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 -مقجمة ومذكمة البحث:

إف الأساليب الحجيثة في التجريب الخياضي أثخت بذكل ممحؾظ في تظؾر مشغؾمو التجريب والحي أثخ 
بجوره عمي تقجـ السدتؾي والسشافدات للأفخاد مسا دفع الكثيخ مؽ الباحثيؽ إلي إستخجاـ تمػ الأساليب 

 بذكل عمسي في الكثيخ مؽ بخامجيؼ التجريبية.

وأف تظؾر الأرقاـ الكياسية والسدتؾيات الخياضية العالسية خلاؿ الفتخة الأخيخة يأتي لتظؾر عمؼ التجريب 
الخياضي والعمؾـ السختبظة بالشذاط الخياضي وإستخجاميا لخجمو ىحا السجاؿ بكافو الؾسائل الستاحة ، 

ياسية رغؼ صعؾبة ذلػ وقج حغيت مدابقات السيجاف والسزسار بشريب كبيخ مؽ تحظيؼ الأرقاـ الك
عمي السدتؾي العالسي إلا أف الأرقاـ السرخية في مدابقات السيجاف والسزسار عمت ثابتو  بل وازدادت 
الفجؾة بيشيا وبيؽ الأرقاـ الكياسية العالسية حيث أف مدابقة الؾثب الظؾيل تعج أحج مدابقات السيجاف 

 (2: 3السي والأولسبي . )والسزسار التي تتأثخ بيحا التظؾر عمي السدتؾيي الع

، وتعتبخ الؾثب الظؾيل يتكؾف مؽ أربعة مخاحل متتابعية وىي الإقتخاب والإرتقاء والظيخاف واليبؾط 
متظمبات الشجاح في ىحه السدابقة مؽ خلاؿ )أ( الإقتخاب وىي السخحمة التي تسكؽ اللاعب مؽ 

الشحؾ السلائؼ للإرتقاء ، )ب( مخحمة  الؾصؾؿ إلي المؾحة بأكبخ سخعة أفكية ووضع قجـ الإرتقاء عمي
الإرتقاء عؽ طخيق إكتداب سخعة رأسية مشاسبة مع تقميل الفاقج في الدخعة الأفكية ، )ج( مخحمة 
الظيخاف التي تسكؽ اللاعب مؽ اليبؾط بذكل مشاسب ، )د( مخحمة اليبؾط بتخظي أثخ القجميؽ دوف 

 (866-855: 22الجمؾس أو خفض مدافة الؾثبة . )

ىوتأثورهىالمكاريىالأداءىلمتغوراتىوفقاىالبالستيىالتدروبىلحملىالدوناموكيىالتوزوع
 الطوولىالوثبىلمتسابقيىالرقميىالمستويىعلي

 

 مصطفىىصالحىعادلىحسامىالدوند/ى
   جامعة الإسكشجرية –بكمية التخبية الخياضية لمبشين  -مجرس دكتهر بقدم ألعاب القهي         

 أحمدىماهرىمحمدىجبرد/ى
 جامعة الإسكشجرية   –بكمية التخبية الخياضية لمبشين  -مجرس دكتهر بقدم ألعاب القهي        
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 ( يؾضح مخاحل الأداء الفشي لسدابقة الؾثب الظؾيل2شكل )

فالتفؾؽ في الأداء الحخكي في الؾثب الظؾيل مختبط بعجد مؽ العؾامل والخرائص التي تؤثخ في ىحه 
السدابقة مشيا الخرائص البجنية التي تذسل القجرة العزمية والقؾة والدخعة والتؾافق بالإضافة إلي 

 التي تؤثخ عمي حخكة الجدؼ كسقحوؼ والسقاييذ الجدسية.  العؾامل البيؾميكانيكية

والقؾة العزمية تمعب دورا ىاما في جسيع السدابقات وإرتباطيا بالدخعة يشتج عشو القجرة وىي العشرخ 
الحاسؼ في مدابقات الؾثب وعمي السجربيؽ الإىتساـ الكامل بتشسية وتظؾيخ ىحا العشرخ في جسيع 

 (2:  4عمي الإرتقاء بالسدتؾي البجني والسياري للاعبيؽ. )مخاحل الإعجاد مسا يعؾد 

ومؽ أىؼ العؾامل الكيشساتيكية التي تحجد مدافة الؾثب الظؾيل ىي )أقري إرتفاع لسخكد ثقل الجدؼ ، 
زاوية الإنظلاؽ ، وسخعة الظيخاف ( وتعتبخ سخعة وزاوية الإنظلاؽ مؽ أىؼ السعاييخ  ، ويتحجد أقري 

الجدؼ بؾاسظة إرتفاع جدؼ اللاعب عمي الخغؼ مؽ تأثخىا بؾضع اللاعب في مخحمة إرتفاع لسخكد ثقل 
الإرتقاء ، وتعج زاوية الإنظلاؽ نتاج لحخكات يقؾـ بيا اللاعب قبل وخلاؿ الإرتقاء ومؽ ثؼ يعتبخ 

 ( 72: 8الإرتقاء ذو أىسية وخاصة في مدابقة الؾثب الظؾيل مؽ الشاحية البيؾميكانيكية. )

مؾب التجريب البالدتي مؽ أحجث الأساليب السدتخجمة لتشسية وتظؾيخ عشرخي القؾة ونجج أف أس
والدخعة لجي اللاعبيؽ في الأونو الأخيخة لسا لو مؽ صفات تجسع بيؽ التجريب البميؾمتخي والأثقاؿ 
ولكؽ بأحساؿ خفيفو ندبيا مسا يداعج عمي تظؾيخ الأداء العزمي دوف إعاقتو حيث وجج الباحثؾف أف 

% مؽ أقري ثقل يسكؽ للاعب رفعو ىي الأكثخ فاعمية في 53% إلي 33حساؿ التي تتخاوح ما بيؽ الأ
 (25: 29زيادة مخخجات القؾة السيكانيكية. )
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لمتغمب عمى نقص  ييجؼوىؾ  مؽ الإتجاىات الحجيثة فى التجريب  التجريب الباليدتى يعتبخ
، ىحا بالإضافة إلى تشسية العزلات، كسا أنو يرف  التقميجى بالأثقاؿ الدخعة الشاتجة مؽ التجريب

يؾجج بو  حيث لاالحخكات التى تتسيد بتدايج الدخعة لأقرى مجى مع قحؼ الأداة أو الثقل فى الفخاغ ، 
: 23(  )4:  2حافع عمى التؾافق الخاص لسعغؼ الألعاب. )ينقص أو انخفاض فى الدخعة لحا فإنو 

4) 

القؾة السكتدبة مؽ ىحا مؽ خلاؿ تديج مؽ سخعة الأداء الحخكي  حيث أف التجريبات الباليدتية
الشؾع مؽ التجريب تؤدي إلى أداء حخكي أفزل في الشذاط الخياضي السسارس، ىحا بالإضافة إلى أف 

العزلات عمى الانكباض بسعجؿ أسخع وأكثخ تفجيخاً  قجرةتجريب السقاومة الباليدتية يعسل عمى زيادة 
 (225:  26في السفرل وسخعة الحخكة. )خلاؿ السجى الحخكي 

 ، بحيث الأداء الخياضيتحديؽ خخج الظاقة الستفجخة و إدتخجاـ التجريب الباليدتي في ي و
أكبخ قجر مسكؽ مؽ القؾة في فتخات زمشية  إنتاجتساريؽ تتظمب مؽ الخياضي البالدتى  تزسؽ التجريبي

 .(2598-2582: 9، ) (2734-2728: 28قريخة  . )

حيث  ،تحفيد الألياؼ العزمية وتجعميا تتحخؾ بذكل أسخعإلى  ىالتجريب الباليدت جؼحيث يي
يتظمب التجريب مؽ الجياز العربي  و ، تتستع ىحه الألياؼ العزمية بإمكانية أكبخ لمشسؾ والقؾة

 (.225: 23) . مسكؽ زمؽ أقلالسخكدي التشديق وإنتاج أكبخ قجر مؽ الظاقة في 

 -بثلاث مخاحل وىي: ويسخ التجريب البالدتي

والتي تبجأ فييا السخحمة  Concentric تتؼ بؾاسظة الانكباض العزمي بالتقريخ السخحمة الأولى:    .2
 الخئيدية مؽ الحخكة.

 ىي مخحمة الانحجار واليبؾط والتي تعتسج عمى العجمة الستؾلجة في السخحمة الأولى. السخحمة الثانية:    .2
)الفخممة( والتي يتؼ فييا مخحمة التؾجيو  Deacceleration ىي مخحمة تشاقص الدخعة السخحمة الثالثة:    .3

 .Eccentricلتحقيق ىجؼ ما
إلى أف القؾة السكتدبة مؽ ىحا  ـ(2996)  عبج العديد الشسخ و ناريساف محمد الخظيب ومسا سبق يذيخ

الشؾع مؽ التجريب تؤدى إلى أداء حخكي أفزل وذلػ بديادة مقجرة العزلات عمى الانكباض العزمي 
 Ballistic بسعجؿ أسخع وأكثخ تفجيخاً خلاؿ مجى الحخكة في السفرل، فتجريبات السقاومة البالدتية
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Resistance Training ؽ فكخة التجريب البميؾمتخى وتجريب الأثقاؿ ىي طخيقة حجيثة ندبياً وتخبط بي
 (24،25:  6) وتتزسؽ رفع أثقاؿ خفيفة ندبياً وبدخعات عالية.

جسع فى يالتجريب الباليدتى يعتبخ واحج مؽ أندب الظخؽ لتشسية القجرة العزمية لأنو و يعج 
عبارة عؽ أداء حخكات  وتجريبات السقاومة البالدتية ، طبيعة أدائيا بيؽ صفتى القؾة والدخعة معا

:  25) (24:  7إنفجارية بسقاومة ويتتزسؽ قحؼ الثقل أو الأداء السدتخجمة بأقرى سخعة مسكشة . ) 
25) 

  

ومؽ خلاؿ العخض الدابق إتجو الباحثاف في ىحا البحث إلي بشاء بخنامج تجريبي وفقا لمستظمبات البجنية 
التي تؼ تحجيجىا بظخيقة عمسية وتظؾيخ تمػ يل ساتيكية في مدابقة الؾثب الظؾ والستغيخات الكيش

الستظمبات والستغيخات بإستخجاـ إسمؾب التجريب البالدتي لمؾصؾؿ إلي أفزل الشتائج وتحديؽ الأداء 
  السياري والسدتؾي الخقسي في مدابقة الؾثب الظؾيل

 -ييجؼ البحث إلي:: البحث أىجاف
الخاصة بعض القجرات البجنية تحديؽ  في أسمؾب التجريب البالدتيثيخ أالتعخؼ عمى ت -2

  .لستدابقي الؾثب الظؾيل
الكيشساتيكية لستدابقي  لستغيخاتبعض اتحديؽ  في أسمؾب التجريب البالدتيثيخ أالتعخؼ عمى ت -2

  .الؾثب الظؾيل
لستدابقي الؾثب  السدتؾي الخقسيتحديؽ  في أسمؾب التجريب البالدتيثيخ أالتعخؼ عمى ت -3

 .الظؾيل
 فخوض البحث.

 البحث تهصل الباحثان إلى الفخوض التالية: أىجاففي ضهء 
تؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي في بعض  -2

  .الخاصة لستدابقي الؾثب الظؾيلالقجرات البجنية 
الكياس البعجي في بعض تؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح  -2
  .الكيشساتيكية لستدابقي الؾثب الظؾيل لستغيخاتا

السدتؾي  تؾجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي في -3
 .لستدابقي الؾثب الظؾيل الخقسي
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 -إجخاءات البحث:
  .مشيج البحث

بترسيؼ مجسؾعة تجخيبية واحجة باستخجاـ الكياس القبمى والبعجى السشيج التجخيبى  افأستخجـ الباحث
 وذلػ نغخا لسلائستو لظبيعة البحث.

 مجالات البحث : 

 السجال السكاني :  -

 بسمعب ألعاب القؾي بكمية التخبية الخياضية بشيؽ أبؾقيخ.البخنامج التجريبي و  لكياساتاتؼ تشفيح 
 السجال الدمشي :  -

 23/ 7 مػؽ الفتػخة فى التجريبى البخنامج تظبيق تؼ ،23/2323/  5 - 4 فى بميةالق الكياسات إجخاء تؼ
 . 22/2323/  2 - 2 في البعجى الكياس إجخاء تؼ ،22/2323/ 29 إلى 2323/

 السجال البذخي: -

الؾثب الظؾيػل مػؽ طػلاب تخرػص تػجريب ألعػاب القػؾي بكميػة التخبيػة الخياضػية بشػيؽ أبػؾ  متدابقى
 قيخ

 .البحثعيشة  -أولًا :

( مػػػؽ متدػػػابقى الؾثػػػب الظؾيػػػل و متؾسػػػط 7تػػػؼ اختيػػػار عيشػػػة البحػػػث بالظخيقػػػة العسجيػػػة لعػػػجد ) -1
( وقػػج راعػػى الباحثػػاف فػػى اختيػػار أفػخاد عيشػػة البحػػث مػػؽ متدػػابقى الؾثػػب الظؾيػػل: 22أعسػارىؼ )

 ، لمبحث  تجريبيالتي تعيق إشتخاكيؼ في البخنامج ال إصاباتمؽ اي  للاعبالتأكج مؽ خمؾ ا
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 .عيشة البحث تهصيف -ثانياً :
 ( 1ججول رقم )

 7التهصيف الإحرائى فى الستغيخات الأساسية قيج البحث لمسجسهعة التجخيبية قبل التجخبة   ن = 
 حصائُتانذلالاث الإ                      

وحذة  انمتغُراث

 أكبر قُمت أقم قُمت انقُاس
انمتىسط 

 انحسابً

وحراف الإ

 انمعُاري

معامم 

 الإنتىاء

معامم 

 انتفهطح

 0.34 0.17- 0.69 22.14 23.00 21.00 )سنة( لسنا

 0.16 1.00- 4.63 176.14 181.00 168.00 )سم( الطول

 1.23- 0.77- 5.68 75.29 81.00 67.00 )كجم( الوزن

 

لعيشة البحث في الستغيخات الأساسية قيج  ( والخاص بالتؾصيف الإحرائى2يتزح مؽ الججوؿ رقؼ ) 
البحث قبل التجخبة أف البيانات الخاصة بعيشة البحث الكمية معتجلة وغيخ مذتتة وتتدؼ بالتؾزيع 

( وىحه الكيؼ تقتخب 3.27-إلى  2.33-الظبيعي لمعيشة ، حيث تتخاوح قيؼ معامل الالتؾاء فييا ما بيؽ )
 نات الخاصة بعيشة البحث قبل التجخبة.مؽ الرفخ ، مسا يؤكج اعتجالية البيا

 

 ( 2ججول رقم )
 7التهصيف الإحرائى فى الستغيخات البجنية قيج البحث لمسجسهعة التجخيبية قبل التجخبة   ن = 

 حصائُتانذلالاث الإ                      

 انمتغُراث
وحذة 

 انقُاس
أقم 

 قُمت
 أكبر قُمت

انمتىسط 

 انحسابً

وحراف الإ

 انمعُاري

معامم 

 الإنتىاء

معامم 

 انتفهطح

 0.86- 0.30- 0.16 3.56 3.78 3.31  م بدء طائر  30

 1.46- 0.30 0.12 2.33 2.50 2.20  الوثب العرٌض 

 1.68- 0.04- 1.57 41.86 44.00 40.00  الوثب العمودي 

 2.90 0.76 0.93 7.74 9.60 6.75  حجلات ٌمٌن 3

 1.27- 0.78 1.02 7.41 9.00 6.50  حجلات شمال 3

 

( والخاص بالتؾصيف الإحرائى لعيشة البحث في الستغيخات البجنية قيج 2يتزح مؽ الججوؿ رقؼ ) 
البحث قبل التجخبة أف البيانات الخاصة بعيشة البحث الكمية معتجلة وغيخ مذتتة وتتدؼ بالتؾزيع 

الكيؼ تقتخب ( وىحه 3.78إلى  0.30-الظبيعي لمعيشة ، حيث تتخاوح قيؼ معامل الالتؾاء فييا ما بيؽ )
 مؽ الرفخ ، مسا يؤكج اعتجالية البيانات الخاصة بعيشة البحث قبل التجخبة.
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 ( 3ججول رقم )
 7التهصيف الإحرائى فى الستغيخات الكيشساتيكية قيج البحث لمسجسهعة التجخيبية قبل التجخبة   ن = 

 حصائُتانذلالاث الإ                      

 انمتغُراث
وحذة 

 أكبر قُمت قُمتأقم  انقُاس
انمتىسط 

 انحسابً

وحراف الإ

 انمعُاري

معامم 

 الإنتىاء

معامم 

 انتفهطح

 0.09- 0.34- 0.01 0.16 0.18 0.14  من الارتكاز ز

 0.27- 0.16- 3.08 64.59 69.20 60.10  زاوٌه الارتقاء 

 1.53- 0.41 1.09 21.13 22.70 20.00  زاوٌه الطٌران 

 0.66 0.98 4.64 152.71 161.00 147.10  زاوٌه الر كبه فً الارتكاز الامامً 

 0.93- 0.03 5.78 133.67 142.30 126.10  فً الارتكاز العمودي  زاوٌه الركبه

 1.13- 0.74- 4.39 161.49 166.20 155.20  زاوٌه الركبه فً الارتكاز الخلفً 

ز الثقل فً الارتكاز ارتفاع مرك

 العمودي 
 

82.00 107.00 98.57 8.36 -0.15 2.49 

ارتفاع مركز الثقل فً الارتكاز 

 الخلفً 
 

104.00 127.00 119.71 7.70 -1.28 3.22 

 1.26- 0.01 0.31 6.57 6.98 6.12  السرعه الافقٌه بعد الارتقاء 

 1.56- 0.03- 0.43 0.84 1.45 0.31  الفاقد فً السرعه الافقٌه 

 2.24- 0.05- 0.16 1.80 1.98 1.61  طول الخطوة قبل الاخٌره 

 1.27- 0.51 0.83 6.51 7.79 5.70  سرعه الخطوة قبل الاخٌره 

 4.27 1.06- 0.09 1.72 1.80 1.53  طول الخطوة الاخٌره 

 1.42- 0.55 0.65 7.42 8.43 6.76  سرعه الخطوة الاخٌره 

 

 ( والخاص بالتؾصيف الإحرائى لعيشة البحث في الستغيخات الكيشساتيكية3يتزح مؽ الججوؿ رقؼ ) 
قيج البحث قبل التجخبة أف البيانات الخاصة بعيشة البحث الكمية معتجلة وغيخ مذتتة وتتدؼ بالتؾزيع 

( وىحه الكيؼ تقتخب 3.98إلى  2.28-الظبيعي لمعيشة ، حيث تتخاوح قيؼ معامل الالتؾاء فييا ما بيؽ )
 مؽ الرفخ ، مسا يؤكج اعتجالية البيانات الخاصة بعيشة البحث قبل التجخبة.
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 (4ججول رقم ) 
 7التهصيف الإحرائى فى متغيخ السدتهى الخقسى قيج البحث لمسجسهعة التجخيبية قبل التجخبة   ن = 

                      

 حصائُتانذلالاث الإ                             

 انمتغُراث

وحذة 

 انقُاس
أقم 

 قُمت
 أكبر قُمت

انمتىسط 

 انحسابً

وحراف الإ

 انمعُاري

معامم 

 الإنتىاء

معامم 

 انتفهطح

 0.89 0.87 0.47 4.75 5.60 4.20  المستوى الرقمى لمسافة الوثب الطوٌل

 

 ( والخاص بالتؾصيف الإحرائى لعيشة البحث في متغيخ السدتؾى الخقسى4يتزح مؽ الججوؿ رقؼ ) 
لسدافة الؾثب الظؾيل قيج البحث قبل التجخبة أف البيانات الخاصة بعيشة البحث الكمية معتجلة وغيخ 

( وىحه الكيؼ تقتخب 3.87مذتتة وتتدؼ بالتؾزيع الظبيعي لمعيشة ، حيث بمغت قيسة معامل الالتؾاء فييا )
 ة. مؽ الرفخ ، مسا يؤكج اعتجالية البيانات الخاصة بعيشة البحث قبل التجخب

  -القياسات السدتخجمة فى البحث :

قػػػاـ الباحثػػػاف بػػػالاطلاع عمػػػى الجراسػػػات والبحػػػؾث العمسيػػػة السختبظػػػة بسؾضػػػؾع البحػػػث وذلػػػػ لتحجيػػػج 
 -الكياسات السشاسبة لعيشة البحث والتى تحقق الأىجاؼ وىى كالتالى:

 أولًا: القياسات الاساسية لستدابقى الهثب الطهيل.

 )سنة(الدؽ 

 )سم(الظؾؿ 

 )كجم(ؾزف ال

 . الخاصة لستدابقي الهثب الطهيلثانياً: القجرات البجنية 

 متخ بجء طائخ )ثانية( 33عجو : الدخعة 

 الؾثب العسؾدي )سؼ(،  الؾثب العخيض )متخ(: القجرة العزمية

 (متخ) حجلات يدار 3مدافة ،  (متخ) حجلات يسيؽ 3مدافة :  القهة السسيده بالدخعة

 



 

 

 
 

 

 الجزء التاسع 2024( عدد ٌونٌة37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 275 - 

 .الكيشساتيكية لستدابقي الهثب الطهيلالستغيخات ثالثاً: 

 (زمؽ ارتكاز )ثانية

 زاوية الإرتقاء

 زاوية الظيخاف

 زاوية الخكبة في الإرتكاز الأمامي

 زاوية الخكبة في الإرتكاز العسؾدي

 زاوية الخكبة في الإرتكاز الخمفي

 إرتفاع مخكد الثقل في الإرتكاز العسؾدي

 إرتفاع مخكد الثقل في الإرتكاز الخمفي

 الدخعة الأفكية بعج الإرتقاء

 الفاقج في الدخعة الأفكية

 طؾؿ الخظؾة قبل الأخيخة

 سخعة الخظؾة قبل الأخيخة

 طؾؿ الخظؾة الأخيخة

 سخعة الخظؾة الأخيخة

 . السدتهي الخقسي لستدابقي الهثب الطهيلرابعاً: 

 -الادوات والاجيدة السدتخجمة في البحث:

 .رستاميتخ لكياس الظؾؿ
 .لكياس الؾزف  ميداف طبي

 ديشامؾميتخ لكياس القؾة.
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 ثانية/كادر042 تخدد  Sony HDR AS10\ AS15 كاميخا 2

 تحامل ثلاثي لتثبيت الكاميخا 2 

 متخ 2مكياس رسؼ بظؾؿ 

   hp core i5 جياز لابتؾب

 defishr 1.0بخنامج معالجة ابعاد الفيجيؾ  

 (DartFish Software Team Pro7)بخنامج  تحميل حخكي  

 شخيط قياس

 أقساع

 ساعة ايقاؼ

 صشاديق خظؾ مختمفة الارتفاعات 

 حؾاجد

 بارات حجيج وطارات بأوزاف مختمفة

 دامبمد بأوزاف مختمفة

 كخات طبية

 -: الاجخاءات التشفيحية لمبحث

لتحدػػػيؽ بعػػػض القػػػجرات البجنيػػػة  بػػػإجخاء الجراسػػػة الاساسػػػية بتظبيػػػق البخنػػػامج التػػػجريبى افقػػػاـ الباحثػػػ
 23/ 4 فػػػى الفتػػػخة مػػػػؽ الخاصػػػة والستغيػػػخات الكيشساتيكيػػػة والسدػػػػتؾي الخقسػػػي لستدػػػابقي الؾثػػػب الظؾيػػػػل

 ـ 2/22/2323ـ إلي  2323/
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 -وذلػ وفقاً لمخظؾات التشفيحية التالية : 

 -: القياس القبمى : أولاً 

 ـ. 2323/ 23/ 5-4تؼ إجخاء الكياس القبمى فى الفتخة مؽ 

 وإجخاء الكياسات الأساسية )الظؾؿ،الؾزف( لسدابقة الؾثب الظؾيل اليؾـ الأوؿ: إجخاء الترؾيخ 

 اليؾـ الثاني: إجخاء الإختبارات البجنية.

 (3السقتخح : مخفق )التجريبى ثانياً : البخنامج 

 التخظيط العاـ لمبخنامج :  -2

لعمسيػة ونتػائج الجراسػات الدػابقة )تػؼ التخظػيط بػالإطلاع عمػى العجيػج مػؽ السخاجػع ا ثافبعج قياـ الباح
السدػػتخجـ فػػى البحػػث الحػػالى عػػؽ طخيػػق تحجيػػج اليػػجؼ مػػؽ ترػػسيسو وإعػػجاده  التػػجريبى العػػاـ لمبخنػػامج

داخػػػل وحجاتػػػو  ،فػػػى ترػػػسيؼ التػػػجريبات افومعخفػػػة حػػػجوده ومحتػػػؾاه والأسػػػذ العمسيػػػة التػػػى راعاىػػػا الباحثػػػ
مة فػى تشفيػحه فزػلا عػؽ إيزػاح كػل الخظػؾات الإجخائيػة التػى بالإضافة إلى الؾسائل والأدوات السدػتخج

 فى ترسيؼ وحجاتة . افاتبعيا الباحث

 : أىجاؼ البخنامج -2

فيػى ،تعتبخ الأىػجاؼ أولػى الخظػؾات التػى يجػب مخاعاتيػا عشػج التخظػيط لأي بخنػامج تػجريبى مقتػخح 
 وبشاء عمى ذلػ يسكؽ صياغة أىجاؼ البخنامج وىى ،السعيار الحى تختار فى ضؾئو محتؾيات البخنامج 

وكػػحلػ تظػػػؾيخ فاعميتيػػا مػػػؽ خػػلاؿ )التػػػجريبات  والستغيػػخات الكيشساتيكيػػػة الخاصػػػة القػػػجرات البجنيػػةتشسيػػة 
 ( مخفق )(البالدتية 

 :بخنامج التجريب البالدتيأسذ   -3

 عمى الأسذ التالية عشج وضع البخنامج التجريبى وىى : افاستشج الباحث
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 . مخاعاة اليجؼ مؽ البخنامج 
 . مخاعاة مبجأ التجرج فى زيادة شجة وحجؼ الحسل 
 السدتخجمة مع طبيعة الأداء. جريباتمخاعاة أف تتذابو الت 
  اشتسل البخنامج عمى إختلافػات فػى الذػجة داخػل الػجورة التجريبيػة الرػغخى بظخيقػة تسؾجيػة عمػى

 أساس كل وحجة .
  ( 8مػػػجه البخنػػػامج التػػػجريب  ) ( وحػػػجة 24بؾاقػػػع ) ،( وحػػػجات تجريبيػػػة فػػػى الأسػػػبؾع 3)، أسػػػابيع

 البخنامج التجريبى . هتجريبة خلاؿ مج
  شجة التجريبات البالدتيةتتخاوح ( 1%( مؽ أقرى وزف ) 53:  33مؽRM بالشدػبة لمتػجريبات )

 (4مخفق) بإستخجاـ الأثقاؿ .
 (4%( . مخفق )93:  73ؽ )وتتخاوح شجه تجريبات الدخعة م 
  ( 3:  2الخاحة بيؽ السجسؾعات مؽ )ؽ 

 محتؾى البخنامج :  -4 

 ( 2الإحساء :مخفق )

 ييجؼ إلى رفع استعجاد أجداء الجدؼ برؾرة عامة فى الشذاط السسارس .  

 الجدء الخئيدى  :

تعسػل عمػى تحقيػق ىػجؼ البخنػامج  التىالتجريبات البالدتية  يحتؾى ىحا الجدء مؽ وحجة التجريب عمى
 لاعب.والتى تديؼ فى تظؾيخ الحالة التجريبية لالتجريبى 

 ( 2التجريبات السدتخجمة في البخنامج: مخفق )
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شاديق الؾثػػب ( صػػ –الكػػخات الظبيػػة  -الحػػؾاجد  –حيػػث اشػػتسمت عمػػى تػػجريبات بإسػػتخجاـ ) الأثقػػاؿ 
اف تتػخاوح مػا بػػيؽ  ؾرة إنفجاريػة بسقؾمػػات ذات أوز بحيػث يكػػؾف أداء التػجريبات برػ ،لمسجسؾعػات العزػمية

 (33 – 53 )% 

 ( 2: مخفق ) )التيجئة( الجدء الختامى

 لحالتو الظبيعية  لاعبييجؼ ىحا الجدء إلى عؾدة ال

 -: القياس البعجىاً : ثالث

وذلػػػ بػػشفذ اجػػخاءات تختيػػب وتشفيػػح ـ.  2323/ 22/ 2-2تػػؼ إجػػخاء الكيػػاس البعػػجى فػػى الفتػػخة مػػؽ 
 الكياس القبمى ثؼ جسع البيانات تسييجا لسعالجتيا احرائياً.

 .السعالجات الاحرائية
مستوى وذلك عند  SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الاحصائٌة باستخدام برنامج 

 وهى كالتالى : 0905( ٌقابلها مستوى دلالة )احتمالٌة خطأ( 09.5ثقة )

  قٌمة9أقل 

 9أكبر قٌمة 

 9 المتوسط الحسابى  

  الانحراف المعٌارى. 

 9معامل الإلتواء 

 9معامل التفلطح 

 9  اختبار) ت ( للمشاهدات المزدوجة 

 9%نسبة التحسن 

 9مربع إٌتا 
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 -:عخض الشتائجأولا 
 للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة9 قٌد البحث البدنٌة متغٌراتالعرض النتائج الخاصة ب -

 (5جذول رقم )

 7ن =    للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةبانمتغُراث انبذوُت قُذ انبحث  انذلالاث الإحصائُت انخاصت

 حصائُتانذلالاث الإ     

 

 

 ثانمتغُرا

وحذة 

 انقُاس

 انقُاس انبعذي انقُاس انقبهً
انفرق بُه 

 انمتىسطُه
 قُمت "ث"

مستىي 

 انذلانت

 وسبت 

 %انتحسه

مربع 

 إَتا
 ع± س   ع± س   ع± س  

 0.98 5.42% 0.00 17.10* 0.03 0.19 0.18 3.37 0.16 3.56  م بدء طائر  30

 0.99 6.75% 0.00 22.00* 0.02 0.16 0.11 2.49 0.12 2.33  الوثب العرٌض 

 0.95 14.68% 0.00 11.10* 1.46 6.14 1.53 48.00 1.57 41.86  الوثب العمودي 

 1.00 3.97% 0.00 43.00* 0.02 0.31 0.93 8.04 0.93 7.74  حجلات ٌمٌن 3

 0.87 4.91% 0.00 6.46* 0.15 0.36 1.10 7.78 1.02 7.41  حجلات شمال 3

 (2.45)  ( 0005 )*معىىي عىذ مستىي

إنً أقم مه  0030* )انتأثُر متىسط( مه  0030*دلانت حجم انتأثُر وفقا نمربع إَتا * )انتأثُر مىخفض( أقم مه 

 1إنً 0050* )انتأثُر مرتفع(  مه  0050
 

قيج  البجنية ( الخاص بالجلالات الإحرائية الخاصة بالستغيخات2رقؼ )  ( والذكل البيانى 5يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
( بيؽ الكياسيؽ القبمي 0.05لمسجسؾعة التجخيبية قبل وبعج التجخبة وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا عشج مدتؾي ) البحث

،  6.46والبعجي لرالح الكياس البعجي فى جسيع الستغيخات قيج البحث  ، حيث تخاوحت قيسة )ت( ما بيؽ )
(، كسا تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ 2.45()0.05( وىى أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )43.33

،  3.87%( ،كسا يتزح إرتفاع جسيع حجؼ التأثيخ لمبخنامج التجريبي  حيث تخاوحت ما بيؽ )%24.68،3.97)
 .3.53( وىى أكبخ مؽ 2.33
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 انحسابُت نهمتغُراث انبذوُت قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت قبم وبعذ انتجربت( انخاص بانمتىسطاث  2انشكم انبُاوً رقم )

 

 

 ( انخاص بانمتىسطاث انحسابُت نهمتغُراث انبذوُت قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت قبم وبعذ انتجربت 2تابع انشكم انبُاوً رقم )

3.56 
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 قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت قبم وبعذ انتجربت انبذوُت ( انخاص بىسب انتحسه نهمتغُراث 3انشكم انبُاوً رقم )

 

 نهمتغُراث انبذوُت قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت قبم وبعذ انتجربت 2( انخاص بمعامم إَتا 4انشكم انبُاوً رقم )
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 للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة9 قٌد البحث الكٌنماتٌكٌة متغٌراتالعرض النتائج الخاصة ب -

 (6رقم )ججول 
 7الجلالات الإحرائية الخاصة بالستغيخات الكيشساتيكية قيج البحث لمسجسهعة التجخيبية قبل وبعج التجخبة   ن = 

 حصائُتانذلالاث الإ     

 

 

 ثانمتغُرا

وحذة 

 انقُاس

 انقُاس انبعذي انقُاس انقبهً
انفرق بُه 

قُمت  انمتىسطُه

 "ث"

مستىي 

 انذلانت

 وسبت 

 %انتحسه
 مربع إَتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

 0.92 11.58% 0.00 8.17* 0.01 0.02 0.01 0.14 0.01 0.16  زمن الارتكاز 

 0.87 5.42% 0.00 6.29* 1.47 3.50 2.47 68.09 3.08 64.59  زاوٌه الارتقاء 

 0.79 8.11% 0.00 4.68* 0.97 1.71 1.43 19.41 1.09 21.13  زاوٌه الطٌران 

زاوٌه الر كبه فً الارتكاز 
 الامامً 

 152.71 4.64 157.80 4.42 5.09 2.62 *5.14 0.00 %3.33 0.81 

زاوٌه الركبه فً الارتكاز 
 العمودي 

 133.67 5.78 138.21 5.90 4.54 2.13 *5.66 0.00 %3.40 0.84 

زاوٌه الركبه فً الارتكاز 
 الخلفً 

 161.49 4.39 167.79 5.24 6.30 3.24 *5.15 0.00 %3.90 0.82 

ز الثقل فً الارتكاز ارتفاع مرك
 العمودي 

 98.57 8.36 102.14 6.82 3.57 2.07 *4.56 0.00 %3.62 0.78 

ارتفاع مركز الثقل فً الارتكاز 
 الخلفً 

 119.71 7.70 127.00 4.69 7.29 3.59 *5.37 0.00 %6.09 0.83 

 0.88 11.52% 0.00 6.51* 0.31 0.76 0.33 7.33 0.31 6.57  السرعه الافقٌه بعد الارتقاء 

 0.60 27.12% 0.02 3.00* 0.20 0.23 0.48 0.61 0.43 0.84  الفاقد فً السرعه الافقٌه 

 0.74 9.84% 0.01 4.09* 0.11 0.18 0.18 1.98 0.16 1.80  طول الخطوة قبل الاخٌره 

 0.85 5.07% 0.00 5.82* 0.15 0.33 0.76 6.84 0.83 6.51  سرعه الخطوة قبل الاخٌره 

 0.78 3.41% 0.00 4.57* 0.03 0.06 0.06 1.78 0.09 1.72  طول الخطوة الاخٌره 

 0.79 7.13% 0.00 4.80* 0.29 0.53 0.38 7.94 0.65 7.42  سرعه الخطوة الاخٌره 

 (2.45)  ( 0005 )*معىىي عىذ مستىي

إنً أقم مه  0030* )انتأثُر متىسط( مه  0030*دلانت حجم انتأثُر وفقا نمربع إَتا * )انتأثُر مىخفض( أقم مه 

 1إنً 0050* )انتأثُر مرتفع(  مه  0050
 

 قيج البحث الكيشساتيكية ( الخاص بالجلالات الإحرائية الخاصة بالستغيخات 5رقم ) ( والذكل البيانى6يتزح من الججول رقم ) 
( بين القياسين القبمي والبعجي لرالح 0.05لمسجسهعة التجخيبية قبل وبعج التجخبة وجهد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتهي )

( وىى أكبخ من قيسة )ت( 8.17،  3.33جسيع الستغيخات قيج البحث  ، حيث تخاوحت قيسة )ت( ما بين ) القياس البعجي فى
%( ،كسا يتزح إرتفاع جسيع حجم 27.12%،3.33(، كسا تخاوحت ندب التحدن ما بين )2.45()0.05الججولية عشج مدتهى )

 .3.53أكبخ من  ( وىى3.92،  3.63التأثيخ لمبخنامج التجريبي  حيث تخاوحت ما بين )
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 ( انخاص بانمتىسطاث انحسابُت نهمتغُراث انكُىماتُكُت قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت قبم وبعذ انتجربت 5انشكم انبُاوً رقم )

 

 ( انخاص بىسب انتحسه نهمتغُراث انكُىماتُكُت قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت قبم وبعذ انتجربت 6انشكم انبُاوً رقم )
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 نهمتغُراث انكُىماتُكُت قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت قبم وبعذ انتجربت 2( انخاص بمعامم إَتا 7انشكم انبُاوً رقم )

 

للمجموعة التجرٌبٌة قبل  قٌد البحث المستوى الرقمى لمسافة الوثب الطوٌل متغٌرعرض النتائج الخاصة ب -

 وبعد التجربة9

 (7جذول رقم )

 للمجموعة التجرٌبٌة قُذ انبحث بمتغُر انمستىي انرقمً نمسافت انىثب انطىَم  انخاصتانذلالاث الإحصائُت 
 7ن =    قبل وبعد التجربة

 حصائُتانذلالاث الإ     

 
 

 ثانمتغُرا

وحذة 

 انقُاس

 انقُاس انبعذي انقُاس انقبهً
انفرق بُه 

 انمتىسطُه
قُمت 

 "ث"

مستىي 

 انذلانت

 وسبت 

 %انتحسه
 مربع إَتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

انمستىي انرقمً نمسافت 

 انىثب انطىَم
 4.75 0.47 4.94 0.42 0.19 0.09 *5.47 0.00 %4.06 0.83 

 (2.45)  ( 0005 )*معىىي عىذ مستىي

إنً أقم مه  0030* )انتأثُر متىسط( مه  0030*دلانت حجم انتأثُر وفقا نمربع إَتا * )انتأثُر مىخفض( أقم مه 

 1إنً 0050* )انتأثُر مرتفع(  مه  0050

السدتؾى ( الخاص بالجلالات الإحرائية الخاصة بستغيخ 8رقؼ )  ( والذكل البيانى7يتزح مؽ الججوؿ رقؼ ) 
لمسجسؾعة التجخيبية قبل وبعج التجخبة وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا عشج  الخقسى لسدافة الؾثب الظؾيل قيج البحث

غت ( بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي فى جسيع الستغيخات قيج البحث  ، حيث بم0.05مدتؾي )
(، كسا بمغت ندبة التحدؽ 2.45()0.05( وىى أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )5.47قيسة )ت( )

 39509( وىى أكبخ مؽ 3.83%( ،كسا يتزح إرتفاع حجؼ التأثيخ لمبخنامج التجريبي  حيث بمغت )4.36)
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قُذ انبحث نهمجمىعت  مً نمسافت انىثب انطىَمانمستىي انرق ( انخاص بانمتىسطاث انحسابُت نمتغُر8انشكم انبُاوً رقم ) 

 انتجرَبُت قبم وبعذ انتجربت

 

قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت نمتغُر انمستىي انرقمً نمسافت انىثب انطىَم ( انخاص بىسب انتحسه 9انشكم انبُاوً رقم ) 

 قبم وبعذ انتجربت
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قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت نمتغُر انمستىي انرقمً نمسافت انىثب انطىَم  2( انخاص بمعامم إَتا 10انشكم انبُاوً رقم )

 قبم وبعذ انتجربت

 -ثانيا مشاقذة الشتائج:

 الجلالات الإحرائية الخاصةالخاص ب( 2( والذكل البيانى رقؼ )5يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
بيؽ ( 0.05)وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا عشج مدتؾي قبل وبعج التجخبة  لعيشة البحث البجنية ستغيخاتالب

قيسة تخاوحت ، حيث   قيج البحث فى جسيع الستغيخاتالكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي 
، كسا (2.45()0.05( وىى أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )43.33،  6.46( ما بيؽ )ت)

حجؼ التأثيخ لمبخنامج  جسيعإرتفاع كسا يتزح ،%( 24.68%،3.97ما بيؽ ) ندب التحدؽ تخاوحت
 .3.53( وىى أكبخ مؽ 2.33،  3.87التجريبي  حيث تخاوحت ما بيؽ )

تزسشو مؽ تجريبات يإلى تأثيخ البخنامج التجريبي الباليدتي وما  التحدؽىحا  افالباحث ويعدو
% مؽ قجرة  53:  33 تخاوحت شجتيا مؽالقجرات البجنية الخاصة والتى مرسسة ومؾجية لتشسية 

مسا يعسل  بسقاومات بظخيقة إنفجارية السقاومة البالدتية اللاعب وكحلػ التخكد عمى سخعة أداء تجريبات
، تحديؽ قجرة الجياز العربى عمى تحفيد أكبخ عجد مسكؽ مؽ  عمى زيادة مخخجات القجرة السيكانيكية 

 بأعمى سخعة مسكشة . الؾحجات الحخكية السذاركة فى الإنكباض العزمى
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بتحفيد  يةالباليدت اتقؾـ التجريبتحيث  Cormie, P., McGeehan (2011)ويؤكج ذلػ  
الألياؼ العزمية وتجعميا تتحخؾ بذكل أسخع. حيث تتستع ىحه الألياؼ العزمية بإمكانية أكبخ لمشسؾ 

خ قجر مؽ الظاقة في حيث يتظمب التجريب مؽ الجياز العربي السخكدي التشديق وإنتاج أكب ،والقؾة
و أف قؾة الإنكباض العزمى يعتسج عمى الإشارات العربية التى يخسميا الجياز أقرخ وقت مسكؽ 

العربى لمميف العزمى العربى وكمسا زاد معجؿ إستجابة الؾحجة الحخكية كمسا زاد مؽ القؾة التى 
 (225: 23) تشتجيا الألياؼ العزمة .

  Cormie, P., et al (2010 و) Winchester et al ( 2008تتفق تمػ الشتائج مع)و  
تتزسؽ طخيقة ، حيث لأداء الخياضيلالتجريب الباليدتي في إخخج الظاقة الستفجخة  يدتخجـ حيث

التجريب البالدتى تساريؽ تتظمب مؽ الخياضي مسارسة أكبخ قجر مسكؽ مؽ القؾة في فتخات زمشية قريخة  
. (28( ، )9) 
 

 الجلالات الإحرائية الخاصةالخاص ب( 5( والذكل البيانى رقؼ )6يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
لمسجسؾعة التجخيبية قبل وبعج التجخبة وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا عشج  قيج البحث الكيشساتيكية ستغيخاتالب

،   قيج البحث فى جسيع الستغيخاتبيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي ( 0.05)مدتؾي 
( وىى أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى 8.27،  3.33( ما بيؽ )ت)قيسة تخاوحت حيث 

 جسيعإرتفاع كسا يتزح ،%( 27.22%،3.33ما بيؽ ) ندب التحدؽ تخاوحت، كسا (2.45()0.05)
 .3.53( وىى أكبخ مؽ 3.92،  3.63حجؼ التأثيخ لمبخنامج التجريبي  حيث تخاوحت ما بيؽ )

قريخة( وىحا ما  –الخظؾة نلاحع أف إيقاع أخخ خظؾتيؽ كانت )طؾيمة  بالشدبة لستغيخ طؾؿ
( حيث يذيخ أف الخظؾة قبل الأخيخة أطؾؿ مؽ الخظؾة الأخيخة وفييا يشخفض 2992يؤكجه ساـ بل )

 (27مخكد ثقل الجدؼ إستعجادا لمخظؾة الأخيخة . )
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نلاحع تحدؽ الدخعة ويخجع ذلػ إلي فاعمية  خلاؿ الإقتخاببالشدبة لستغيخ الدخعة الافكية 
البخنامج التجريبي ومايحتؾية مؽ تجريبات لتحديؽ الدخعة القرؾي حيث أف اليجؼ الخئيدي لسخحمة 
الإقتخاب ىؾ الؾصؾؿ لمؾحة الإرتقاء بأعمي سخعة أفكية يسكؽ تؾعيفيا لمحرؾؿ عمي أعمي مدافة  وىؾ 

ف ىجؼ ( أ2333( ومارؾ جؾثخي )2339ي لألعاب القؾي )مايتفق مع ماذكخه كلا مؽ الإتحاد الجول
ث تتحجد يلمدخعة السثمى لحغة الارتقاء ح   ة لمؾصؾؿيؾلج سخعة أفك  يالؾثاب خلاؿ مخحمة الاقتخاب أف   

ة يدتظ ع أضافة أعمى مدتؾى مؽ الدخعة العسؾد  ي ةية بسا اكتدبة اللاعب مؽ سخعة افك  يجة الشيائ  يالشت  
ة السثمى للاعب حدب ياو  نقظة لحغة الارتقاء وبالد  كؾف مخكد الثقل فى اعمىييا مع ضساف اف   يال  

 (253: 24( ، )97: 2. )قجراتة

بالشدبة لستغيخ زمؽ الارتكاز نلاحع إنخفاض زمؽ الارتكاز في الكياس البعجي لعيشو البحث 
اقج في الدخعة % حيؽ أف إنخفاض زمؽ الإرتكاز يؤدي إلي تقميل الف22.58حيث بمغت ندبة التحدؽ 

الأفكية حيؽ أف زيادة زمؽ إتراؿ قجـ اللاعب بالأرض يديج الفقج في مقجار الدخعة الأفكية واتفقت 
 ( 22: 4% )3.67( حيث بمغت ندبة التحدؽ في زمؽ الإرتكاز 2325الشتائج مع نتائج سعج العالؼ )

الإرتقاء وذالػ ناتج مؽ بالشدبة لستغيخي زاوية الإرتقاء والظيخاف نلاحع إرتفاع قيسة زاوية 
إرتفاع مخكد ثقل الجدؼ لحغة الجفع وكحلػ زيادة زاوية الخكبة لحغة الجفع ، وإنخفاض زاوية الظيخاف 

 يفدخاف أف الجفع أثشاء الإرتقاء كاف لأعمي والأماـ وبالتالي يسكؽ الحرؾؿ عمي مدافة وثب أعمي .

العسؾدي والخمفي نلاحع تحدؽ زياده بالشدبة لستغيخ إرتفاع مخكد ثقل الجدؼ في الإرتكاز 
% عمي التختيب ويخجع ذلػ التحدؽ 6.39% ، 3.62إرتفاع مخكد الثقل وجاءت ندب التحدؽ ب 

نتيجة تحدؽ مقجار زاوية ركبة قجـ الإرتقاء في الإرتكاز الأمامي والعسؾدي والخمفي حيث انو لؼ يحجث 
ع بقجـ الإرتقاء لحغة تخؾ الأرض الأمخ الحي تعسيق وإنخفاض كبيخ أثشاء التخسيج وكحلػ زيادة الجف

يؤدي لديادة إرتفاع مخكد الثقل وبالتالي زيادة القظع السكافئ لحغة الظيخاف وبالتالي تحقيق مدافة وثب 
 أكبخ.
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( حيث بمغ متؾسط إرتفاع مخكد ثقل الجدؼ 2339واتفقت الشتائج مع نتائج عبجالخحسؽ عقل )
 (52: 5سؼ )2.28في الإرتكاز الخمفي 

 الجلالات الإحرائية الخاصةالخاص ب( 8( والذكل البيانى رقؼ )7يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
لمسجسؾعة التجخيبية قبل وبعج التجخبة وجؾد  قيج البحث بستغيخ السدتؾى الخقسى لسدافة الؾثب الظؾيل

فى جسيع بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي ( 0.05)فخوؽ دالة إحرائيا عشج مدتؾي 
( وىى أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى 5.47( )ت)قيسة بمغت ، حيث   قيج البحث الستغيخات

إرتفاع حجؼ التأثيخ لمبخنامج كسا يتزح ،%( 4.36) التحدؽ ةندب بمغت، كسا (2.45()0.05)
 .3.53كبخ مؽ وىى أ (3.83بمغت )التجريبي  حيث 

ويخجع الباحثاف ىحا التحدؽ في السدتؾي الخقسي إلي فاعمية البخنامج التجريبي وتأثيخه في 
تحدؽ القجرات البجنية الخاصة وتحدؽ الستغيخات الكيشساتيكية ، حيث أف جدؼ لاعب الؾثب يذبة 

رتقاع تتحدؽ بالتبعيو السقحوؼ فعشج تحدؽ مقجار الدخعة الأفكية وإرتفاع مخكد مخكد الثقل وزاوية الإ
 مدافة الؾثب الظؾيل ككل.

حيث أف الجدؼ البذخي أثشاء الؾثب يعسل كسقحوؼ   (1993جيسذ ىاي )ويؤكج ذلػ  
يخزع لقؾاعج السقحوفات بأىسية كل مؽ سخعة وإرتفاع السقحوؼ وزاوية الإنظلاؽ ، فإذا اكتدب اللاعب 

ية مشاسبة وبأقري إرتفاع لسخكد الثقل يؤدي إلي سخعة أفكية عالية مؽ الإقتخاب وأدي الإرتقاء بداو 
تحقيق مدافة وثب أفزل حيث أف سخعة وزاوية الإرتقاء وارتفاع مخكد الثقل لحغة الجفع تختبط إرتباطا 

 (22وثيقا بسدافة الؾثب الظؾيل. )
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 الإستخلاصات :

لمسعالجات الإحرائية وما  في ضهء أىجاف البحث وفخوضو وفى حجود مجتسع البحث وإستشاداً 
 أشارت إلية الشتائج أمكن التهصل إلى الإستخلاصات التالية :

السظبق عمى عيشة البحث أدي إلي تحدؽ  بإستخجاـ إسمؾب التجريب البالدتيالبخنامج التجريبى  -2
 %(24.68% إلي 3.97قيج البحث وتخاوحت ندبة التحدؽ ) مؽ  الخاصةالقجرات البجنية 

السظبق عمى عيشة البحث أدي إلي تحدؽ  بإستخجاـ إسمؾب التجريب البالدتيريبى البخنامج التج -2
 . %(27.22% إلي 3.33الستغيخات الكيشساتيكية وتخاوحت ندبة )مؽ 

السظبق عمى عيشة البحث أدي إلي تحدؽ  بإستخجاـ إسمؾب التجريب البالدتيالبخنامج التجريبى  -3
 %(. 4.36السدتؾي الخقسي  وكانت ندبة التحدؽ )

 التهصيات :

 بسا يمي : انفي ضهء أىجاف وفخوض البحث وما تم التهصل إليو من نتائج يهصي الباحث 
الؾثب في عسمية تجريب متدابقي  بالإسمؾب البالدتي البخنامج التجريبيبشتائج الإستخشاد  -2

 لسا حققو مؽ فاعمية في مدتؾي الأداء البجني والسياري والسدتؾي الخقسي. الظؾيل
ه إختيار وتقشيؽ التجريبات السدتخجمو في التجريب وفقا لستغيخات الأداء السياري لكل مخاعا -2

 مدابقة.
ضخوره تظبيق بعض الأساليب التجريبية الحجيثة ومعخفو تأثيخىا عمي الأداء البجني والسياري  -3

 في مدابقو الؾثب الظؾيل وذلػ لتحقيق مدتؾي أفزل.
 عمي مدابقات الخمي لسعخفو تأثيخه عمي الأداء. التجريب البالدتيتظبيق أسمؾب  -4
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 انمراجع: 

 : أولاً: انمراجع انعربُت

 

 ارمػي مخشػج الإتحػاد الػجولي الخسػسي لتػجريب ألعػاب القػؾي  –أقفػد  -أجخي  : الإتحاد الجولي لألعاب القهي   .1
2339  

عمػػػى بعػػػض الستغيػػػخات البجنيػػػة والسياريػػػة  تػػػأثيخ بخنػػػامج لمتػػػجريب الباليدػػػتي : أحسج فاروق خمف  .2
والفدػػػػيؾلؾجي للاعبػػػػي كػػػػخة الدػػػػمة، بحػػػػث مشذػػػػؾر، السجمػػػػة العمسيػػػػة لمتخبيػػػػة 

 ـ. 2333البجنية والخياضية، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾاف. 

سػػػشة ،  26بجنيػػػة لشاشػػػئ الؾثػػػب الظؾيػػػل تحػػػت  ترػػػسيؼ بظاريػػػة إختبػػػارات : أشخف عبجالحسيج  .3
رسػػػػالة ماجدػػػػتيخ غيػػػػخ مشذػػػػؾرة ، كميػػػػة التخبيػػػػة الخياضػػػػية لمبشػػػػيؽ ، جامعػػػػة 

 2997الإسكشجرية ، 
وفقػػا لسؤشػػخات الأداء فػػي مدػػابقة الؾثػػب الظؾيػػل ،  تحدػػيؽ مخحمػػة الإرتقػػاء : سعج فتح الله العالم  .4

السجمػػػػة العمسيػػػػة لمتخبيػػػػة البجنيػػػػة والخياضػػػػة، كميػػػػة التخبيػػػػة الخياضػػػػية بشػػػػات 
 (2326، ) 35العجد  35بالإسكشجرية ، مجمج 

لمؾثػػب الظؾيػػل لستدػػابقي  دراسػػة بيؾميكانيكيػػة لتقيػػيؼ فاعميػػة الأداء السيػػاري  : عبجالخحسن إبخاهيم عقل  .5
السدػػتؾيات الخياضػػية السختمفػػة ، رسػػالة ماجدػػتيخ ، كميػػة التخبيػػة الخياضػػية 

 2339بشيؽ ، جامعو الإسكشجرية ، 
عبدددجالعديد الشسددددخ وناريسددددان   .6

 محمد الخطيب
ترػػسيؼ بػخامج القػػؾة العزػمية وتخظػػيط  –التػجريب الخياضػي تػػجريب الأثقػاؿ  :

 2996  السؾسؼ التجريبي ، دار الكتاب لمشذخ ، القاىخة

تػػػأثيخ إسػػػتخجاـ تػػػجريب السقاومػػػة الباليدػػػتية عمػػػى بعػػػض الستغيػػػخات البجنيػػػة  : عمى محمد طمعت  .7
كػػػخة الدػػػمة ، رسػػػالة ماجدػػػتيخ ، كميػػػة التخبيػػػة الخياضػػػية  والسياريػػػة للاعبػػػى

 2333لمبشيؽ باليخـ ، جامعة حمؾاف 
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 ممخص البحث

 عمي وتأثيخه السياري  الأداء لستغيخات وفقا البالدتي التجريب لحسل الجيشاميكي التهزيع
 الطهيل الهثب لستدابقي الخقسي السدتهي 

                                                                                                                    

ييجؼ البحث التعخؼ عمي تأثيخ التجريب البالدتي عمي بعض القجرات البجنيو الخاصو 
والسدتؾي الخقسي لستدابقي الؾثب الظؾيل ، كسا استخجاـ الباحثاف  والستغيخات الكيشساتيكيو

السشيج التجخيبي وذلػ باستخجاـ مجسؾعة تجخيبية واحجة حيث تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة 
( متدابقيؽ ، كسا قاـ الباحثاف بتظبيق 7العسجية مؽ متدابقي الؾثب الظؾيل، حيث كاف العجد )

( 24( وحجات تجريبية أسبؾعيا بسجسؾع )3( أسابيع مترمة بؾاقع )8) البخنامج التجريبي  لسجة
 -وحجة ، وكانت أىؼ الشتائج أف البخنامج التجريبي:

 
البخنامج التجريبى بإستخجاـ إسمؾب التجريب البالدتي السظبق عمى عيشة البحث أدي إلي  - -2

% إلي 3.97تحدؽ القجرات البجنية الخاصة قيج البحث وتخاوحت ندبة التحدؽ ) مؽ 
24.68)% 

البخنامج التجريبى بإستخجاـ إسمؾب التجريب البالدتي السظبق عمى عيشة البحث أدي إلي تحدؽ  -2
 %( .27.22% إلي 3.33الستغيخات الكيشساتيكية وتخاوحت ندبة )مؽ 

البخنامج التجريبى بإستخجاـ إسمؾب التجريب البالدتي السظبق عمى عيشة البحث أدي إلي تحدؽ  -3
 %(.4.36الخقسي  وكانت ندبة التحدؽ )السدتؾي 

 
 

 

 

 انتذرَب انبانستٍ ، الأداء انمهارٌ ، انىثب انطىَم:  انبحث مفاتُح
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ABSTRACT 

 

Dynamic distribution of ballistic training load 

according to skill performance variables and its 

effect on the digital level of long jump 

competitors 
 

 

The research aims to identify The effect of ballistic training on some 

special physical abilities, kinematic variables, and digital level of long 

jump competitors. The researchers also used the experimental method by 

using one experimental group, where the research sample was chosen 

intentionally from the long jump competitors, where the number was (7) 

competitors. The researchers also applied The training program lasted for 

(8) weeks, with (3) training units per week, for a total of (24) units. The 

most important results were that the training program: - 

1- - The training program using the ballistic training method applied to the 

research sample led to an improvement in the specific physical abilities 

under study, and the improvement rate ranged (from 3.97% to 14.68%). 

2- The training program using the ballistic training method applied to the 

research sample led to an improvement in the kinematic variables, and the 

percentage ranged from (3.33% to 27.12%). 

3- The training program using the ballistic training method applied to the 

research sample led to an improvement in the digital level, and the 

improvement rate was (4.06%). 

 

. 

 

Key words: Ballistic training    , skill variables , Long Jump 

 
 


