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تأثير إستخدام تدريبات القفز العميق علي القوة الإنفجارية والمستوي الرقمي 
 لوثب الطويل لناشئي ا

 م.م / محمد عوض سعيد                                                                     
 مدخل ومشكلة البحث 

تكممي   فم  عليهما تعتممد  ى أخمر  وعلمم  بنظريمات  بإ تباطهما مسابقات الميدان والمضمما  تتميز
 المتمراب  الممزي  ذلم  مسابقات الميمدان والمضما مصلملة تعد  لذا ، المختلفة والمعلممات  المعا ف

 مسمابقات الميمدان والمضمما  بمالعلم  إ تبما  أسمبا   فمهم  . المختلفمة والمعلمممات  النظريمات  مم 
 عمامم  بعمد  للرياضم  الفنم  الأدا  بتطممير الإ تقما  إلم  يهمدف العلم  ممذا أن إلم  ترجم  الأخمرى 
 والميكاييكيمة بالعمامم  البدييمة يمرتب  وبعضمها والمم فملمجيمة الفسميملمجية بالعمامم  يمرتب  بعضمها
مث  مسابقة المثب  عال  أدا  فن  إل  تصتاج الت  المسابقات  وبالأخص  اللاعبي  مستمى  لتصسي 
 (       14) الطمي 

ات التمم  تتممرج  وتعكممو بهسمملم  ممضمممع  مممدى كممما أن  ياضممة العمما  القمممى ممم  الرياضممي
تقد  الرياضة بإعتبا ما تتميز بممضمعية تقيمي  الإياماا البىمرى فم   مم   المسمتميات الرنميمة مم  
أامنمممة فممم  مسمممابقات الامممرى والمىممم  وسلممم  مسمممافات فممم  مسمممابقات المثمممب والرمممم  وسلممم  يقممما  فممم  

 (1 :3المسابقات المركبه ) 
مكايممة بمما ا  بممي  مسممابقات الميممدان ، وعلمم  الممر   ممم  سممهملة  مسممابقة المثممب الطميمم  وتصتمم 

الأدا  الفنم  لهممذل المسممابقة إا أيهمما تعممد ممم  أ ممعب السممبانات التمم  امكمم  أن يتقممد  فيهمما المتسمماب  
 نمياً يظراً للتصداات الت  يماجهها أثنا  الأدا  ، حيث اامب أن اقمم  المتسماب  فم  لصظمة الإ تقما  

يمممة لمركمممز الثقممم  إلممم  سمممرعة عممدامممة ول مممما  بهنممم  فقمممد ممكممم  فممم  السمممرعة بتصميممم  السمممرعة الأفق
المكتسممبة ممم  الإنتممرا  ومممذا يتطلممب اامتممما  بممالقم  الإيفاا يممة لأيهمما تعممد ممم  أممم  عنا ممر الليانممة 

 ( 1: 11البديية تهثيراً ف  المثب الطمي  وخا ة لصظة الإ تقا  . )
علم  أن القمم  م(  2001" وعبد الرحمن زاهر ) م( 1997بسطوسي أحمد " )  ويتف  كلًا مم     

 (273: 8( )15: 3الإيفاا ية م  القد ات البديية الخا ة بمتسابق  المثب الطمي  .)
إلم  أن القمم  الإيفاا يمة م (  2001محمدد حسدن عد وي  ممحمدد نلدر الدد ن  ) ويىير "  

ممم  الأيىممطة الرياضممية مثمم  تعتبممر ممم  أكثممر المكميممات أمميممة بالنسممبة لمم دا  الصركمم  فمم  العديممد 
 .المثب الطمي  
أن القم  الإيفاا ية مكمن مركب فه  مزي  م  م (  2004محمد صبحي حسانين ) ويذكر  

القمممم  العضممملية والسمممرعة ، ونمممد يتبممماد  إلممم  المممذم  أن الفمممرد المممذر يتمتممم  بمممالقم  العضممملية والسمممرعة 
ات القممم  الإيفاا يممة . مممذا نمممق نممد ا اسممتطي  فمم  كمم  الأحممماق أن اصقمم  أ ناممماً مرتفعممة فمم  اختبمما  
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يماكبه اللما  ف  ك  الأحماق ، وند اكمن  صيصاً ف  بعض الأحماق ، والمقلممد ممم أن تممافر 
مكمممي  القممم  العضمملية والسممرعة ضممرو   حتميممة لإخممراج القممم  الإيفاا يممة ، ولكمم  وجمدمممما فقمم  ا 

إذ يتمنف ذل  عل  ند   الفرد علم  إدمماج ممذي  اعن  بالضرو   يتاجاً عالياً ف  القم  الإيفاا ية ، 
 (386: 12المكميي  وسخراجهما ف  نالب واحد . )

إل  أن القم  الإيفاا يمة تتمهثر بنمعيمة الخلم  المذر   م (  1997السيد عبد المقلود )  ويىير  
 (22: 2. ) يت  تكمينه م  ند ات القم  والسرعة والت  تتناسب م  يمع النىا  المما س

أن القم  الإيفاا ية تلعب دو اً ماما كإحدى اللفات   م (  1999عادل عبد البلير )  رى  وي     
 الأساسية لمكميات الإعداد البدي  الت  تميز الأيىطة الرياضية مث  المثب الطمي  .

 كما أيه اىتر  لتمافر القم  الإيفاا ية ف  الفرد اكمن لداه  د جة عالية م  القم  العضلية ، 
 م  السرعة ، د جة عالية م  المها   الصركية لإدماج القم  العضلية بالسرعة .  د جة عالية

                                                                              (5 :98،99)                                                     
الجبالي)وعرفها   عويس  أيها   م(2009تامر  القم    عل   تمافر  وااىتر   السرعة  ف   القم  

 القلمى اتما  التد يبات فيكف  فق  تمافر ند  معي  م  القم  العضلية حسب متطلبات الأدا  
                                                                           (8 :17 ) 

لبليممتريممة أمميممة فالمثممب العميمم  اعتبممر مممم أكثممر التممما ي  ا Depth jumpفالمثممب العميمم  
يتطلمب حركمة  ااممة فم  القمم  والسممرعة حيمث أيممه يبمدأ فم  الهبممم  مم  فممس اللممندوس حتم  يلامممو 
الأ ض بقدميممه معمماً أو بقممد  واحممد  ثمم  يممدف  الأ ض بقممم  بماممرد ملامسممته لهمما لينممدف  إلمم  أعلمم  ممما 

 لتمد يب الاهماا العلمب  العضمل  امك  أو إل  اللندوس الثهي  ومذا النممع مم  التمد يب مهم  جمداً 
علمم  سممرعة  د الفعمم  لإطالممة العضمملة الناتاممة أثنمما  مرحلممة الهبممم  وال ممرض ممم  مممذا التمممري  مممم 

 (12: 7تد يب العضلة عل  أن اصدث لها تقلير سري  م  إحداث أنل  نم  ممكنة .)
ضية تتصمدد إل  أن الإيااا ف  كثير م  الأيىطة الريا  (  1997يشير السيد عبدالمقلود )

 (15:   2تبعا لمستمى  القد   )
وممم  خمملاق عممم  الباحممث كمممد   احممو أن منمماي فاممم  كبيممر  بممي  الأ نمما  المصليممة والأ نمما   
العربية واافريقيمة ومم  ثم  العالميمة والأولمبيمة . حيمث و ملا  اا نما  العالميمة فم  ممذا القمرن إلم  

ليممه وذلمم  يظممرا إلمم  اتبمماع المممد بي  الطممرس مسممتمى لمم  اكمم  يتمنمم  فمم  الماضمم  القريممب الم مممق إ
التقليداة ف  التد يب وعد  اامتما  بالطرس الصديثة وبالر   م  القيا  بالعديد م  الأبصاث العلميمة 
الت  تنهولا أسبا  وجمد مذا التدمم  استمرت تل  الفام  بالر   م  أيتظا  اللاعبي  ف  التد يب 

الملرى ويعد ذال  التصس  البسي  بسي  جدا بالنسمبة للتقمد  ول  اصدث اا تصس  يسب  ف  الرن  
واحمممو الباحمممث  أن   المممرن  الصمممادث فممم  كممملا مممم  الأ نممما  العربيمممة واافريقيمممة والعالميمممة والأولمبيمممة 
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الصاجة منا إل  تنميه عنلر القم  الإيفاا ية يظرا للعمدد الكبيمر مم  المراحم  التم  اامب أن تم دى 
إلم  أيمه امكم  تصديمد متطلبمات اعبم   م(2009تدامر عدويس الجبد)ل )  بقد   عاليمة ، حيمث أرما 

  .المثب م  خلائص القد ل كالتإل  ند ل الارى ،  ند ل الإ تقا  ، ند ل الطيران ، ند ل الهبم 
 (8  :126  ) 

مممم أحممد العنا ممر البدييممة والأكثممر تممهثيرا   لقممم  الإيفاا يممةوممم  منمما يممرى الباحممث أن عنلممر ا
    لقممم  الإيفاا يممةلرنممم  لسممباس المثممب الطميمم  ، حيممث أن الأيخفمماض فمم  معممدات اعلمم  المسممتمى ا

ي ثر سلبا عل  المستمى الرنم  وبناً ا عل  ذل  فإن الهدف الرئيس  للبصث مم العم  عل  تنمية 
 القم  الإيفاا ية  لدى اعب  المثب الطمي  وذل  ع  طري  تلمي  بريام  تد يب  

 هدف البحث : 
ومعرفمة تمهثير  علم   تد يبات القفمز العميم بصث إل  تلمي  بريام  تد يب  بإستخدا  يهدف ال

 كلًا م  :
 مستمى القم  الإيفاا ية لنارئ  المثب الطمي  .1
 المستمى الرنم  لنارئ  المثب الطمي   .2

 فروض البحث : 
الق .1 ف   البعدى  والقياس  البين   والقياس  القبل   القياس  بي   إحلائيا  دالة  فروس  م  تمجد 

 الإيفاا ية لنارئ  المثب الطمي  وللالح القياس البعدى  
تمجد فروس دالة إحلائيا بي  القياس القبل  والقياس البين  والقياس البعدى ف  المستمى   .2

 الرنم  لنارئ  المثب الطمي  وللالح القياس البعدى 
 ملطلحات البحث 
 القوة الإنفجارية  

و مق الإيقباض لأنل  نيمة له ف  الزم   ( بهيهام1997طحلة حسام الد ن ) ويعرفها
 (  170: 9المتاح له . )

 إجراءات البحث  
 منهج البحث  

إستخد  الباحث المنه  التاريب  وذل  بإستخدا  التلمي  التاريب  لماممعة واحمد  بهسملم  
 البعدى(  وذل  لمناسبته لطبيعة البصث.  -البين   –القياس )القبل  

 مجتمع وعينة البحث 
اليتك المثب  اعب   م   البصث  ماتم   والبط    طمي من  للمممبة  القمم   بالمىروع 

 اعب   11والبالغ عددم    ( سنة بإستاد بنها الرياض 20الأوليمب  تصا )
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 : عينة البحث
بالمىروع القمم  اعبي     7ت  اختيا  عينة البصث بالطريقة العمداة وبل ا حا  العينة 

حيث نا  الباحث بتطبي  البريام  التد يب  عل    بنها الرياض  للمممبة والبط  الأوليمب  بإستاد 
 ( اعبي  وت  تطبي  الد اسة ااستطلاعية عل  اعب واحد6)

 ( 1جدوق )
 تم يف العينة

 إجمال  العينة  عينة البصث ااستطلاعية عينة البصث الأساسية ماتم  البصث  المنه 

 7 1 6 11 التاريب  

 ( 3جدول )
 عينة البحث في متغيرات   لأفراد التوصيف الإحلائ 

 (العمر التدريب   –  العمر الزمني -الوزن  -)الطول
 7ن =                              

وحدة   المتغير
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

 المسي 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 0.997 1.752 1.71 170.45 السنتيمتر الطول 
 0.090 3.736 65.00 64.81 الكيلوجرام  الوزن 

 0.296 0.321 17.4 17.45 السنة الزمني  العمر
 0.574 0.078 3.7 3.67 سنة العمر التدريب 

( البصث  (  3يتضح م  جدوق  عينة  أفراد  )الطمقإعتدالية تماي   مت يرات  الزمن   -المان   -ف     –  العمر 
ىير إل  تاايو أفراد عينة البصث ف   مما ا(،  3لتما  مابي  )ني  معاملات الإ  حيث إيصلرت  (العمر التد يب   
 تل  المت يرات 

 وسائل و أدوات جمع البيانات
حت  يتسن  للباحث الصلمق علم  بيايمات تتلمف بالدنمة ، فقمد إسمتعان الباحمث بمالأجهز  

  -والأدوات التالية :

 :  المسح المرجع 

ال المرتبطة بممضمع  العلمية  للمراج  والبصمث  الباحث بعم  مسح مرجع   بصث ف  نا  
 كليات التربية الرياضية والىبكة الدولية للمعلممات )الإيتريا( 
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 وذلك بهدف :
 إعداد وتاهيز الإطا  النظرر للبصث. •
 التعرف عل  أسو تلمي  البريام  التد يب . •

 التعرف عل  مد  تنفيذ البريام  وام  المحد  التد يبية. •

 البصث. تصديد أيسب وأفض  الإختبا ات الت  تتناسب م  طبيعة •

 تصديد المرحلة العمرية لأفراد عينة البصث. •

 تصديد أيسب تد يبات اللنادي  المها ية والبديية لهذل المرحلة العمرية  •
 الاستمارات :

بنا    بهدف  وذل   السابقة  والد اسات  المراج   م   عدد  عل   بالإطلاع  الباحث  نا  
 ااستما ات التالية : 

 استمارة تسجيل البيانات: 
البا  يتائ   نا   تساي   وكذل   للنارئ  الىخلية  البيايات  لتساي   استما    بإعداد  حث 

البديية   الطمي   القياسات  للمثب  الرنم   , والمستمى  المان  الطمق،  الس ،  إل   بالإضافة  مذا   ،
 (.1العمر التد يب  مرف  )

 : البحث في المستخدمه الأدواتالأجهزة و 
 .  إلكتروي  طب   ميزان •
 . نياس رري  •
 .مختلفة الإ تفاع  نادي   •
 حفر  وثب طمي  •
 أثقاق •

 الإختبارات المستخدمة في البحث :
 حالات بالقد  اليمن  3إختبا   •
 حالات بالقد  اليسرى. 3إختبا  •
 إختبا  المستمى الرنم  . •

نا  الباحث بإجرا  مسح مرجع  للإختبا ات الت  ت  إستخدامها م  أفراد العينة نيد البصث 
المثب   إختبا   الإيفاا ية  وأستخد   القم   ونياس  اللنادي   إ تفاع  لتقني   حماجز  ثلاث  فمس  م  

 بالإتفاس م  ميئة الإرراف 
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 إختيار المساعد ن
نمما  الباحممث بالإسممتعاية خمملاق إجممرا  نياسممات البصممث وتطبيمم  برياماممه بممبعض المسمماعدي   

أمميتمممه وجميممم  سمممما  مممم  المممزملا  فممم  الكليمممة أو ممممد بي  نمممد تممم  أحممماطته  علمممماً بهممممداف البصمممث و 
المعلممممات والقياسممات الخا ممة بالبصممث لقيمماس الأامنممة والمسممافات وكيفيممة إجرائهمما وكيفيممة إسممتخدا  

 الأدوات والأجهز  
 الدراسة الإستطلاعية

نب  البد  ف  تطبي  البريام  التد يب  نا  الباحث بإجرا  د اسة إستطلاعية وذل  علم  عمدد 
ا ج عينممممة البصمممث الأساسممممية يممممم  السممممبا الممافمممم  ( اعمممب ممممم  يفممممو ماتممممم  البصمممث وممممم  خمممم1)

15/10/2019   
 هدف الدراسة الاستطلاعية:

 التعرف عل  مدى مناسبة الأدوات والأجهز  المستخدمة ف  البريام  وكيفية التعام  معها. •

 تصديد الزم  الذر تست رنه الإختبا ات والقياسات نيد البصث . •
 تد يب المساعدي . •

 الت  ند تعترض أو تماجه تنفيذ البريام  التد يب  . المنمف عل  المعمنات  •

تصديمممد التكمممرا ات المناسمممبة والمممزم  المسمممت رس لهمممذل التكمممرا ات وكمممذا تصديمممد الىمممد  وفتمممرات الراحمممة  •
المناسبة للتد يبات الممضمعة ف  البريام  م  تهكد الباحث م  ند   أفراد العينة الإستطلاعية عل  

 طريقة أدائها. 
 ة الإستطلاعية الثالثةنتائج الدراس

تمم  التصقمم  ممم  جميمم  الإجممرا ات لتنفيممذ تاربممة سممليمة وتفهمم  أفممراد العينممة للتممد يبات الممضمممعة فمم  
 البريام  وطرس و صة أدائها. 

 البرنامج التدريبي المقترح 
 تحد د هدف البرنامج التدريب المقترح 

ممم  خمملاق  المثممب الطميمم مسمتمى أدا  نمد حممدد الباحممث مممدف بريامامه التممد يب  فمم  تصسممي  
 تنمية القم  الإيفاا ية الت  ت ثر ف  المثب الطمي .

اعتبر البريام  التد يب  م  أم  المتطلبات التم  اقمم  بهما الممد بمن إذ بمدويها ا يمت  الإ تقما  
بالمستمى سما  المها ى أو البدي  أو الرنم  للاعبي  ولذل  فياب أن يبن  البريمام  التمد يب تبعماً 

تاابة الفرد وبذل  ااب الأخذ ف  الإعتبا  ند ات اللاعبي  المختلفة وكذل  إسمتااباته  البدييمة لإس
 والمظيفية حت  امك  وض  الىد  والصا  وكذل  الراحة المناسبة لقد ات الفرد. 
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 تحد د فترة تنفيذ البرنامج 
ديمد أيسمب فتمر  بعد ااطلاع عل  العديد م  البصمث والد اسات السابقة وذلم  حتم  امكم  تص

لتصقي  الهدف م  البصث تم   الباحمث الم  أن بريمام  التمد يب البليمممترى اظهمر يتمائ  إااابيمة 
 وحدات تد يبية أسبمعية.  4أسابي  وبمان   8أسابي  وند نا  الباحث بتلمي  البريام  لمد   8بعد 

 تحد د إرتفاع اللناد ق
 إختبار تقنين إرتفاعات اللناد ق 

حممماجز تكمممن المسممافة بممي  الصممماجز ضممعف إ تفمماع الصمماجز ويقممم  المختبممر  يممت  وضمم  ثمملاث 
بممالقفز ممم  فمممس الممثلاث حممماجز ممم  لمممو الأ ض بيممنه  مممر  واحممد  بالقممدمي  واذا تامماوا اللاعممب 
الصممماجز يممت  ايمماد  إ تفمماع الصممماجز ممم  ايمماد  المسممافة بممي  الصممماجز لتكمممن ضممعف إ تفمماع الصمماجز 

ا الثلاث حماجز ويت  إعتبا  أخر مصاولة  صيصة مم أنل  إ تفماع حت  افى  اللاعب ف  تااو 
اسممتطي  اللاعممب تامماوال ويممت  تقنممي  إ تفمماع الصمماجز بنمما  علمم  ذلمم  وبعممد نيمما  الباحممث بممإجرا  مممذا 
الإختبمما  والتهكممد ممم   ممدنه وثباتممه نمما  الباحممث بتطبيمم  الإختبمما  علمم  العينممة الأساسممية فمجممد أن 

سممم  إ تفممماع الصممماجز فمممهعتبر ممممذا 75طاعا العينمممة أن تتاممماوال حممممال  متمسممم  الإ تفممماع المممذى إسمممت
سممم  50الإ تفممماع ممممم الىمممد  القلممممى لهممم  ونممما  بتلممممي  خممممو  مممنادي  بصيمممث اكممممن عرضمممها 

مم  أنلم  رمد  فكايما إ تفاعمات اللمنادي   %90م  أنل  رد  وحتم    %70وس تفاعها يبدأ م   
 كالأت  

 ( 7جدول )
 تحد د إرتفاعات اللناد ق 

 الىد   الإ تفاع النهائ  طري  الصسا  ادي اللن
 % 90 س  68 س  67.5=100/ 90* 75 1 ندوس 
 % 85 س  64 س  63.75=100/ 85* 75 2 ندوس 
 % 80 س  60 س  60= 100/ 80* 75 3 ندوس 
 % 75 س  57 س  56.25=100/ 75* 75 4 ندوس 
 % 70 س  53 س  52.5=100/ 70* 75 5 ندوس 

القم   لتنمية  المناسبة  الىدد  تصديد  ف   الخبرا   م   ماممعة  أ ا   عل   الباحث  إستند  وند 
 الإيفاا ية  

(أن استخدام شدة  م2005محمد سعد )نقلاً عن   David Cohen   ديفيد كوهينحيث يرى  

بين   قد    80:    60ما  البليومترى و  التدريبى  البرنامج  تعد مناسبة خلال  القصوى  الشدة  % من 
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لدى  إلى    تصل  العالى  المستوى  ذو  اللاعبين  خلال    90بعض  للاعب  مقدرة  أقصى  من   %

 ( 18: 33) البرنامج .

بين    م( 1996السيد عبد الحافظ )  ويوضح تتراوح ما  % من الشدة    90:  70إن استخدام شدة 

 ( 25: 1القصوى تكون مناسبه خلال البرنامج التدريبى البليومترى لتنمية القوة الإنفجارية ) 

 القبليالقياس 
أجريا القياسات القبلية عل  أفراد ماممعة عينة البصث لقياس المستمى الرنم  والقم  الإيفاا ية  

   وأجريا نياسات القم  19/10/2016داخ  إستاد بنها الرياض  وذل  يم  الأ بعا  المماف  
 التجربة الأساسية  

تد يب  المقترح عل  أفراد ماممعة نا  الباحث بإجرا  التاربة الأساسية وذل  بتطبي  البريام  ال
   2016/ 15/12  وحت  يم  الخميو 22/10/2016عينة البصث ف  الفتر  م  يم  السبا 

 داخ   الة يادر بنها واستاد بنها الرياض  .
 القياس البين  

البريممام  وذلمم  يممم   فمم  منتلممفنمما  الباحممث بممإجرا  القيمماس البينمم  للمت يممرات نيممد البصممث  
  .17/11/2019 حد الأ

 القياسات البعدية 
وبنفو   الأدوات  يفو  باستخدا   وذل   البصث  عينة  ماممعة  أفراد  عل   البعداة  القياسات  أجريا 
أفراد   عل   البعداة  القياسات  أجريا  القبل   القياس  فيها  ت   الت   الظروف  يفو  وف   الطريقة 

د بنها الرياض  وذل  يم   ماممعة عينة البصث لقياس المستمى الرنم  والقم  الإيفاا ية داخ  إستا
    18/12/2016الأحد المماف  

 المعالجات الإحلائية 
بريام    باستخدا   الباحث  وبريام   Spssنا   الإحلائية  لإاااد  Excel   للمعالاات  وذل  

الباحث  استخد   البيايات  تفريغ  وبعد  بالبصث  الخا ة  للبيايات  المناسبة  الإحلائية  المعاملات 
 -التالية لتفسير النتائ : المعالاات الإحلائية 
 النسب المئمية.  اختبا  ولككسمن  اايصراف المعيا ر   المتمس  الصساب   
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 عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفرض الأول 
القممم  القيمماس القبلمم  والقيمماس البينمم  والقيمماس البعممدر فمم  متمسممط  تمجممد فممروس دالممة احلممائياً بممي  

 .وللالح القياس البعدرلنارئ المثب الطمي    الإيفاا ية
 جدول )(

 ف  القوة الإنفجارية  قيد البحث .)القبل  د البين  د البعدى( تحليل التبا ن بين قياسات البحث الثلاث 
 6ن=

 المتغيرات  اللفة 
وحدة  
 ملدر البيانات  القياس 

مجموع  
 المربعات 

درجات 
 الحرية

متوسط 
 قيمة "ف" المربعات 

رية
فجا

الإن
وة 
الق

 

الوثب 
 متر العريض

 0.044 2 0.087 بين القياسات 
 0.006 15 0.090 داخل القياسات  7.333

  17 0.177 المجموع
من   الوثب 
 فوق الحواجز 

 
 سم

 205.556 2 411.11 بين القياسات 
 17.778 15 266.66 داخل القياسات  11.562

  17 677.77 المجموع

حجلات   3
 متر بالقدم اليمن 

 0.215 2 0.431 سات بين القيا
 0.021 15 0.322 داخل القياسات  10.238

  17 0.752 المجموع

حجلات   3
 متر بالقدم اليسرى 

 0.143 2 0.287 بين القياسات 
 0.027 15 0.399 داخل القياسات  5.296

  17 0.686 المجموع

 3.68=  0.05* نيمة " ف " عند مستمر معنمية  •
( الثلاثة  19يبي  جدوق  البصث  نياسات  يتائ   بي   دالة إحلائية  وذات  فروس معنمية  م  ( وجمد  )القبل  

  11.562كهن  نيمة و    5.296ف  القم  الإيفاا ية  حيث كايا نيمة ف المصسمبة تتراوح مابي   البين  م البعدى(  
مما دع     0.05نمية  وذل  عند مستمى مع  3.68كهكبر نيمة وجميعها أكبر م  نيمة ف الادولية الت  تساوى  

 للمت يرات ذات الدالة الإحلائية .  L.S.Dالباحث إل  إاااد أن  فرس معنمى 
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 جدول )(
 ف  متغير القوة الإنفجارية  قيد البحث . )القبل  د البين  د البعدى( دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاث 

 6ن= 

وحدة   المتغيرات  اللفة
 القياس 

المتوسط 
 ياسات الق الحساب  

 فروق المتوسطات 
القياس  
 القبل  

القياس  
 البين 

القياس  
 البعدى 

 ية
فاا
الإي
م  
الق

 

الوثب 
 متر العريض

 * 0.1655 0.0465  القياس القبل   2.133
 * 0.1190   القياس البين   2.166
    القياس البعدى  2.211

الوثب من  
فوق  
 الحواجز 

 سم
 * 11.666 5.00  القياس القبل   73.33
 * 6.666   القياس البين   78.33
    القياس البعدى  85.00

حجلات   3
بالقدم  
 اليمن 

 متر
 0.144 * 0.220  القياس القبل   8.15
 * 0.364   القياس البين   8.37
    القياس البعدى  8.51

حجلات   3
بالقدم  
 اليسرى 

 متر
 0.082 0.210  القياس القبل   8.21
 * 0.292   ياس البين  الق 8.41
    القياس البعدى  8.49

وبي  متمس     بعدىيتضح م  الادوق )( وجمد فروس ذات دالة إحلائية بي  متمس  القياس القبل  والقياس ال
البعدى   والقياس  البين   و القياس  الصاجز  فمس  م   والمثب  العريض  المثب  إختبا ى  دالة  ف   ذات  فروس  وجمد 

متمس    بي   الإحلائية  والقياس  القبل   ال  بين القياس  القياس  متمس   البعدى  قبل وبي   إختبا     والقياس    3ف  
  3ف  إختبا     وجمد فروس ذات دالة إحلائية بي  متمس  القياس القبل  والقياس البعدىحالات بالقد  اليمن  و 
 حالات بالقد  اليسرى . 
( جدوق  )  ( 20,  19يبي   م   معنم   ( 10,  7والأركاق  فروس  يتائ  وجمد  بي   إحلائية  دالة  وذات  ية 
ف  القم  الإيفاا ية  حيث كايا نيمة ف المصسمبة تتراوح مابي  )القبل  م البين  م البعدى(  نياسات البصث الثلاثة  

وذل  عند    3.68كهكبر نيمة وجميعها أكبر م  نيمة ف الادولية الت  تساوى    11.562كهن  نيمة و    5.296
   0.05مستمى معنمية 
  3الباحث التطم  الذى حدث ف  إختبا  المثب العريض والمثب م  فمس الصماجز و   ويرج 

متد جة   اللنادي   إستخدا   بسبب  الإيفاا ية  القم   تصس   إل   واليسرى  اليمن   بالقد   حالات 
البليممترى   التد يب  أم  طرس  تعتبر  ايها  ب   البليممترر  التد يب  أحدى طرس  أيها  الإ تفاع حيث 

  % 90:    %70د يب العمي  وسستخدا  اللنادي  مختلفة الإ تفاع بىد  تتراوح بي   وتستخد  ف  الت
الت    البديية  اللفات  م   ماممعة  عل   البريام   اصتمى  وكان  الإيفاا ية  القم   تصس   إل   أدى 

 أثرت عل  القم  الإيفاا ية وتهثرت بها  
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إليه   أرا   ما  م   يتف   الجبال ومذا  م (    م2009)تامر عويس  أيه  الطرس    إل   أفض  
   لتنمية القد   العضلية للمبتدئي  مم إستخدا  اللنادي  مختلفة الإ تفاعات 

م    كلُا  يتائ   م   يتف   )ومذا  عل   كاظم  مبروك  2005مهدى  محمد  عل   ووفاء  م( 
 حيث أدى إستخدا  اللنادي  إل  تصس  القم  الإيفاا ية م( 2012)

إل  تطم  السرعة حيث أن السرعة ترتب   كما يرى الباحث أن تصس  القم  الإيفاا ية أدى  
 بالقم  بىك  كبير كما أن تصس  السرعة أدى إل  تطم  القم  الإيفاا ية 

يظراً ا تبا  السرعة بالقم  المميز     م( 1999بسطويسي احمد )ومذا يتف  م  ما أرا  إليه  
كبيراً   ا تباطاً  الإيفاا ية  بالسرعة  القم   مستمى  تصس   أن  يرى  علحيث  السرعة  اساعد  تطم     

 .اايتقالية
( إل  أيه لتنمية السرعة اكمن التد يب عل  السرعة  م1988حنف  مختار")ومذا ما أكدل "

وأن تنمية القم  الإيفاا ية ي دى إل  تصسي    بالأدا  بالسرعة القلمى ولمسافات نلير  يمعا ما
 . السرعة

ن تنمية السرعة تكمن بالتد يب ( إل  أم2003")الإتحاد الدول ومذا يتف  م  ما أرا  إليه "
 وان تنمية القم  الإيفاا ية ي دى إل  تصسي  السرعة  عل  الررانة والمروية

إل  أن تنمية السرعة تكمن باستخدا    م(1990"محمد عثمان ")ومذا يتف  م  ما أرا  إليه 
والمثب العممدر   تد يبات التد ج ف  السرعة وتد يبات الأثقاق وتد يبات المثب المختلفة بقد  واحد 

القم    )تد يبات  إاااب   (  الإيفاا يةبالقدمي   تهثير  لها  الإيفاا ية  القم   تد يبات  أن  يتضح  وبذل  
 . عل  اللفات البديية الأخرى 

 ثان النتائج الخاصة بالفرض الومناقشة عرض 
فمم  المسممتمر والقيمماس البعممدر والقيمماس البينمم  القيمماس القبلمم  متمسممط  بي   احلائياً ة تمجد فروس دال

 .وللالح القياس البعدر  لنارئ المثب الطمي الرنم  
 جدول)( 

 قيد البحث .  ف  المستوى الرقم  للوثب الطويل)القبل  د البين  د البعدى( تحليل التبا ن بين قياسات البحث الثلاث 
 6ن= 

وحد    المت يرات  
ماممع  ملد  البيايات القياس

 المربعات
د جات  
 الصرية

متمس  
 نيمة "ف"  عاتالمرب 

1 
 متر المستمى الرنم 

 0.0437 2 0.075 بي  القياسات
 0.004 15 0.054 داخ  القياسات  10.925

  17 0.129 الماممع

 3.68=  0.05* نيمة " ف " عند مستمر معنمية  •
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  م البين  م  )القبليبي  جدوق )( وجمد فروس معنمية وذات دالة إحلائية بي  يتائ  نياسات البصث الثلاثة  
الطمي     ف البعدى(   للمثب  الرنم   المصسمبة  المستمى  نيمة ف  كايا  نيمة ف   وم   10.925حيث  أكبر م  

تساوى   الت   معنمية    3.68الادولية  مستمى  عند  معنمى    0.05وذل   فرس  أن   إاااد  إل   الباحث  دع   مما 
L.S.D 

 ( 22جدول )
قيد    ف  المستوى الرقم  للوثب الطويلالبين  د البعدى(  )القبل  ددلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاث 

 البحث .
 6ن= 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
 القياسات  الحساب  

 فروق المتوسطات 
القياس  
 القبل  

القياس  
 البين 

القياس  
 البعدى 

1 
المستمى  
 الرنم  

 متر 
 * 0.1566 0.0583  القياس القبل   5.765
 * 0.0983   ين  القياس الب 5.823
    القياس البعدى  5.921

وبي    بعدى( وجمد فروس ذات دالة إحلائية بي  متمس  القياس القبل  والقياس ال22يتضح م  الادوق )
 ف  المستمى الرنم  للمثب الطمي .متمس  القياس البين  والقياس البعدى 

ائ  نياسممات البصممث الثلاثممة وجمممد فممروس معنميممة وذات دالممة إحلمائية بممي  يتمم يبمي  جممدوق )(
حيمممث كايممما نيممممة ف المصسممممبة المسمممتمى الرنمممم  للمثمممب الطميممم   فممم )القبلممم  م البينممم  م البعمممدى( 

 0.05وذل  عند مستمى معنمية  3.68أكبر م  نيمة ف الادولية الت  تساوى  وم  10.925

السرعة تصس  كلًا م   إل   الرنم   المستمى  الذى حدث ف   التطم   الباحث  والقم    ويرج  
الإيفاا ية والررانة حيث أيها العنا ر البديية الأساسية المس لة ع  تطم  المستمى الرنم  ف   

 المثب الطمي  وحيث أن القم  الإيفاا ية م  العنلر  ن  واحد المس ق ع  الإ تقا   

يتف  )    ومذا  البيومي  المنعم  عبد  سام   (    1998مع  الخا ة  م  البديية  اللفات  أن 
  10% تماف  و  20% تصم  و  10% نم  وسرعة و  60لمثب الطمي  م  كالآت  :  بمتسابق  ا
 % مروية 

  ( إن 2000) rogersوروجدرز   (  1997بسطويس  احمد )ومذا يتف  م   كلًا م  
مرحله اا تقا  م  وجهه يظر البيمميكاييكيه تعتبر م  أ عب المراح  الفنية حيث يت  ت ير حا  
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لسمرعه معما اثنما  اا تقما  ويتطلمب ذلم  مم  اللاعمب نمد اً مم  القممل المميمزل واتاال كملا مم   القممل وا
 بالسرعه  وتمظيفها طبقا للادا  الصرك  للا تقا   

علم  أن م (  1997م( وبسطويسدي أحمدد)  1990محمدد عثمدان ) حيث ي كد كلًا م   
ها فمم  مرحلممة  ممعمبة المثممب الطميمم  تقمم  فمم  مممدى اسممتخدا  الماثممب للسممرعة القلمممى التمم  اكتسممب

 (  309:   3( )  337: 13اانترا  وذل  لصظة اا تقا  أم  مرحلة وذل  لصظة اا تقا  . )
أن مرحلة اا تقا  لها أمميتها النسبية ف  التهثير  م (    1990محمد عثمان )  حيث يذكر  

لمثب وند عل  مسافة المثب حيث تعتبر مرحلة اا تقا  م  أم  المراح  الم ثر  ف  إيااا مسافة ا
 م  خلاق نم  وسرعة اا تقا  .  3/ 1أرا ت التاا   الصديثة إل  أن مستمى المثب يتصدد بنسبة 

م    كلُا  يتائ   م   يتف   )ومذا  عل   كاظم  مبروك  2005مهدى  محمد  عل   ووفاء  م( 
حيث أدى م(  2011شيرين حسن عبد الفتاح ),  م(  2003)  عبداللهأحمد محمد  ,  م(  2012)

 التد يب  إل  تصس  المستمى الرنم  للمثب الطمي  إستخدا  البريام 
 المراجع

 المراجع العربية

 الإنجاز على  البلومتركس التدريب  استخدام تأثير : م(1996علي) الحافظ عبد السيد .1

 غير دكتوراه، رسالة السباحة، في الرقمي(

للبنين التربية  كلية ،منشورة  الرياضية 
 .بالإسكندرية

 , مركز الكتاب والنشر, القاهرة  تدريب وفسيولوجيا القوه م( : 9719السيد عبد المقصود )  .2
، مركدز  1، ط نظريات التددريب الرياضدي وفسديولوجيا القدوةم( :  1997السيد عبد المقصود)

 الكتاب والنشر ، القاهرة

، دار الفكر  1ط   مسابقات المضمار ومسابقات الميدانم(:1997بسطويسي أحمد بسطويسي ) .3

 . العربي ، القاهرة 

مركز الكتاب    فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز م(:  2001عبد الرحمن عبد الحميد زاهر) .4

 للنشر. 
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البصير)  .5 عبد  والتطبيقم(:  1999عادل  النظرية  بين  التكامل  الرياضي،  مركز  التدريب   ،

 الكتاب للنشر، القاهرة 
 للبنين، جامعة حلوان  .6
7. ( السيد  عفيفى  محمد  التدريب  (  2002عزيزة  استخدام  العقلى  اثر  والتدريب  البليومترك 

الحركية   النفسى والقدرات  بالامان  على الاحساس 

بسباق   حواجز  400الخاصة  دكتوراة  م  رسالة 

منشورة(  للبنات،    )غير  الرياضية  التربية  كلية 

 جامعة الزقازيق. 

 ، دار الفكر العربي.  القدره فى الانشطه الرياضيهم( : 2009تامر عويس الجبالى) .8

الجزء    الموسوعة العلمية فى التدريب الرياضى   م(  : 1997ن واخرون)طلحة حسام الدي .9

 الاول مركز الكتاب للنشر 
10.  ( محمد  سعد  الخاصة  م(:  2005محمد  الرشاقة  تطوير  علي  البليومترية  التدريبات  تأثير 

ناشئ   لدي  الكاتا  أداء  مستوي  بتطوير  وعلاقتها 

من   مرحلة  دكتوراة  سنة  14-12الكاراتية  رسالة 

منشور للبنين،    ة()غير  الرياضية  التربية  كلية 

 جامعة الأسكندرية 
تأثير إستخدام صندوق متعدد الأرتفاعات لتنمية صفة القوة  م( :  2005مهدى كاظم على ) .11

بحث  المميزة بالسرعة علي إنجاز الوثب الطويل،  

الرابع    منشور ,المجلد  الرياضية  التربية  مجلة   ،

 عشر ,العدد الثانى , جامعة بغداد 
والرياضيةم(    2004حي حسانين ) محمد صب .12 البدنية  التربية  والتقويم في  الجزء  القياس   ،

 ، دار الفكر العربي )القاهرة. 6الأول، ط 

13.  ( الغفار  عبد  :  2002وحيد  الوثب  م(  مسافة  على  تدريبية  ارتقاء  لوحة  استخدام  تاثير 

للمبتدئين  )غير  ,    الطويل  ماجستير  رسالة 

 نطا كلية التربية الرياضية ، ط منشورة( 
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