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

 .د/ حمدي محمد عليأ
 م.د/ أحمد عبدالمرضي عبدالعزيز 
 م.م / محمد عوض سعيد

 مدخل ومشكلة البحث
كزمي ات فز  عليهزب تعتمزن أخزر ا لعلزم  بنظريزب  قإ تببطهزب مسزبقاب المميزنلواللممازمب  تتميز 

 لممتزرلق  لممز ي  ذمز  مسبقاب المميزنلواللممامب مصلزلة تعن مذل ، لممختلفة للممعلممب  لممعب ف
 مسزبقاب المميزنلواللممازمب اقزبمعلم  إ تبزب  أسزبب  فزهم  . لممختلفزة للممعلممزب  لمنظريزب امز 

 عملمز  ةقعزن ملريبضز  لمفنز  للأدل  بتطزمير للإ تازب  إمز  يهزنف لمعلز  مزذل أو إمز  ترجز  للأخزر ا
 للممةكبيةكةزة قبمعملمز المدنيةزة يزرتب  لبعازهب للممم فمممجةزة لمفسزيمممجةة قبمعملمز  يزرتب  قعازهب
مث امسبقاةالممثبا عبم  أدل افن  إم  تصتبج لمت  لممسبقاب  لببلأخص لملاعدي  مستم ا متصسي 
ا(ااااااا41)المطمي 

ساقهسززلم اممضززمع امززن اتاززن اكمززباأوا يبضززةالمعززب الماززم امزز المريبضززةب المتزز اتتززرج التعكزز
لمريبضةاقإعتبب مباتتمي اقممضمعةةاتاية اللإيجبزالمبشر اف اصم ةالممستميب المرقمةةامز اأزمنزةا
ف امسزبقاب المجزر اللممشز ال مز امسزبفب افز امسزبقاب الممثزباللمرمز ال مز ايازب افز الممسزبقاب ا

 (4ا:3لممركبها)ا
سززبقاب المميزنلوا،العلز المززرس امز اسززهممةاللأدل امسزبقاةالممثززبالمطميز امكبيزةاقززب زةابزي امالتصتز 

لمفنزز امهززذمالممسززبقاةاإ اأيهززباتعززنامزز اأصززعبالمسززببقب المتزز ا مكزز اأوايتاززن افيهززبالممتسززبب ا قمةززب ا
يظزززرل املتصزززن ب المتززز ايملجههزززباأثنزززب اللأدل ا،ا يزززسا جزززباأوا ازززم الممتسزززبب افززز امصظزززةاللإ تازززب ا

سزززرعةاعممد زززةالمأمزززب اقهقززز افازززناممكززز افززز المسزززرعةاابتصميززز المسزززرعةاللأفرةزززةاممركززز المثاززز اإمززز 
لممكتسززبةامزز اللإقتززرل المززذلايتطلززبال متمززب اقززبمامةاللإيفجب يززةالأيهززباتعززنامزز اأمزز اعنبصززرالملةبقززةا

ا(ا4:ا44لمدنيةةاتهثيرل اف الممثبالمطمي الخبصةامصظةاللإ تاب ا.ا)
علز اأوالمازمةام(  1007ر )م( " وعبد الرحمن زاه 7991بسطوسي أحمد " ) ليتف اكلا امز اااا

 (373:ا8(ا)41:ا3للإيفجب يةام المان ل المدنيةةالمخبصةاقمتسبقا الممثبالمطمي ا.)
إمز اأوالمازمةاللإيفجب يزةاتعتدزرام (  1007محمد حسن علأوي  ومحمد نصرر الرد ن  ) ليشزيرا ا

ةامثزز الممثززبامزز اأكثززرالممكميززب اأممةززةاقبمنسززبةامززأدل المصركزز افزز المعنيززنامزز اللأيشززطةالمريبضززة
ا.لمطمي ا
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أوالمامةاللإيفجب يةامكموامركبافه ام ي ام المازمةام (  1002محمد صبحي حسانين ) ليذكرا
لمعاززلةةاللمسززرعةا،القززنايتبززبد اإمزز المززذم اأوالمفززردالمززذلايتمتزز اقززبمامةالمعاززلةةاللمسززرعةا سززتطة ا

ةا.امززذلاقززمحاقززنا ايملكبززهافزز اكزز اللأ ززملحاأوا صازز اأ قبمززب امرتفعززةافزز الختبززب ل الماززمةاللإيفجب يزز
لململ اف اك اللأ ملحا،القنا كمواصصةصب اف اقعضاللأ ملحا،اللممالمدامماأواتملفرامكمي ا
لمازززمةالمعازززلةةاللمسزززرعةاضزززرل ةا تمةزززةالإخزززرلجالمازززمةاللإيفجب يزززةا،المكززز الجمدممزززبافاززز ا ا عنززز ا

ن ةالمفزززرداعلززز اإدمزززبجامزززذي اقبمازززرل ةايتبجزززب اعبمةزززب افززز المازززمةاللإيفجب يزززةا،اإذايتمقززز اذمززز اعلززز اقززز
ا(383:ا43لممكميي ال خرلجهمباف اقبمبالل نا.ا)

إمز اأوالمازمةاللإيفجب يزةاتتزهثرابنمعةزةالمخلز المزذلايزت اام ( 7991السيد عبرد المقصرود ) ليشزيرا
 (11: 1. ) تكمينهام اقن ل المامةاللمسرعةاللمت اتتنبسبام ايمعالمنشب المممب س

أوالمامةاللإيفجب يةاتلعبادل ل امبمباكإ ن الملفب اام ( 7999)  عادل عبد البصيرلير اااااا
 للأسبسةةاممكميب اللإعنلدالمدني المت اتمي اللأيشطةالمريبضةةامث الممثبالمطمي ا.

 كمباأيها شتر امتملفرالمامةاللإيفجب يةاف المفردا كموامن هااد جةاعبمةةام المامةالمعالةةا،ا
اعبمةةام الممهب ةالمصركةةالإدمبجالمامةالمعالةةاقبمسرعةا.اد جةاعبمةةام المسرعةا،اد جةا

اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا(98،99:ا1)                                                                              
  شتر اتملفرالمامةالمالم اعل اأيهبالمامةاف المسرعةالااام(1009تامر عويس الجبالي)لعرفهبا

ا تمب المتن يبب افةكف افا اتملفراقن امعي ام المامةالمعالةةا سبامتطلبب اللأدل 
ا(ا47:ا8)ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

ةزةافبممثزبالمعميز ايتطلزبا عتدزرامزماأكثزرالمتمزب ي المدليممتريزةاأمماDepth jumpفبممثبالمعمي ا
 ركةاسب ةافز المازمةاللمسزرعةا يزساأيزهايدزنأافز المهدزم امز افزمحالملزننلحا تز ايلامزساللأ  ا
قانمةهامعب األاقان الل نةاثز ايزنف اللأ  اقازمةاقمجزرداملامسزتهامهزبامينزنف اإمز اأعلز امزبا مكز األا

زالمعلززد المعاززل اعلزز اإمزز الملززننلحالمثززهي المززذلالمنززمعامزز المتززن يبامهزز اجززنل امتززن يبالمجهززب
سرعةا دالمفعز الإطبمزةالمعازلةالمنبتجزةاأثنزب امر لزةالمهدزم اللمهزر امز امزذلالمتمزري امزماتزن يبا

ا(43:ا7لمعالةاعل اأوا صنثامهباتاليراسري ام اإ نلثاأقل اقمةاممكنةا.)
اإم اأواللإيجبزاف اكثيرامز اللأيشزطةالمريبضزةةاتتصزنداتبعزبا( 7991يشير السيد عبدالمقصود )

ا(41:ااا3ممستم االمان ةا)
ا
ا
ا
ا
ا
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لم اخلاحاعم المبب ساكمن  ا  ظاأوامنبكافجزمةاكديزرةابزي اللأ قزب الممصلةزةالللأ قزب االمعربةزةا
لل فريرةةالم اث المعبممةةالللألممدةةا.ا يسالصلتاال  قب المعبممةةاف امذلالمارواإم امستم ام ا

يظززرلاإمز التبززبعالممزن بي المطززرحالمتالين زةافزز ا كز ايتمقز افزز الممبضز الماريززبالممصزمحاإمةززهالذمز ا
لمتن يبالعن ال متمب اقبمطرحالمصنيثةالببمرس ام المرةب اقبمعنينام اللأقصبثالمعلمةةالمت اتنهلمتا
أسبب الجمدامذلالمتنمم الستمر اتل المفجمةاقبمرس امز اأيتظزب الملاعدزي افز المتزن يبالمز ا صزنثا

عززناذلمزز المتصسزز المبسززة اقسززة اجززنلاقبمنسززبةاملتاززن المززرق ال اتصسزز ايسززد افزز المززرق المملززر الي
ل  ظالمبب سااأواالمصبجةامنبا لمصبدثاف اكلاام اللأ قب المعربةةالل فريرةةاللمعبممةةالللألممدةةا

إم اتنمةهاعنلرالمامةاللإيفجب يةايظرلاملعندالمكديرامز الممرل ز المتز ا جزباأواتزقد اقازن ةاعبمةزةا
إمزز اأيززها مكزز اتصنيززنامتطلبززب ا عدزز الممثززبامزز اام(1009س الجبررىل )تررامر عرروي،ا يززساأرززب ا

ا(ا433:اا8)ا خلبئصالمان ماكبمتإم اقن مالمجر ا،ااقن ماللإ تاب ا،اقن مالمطيرلوا،اقن مالمهدم 
مززماأ ززنالمعنبصززرالمدنيةززةالللأكثززراتززهثيرلاعلزز اااماززمةاللإيفجب يززةلمزز امنززبايززر المبب ززساأواعنلززرال

يزقثرااااامازمةاللإيفجب يزةلممثبالمطمي ا،ا يساأواللأيخفب اف امعن  الالممستم المرقم امسببح
لاعل اذم افإوالمهنفالمرئةس املبصساممالمعم اعل اتنمةةالمازمةا سلبباعل الممستم المرقم البنب  

اللإيفجب يةاامن ا عد الممثبالمطمي الذم اع اطري اتلمة ابريبم اتن يد ا
 هدف البحث : 

المعرفةاتهثيرةاعل اكلا ام ا:اتن يبب الماف المعمي ة ابريبم اتن يد اقإستخنل ايهنفالمبصساإم اتلم
امستم المامةاللإيفجب يةامنبرئ الممثبالمطمي  .4
الممستم المرقم امنبرئ الممثبالمطمي ا .3

 فروض البحث : 
المرةبسالمادل اللمرةبسالمدين اللمرةبسالمبعن اف المامةا .4 ابي  اإ لبئةب ادلمة افرلح تمجن

 يةامنبرئ الممثبالمطمي الملبمحالمرةبسالمبعن اللإيفجب ا
تمجنافرلحادلمةاإ لبئةبابي المرةبسالمادل اللمرةبسالمدين اللمرةبسالمبعن اف الممستم ا .3

المرقم امنبرئ الممثبالمطمي الملبمحالمرةبسالمبعن 
 مصطلحات البحث 

 القوة الإنفجارية 
بب الأقل اقةمةامهاف الم م الممتبحا(اقهيهبالصمحاللإيرم7991طحلة حسام الد ن ) ليعرفهب
ا(اا471:ا9مها.ا)

ا
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 إجراءات البحث 
 منهج البحث 

إسزززتخن المبب زززسالممزززنه المتجريدززز الذمززز اقإسزززتخنل المتلزززمة المتجريدززز اممجممعزززةالل زززنةاقهسزززلم ا
المبعن (االذم اممنبسدتهامطدةعةالمبصس.اا-لمدين اا–لمرةبسا)لمادل ا

 مجتمع وعينة البحث 
قبممشرلعالمامم املممهبةاللمبط اللألمةمد اتصتااطمي لمبصسام ا عد الممثبالمايتكموامجتم 

ا عبا44للمببمغاعندم اا(اسنةاقإستبدابنهبالمريبض 31)
اعينةالمبصس

قبممشرلعالمامم املممهبةا عدي اا7ت الختةب اعينةالمبصساقبمطرياةالمعمن ةالبلهتا ج المعينةا
(ا3 يساقب المبب سابتطدي المدريبم المتن يد اعل ا)ايبض للمبط اللألمةمد اقإستبدابنهبالمرا

ا عدي الت اتطدي المن لسةال ستطلاعةةاعل ا عبالل ن
ا(4جنلحا)

اتمصةفالمعينة

 إجمبم المعينة عينةالمبصسال ستطلاعةة عينةالمبصساللأسبسةة مجتم المبصس لممنه 

 7 4 3 44 لمتجريد 

 (3جدول )
 ينة البحث في متغيرات ع التوصيف الإحصائ  لأفراد

 (العمر التدريب   – العمر الزمني -الوزن  -)الطول
ا7وا=ااااااااااااااااااااااااااااا

 المتغير
وحدة 
 القياس

المتوسط 
االحسابي

الممسة 
الانحراف 
االمعياري 

معامل 
االالتواء

ا10997ا40713ا4074ا471011 السنتيمتر الطول
ا10191ا30733ا31011ا31084 الكيلوجرام الوزن 

ا10393ا10334ا4701ا47011 السنة الزمني العمر
ا10171ا10178ا307 36.1 سنة العمر التدريب 

ا3يتاحام اجنلحا) المبصسا( اعينة اأفرلد لمعمراا–المعمرالم من ا-لممزواا-ف امتهيرل ا)لمطمحإعتنلمةةاتمزي 
جبيساأفرلداعينةالمبصساف اتل اممبا شيراإم ات(،ا3متمل امببي ا)قة امعبملا اللإا يساإيصلر ا(لمتن يد ا
الممتهيرل 

ا
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 وسائل و أدوات جمع البيانات

 ت ايتسن املبب سالمصلمحاعل ابةبيب اتتل اقبمنقةا،افاناإسزتعبوالمبب زساقزبلأجه ةالللأدلل ا
اا-لمتبمةةا:

ا:االمسح المرجع 

اقممضمعالمبصساف اك الممرتبطة اللمبصمثالمعلمةة المبب ساقعم امسحامرجع املمرلج  لةب اقب 
المتربةةالمريبضةةاللمشبكةالمنلمةةاملمعلممب ا)للإيتريت(ا

 وذلك بهدف :
 .اإعنلدالتجهي اللإطب المنظرلاملبصس
 . لمتعرفاعل اأسساتلمة المدريبم المتن يد 

 .لمتعرفاعل امنةاتنفيذالمدريبم الزم المم نةالمتن يدةة 

 .تصنيناأيسبالأفا اللإختبب ل المت اتتنبسبام اطدةعةالمبصس 

 صنينالممر لةالمعمريةالأفرلداعينةالمبصس.ت 

 اتصنيناأيسباتن يبب الملنبدي الممهب يةاللمدنيةةامهذمالممر لةالمعمريةا
 الاستمارات :

اقب المبب ساقبلإطلاعاعل اعندام الممرلج اللمن لسب المسبقاةالذم ابهنفابنب ال ستمب ل المتبمةةا:
 استمارة تسجيل البيانات: 

اقإعنلد المبب س المرةبسب ااقب  ايتبئ  اتسجي  الكذم  املنبرئ المشخلةة المدةبيب  امتسجي  لستمب ة
،امذلاقبلإضبفةاإم المس ،المطمح،الممزوا0المعمرالمتن يد اللممستم المرقم املمثبالمطمي المدنيةةا
ا(.4مرف ا)

 : البحث في المستخدمه الأدواتالأجهزة و 
 ا.اإمكترلي اطد امي لو
  ا.اقةبسارري
 ا. تفبعاصنبدي امختلفةاللإ
  ا فرةالثباطمي
 اأثابح

 الإختبارات المستخدمة في البحث :
 ا جلا اقبمان المةمن ا3إختبب ا
  ا جلا اقبمان المةسر .ا3إختبب
 .اإختبب الممستم المرقم ا
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المبصسا اقين المعينة اأفرلد ام  اإستخنلمهب ات  المت  املإختبب ل  امرجع  امسح اقإجرل  المبب س قب 
اثلا افمح الممثبام  اإختبب  اللإيفجب يةالأستخن  الملنبدي القةبسالمامة اإ تفبع امتاني  ثا ملج 

 قبلإتفبحام اميئةاللإررلفا

 إختيار المساعد ن

قب المبب ساقبلإستعبيةاخلاحاإجرل اقةبسب المبصسالتطدي ابريبمجهاببعضالممسزبعني اسزمل امز ا 
 الممعلممزززب المززز ملا افززز المكلةزززةاألامزززن بي اقزززناتززز اأ زززبطته اعلمزززب اقهمزززنلفالمبصزززسالأمميتزززهالجمةززز

للمرةبسزززب المخبصزززةاقبمبصزززسامرةزززبساللأزمنزززةاللممسزززبفب الكة ةزززةاإجرلئهزززبالكة ةزززةاإسزززتخنل اللأدلل ا
 لللأجه ةا

 الدراسة الإستطلاعية
(ا4قد المدن اف اتطدي المدريبم المتن يد اقب المبب ساقزإجرل اد لسزةاإسزتطلاعةةالذمز اعلز اعزندا)

بصزززززساللأسبسزززززةةايزززززم المسزززززدتالممملفززززز ا عزززززبامززززز ايفزززززسامجتمززززز المبصزززززسالمززززز اخزززززب جاعينزززززةالم
ا ا41/41/3149

 هدف الدراسة الاستطلاعية:
 .لمتعرفاعل امن امنبسبةاللأدلل الللأجه ةالممستخنمةاف المدريبم الكة ةةالمتعبم امعهب 

 .اتصنينالم م المذلاتستهرقهاللإختبب ل اللمرةبسب اقينالمبصسا
 . تن يبالممسبعني 

 تر األاتملجهاتنفيذالمدريبم المتن يد ا.لممقمفاعل الممعمقب المت اقناتع 

 تصنيزززنالمتكزززرل ل الممنبسزززبةاللمززز م الممسزززتهرحامهزززذمالمتكزززرل ل الكزززذلاتصنيزززنالمشزززنةالفتزززرل المرل زززةا
لممنبسبةاملتن يبب المممضمعةاف المدريبم ام اتهكنالمبب سام اقن ةاأفرلدالمعينةاللإستطلاعةةاعل ا

اطرياةاأدلئهب.ا
 ية الثالثةنتائج الدراسة الإستطلاع

تزز المتصازز امزز اجمةزز اللإجززرل ل امتنفيززذاتجربززةاسززلةمةالتفهزز اأفززرلدالمعينززةاملتززن يبب المممضززمعةافزز ا
المدريبم الطرحالصصةاأدلئهب.ا

 البرنامج التدريبي المقترح 
 تحد د هدف البرنامج التدريب المقترح 

مزز اخززلاحاتنمةززةاا مسززتم اأدل الممثززبالمطميززقززنا ززندالمبب ززسامززنفابريبمجززهالمتززن يد افزز اتصسززي ا
المامةاللإيفجب يةالمت اتقثراف الممثبالمطمي .

ا



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                       

 (221( )الثانى عشرم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )   

 عتدزززرالمدريزززبم المتزززن يد امززز اأمززز الممتطلبزززب المتززز ا ازززم ابهزززبالممزززن بمواإذابزززنليهبا ايزززت اللإ تازززب ا
قبممستم اسمل الممهب  األالمدني األالمرقم املاعدي المذم افةجباأوايدن المدريبم المتزن يباتبعزب ا

دالبذم ا جباللأخذاف اللإعتبب اقن ل الملاعدي الممختلفةالكذم اإستجبقبته المدنيةزةالإستجبقةالمفرا
اللممظة ةةا ت ا مك الض المشنةاللمصج الكذم المرل ةالممنبسبةامان ل المفرد.ا

 تحد د فترة تنفيذ البرنامج 

تزززرةاقعزززنال طزززلاعاعلززز المعنيزززنامززز المبصزززمثاللمن لسزززب المسزززبقاةالذمززز ا تززز ا مكززز اتصنيزززناأيسزززباف
متصاي المهنفام المبصساتمص المبب زسالمز اأوابريزبم المتزن يبالمدليزممتر ا ظهزرايتزبئ اإ جببةزةا

ال نل اتن يدةةاأسدمعةة.اا1أسببة البملق اا8أسببة القناقب المبب سابتلمة المدريبم اممنةاا8قعنا

 تحد د إرتفاع الصناد ق
 إختبار تقنين إرتفاعات الصناد ق

والممسزبفةابزي المصزملج اضزع اإ تفزبعالمصزبج اليازم الممختدزراقزبماف ايت الض اثلاثا زملج اتكزما
م افمحالمزثلاثا زملج امز اممزساللأ  ابيزنه امزرةالل زنةاقبمازنمي اللذلاتجزبلزالملاعزبالمصزملج ا
يت ازيبدةاإ تفبعالمصملج ام ازيبدةالممسبفةابي المصملج امتكمواضع اإ تفزبعالمصزبج ا تز ا فشز ا

ملج اليزت اإعتبزب اأخزرامصبلمزةاصززصةصةامزماأقلز اإ تفزبعا سززتطة الملاعزبافز اتجزبلزالمزثلاثا زز
لملاعزباتجزبلزماليزت اتانززي اإ تفزبعالمصزبج ابنزب اعلزز اذمز البعزناقةزب المبب ززساقزإجرل امزذلاللإختبززب ا
للمتهكززنامزز اصزززنقهالثببتززهاقززب المبب زززسابتطديزز اللإختبزززب اعلزز المعينززةاللأسبسزززةةافمجززناأوامتمسززز ا

س اإ تفزبعالمصزبج افزهعتدرامزذلاللإ تفزبعامزما71ةاأواتتجبلزما ملم اللإ تفبعالمذ اإستطبعتالمعين
سز ال  تفبعهزبايدزنأامز ا11لمشنةالمالزم امهز القزب ابتلزمة اخمزساصزنبدي اقصيزسا كزمواعرضزهبا

ام اأقل ارنةافكبيتاإ تفبعب الملنبدي اكبلأت اا%91م اأقل ارنةال ت اا71%
 (1جدول )

 تحد د إرتفاعات الصناد ق
المشنةاللإ تفبعالمنهبئ المصسب طري االملنبدي 
ا%91اس 38اس 3701=91/411*71ا4صننلحا
ا%81اس 31اس 33071=81/411*71ا3صننلحا
ا%81اس 31اس 31=ا81/411*71ا3صننلحا
ا%71اس 17اس 13031=71/411*71ا1صننلحا
ا%71اس 13اس 1301=71/411*71ا1صننلحا

القناإستننالمبب ساعل اأ ل امجممعةام المخدرل اف اتصنينالمشندالممنبسبةامتنمةةالمامةاللإيفجب يةا
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(أن استخدام شدة ما م5002محمد سعد )نقلاً عن  David Cohen  ديفيد كوهين يساير ا

من الشدة القصوى تعد مناسبة خلال البرنامج التدريبى البليومترى و قد تصل  % 06:  06بين 
ااامن أقصى مقدرة للاعب خلال البرنامج . % 06بعض اللاعبين ذو المستوى العالى إلى  لدى

ا(48:ا33)ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

من الشدة  % 06: 06إن استخدام شدة تتراوح ما بين  م(6991السيد عبد الحافظ ) ويوضح

 (52: 1مناسبه خلال البرنامج التدريبى البليومترى لتنمية القوة الإنفجارية ) القصوى تكون

 القياس القبلي
أجريتالمرةبسب المادلةةاعل اأفرلدامجممعةاعينةالمبصسامرةبسالممستم المرقم اللمامةاللإيفجب يةا

اامةا الأجريتاقةبسب الم49/41/3143دلخ اإستبدابنهبالمريبض الذم ايم اللأ بعب الممملف ا
 التجربة الأساسية 

قب المبب ساقإجرل المتجربةاللأسبسةةالذم ابتطدي المدريبم المتن يد المماترحاعل اأفرلدامجممعةا
 ا41/43/3143 ال ت ايم المخمةسا33/41/3143عينةالمبصساف المفترةام ايم المسدتا

ادلخ اصبمةايبدلابنهباللستبدابنهبالمريبض ا.
 القياس البين  

لمدريززبم الذمزز ايززم اافزز امنتلزز قززإجرل المرةززبسالمدينزز املمتهيززرل اقيززنالمبصززساقززب المبب ززساا
ا .47/44/3149ا نللأ

 القياسات البعدية 
ايفساللأدلل البنفسا المبصسالذم اقبستخنل  امجممعةاعينة أجريتالمرةبسب المبعن ةاعل اأفرلد

المب المرةبسب  اأجريت المادل  المرةبس افيهب ات  المت  المظرلف ايفس الف  اأفرلدالمطرياة اعل  عن ة
المريبض الذم ا ابنهب اللإيفجب يةادلخ اإستبد المبصسامرةبسالممستم المرقم اللمامة مجممعةاعينة

ا ا48/43/3143يم اللأ نالممملف ا
 المعالجات الإحصائية 

ا ابريبم  اقبستخنل  المبب س البريبم اSpssقب  اللإ لبئةة الإ جبداExcel  ملمعبمجب  لذم 
الممنب اللإ لبئةة المبب سالممعبملا  الستخن  المدةبيب  اتفريغ البعن اقبمبصس المخبصة املدةبيب  سبة

ا-لممعبمجب اللإ لبئةةالمتبمةةامتفسيرالمنتبئ :
 لمنسبالممئمية. لختبب المككسموا ل يصرلفالممعةب لا لممتمس المصسبب ا

 عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفرض الأول
لماززمةالمادلزز اللمرةززبسالمدينزز اللمرةززبسالمبعززنلافزز المرةززبسامتمسززط اتمجزنافززرلحادلمززةال لززبئةب ابززي ا

ا.منبرئالممثبالمطمي الملبمحالمرةبسالمبعنلااللإيفجب ية
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 جدول )(
 ف  القوة الإنفجارية  قيد البحث .)القبل  ر البين  ر البعدى( تحليل التبا ن بين قياسات البحث الثلاث 

 .ن=

وحدة  المتغيراتالملفة
 القياس

امصدر البيانات
 مجموع
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة "ف"

رية
فجا

الإن
وة 

الق
 

الوثب 
 متر العريض

 06022 1 060.1 بين القياسات
 .0600 71 06090 داخل القياسات 70333

  71 06711 المجموع
الوثب من 

 فوق الحواجز
 

 سم
 .101611 1 277677 بين القياسات

 .71611 71 ..6..1 داخل القياسات 440133
  71 11611. المجموع

حجلات  3
 متر بالقدم اليمن 

 06171 1 06237 بين القياسات
 06017 71 06311 داخل القياسات 410338

  71 06111 المجموع

حجلات  3
 متر بالقدم اليسرى 

 06723 1 061.1 بين القياسات
 06011 71 06399 داخل القياسات 10393

  71 ...06 المجموع

 ا3038=اا1011*اقةمةا افا اعننامستملامعنميةا
المدين ازا(الجمدافرلحامعنميةالذل اد مةاإ لبئةةابي ايتبئ اقةبسب المبصسالمثلاثةا49يدي اجنلحا) )لمادل از

كهكدراا440133كهق اقةمةالاا10393ف المامةاللإيفجب يةاا يساكبيتاقةمةافالممصسمبةاتترللحامببي المبعن (ا
ممبادع المبب ساا1011لذم اعننامستم امعنميةاا3038قةمةالجمةعهباأكدرام اقةمةافالمجنلمةةالمت اتسبل ا

املمتهيرل اذل المن مةاللإ لبئةةا.اL.S.Dإم اإ جبداأق افرحامعنم ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا
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 جدول )(
 وة الإنفجارية  قيد البحث .ف  متغير الق)القبل  ر البين  ر البعدى( دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاث 

 .ن= 

وحدة  المتغيراتاالصفة
 القياس

المتوسط 
االقياسات الحساب 

افروق المتوسطات
القياس 
 القبل 

القياس 
 البين 

القياس 
 البعدى

 ية
فجب
للإي
مةا
لما

ا

الوثب 
 متر العريض

ا*104311ا101131ا القياس القبل  16733
ا*104491اا القياس البين  ..167
ااا القياس البعدى 16177

الوثب من 
فوق 
 الحواجز

 سم
ا*440333ا1011ا القياس القبل  13633
ا*30333اا القياس البين  1.633
ااا القياس البعدى 1600.

حجلات  3
بالقدم 
 اليمن 

 متر
ا10411ا*10331ا القياس القبل  671.
ا*10331اا القياس البين  631.
ااا عدىالقياس الب 617.

حجلات  3
بالقدم 
 اليسرى 

 متر
ا10183ا10341ا القياس القبل  617.
ا*10393اا القياس البين  627.
ااا القياس البعدى 629.

لبي امتمس اابعن يتاحام المجنلحا)(الجمدافرلحاذل اد مةاإ لبئةةابي امتمس المرةبسالمادل اللمرةبسالم
اللمرةبسالمبعن ا اإخلمرةبسالمدين  الاف  المصبج  افمح الممثبالمعريضاللممثبام  اذل اد مةاتبب   افرلح لجمد

ابي امتمس المرةبسالمادل اللمرةبسالم ا3ف اإختبب االلمرةبسالمبعن اادل لبي امتمس المرةبسالمادين إ لبئةة
ا3 اف اإختببالجمدافرلحاذل اد مةاإ لبئةةابي امتمس المرةبسالمادل اللمرةبسالمبعن  جلا اقبمان المةمن الا
ا جلا اقبمان المةسر ا.

ا) اجنلح ا49يدي  ا)ا(031 ام  ا7لللأركبح اقةبسب اا(041 ايتبئ  ابي  اإ لبئةة الذل اد مة امعنمية افرلح لجمد
ا10393ف المامةاللإيفجب يةاا يساكبيتاقةمةافالممصسمبةاتترللحامببي ا)لمادل ازالمدين ازالمبعن (المبصسالمثلاثةا
اأكدرام اقةمةافالمجنلمةةالمت اتسبل اكهكدراقةمةالجا440133كهق اقةمةالا لذم اعننامستم اا3038مةعهب

اا1011معنميةا
ال المصملج  افمح ام  المعريضاللممثب الممثب اإختبب  اف  ا نث المذ  المتطم  المبب س ا3ليرج 

امتن جةا الملنبدي  اإستخنل  اقسدب اللإيفجب ية المامة اتصس  اإم  اللمةسر  المةمن  اقبمان   جلا 
اأ ن  اتعتدراأم اطرحالمتن يبالمدليممتر االلإ تفبعا يساأيهب طرحالمتن يبالمدليممترلاب اليهب

ا%91:اا%71لتستخن اف المتن يبالمعمي ال ستخنل الملنبدي امختلفةاللإ تفبعاقشنةاتترللحابي ا
المت ا ام الملفب المدنيةة الكبوا صتم المدريبم اعل امجممعة اللإيفجب ية أد اإم اتصس المامة

اب يةالتهثر ابهباأثر اعل المامةاللإيفج
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اأرب اإمةها ايتف ام امب اام1009)تامر عويس الجبال لمذل إم اأيهام اأفا المطرحامتنمةةا(
االمان ةالمعالةةاملمدتنئي امماإستخنل الملنبدي امختلفةاللإ تفبعب 

م( 1071م( ووفاء عل  محمد مبروك )1001مهدى كاظم عل  )لمذلايتف ام ايتبئ اكلُاام ا
الملنبدي اإم اتصس المامةاللإيفجب ية يساأد اإستخنل ا

كمباير المبب ساأواتصس المامةاللإيفجب يةاأد اإم اتطم المسرعةا يساأوالمسرعةاترتب اقبمامةا
اقشك اكديراكمباأواتصس المسرعةاأد اإم اتطم المامةاللإيفجب ية

ا اإمةه اأرب  امب ام  ايتف  اام(7999بسطويسي احمد )لمذل اقبمامة المسرعة ا  تبب  لمممي ةايظرل 
ا اكديرل  ال تببطب  اقبمسرعة اللإيفجب ية المسرعةا يساير اأواتصس امستم المامة اعل اتطم   سبعن

 .ل يتابمةة
(اإم اأيهامتنمةةالمسرعةا كموالمتن يباعل المسرعةاقبلأدل ام..79حنف  مختار")لمذلامباأكنما 

ا.يقد اإم اتصسي المسرعةالأواتنمةةالمامةاللإيفجب يةاقبمسرعةالمالم الممسبفب اقليرةايمعبامب
(اإم اأواتنمةةالمسرعةاتكمواقبمتن يباعل ام1003 )الإتحاد الدول لمذلايتف ام امباأرب اإمةها 

اللواتنمةةالمامةاللإيفجب يةايقد اإم اتصسي المسرعةالمرربقةاللممرلية
ا اإمةه اأرب  امب ام  ايتف  اقبستخنام(7990"محمد عثمان ")لمذل اتكمو المسرعة اتنمةة اأو ل اإم 

تن يبب المتن جاف المسرعةالتن يبب اللأثابحالتن يبب الممثبالممختلفةاقان الل نةاللممثبالمعممدلا
ا اللإيفجب يةقبمانمي ا)تن يبب المامة اتهثيراإ جبب ا( امهب اللإيفجب ية لبذم ايتاحاأواتن يبب المامة

ا.اعل الملفب المدنيةةاللأخر ا
 ثان النتائج الخاصة بالفرض الومناقشة عرض 

للمرةزززبسالمبعزززنلافززز اللمرةزززبسالمدينززز المرةزززبسالمادلززز امتمسزززط ابزززي اال لزززبئةب اةاتمجزززنافزززرلحادلمززز
 .لملبمحالمرةبسالمبعنلامنبرئالممثبالمطمي لممستملالمرقم ا

 جدول)(
قيد  ف  المستوى الرقم  للوثب الطويل)القبل  ر البين  ر البعدى( تحليل التبا ن بين قياسات البحث الثلاث 

 البحث .
 .ن= 

 لممتهيرل ا 
ل نةا
 لمرةبس

املن المدةبيب 
مجممعا
الممربعب 

د جب ا
 لمصرية

متمس ا
 لممربعب 

 قةمةا ف 

ا4
امترالممستم المرقم 

 101137 3 10171 بي المرةبسب 
 10111 41 10111 دلخ المرةبسب  410931

  47 10439الممجممع

 ا3038=اا1011*اقةمةا افا اعننامستملامعنميةا
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اجن ايدي  المثلاثة المبصس اقةبسب  ايتبئ  ابي  اإ لبئةة الذل اد مة امعنمية افرلح الجمد ا)( ازالح المدين  از )لمادل 
ا الممستم المرقم املمثبالمطمي ااف لمبعن ( أكدرام اقةمةافاالم ا410931 يساكبيتاقةمةافالممصسمبة

ا اتسبل  المت  اا3038لمجنلمةة امعنمية امستم  اعنن اإ جا1011لذم  اإم  المبب س ادع  امعنم اممب افرح اأق  بد
L.S.D 

 (11جدول )
قيد  ف  المستوى الرقم  للوثب الطويل)القبل  ر البين  ر البعدى( دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاث 

 البحث .
 .ن= 

وحدة  المتغيراتام
 القياس

المتوسط 
االقياسات الحساب 

افروق المتوسطات
القياس 
 القبل 

القياس 
 البين 

القياس 
 البعدى

ا4
لممستم ا
امترالمرقم 

ا*104133ا101183ا القياس القبل ا10731
ا*101983اا القياس البين ا10833
ااا القياس البعدىا10934

لبي امتمس اابعن (الجمدافرلحاذل اد مةاإ لبئةةابي امتمس المرةبسالمادل اللمرةبسالم33يتاحام المجنلحا)
ام المرقم املمثبالمطمي .ف الممستلمرةبسالمدين اللمرةبسالمبعن ا

)لمادل ازالجمدافرلحامعنميةالذل اد مةاإ لبئةةابي ايتبئ اقةبسب المبصسالمثلاثةاايدي اجنلحا)(
ازالمبعززن (ا ا410931 يززساكبيززتاقةمززةافالممصسززمبةالممسززتم المرقمزز املمثززبالمطميزز اافزز لمدينزز 

 1011ميةالذم اعننامستم امعنا3038أكدرام اقةمةافالمجنلمةةالمت اتسبل االم 

اللمامةا المسرعة ام  اكلا  اتصس  اإم  المرقم  الممستم  اف  ا نث المذ  المتطم  المبب س ليرج 
للإيفجب يةاللمرربقةا يساأيهبالمعنبصرالمدنيةةاللأسبسةةالممسقمةاع اتطم الممستم المرقم اف ا

الممثبالمطمي ال يساأوالمامةاللإيفجب يةام المعنلرا ق الل نالممسقحاع اللإ تاب ا

أوالملفب المدنيةةالمخبصةاقمتسبقا ام (  .799مع سام  عبد المنعم البيومي )  يتف المذل
 مرليةا%ا41تملف الا%ا31تصم الا%ا41قمةالسرعةالا%ا31لممثبالمطمي ام اكبلآت ا:ا

 ا(اإوامر لزها3111)اrogersوروجررز  ا(اا7991بسطويسر  احمرد )لمذلايتف ام ااكلا امز ا
مةكبيةكةهاتعتدرام اأصعبالممرل  المفنةةا يسايت اتهيرا ج اللتجبمال  تاب ام الجههايظرالمديما

كلاام االمامماللمسرعهامعبالثنب ال  تاب اليتطلباذم امز الملاعزباقزن ل امز المازممالممميز ماقبمسزرعهاا
التمظةفهباطباباملادل المصرك املا تاب اا
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علز اأوا(  م 7991م( وبسطويسري أحمرد)  7990محمد عثمران )  يسايقكناكلا امز اا
صززعمبةالممثززبالمطميزز اتازز افزز امززن السززتخنل المملثززباملسززرعةالمالززم المتزز الكتسززدهبافزز امر لززةا

ا(اا319:ااا3(ا)اا337:ا43ل قترل الذم امصظةال  تاب اأم امر لةالذم امصظةال  تاب ا.ا)
ل اأوامر لةال  تاب امهباأمميتهبالمنسدةةاف المتهثيراعم (  7990محمد عثمان )  يسايذكرا

الممثبالقنا اف اإيجبزامسبفة الممقثرة الممرل   اأم  ام  ال  تاب  الممثبا يساتعتدرامر لة مسبفة
ام اخلاحاقمةالسرعةال  تاب ا.ا4/3أرب  المتجب  المصنيثةاإم اأوامستم الممثبايتصندابنسبةا

0ام( 1071م( ووفاء عل  محمد مبروك )1001مهدى كاظم عل  )لمذلايتف ام ايتبئ اكلُاام ا
ام( 1003)اعبداللهمد محمد أح اإستخنل ام( 1077شيرين حسن عبد الفتاح )0 اأد   يس

المدريبم المتن يد اإم اتصس الممستم المرقم املمثبالمطمي 
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 المراجع
 المراجع العربية

 الإنجاز على البلومتركس التدريب استخدام تأثير : م(6991علي) الحافظ عبد السيد .6

 غير دكتوراه، رسالة السباحة، في الرقمي(

 الرياضية للبنين التربية كلية ،منشورة
 .بالإسكندرية

 , مركز الكتاب والنشر, القاهرة تدريب وفسيولوجيا القوهم( : 6991السيد عبد المقصود ) .5
، مركاز  1، ط نظرياا  التادريب الرياضاي وفسايولوجيا القاوةم( : 6991السيد عبدد المقصدود)

 لقاهرةالكتاب والنشر ، ا

، دار الفكر 1ط مسابقا  المضمار ومسابقا  الميدانم(:6991بسطويسي أحمد بسطويسي ) .3

 العربي ، القاهرة .

مركز الكتاب  فسيولوجيا مسابقا  الوثب والقفزم(: 5006عبد الرحمن عبد الحميد زاهر) .4

 للنشر.
، مركز التدريب الرياضي، التكامل بين النظرية والتطبيقم(: 6999عادل عبد البصير) .2

 الكتاب للنشر، القاهرة
 للبنين، جامعة حلوان .1
اثر استخدام التدريب البليومترك والتدريب العقلى ( 5005عزيزة محمد عفيفى السيد ) .1

على الاحساس بالامان النفسى والقدرا  الحركية 

رسالة دكتوراة م حواجز 066الخاصة بسباق 

كلية التربية الرياضية للبنا ،  )غير منشورة(

 الزقازيق. جامعة

 ، دار الفكر العربي. القدره فى الانشطه الرياضيهم( : 5009تامر عويس الجبالى) .8

الجزء  الموسوعة العلمية فى التدريب الرياضى م(  :6991طلحة حسام الدين واخرون) .9

 الاول مركز الكتاب للنشر
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خاصة تأثير التدريبا  البليومترية علي تطوير الرشاقة الم(: 5002محمد سعد محمد ) .60

وعلاقتها بتطوير مستوي أداء الكاتا لدي ناشئ 

رسالة دكتوراة سنة 10-15الكاراتية مرحلة من 

كلية التربية الرياضية للبنين،  )غير منشورة(

 جامعة الأسكندرية
تأثير إستخدام صندوق متعدد الأرتفاعا  لتنمية صفة القوة م( : 5002مهدى كاظم على ) .66

بحث وثب الطويل، المميزة بالسرعة علي إنجاز ال

، مجلة التربية الرياضية ,المجلد الرابع  منشور

 عشر ,العدد الثانى , جامعة بغداد
، الجزء القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةم(  5004محمد صبحي حسانين ) .65

 ، دار الفكر العربي )القاهرة.0الأول، ط

تقاء تدريبية على مسافة الوثب تاثير استخدام لوحة ارم( : 5005وحيد عبد الغفار ) .63

رسالة ماجستير )غير ,  الطويل للمبتدئين

 كلية التربية الرياضية ، طنطامنشورة( 
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