بالقوة الحالة هذه فً تسمى كبٌرة مقاومة

 ,والمصارعة الجمباز حركات بعض فً ٌحدث مثلما الأرضٌة الجاذبٌة تأثٌر ضد للجسم معٌن بوضع

 بالقوة تسمى الحالة تلك فً فهً تواجهها التً المقاومة على التغلب القصوى القوة تستطٌع وعندما

2 الأثقال رفع على ٌطلق ما وهذا ,المتحركة القصوى
 

  Strength Characteristic by Speed باٌسشعت ا١ٌّّضة اٌمٛة -8

 فً التوافق من درجة ٌتطلب الذي الأمر ,سرٌعة قوة أنتاج على العضلً العصبً الجهاز قدرة تعنى وهى

 تتطلب التً بالأنشطة بالسرعة الممٌزة القوة وترتبط ,واحد مكون فً السرعة وصفة القوة صفة دمج

 ومهارات السرٌع العدو والعاب فةالمختل بأنواعه والرمً الوثب كالعاب واحد أن فً وسرٌعة قوٌة حركات

    الكرة ركل

 الانفجارٌة القوة -3

 فكثٌرا ، الماضٌة القلٌلة السنوات فً إلا  بالسرعة الممٌزة القوة عن ٌنفصل لم كمفهوم الانفجارٌة القوة

 للقوة التعرٌفات بعض هناك أن الباحث ظولاح ، واحدة لصفة مصطلحان هما  الصفتٌن  بان ٌعتقد كان ما

 القوة مصطلح تحت أتت  الانفجارٌة بالقوة خاصة هً الماضً القرن من الثمانٌنات فً بالسرعة الممٌزة

 حعش٠فٗ عٓ فؼلا    (ٌٛٞ ِٚان ولاسن )  عٓ ٔملا ( 1987حسانٌن صبحً محمد )ذكر إذ بالسرعة الممٌزة

 فٟ عؼ١ٍت لٛة ألظٝ إؽلاق عٍٝ اٌمذسة {      ٟ٘ باٌسشعت ا١ٌّّضة اٌمٛة إْ ، رٌه  عٍٝ ٠ذًٌ ِا بٗ اٌخاص

 3 }بسرعة القوة تفجٌر على القدرة بأنها { ( لوي ماك )تعرٌف وكذلك  } ِّىٓ صِٓ الً
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 من درجة أقصى بذل على القدرة    { تعنً أنها بالسرعة الممٌزة للقوة تعرٌفه فً المقصود عبد) وأشار 

 مجموعة فً للفرد مقدرة أقصى بذل طرٌق عن علٌها التعرف وٌمكن   . } ممكن زمن اقل فً لطاقةا

 ( 1980 الكاتب وعقٌل صبري محمد أثٌر ) ذلك على وأكد    وسرٌعة قوٌة بحركات و ، متتالٌة حركات

 سرعة بأقصى وانجازها معٌنة فنٌة حركة تأدٌة لالخ مقاومة على التغلب.. السرٌعة القوة أن  بقولهما

 واحدة لمرة أداؤها ٌمكن بمعنى متفجر عمل إلى تحتاج الانفجارٌة القدرة أن وحٌث  } ممكن زمن واقصر

 للقوة ولٌس الانفجارٌة للقوة تعرٌفات هً السابقة التعرٌفات أن القول ٌمكن لذا زمن واقل قوة بأقصى

 كونها بالسرعة الممٌزة القوة عن انفصل حدٌث كمفهوم الانفجارٌة القدرة العموم على . بالسرعة الممٌزة

 )  وعرفها  .بالسرعة الممٌزة القوة تدرٌبات عن مختلفة وتدرٌبات بها خاصة منفردة باختبارات تتمتع

 } ممكن زمن اقل فً قوة أقصى { تعنً الانفجارٌة القدرة إن (1987 احمد وبسطوٌس حسٌن حسن قاسم

 كما الانفجارٌة والقدرة   قصوى  القوة تكون أن شرط على السرٌعة القوة مصطلح معناه فً ٌشابه وهو

 فً قوة أقصى تفجٌر على الأداء فً والمشاركة العاملة العضلٌة المجموعات إمكانٌة تعنً  الباحث ٌراها

 من النوع هذا أن الحركً المهاري الأداء عند نجدها ،  انٌة قصوى قوة عن عبارة وهً ممكن زمن اقل

 ٌتطلب الحركات من النوع هذا لكون وذلك والوثب القفز حركات وخصوصا الرٌاضٌة للحركات مهم القوة

 تتضمن أنها " ولارسون وروجٌن مكلوي عن علاوي حسنٌن محمد ٌرى وكما وسرعة بقوة الحركة أداء

 1 ًتوافق حركً إطار فً والسرعة القصوى القوة من مزٌجا

 {خ إلى  احمد وبسطوٌسً ناجً قٌس )ٌشٌر إذ بالسرعة الممٌزة القوة مع القوة من النوع هذا ٌتشابه 

 من اقل مقاومات على التغلب فً العضلٌة المجموعات إمكانٌة عن عبارة بالسرعة الممٌزة القوة أن

 إذ اللحظٌة المتفجرة القصوى القوة عن عبارة فهً الانفجارٌة القدرة أما معٌنة زمنٌة فترة فً القصوى

 (}  الواثبٌن عند الارتقاء لحظة أو العائدٌن عند البداٌة لحظة المهاري الأداء متطلبات من نجدها

\ 

 Stength Endrance  اٌمٛة ححًّ -4

 وعادة ,التعب مواجهة فً ممكنة فترة لأطول معٌنة مقاومة على التغلب فً العصبً الجهاز قدرة وتعنى

 التجدٌف رٌاضٌات فً القوة من النوع هذا وٌظهر ,دقائق8 إلى ثوأن6 بٌن ما الفترة هذه تتراوح ما

 لزٌادة كمحصلة المقطوعة المسافة زٌادة إلى تؤدى الشد أو الدفع قوة أن ثحٌ ,والجري والسباحة

 2  المحددة الزمنٌة الفترة تلك خلال الأداء تحمل من عالٌة بدرجة الاحتفاظ مع وذلك ,السرعة

 

 

 

 

                                                           
السٌد عبد المقصود)7664م(::نظرٌات التدرٌب الرٌاضً – تدرٌب وفسٌولوجٌا القوة، الطبعة الأولى، مركز الكتاب للنشر، القاهرة 
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 العالً الوثب 2-3

 من العارضة إسقاط دمع شرط عارضة، فوق من عالٌا الوثب على الرٌاضً قدرة على تعتمد رٌاضة وهً

 طرٌقة أول أن حٌث .العالً الوثب لمسابقة المهاري التطور تتبع من لنا لابد كان لهذا .الحامل فوق

 البعٌدة بالقدم الارتقاء ٌتم الطرٌق هذه وفً . (المقصٌة الطرٌقة) هً عشر التاسع القرن فً استخدمت

 متسابق استعمل م1895 عام وفً .ورالعب خلال الجلوس وضع اللاعب ٌتخذ أن على العارضة عن

 الاقتراب زاوٌة فً اختلاف مع المقصٌة الطرٌقة من ما حد إلى شبٌه وهً (الشرقٌة الطرٌقة) أمرٌكً

 وقد .الارتقاء قدم نفس على للهبوط الجذع بخفض إجتٌازها وطرٌقة , ( العارضة على عمودٌة وهً)

 تعدٌة من م1912 عام الأمرٌكان اللاعبٌن أحد تمكن أن إلى طوٌلة فترة الشرقٌة بالطرٌقة الوثب استمر

 الغربٌة بالطرٌقة) ذلك بعد سمٌت, القدم نفس على للهبوط جانبه على الرقود وضع فً وهو العارضة

 مواجها وهو العارضة اجتٌاز طرٌق عن الغربٌة الطرٌقة الأمرٌكان اللاعبٌن أحد طور م1936 عام وفً،

 ركوب طرٌقة وبٌن بٌنها الشبه لوجه (السرجٌة بالطرٌقة) سمٌت , الحرة رجلال قدم على للهبوط لها

 الاقتراب وخاصة الطريقة هذه والأمريكان السوفيت العلماء طور م 1950عام ومنذ .السرج الفارس

 من العالً الوثب فعالٌة اداء وٌتم .م  2.45وصل حتى مرات عدة تحطم العالم رقم أن حتى والارتقاء

   (1)     الشكل هذا فً موضحا   كما فنٌة راحلم خلال

 

 

 

 

 

 

 



 1  العالً للوثب الفنٌة المراحل 2-3-1

  الاقتراب •

 تقٌممس جزء من ( الظهرٌة ) فلوب الفوسبري وبطرٌقة العالً الوثب مسابقة فً الاقتراب طرٌق ٌكون

 وٌتم ممدودا   الجذع وضع وٌكون ركض خطوات 6 -3 من مستقٌم خط فً الركض ٌتم حٌث منحنً وجزء

 الى الجسم ٌمٌل ثم وسرٌعه طوٌله الركض خطوات تكون بحٌث الاقتراب سرعه تزاٌد الجزء هذا خلال

 المنحنً اتجاه فً الداخلً الكتف ٌكون بحٌث المنحنً اتجاه فً المستقٌم الركض نهاٌه بعد الداخل

 قبل الخطوة تأثٌر على التركٌز مع الاقتراب سرعه فً الزٌاده وتستمر الخارجً الكتف عن منخفضا  

  . خطوات 5 -3 من بالمنحنً الركض وٌتم الاخٌرة

 الارتقاء •

 مركز ٌقع عندما الاقتراب من الاخٌرة الخطوة فً ٌبدأ حٌث العالً الوثب فعالٌة فً المراحل اهم من هو

 رجل تتحرك وهنا الجذع واعتدال الركبة فً شدٌد انثناء مع مباشرة الحرة الرجل قدم فوق الجسم ثقل

 الرجل وتتقدم الارتقاء نقطة المشط ثم اولا   الكعب لٌلامس الجسم ثقل مركز امام وللاسفل للامام الارتقاء

 وٌراعى قلٌلا   للخلف لمائ وضع فً الارتقاء قدم على عمودي الجسم لٌصل الحوض ٌلٌها اماما   الحرة

 رجل تفرد التحفزي الوضع هذا ومن الصدر امام والاخرى خلفا   الارتقاء لرجل المقابلة الذراع امتداد

 الجسم فٌغادر عالٌا   ٌدفعهما الحركة الذراعان تساعد بٌنما عالٌا   اماما   الحرة الرجل مرجحة مع الارتقاء

  .العارضة اتجاه فً الارض

  العارضة عبور •

 فوق الجسم ٌصل حتى الركبة مفصل فً منثنٌة الجسم من الارتقاء رجل تقترب المرحلة هذه فًو

 اتجاه الارتقاء رجل تسحب ثم العارضة لتعدٌة للجسم الحرة الرجل تسبق وهنا لها ومواجها   العارضة

 وٌراعة ةالعارض على الدوران من المسابق ٌتمكن حتى بقوة للخارج الارتقاء رجل ركبة فتح مع الجسم

 من ٌزٌد مما تماما   الحرة الرجل انبساط مع الهبوط منطقة اتجاه فً للاسفل الحرة والذراع الجذع انخفاض

  . العارضة حول الجسم دوران سرعة

  الهبوط •

 اولا   للهبوط لها المقابلة والذراع الحرة الرجل تتجه الهبوط لمنطقة ومواجهته العارضة الجسم عبور بعد

 الهبوط صدمة امتصاص لسهولة الكتف على انالدور تتبعها

 

 

 

                                                           
 . محمد عثمأن : موسوعة العاب القوى ، دار القلم للنشر والتوزٌع ، الكوٌت ، 7661 .، ص22
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 :العمودي القفز 4 -8

 لها، المثالٌة النتٌجة للمهارة لتعطً بطرٌقة تؤدى ان ٌجب والتً المهمة المراحل من العمودي القفز ٌعد

 الجذع وثنً الركبة مفصلً من الرجلٌن بثنً ٌقوم العمودي للقفز الرٌاضً فٌها ٌتهٌأ التً اللحظة ففً

 ٌتعمد فانه للأعلى بالارتقاء الرٌاضً ٌقوم عندما ( 1999 فضل عائد) أكده ما وهذا الورك مفصل من

 هذه قدرة زٌادة الى ٌؤدي مما الفخذٌة رؤوس الاربع ذات العضلات لاطالة وذلك لركبتٌنا ثنً على

 المركزي للانقباض نتٌجة بالشد الخلفٌة الفخذٌة العضلات تقوم أيمسافة للأعلى القفز على العضلات

 الحركة تبدأ لأعلىل الجسم مد لحظة وعند .اللامركزي بالانقباض الأمامٌة الفخذٌة العضلات تقابلها بٌنما

ا القدمٌن بدفع  والشد الارتكاز قاعدة على الجسم لضغط نتٌجة وهذا للأعلى الجسم أجزاء لمد وذلك مع 

ا الأمامٌة الفخذٌة العضلات لتنقبض العضلً  ٌ ا لا الخلفٌة الفخذٌة والعضلات مركز  ٌ  هذه لتعمل مركز

 الالٌوي مثل الأخرى العضلات بٌنما لأعلىا إلى بالحركة الجسم ٌبدأ ومثبتة محركة كعضلات العضلات

 تأثٌر وتحت الجذع، استقامة على تعمل الرأسٌن ذات الخلفٌة الفخذٌة والعضلات وترٌة ونصف الكبرى

 مرجحة حركة وتساعد (2 ) قلٌلا وللأمام للأعلى الجسم ٌتجه العضلات هذه جمٌع من الناتجة القوة

 إلى العلٌا الأطراف من الطاقة ونقل الجسم توازن فً إٌجابً ٌرتأث من لها لما القفز عملٌة فً الذراعٌن

 حٌث القفز لغرض  الجسم مد خلال حركٌة طاقة إلى كامنة طاقة من للتحوٌل وبالعكس السفلً الأطراف

 صٚا٠ا اْ وّا (3) اٌمفض ص٠ادة فٟ اٌزساع١ٓ ِشجحت أ١ّ٘ت عٓ  (Bobbert ,Ingen ,Van , 1988) ٌشٌر

 ِٓ وً أوذٖ ِا ٚ٘زا اٌمفض ِسخٜٛ فٟ اٌىب١ش اٌذٚس ٌٙا اٌشوبت صا٠ٚت بالأخض اٌمفض أداء عٕذ اٌّث١ٕت اٌّفاطً

 العمودي القفز مستوى تحديد في المهمة الزوايا من الركبة زاوية تعد ( 1978كيفينين فيسانت، كريف،)
 1.الحركة خلال الزخم تعطي والتي المفصل زاوية بمقدار تتأثر العضلات عمل لأن

:العمودي القفز ةأهم2-4-1ٌ
2

 

 للأداء أساسً مكون وهً الرٌاضٌة الفعالٌات اغلب فً المهمة العناصر من تعد العمودي القفز قدرة ان

 (4)والمٌدان بالساحة العالً القفز فعالٌة فً الحال هو كما الإنجاز تحقٌق و الرٌاضٌة المهارات من الكثٌر

 ٟٚ٘ الاسحىاص لاعذة عٍٝ اٌجسُ ػغؾ أٞ (اٌعؼٍٟ إٌاحج) اٌفعً عٍٝ اٌلاعب ٌذٜ اٌمفض لٛة ٚحعخّذ 

 اٌّمذاس فٟ ٠سا٠ٚٗ فعً سد فعً ٌىً) ١ٌٍّىا١ٔى١ت اٌثاٌث ١ٔٛحٓ لأْٛ ِع ٠خطابك ٚ٘زا اٌفعً سد ٚلٛة اٌمذ١ِٓ

 حمٍض ِٓ ٚإٌاحجت الأفجاس٠ت اٌمٛة بٙا ٠عٕٟ ٚاٌزٞ باٌمذسة ٚاٌّخّثٍت اٌفعً ٚلأ١ّ٘ت  (الاحجاٖ فٟ ٠ٚعاوسٗ

 ِٓ وً اْ (1994 ٠ٚس اشٍٟ) ٠ش١ش ح١ث الأساس١ت الأ١ّ٘ت ٌٙا اٌعّٛدٞ اٌمفض اداء خلاي ٌشج١ٍٓا عؼلاث

 ٚاٌمذسة اٌمٛة ب١ٓ ٚاػحت ل٠ٛت علالت ٕ٘ان ٚاْ اٌعّٛدٞ اٌمفض أداء فٟ الأ١ّ٘ت ٌٗ ٚاٌمذسة اٌمٛة ِخغ١ش

 اٌّخطٛسة الأسا١ٌب فتِعش فٟ شه ٚلا ػشٚسٞ أِش اٌمٛة ح١ّٕت فٟ فالا٘خّاَ ٌزا .اٌعّٛدٞ اٌمفض ٚاداء

 ٠جب ٚاٌخٟ الأ١ّ٘ت الأساس١ت ٌٍمٛة ٠عطٟ ِّا اٌعّٛدٞ، اٌمفض لٛة حطٛس اٌٝ س١ؤدٞ حطب١مٙا ٚط١اغت

 .اٌخذس٠ب فٟ اٌبذء لبً ِشاعاحٙا

                                                           
 رٌسأن خرٌبط : تطبٌقات فً علم الفسٌولوجٌا والتدرٌب الرٌاضً ، ط7 ، نون للتحضٌر الطباعً ، بغداد ، 7662 ، ص157
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 المٌدانٌة واجراءاته البحث منهج - 3

 : البحث منهج - 3-9

 التجرٌبٌة المتكافئتان مجموعتانال وبأسلوب المشكلة لطبٌعة لملائمته التجرٌبً المنهج الباحث أستخدم

 .والضابطة

 البحث وعٌنة مجتمع 3-8

 البحث عٌنة اختٌار تم حٌث 2012- 2012الدراسٌة للسنة الاولى المرحلة طلبة البحث مجتمع اشتمل

 مجتمع من الاختبارات اجراء لعدم طلاب  (3) استبعاد وتم 23 الطلاب عدد ٌبلغ حٌث العشوائٌة بالطرٌقة

 والاخرى تجرٌبٌة احدهما عشوائً بشكل مجموعتٌن الى الباحث قبل من المجتمع تقسٌم وتم ثالبح

 اجراء تم وقد . طلاب ( 10 ) مجموعة كل عدد وبلغ ذلك لتحدٌد القرعة الباحث اجراء بعد ضابطة

 (1) رقم الجدول حسب للعٌنة والتكافؤ التجانس

 (1) رقم جدول

 المعالم          
 الاحصائٌة

 تغٌراتالم

 وحـــدة 
     

 القٌاس 

  الوســـط 

  الحسابً 

   الانحراف 

 المعٌاري 

 

 الوسٌـــط
 معامــل

 الالتواء

 0.73  -   177.5 6.64 179.1 ســــم   الطول

 0.05  -   71 7.34 70.25 كغــــم   الوزن

 0.31  -   22 1.19 21.95 سنـــة   العمر

 0.86  -   42 5.83 43.25 ســــم   العمودي القفز

 0.27  -   120 8.49 122 ســــم   العالً الوثب انجاز

 

 :البٌانات جمع وسائل •

 . والاجنبٌة العربٌة المصادر •

 . والقٌاس الاختبارات •

 . مساعد عمل فرٌق •

 . المقابلات •

 : المستخدمة الادوات و الاجهزة •

 .والوزن الطول لقٌاس جهاز •



 . قٌاس شرٌط و حائط •

 . توقٌت ساعة •

 . الاحصائٌة لوسائلا •

 . الارتفاعات مختلفة حواجز •

 . كغم 1 و كغم نصف بوزن للتدرٌب معدة اوزان •

 . سم 30 بأرتفاع مصاطب •

 . كغم 4 – كغم 2 بوزن طبٌة كرة •

 . الجمناستك فً القفز جهاز •

 المٌدانٌة البحث اجراءات 3-5

 

 الاختبار تحدٌد 3-5-1

 . ارجنتلس الثبات من العمودي القفز اختبار 3-5-1-1

 السفلى الاطراف) الساقٌن لعضلات الانفجارٌة القوة قٌاس :الاختبار من الغرض

  :اللازمة الادوات 

 . مساعدٌن اشخاص •

 . القٌاسات علٌه مؤشر حائط او قٌاس شرٌط •

 . طباشٌر •

 : الاجراءات

 او بالقفز نماٌمك اعلى الى الوصول وٌحاول الحائط مع جانبا   الاختبار فً المشارك او الرٌاضً ٌقف

  ماٌأتً مراعاه مع الحائط من القرٌبة الذراع استخدام

 . الارض على القدمٌن على المحافظة القفز قبل •

 فً علٌه الاشاره لتسجٌل او المثبت الرقم على للتأشٌر  اما الحائط من القرٌبة الٌد اصابع تستخدم •

 (2) رقم . الصوره فً موضح كما الحائط تأشٌر عدم حالة  .



 

 

  :الدرجات حساب

  القفز نتٌجة الٌها ٌصل التً والعلامة الوقوف، وضع من الٌه ٌصل الذي الخط بٌن السنتمترات عدد

 . محاولات ثلاث من محاولة افضل وتحسب

 

 العالً الوثب اختبار 3-5-1-2

 محاولة احسن وتأخذ الدولً لقانونا حسب ارتفاع كل على العالً للقفز محاولات 3 بأجراء لاعب كل ٌقوم

. 

 الاستطلاعٌة التجربة 3-66

 من استباعدهم تم وقد الاولى المرحلة طلبة على 12/1/2012 ٌوم الاستطلاعٌة التجربة الباحث اجرى

  على للوقوف وذلك الاساسٌة التجربة

 . الاساسٌة التجربة اجراء عند البحث تصادف التً المعوقات •

 . العمل وفرٌق العٌنة افراد بٌن العمل سٌقتن كٌفٌة من التأكد •

 . البحث عٌنة من فرد كل لقٌاس المستغرق الوقت تحدٌد •

 

 

 



 القبلً الاختبار 3-7

 التربٌة كلٌة قاعة  وعلى صباحا   9 الساعة 99/9/8198  بتارٌخ للعٌنة القبلً الاختبار الباحث اجرى

 .الكلٌة ملعب فً لللاعبٌن العمودي القفز باراخت اجراء تم ثم والوزن الطول قٌاس تم حٌث ، الرٌاضٌة

 

 اٌخذس٠بٟ إٌّٙج.3-8

 تتمثل والتً العٌنة افراد على تطبق التً التدرٌبات اداء خلال من للعٌنة التدرٌبً المنهج اعداد تم لقد

 ثمان ولمدة ( الخمٌس – الثلاثاء – الاحد ) ٌوم التالً وحسب الواحد الاسبوع فً تدرٌبٌة وحدات بثلاث

 الرئٌسً الجزء خلال من التدرٌب وقت اختٌار تم وقد تدرٌبٌة وحدة 24 الوحدات عدد ٌكون وبهذا اسابٌع

 فً مبٌن كما دقٌقة 60 لمدة العمل وٌكون التدرٌبً المنهج وتطبق بالتدرٌسً الخاصة المحاظره من

 . الملاحق

 

 البعدي الاختبار  3-9

 المدة من الانتهاء بعد 99/3/8198 الموافق صباحا   9 لساعةا تمام فً البعدٌة الاختبارات الباحث اجرى

 الاسلوب بنفس الباحث التزم وقد الرجلٌن لعظلات الانفجارٌة القوة لتطوٌر للمنهج المقرره الزمنٌة

 .القبلٌة الاختبارات فً المتبعة والاجراءات

 

 الاحصائٌة الوسائل 3-10

 (spss) الاحصائٌة الحقٌبة الباحث استخدم

 

 . سٌطالو •

 . الحسابً الوسط •

 . المعٌاري الانحراف •

 . المحتسبة (ت) قٌمة •

 . الالتواء معامل •

 

 



 

 

 

 الرابع الفصل

 

 الاختبارات نتائج عرض نتائج عرض -4

 الاختبارات النتائج مناقشة -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 البحث نتائج ومناقشة وتحلٌل عرض1 -4 

 التجرٌبٌة للمجموعتٌن والبعدي القبلً للاختبارٌن العمودي القفز اختبار نتائج عرض 4-9-9

 : ومناقشتها وتحلٌلها لضابطهاو

 

 (2) جدول

 فً والضابطة التجرٌبٌة للمجموعتٌن المعٌارٌة والانحارفات الحسابٌة الاوساط ٌبٌن

 العمودي القفز لاختبار والبعدي القبلً الاختبارٌن

 

 المجموعة

  البعدي الاختبار القبلً الاختبار

 (ت) قٌمة

 المحتسبة

 

 (ت) قٌمة

  الجدولٌة

 

 الدلالة
 ع س   ع س  

 معنوي 2.262 10.77 6.76 56.2 6.49 44.7 التجرٌبٌة

 معنوي 2.262 7.64 5.07 46.8 4.81 41.6 الضابطة

 

  القبلً الاختبار فً التجرٌبٌة للمجموعة الحسابً الوسط قٌمة ان (2) الجدول من ٌتبٌن

 (56.2) البعدي الاختبار فً الحسابً الوسط واصبح (6.49) معٌاري وبانحراف (44.7)

  (t) قٌمة  من اكبر (10.77) المحتسبة (t) قٌمة وكانت  (6.76) معٌاري وبانحراف

 ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا (0.05) دلالة ونسبة (9) حش٠ت بذسجت (2.262) قٌمتها التً الجدولٌة

 للمجموعة بالنسبة أما. اٌبعذٞ الاخخباس ٌظاٌحٚ ٚاٌبعذٞ اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق

 (4.81)  معٌاري وبانحراف (41.6) القبلً الاختبار فً الحسابً الوسط فبلغ الضابطة

  ( .....معـــــٌاري وبانحـــراف  (46.8) اٌبعـــذٞ  الاخخباس فٟ اٌحسابـــٟ اٌٛســـؾ ٚاطبـــح

 التً الجدولٌة  (t) قٌمـــــة  مـــــن اكبر (5.07) المحتسبـــة (t) ل١ّــــت ٚوأــــج (5.07

 ب١ٓ اٌفشٚق ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا ( (0.05) دلالة ونسبة (9) حش٠ت بذسجت (2.262) قٌمتها

 . اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح ٚاٌبعذٞ اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ

 

 



 (3) جدول

 الاختبارٌن فً ابطةوالض التجرٌبٌة للمجموعتٌن المعٌاري والانحراف الحسابً الوسط ٌبٌن

 العالً الوثب لاختبار والبعدي القبلً

 

 المجموعة

  البعدي الاختبار القبلً الاختبار

 (ت) قٌمة

 المحتسبة

 

 (ت) قٌمة

 الجدولٌة

 

 الدلالة
 ع س   ع س  

 معنوي 2.262 16.15 3.53 152.5 4.74 128.5 التجرٌبٌة

 معنوي 2.262 13.9 5.27 135 5.98 115.5 الضابطة

 

  القبلً الاختبار فً التجرٌبٌة للمجموعة الحسابً الوسط قٌمة ان (3) الجدول من ٌتبٌن

 (152.5) البعدي الاختبار فً الحسابً الوسط واصبح (4.74) معٌاري وبانحراف (128.5)

  (t) قٌمة  من اكبر (16.51) المحتسبة (t) قٌمة وكانت  (3.53) معٌاري وبانحراف

 ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا  (0.05) دلالة ونسبة (9) حش٠ت بذسجت (2.262) قٌمتها التً الجدولٌة

 للمجموعة بالنسبة أما . اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح ٚاٌبعذٞ اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق

 (5.98) معٌاري وبانحراف (115.5) القبلً الاختبار فً الحسابً الوسط فبلغ الضابطة

 ٚوأج (5.27) المعٌاري والانحراف (135 ) اٌبعذٞ الاخخباس فٟ اٌحسابٟ اٌٛسؾ ٚاطبح

 حش٠ت بذسجت (2.262) قٌمتها التً الجدولٌة  (t) قٌمة  من اكبر (13.9) المحتسبة (t) ل١ّت

 ٚاٌبعذٞ اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا ( (0.05) دلالة ونسبة (9)

 . اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح

 المجموعتٌن اختبار نتائج بٌن الحسابٌة الاوساط بٌن الفرق معنوٌة معرفة ولغرض

 (4) رقم الجدول بوضع الباحث قام والضابطة التجرٌبٌة

 

 

 

 



 (4) رقم جدول

 

 الاختبار

  الضابطة التجرٌبٌة

 (ت) قٌمة

 المحتسبة

 

 قٌمة

 (ت)

 الجدولٌة

 

 الدلالة
 ع س   ع س  

 معنوي 2.100 3.51 5.07 46.8 6.53 56.2  القفزالعمودي

 معنوي 2.100 8.72 5.27 135 3.53 152.5 العالً الوثب

 الاختبار فً والضابطة التجرٌبٌة للمجموعتٌن المعٌاري والانحراف الحسابً الوسط ٌبٌن

 اٌعّٛدٞ اٌمفض اخخباس اٌٝ بإٌسبت (4) الجدول من ٌتبٌن العالً والقفز العمودي للقفز البعدي

 وبانحراف (56.2) اٌبعذٞ الاخخباس فٟ اٌخجش٠ب١ت ٌٍّجّٛعت اٌحسابٟ اٌٛسؾ ل١ّت ٠بٍغ اٌزٞ

 (46.8) اٌبعذٞ الاخخباس فٟ اٌحسابٟ اٌٛسؾ اطبح اٌؼابطت ٌٍّجّٛعت أِا (6.53) معٌاري

 الجدولٌة  (t) ل١ّت  ِٓ أوبش(3.51) المحتسبة (t) قٌمة وكانت  (5.07) معٌاري وبانحراف

 ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا (0.05) دلالة ونسبة (18) تحش٠ دسجت عٕذ (2.100) قٌمتها التً

 الوثب اختبار الى بالنسبة أما. اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح ٚاٌبعذٞ اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق

 (152.5) البعدي الاختبار فً التجرٌبٌة للمجموعة الحسابً الوسط قٌمة ٌبلغ الذي العالً

 اٌبعذٞ الاخخباس فٟ اٌحسابٟ اٌٛسؾ اطبح ٌؼابطتا ٌٍّجّٛعت أِا (3.53) معٌاري وبانحراف

  (t) ل١ّت  ِٓ أوبش(8.72) المحتسبة (t) قٌمة وكانت  (5.27) ِع١اسٞ  ٚبأحشاف  ( 135 )

 عٍٝ ٠ذي ِّا (0.05) دلالة ونسبة (18) حش٠ت دسجت عٕذ (2.100) قٌمتها التً الجدولٌة

 . اٌبعذٞ الاخخباس حٌٚظاٌ ٚاٌبعذٞ اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق ِع٠ٕٛت

 

 

 

 

 

 



 النتائج مناقشة 4-2

ا فرق ا وجود السابقة الجداول بٌنت  ٌ  لعٌنة البعدي الاختبار ولصالح والبعدي القبلً الاختبارٌن بٌن معنو

 التجرٌبٌة للمجموعة الحسابً الوسط قٌمة كانت حٌث ، العمودي القفز اختبار فً  النتائج حسب البحث

 البعدي الاختبار فً الحسابً الوسط واصبح (6.49) معٌاري وبانحراف (44.7)  القبلً الاختبار فً

 الجدولٌة  (t) قٌمة  من اكبر (10.77) المحتسبة (t) قٌمة وكانت  (6.76) معٌاري وبانحراف (56.2)

 الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا (0.05) دلالة ونسبة (9) حش٠ت بذسجت (2.262) قٌمتها التً

 الاختبار فً الحسابً الوسط فبلغ الضابطة للمجموعة بالنسبة أما. اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح ٚاٌبعذٞ ٍٟاٌمب

  (46.8) اٌبعذٞ  الاخخباس فٟ اٌحسابــٟ اٌٛســــؾ ٚاطبــــح (4.81) معٌاري وبانحراف (41.6) القبلً

 التً الجدولٌة  (t) قٌمة  من اكبر (5.07) المحتسبة (t) ل١ّت ٚوأج (5.07  (..معٌاري وبانحــراف

 اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا  (0.05) دلالة ونسبة (9) حش٠ت بذسجت (2.262) قٌمتها

 للمجموعة الحسابً الوسط فأن العالً القفز فً للانجاز بالنسبة اما. اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح ٚاٌبعذٞ

 الاختبار فً الحسابً الوسط واصبح (4.74) معٌاري وبانحراف (128.5)  القبلً الاختبار فً التجرٌبٌة

  (t) قٌمة  من اكبر (16.51) المحتسبة (t) قٌمة وكانت  (3.53) معٌاري وبانحراف (152.5) البعدي

 ب١ٓ اٌفشٚق ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا  (0.05) دلالة ونسبة (9) حش٠ت بذسجت (2.262) قٌمتها التً الجدولٌة

 الحسابً الوسط فبلغ الضابطة للمجموعة بالنسبة أما . اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح ٚاٌبعذٞ ٌمبٍٟا الاخخباس٠ٓ

 ) اٌبعذٞ الاخخباس فٟ اٌحسابٟ اٌٛسؾ ٚاطبح (5.98) معٌاري وبانحراف (115.5) القبلً الاختبار فً

 التً الجدولٌة  (t) قٌمة  من اكبر (13.9) المحتسبة (t) ل١ّت ٚوأج (5.27) المعٌاري والانحراف (135

 القبلً الاختبارٌن بٌن الفروق معنوٌة على ٌدل مما 0.05) دلالة ونسبة (9) حش٠ت بذسجت (2.262) قٌمتها

 فً الضابطة المجموعه من الافضل هً التجرٌبٌة للمجموعة فبالنسبة . البعدي الاختبار ولصالح والبعدي

 التالٌه النتائج حسب العالً القفز فً والانجاز لعموديا القفز اختبار نتائج كانت حٌث البعدي الاختبار

 (56.2) البعدي الاختبار فً التجرٌبٌة للمجموعة الحسابً الوسط كالاتً جائت العمودي للقفز بالنسبه

 وبانحراف (46.8) اٌبعذٞ الاخخباس فٟ اٌحسابٟ اٌٛسؾ اٌؼابطت ٌٍّجّٛعت أِا (6.53) معٌاري وبانحراف

 عٕذ (2.100) قٌمتها التً الجدولٌة  (t) ل١ّت  ِٓ أوبش(3.51) المحتسبة (t) قٌمة نتوكا  (5.07) معٌاري

 ٚاٌبعذٞ اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق ِع٠ٕٛت عٍٝ ٠ذي ِّا (0.05) دلالة ونسبة (18) حش٠ت دسجت

 للمجموعة الحسابً الوسط النتائج فكانت العالً القفز لفعالٌة بالنسبة أما. اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح

 اٌٛسؾ اطبح اٌؼابطت ٌٍّجّٛعت أِا (3.53) معٌاري وبانحراف (152.5) البعدي الاختبار فً التجرٌبٌة

 أوبش(8.72) المحتسبة (t) قٌمة وكانت  (5.27) ِع١اسٞ  ٚبأحشاف  ( 135 ) اٌبعذٞ الاخخباس فٟ اٌحسابٟ

 عٍٝ ٠ذي ِّا (0.05) دلالة ونسبة (18) حش٠ت دسجت عٕذ (2.100) قٌمتها التً الجدولٌة  (t) ل١ّت  ِٓ

 الى الفرق هذا الباحث ٌعزو  . اٌبعذٞ الاخخباس ٌٚظاٌح ٚاٌبعذٞ اٌمبٍٟ الاخخباس٠ٓ ب١ٓ اٌفشٚق ِع٠ٕٛت

 حٌث بالقفز العاملة العضلات لتطوٌر خاصة تمارٌن من تضمن وما الباحث قبل من المعد المنهج فاعلٌة

ا حققت  والوثب العمودي القفز اختبار فً التجرٌبٌة المجموعة مستوى حسنتو العظلات هذه لكفائة تطور 

 تعتبر التدرٌبات هذه ان على حٌث . التدرٌبات اثناء الاوزان مختلفة اثقال استخدام نتٌجة  العالً،وذلك



 العضلٌة القدرة تحسٌن الى تدرٌبٌة وسٌلة انها كما الانفجارٌة القدرة تنمٌة اجل من خاصة طرٌقة

 والسرعة السرٌعة القوة صفة تطور على تعتمد المهارات جمٌع ان حٌث واسرع افضل بشكل للرجلٌن

 المجموعة اما. الاوزان المختلفة الاثقال استخدام جراء من تتطور والتً العصبً العضلً والتوافق

ا فرق ا اظهرت فقد الضابطة  ٌ ا تطور وحدوث معنو  اللاعبٌن لدى العمودي القفز معدل فً طفٌفة وزٌادة اٌض 

ا  فً المستخدمة العامة البدنٌة القوة تمارٌن الى الباحث ٌعزوه والسبب التجرٌبٌة بالمجموعة قٌاس 

 اداء فً الرجلٌن عضلات دور مع ٌنسجم الذي للشكل تطورها دون حالت والتً التدرٌبٌة الوحدات

ا خدمٌست الذي الصحٌح التدرٌبً الاسلوب غٌاب عن فضلا   لها المتعددة الواجبات  التً الصفة مع انسجام 

 . لها المخصصة والفترة تطور

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الخامسصل الف

 

 

 الاستنتاجات 5-1

 التوصٌات 5-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 والتوصٌات الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات 1 –5

 مفردات استخدام بعد البعدٌة الاختبارات فً التجرٌبٌة للمجموعة الانجاز مستوى تطوٌر -1

 . التدرٌبً المنهج

 . التجرٌبٌة للمجموعة افضل نتائج اظهر الاوزان مختلفة اثقال باستخدام التدرٌب ان -2

 البدنٌة الصفات بعض تنمٌة فً اٌجابً اثر ذات الاوزان مختلفة اثقال باستخدام التدرٌب ان -3

 . العالً الوثب انجاز فً تطوٌر ٌصحبها

 

 

 التوصٌات 5-2

 

 الاٌجابٌة لاثاره وذلك مستمرة وبصوره بالتدرٌب الاوزان مختلفة لاثقا استخدام المدربٌن على -1

 . العالً الوثب تطوٌر فً

 . العالً القفز الانجاز مستوى من تحسن المهارة خلال التعلٌم فً المقاومات استخدام ان -2

 0 اخرى فعالٌات على الاوزان المختلفة الاثقال استخدام ضرورة -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 المصادر

 باب,  بغداد( ,  ارشادات – تعلم – تدرٌب) القوى العاب:  علً كاظم مهدي و شخاتً فاخر عامر - 9

  8198,  النور مكتب,  المعظم

محمد صبحً حسنٌن : التقوٌم والقٌاس فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة .ج9،ط8 ، القاهرة: دار الفكر 

.9987، العربً . 8 

 دار ،الرٌاضى مجال فى والتطبٌق النظرٌة بٌن والتكامل الحٌوٌة مٌكانٌكا( :م9998)البصٌر عبد عادل -3

 القاهرة النشر،

عبد العزٌز النمر، نارٌمان الخطٌب: تدرٌب الأثقال، تصمٌم برامج القوة وتخطٌط الموسم الرٌاضى، 

م9996 للنشر، القاهرة مركز القاهرة، .4  
عصام عبد الخالق:التدرٌب الرٌاضى، نظرٌات  وتطبٌقات، ط91، الإسكندرٌة، دار المعارف،  

م8111  5  
 الكمبٌوتر، لخدمات ماهى ، ةالمصارع رٌاضة فى التدرٌب مبادئ(: 8115) الروبى رضا محمد -6

 الإسكندرٌة

 7 - مفتً إبراهٌم حماد :الهجوم فً كرة القدم ،دار الفكر العربً، القاهرة9999م

                  
              ،. 9991 ، الكوٌت ، والتوزٌع للنشر القلم دار ، القوى العاب موسوعة:  عثمأن محمد -   8 

       
،9- السٌد عبد المقصود)9997م(::نظرٌات التدرٌب الرٌاضً – تدرٌب وفسٌولوجٌا القوة، الطبعة 

القاهرة للنشر، الكتاب مركز الأولى،   
-91Martin Bidzinsk: The soccer coaching Hand book , the Crowood press , JW 

Arrow smith ltd , Bristol , 1996 

 1Cress, M.E. et al. (1996): Functional training: Muscle structure, function, 
and performance in older women, J Orthop Sports PhysTher. Jul; 24(1): pp 4-10 

  Functional Training Pyramids, New Truer High School,Dave, S.(2003): 

Kinetic Wellness Department, USA 


