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

 (    0  (   (  السابعم(   ) الجزء  4109(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقن المجلد )         
 

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

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

 مدخل ومشكمة البحث
كزليوات فز  عليهزب تعتمزن أخز   لعلزل  قنظ يزب  قإ تقبطهزب مسزبقاب المميزنلواللممازمب  تتميز 

 لممتز لقط لممز ي  ذمز  مسبقاب المميزنلواللممامب مصلزلة تعن مذل ، لممختلفة للممعللمب  لممعب ف
 مسزبقاب المميزنلواللممازمب اقزبمعلل  إ تقزبط أسزقب  فزهم  . لممختلفزة للممعللمزب  لمنظ يزب امزو

 عللمز  ةقعزن مل يباز  لمفنز  للأنل  قتطزلي  للإ تازب  إمز  يهزنف لمعلز  مزذل أو إمز  ت جز  للأخز  
 للمميكبنيكيزة قبمعللمز المقننيزة يز تقط لقعازهب للممل فلملجيزة لمفسزيلملجية قبمعللمز  يز تقط قعازهب
مث امسبقاةالملث ا عبم  أنل افن  إم  تصتبج لمت  لممسبقاب  لقبلأخص لملاعقيو مستل  متصسيو
ا(ااااااا41)المطلي 

ساقهسززلل املاززلع امززن اتاززن اكمززباأوا يباززةالمعززب الماززل امززوالم يباززيب المتزز اتتزز ج التعكزز
لم يباةاقإعتقب مباتتمي اقملالعيةاتايي اللإنجب المقش  اف الل ةالممستليب الم قميزةامزواأ منزةا
مز انازبطافز الممسزبقاب ا مز امسزبفب افز امسزبقاب الملثز اللم مز الل  ف امسزبقاب المجز  اللممشز الل 

 (4ا:3لمم كقها)ا
سززبقاب المميزنلوا،العلز المزز س امزواسززهلمةاللأنل امسزبقاةالملثزز المطليز امكبنزةاقززب  ةاقزيوامالتصتز 

لمفنزز امهززذمالممسززبقاةاإ اأنهززباتعززنامززواألززع المسززقبقب المتزز ايمكززواأوايتاززن افيهززبالممتسززبق ا قميززب ا
نظززز ل املتصزززنيب المتززز ايللجههزززباأثنزززب اللأنل ا،اصيزززسايجززز اأوايازززل الممتسزززبق افززز امصظزززةاللإ تازززب ا

سززز عةاعملنيزززةالمأمزززب اقهقززز افازززناممكزززوافززز المسززز عةااقتصليززز المسززز عةاللأفايزززةامم كززز المثاززز اإمززز 
لممكتسززقةامززواللإقتزز ل المززذلايتطلزز ال متمززب اقززبمالةاللإنفجب يززةالأنهززباتعززنامززواأمزز اعنبلزز المليبقززةا

ا(ا4:ا44لمقننيةاتهثي ل اف الملث المطلي الخبلةامصظةاللإ تاب ا.ا)
علز اأوالمازلةام(  1007ر )م( " وعبد الرحمن زاه 7991بسطوسي أحمد " ) ليتف اكلا امزواااا

 (373:ا8(ا)41:ا3للإنفجب يةاموالمان ل المقننيةالمخبلةاقمتسبقا الملث المطلي ا.)
إمز اأوالمازلةاللإنفجب يزةاتعتقز ام (  1007محمد حسن علأوي  ومحمدد نردر الددين  ) ليشي ا"ا

ةامثزز الملثزز امززواأكثزز الممكلنززب اأمميززةاقبمنسززقةامززأنل المص كزز افزز المعنيززنامززواللأنشززطةالم يباززي
ا.لمطلي ا
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أوالمالةاللإنفجب يةامكلوام ك افه ام ي اموالمازلةام (  1002محمد ربحي حسانين ) ليذك ا
لمعاززليةاللمسزز عةا،القززنايتقززبن اإمزز المززذمواأوالمفزز نالمززذلايتمتزز اقززبمالةالمعاززليةاللمسزز عةايسززتطي ا

ةا.امززذلاقززل اقززنا ايللكقززهافزز اكزز اللأصززلل اأوايصازز اأ قبمززب ام تفعززةافزز الختقززب ل الماززلةاللإنفجب يزز
لمللل اف اك اللأصلل ا،القنايكلوالصيصب اف اقعضاللأصلل ا،اللمماللناملاأواتللف امكلن ا
لمازززلةالمعازززليةاللمسززز عةااززز ل ةاصتميزززةالإخززز لجالمازززلةاللإنفجب يزززةا،المكزززوالجلنممزززبافازززطا ايعنززز ا

ن ةالمفززز ناعلززز اإنمزززبجامزززذيواقبماززز ل ةانتبجزززب اعبميزززب افززز المازززلةاللإنفجب يزززةا،اإذايتلقزززفاذمززز اعلززز اقززز
خ لجهمباف اقبم اللصنا.ا) ا(383:ا43لممكلنيوالل 

إمز اأوالمازلةاللإنفجب يزةاتتزهث اقنلعيزةالمخلزطالمزذلايزت اام ( 7991السديد عبدد المقردود ) ليشي ا
 (11: 1. ) تكلينهامواقن ل المالةاللمس عةاللمت اتتنبس ام انلعالمنشبطالمممب س

أوالمالةاللإنفجب يةاتلع انل ل امبمباكإصن الملفب اام ( 7999)  عادل عبد البريرلي  اااااا
 للأسبسيةاممكلنب اللإعنلنالمقنن المت اتمي اللأنشطةالم يبايةامث الملث المطلي ا.

 كمباأنهايشت طامتللف المالةاللإنفجب يةاف المف نايكلوامنيهاان جةاعبميةاموالمالةالمعاليةا،ا
اعبميةاموالممهب ةالمص كيةالإنمبجالمالةالمعاليةاقبمس عةا.ان جةاعبميةاموالمس عةا،ان جةا

اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا(98،99:ا1)                                                                              
 يشت طاتللف المالةالمالل اعل اأنهبالمالةاف المس عةالااام(1009تامر عويس الجبالي)لع فهبا

ا تمب المتن يقب افيكف افاطاتللف اقن امعيواموالمالةالمعاليةاصس امتطلقب اللأنل 
ا(ا47:ا8)ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

بملثز المعميز ايتطلز ايعتق امزلاأكثز المتمزب يوالمقليلمت يزةاأمميزةافاDepth jumpفبملث المعمي ا
ص كةاسبيةافز المازلةاللمسز عةاصيزساأنزهايقزنأافز المهقزلطامزوافزل الملزننل اصتز ايلامزساللأ ضا
قانميهامعب األاقان اللصنةاث ايزنف اللأ ضاقازلةاقمجز ناملامسزتهامهزبامينزنف اإمز اأعلز امزبايمكزواألا

علززق المعاززل اعلزز اإمزز الملززننل المثززهن المززذلالمنززلعامززوالمتززن ي امهزز اجززنل امتززن ي المجهززب الم
س عةا نالمفعز الإطبمزةالمعازلةالمنبتجزةاأثنزب ام صلزةالمهقزلطاللمهز ضامزوامزذلالمتمز يوامزلاتزن ي ا

ا(43:ا7لمعالةاعل اأوايصنسامهباتالي اس ي ام اإصنلساأقل اقلةاممكنةا.)
إم اأواللإنجب اف اكثي امزواللأنشزطةالم يبازيةاتتصزنناتقعزباا( 7991يشير السيد عبدالمقرود )

ا(41:ااا3تل االمان ةا)ممس
لمواخلا اعم المقبصساكمن  ا صظاأوامنب افجزلةاكقيز ةاقزيواللأ قزب الممصليزةالللأ قزب االمع قيزةا
لل ف يايةالمواث المعبمميةالللألممقيةا.اصيساللل اال  قب المعبمميةاف امذلالما واإم امستل ام ا

لتقززبعالممزن قيوالمطزز  المتالينيزةافزز ايكزوايتلقز افزز الممباز الما يزز المللزل اإميززهالذمز انظزز لاإمز ا
لمتن ي العن ال متمب اقبمط  المصنيثةالقبم س اموالمايب اقبمعنينامواللأقصبسالمعلميةالمت اتنهلم ا
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أسقب الجلنامذلالمتنمل الستم  اتل المفجلةاقبم س امزواأنتظزب الملاعقزيوافز المتزن ي المز ايصزنسا
متصسززوالمقسززيطاقسززيطاجززنلاقبمنسززقةاملتاززن المزز ق ال اتصسززوانسززق افزز المزز ق المملزز  اليعززناذلمزز ال

ل صظالمقبصسااأواالمصبجةامنبا لمصبنساف اكلاامواللأ قب المع قيةالل ف يايةاللمعبمميةالللألممقيةا
إم اتنميهاعنل المالةاللإنفجب يةانظ لاملعننالمكقي امزوالمم لصز المتز ايجز اأواتزقن اقازن ةاعبميزةا

إمزز اأنززهايمكززواتصنيززنامتطلقززب ا عقزز الملثزز امززواام(1009)تددامر عددويس الجبدد ل ،اصيززساأشززب ا
ا(ا433:اا8)ا خلبئصالمان ماكبمتإم اقن مالمج  ا،ااقن ماللإ تاب ا،اقن مالمطي لوا،اقن مالمهقلط

مززلاأصززنالمعنبلزز المقننيززةالللأكثزز اتززهثي لاعلزز اااماززلةاللإنفجب يززةلمززوامنززبايزز  المقبصززساأواعنلزز ال
يزقث ااااامازلةاللإنفجب يزةطلي ا،اصيساأواللأنخفبضاف امعن  اللممستل الم قم امسقب الملث الم

سلقباعل الممستل الم قم القنب  لاعل اذم افإوالمهنفالم ئيس املقصساملالمعم اعل اتنميةالمازلةا
اللإنفجب يةاامن ا عق الملث المطلي الذم اعواط ي اتلمي اق نبم اتن يق ا

 هدف البحث : 
لمع فزةاتزهثي ةاعلز اكزلا ااتزن يقب المافز المعميز تزن يق اقإسزتخنل اايهنفالمقصساإم اتلمي اق نزبم 

اموا:
امستل المالةاللإنفجب يةامنبشئ الملث المطلي  .4
الممستل الم قم امنبشئ الملث المطلي ا .3

 فروض البحث : 
المالةا .4 اف  اللمايبسالمقعن  اللمايبسالمقين  المايبسالماقل  اقيو اإصلبئيب انلمة اف ل  تلجن

 لملث المطلي الملبمحالمايبسالمقعن االلإنفجب يةامنبشئ 
تلجناف ل انلمةاإصلبئيباقيوالمايبسالماقل اللمايبسالمقين اللمايبسالمقعن اف الممستل ا .3

الم قم امنبشئ الملث المطلي الملبمحالمايبسالمقعن 
 مرطمحات البحث 
 القوة الإنفجارية 

قيمةامهاف الم موالممتبحاا(اقهنهباللل اللإناقبضالأقل م7991طحمة حسام الدين ) ليع فهب
ا(اا471:ا9مها.ا)

ا
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 إجراءات البحث 

 منهج البحث 

إسزززتخن المقبصزززسالممزززنه المتج يقززز الذمززز اقإسزززتخنل المتلزززمي المتج يقززز اممجملعزززةاللصزززنةاقهسزززلل ا
المقعن (االذم اممنبسقتهامطقيعةالمقصس.اا-لمقين اا–لمايبسا)لماقل ا

 مجتمع وعينة البحث 
قبممش لعالمالم اململمقةاللمقط اللألميمق اتص ااطلي موا عق الملث المايتكلوامجتم المقصس

ا ع ا44للمقبمغاعننم اا(اسنةاقإستبناقنهبالم يبا 31)
اعينةالمقصس

قبممش لعالمالم اململمقةا عقيواا7ت الختيب اعينةالمقصساقبمط ياةالمعمنيةالقله اصج المعينةا
(ا3يساقب المقبصساقتطقي المق نبم المتن يق اعل ا)صاللمقط اللألميمق اقإستبناقنهبالم يبا 

ا عقيوالت اتطقي المن لسةال ستطلاعيةاعل ا ع اللصن
ا(4جنل ا)

اتلليفالمعينة

 إجمبم المعينة عينةالمقصسال ستطلاعية عينةالمقصساللأسبسية مجتم المقصس لممنه 

 7 4 3 44 لمتج يق 

 (3جدول )
 بحث في متغيرات عينة ال التوريف الإحرائ  لأفراد

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

وحدة  المتغير
 القياس

المتوسط 
االحسابي

الملسيط
الانحراف 
االمعياري

معامل 
االالتواء

ا1.997ا4.713ا4.74ا471.11 السنتيمتر الطول
ا1.191ا3.733ا31.11ا31.84 الكيموجرام الوزن

ا1.393ا1.334ا47.1ا47.11 السنة الزمني العمر
ا1.171ا1.178ا3.7 1..3 سنة العمر التدريب 

ا3يتاحامواجنل ا) المقصسا( اعينة اأف لن لمعم اا–المعم الم من ا-لمل وا-ف امتهي ل ا)لمطل إعتنلميةاتل ي 
ف لناعينةالمقصساف اتل اممبايشي اإم اتجبنساأ(،ا3متلل امبقيوا)قي امعبملا اللإاصيساإنصل  ا(لمتن يق ا
الممتهي ل 
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 وسائل و أدوات جمع البيانات

صت ايتسن املقبصسالمصلل اعل اقيبنب اتتلفاقبمنقةا،افاناإسزتعبوالمقبصزساقزبلأجه ةالللأنلل ا
اا-لمتبميةا:

ا:االمسح المرجع 

اقملالعالمقصساف اكليب ا المم تقطة اللمقصلسالمعلمية المقبصساقعم امسحام جع املم لج  قب 
ات قيةالم يبايةاللمشقكةالمنلميةاملمعللمب ا)للإنت ن (الم

 وذلك بهدف :
 .اإعنلنالتجهي اللإطب المنظ لاملقصس
 . لمتع فاعل اأسساتلمي المق نبم المتن يق 

 .لمتع فاعل امنةاتنفيذالمق نبم ال موالملصنةالمتن يقية 

 .تصنيناأنس الأفا اللإختقب ل المت اتتنبس ام اطقيعةالمقصس 

 م صلةالمعم يةالأف لناعينةالمقصس.تصنينالم 

 اتصنيناأنس اتن يقب الملنبني الممهب يةاللمقننيةامهذمالمم صلةالمعم يةا
 الاستمارات :

قب المقبصساقبلإطلاعاعل اعنناموالمم لج اللمن لسب المسبقاةالذم اقهنفاقنب ال ستمب ل المتبميةا
ا:

 استمارة تسجيل البيانات: 
الستمب ا اقإعنلن المقبصس المايبسب اقب  انتبئ  اتسجي  الكذم  املنبشئ المشخلية المقيبنب  امتسجي  ة

،امذلاقبلإابفةاإم المسو،المطل ،المل وا،المعم المتن يق اللممستل الم قم امللث المطلي المقننيةا
ا(.4م ف ا)

 : البحث في المستخدمه الأدواتالأجهزة و 
 ا.اإمكت لن اطق امي لو
 ا.اقيبساش يط
 ا.لنبني امختلفةاللإ تفبعا
  اصف ةالث اطلي
  اأثاب

 الإختبارات المستخدمة في البحث :
 اصجلا اقبمان الميمن ا3إختقب ا
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  اصجلا اقبمان الميس  .ا3إختقب
 .اإختقب الممستل الم قم ا

المقصسا اقين المعينة اأف لن ام  اإستخنلمهب ات  المت  املإختقب ل  ام جع  امسح اقإج ل  المقبصس قب 
افل اثلاساصللج الملث امو اإختقب  اللإنفجب يةالأستخن  الملنبني القيبسالمالة اإ تفبع امتانيو  

 قبلإتفب ام اميئةاللإش لفا

 إختيار المساعدين

قب المقبصساقبلإستعبنةاخلا اإج ل اقيبسب المقصسالتطقي اق نبمجهاققعضالممسزبعنيواسزلل امزوا 
لمزززب المززز ملا افززز المكليزززةاألامزززن قيواقزززناتززز اأصزززبطته اعلمزززب اقهمزززنلفالمقصزززسالأمميتزززهالجميززز الممعل

للمايبسزززب المخبلزززةاقبمقصزززسامايزززبساللأ منزززةاللممسزززبفب الكيفيزززةاإج لئهزززبالكيفيزززةاإسزززتخنل اللأنلل ا
 لللأجه ةا

 الدراسة الإستطلاعية
(ا4قق المقن اف اتطقي المق نبم المتن يق اقب المقبصزساقزإج ل ان لسزةاإسزتطلاعيةالذمز اعلز اعزننا)

سبسزززززيةايزززززل المسزززززق الممللفززززز ا عززززز امزززززوانفزززززسامجتمززززز المقصزززززسالمزززززواخزززززب جاعينزززززةالمقصزززززساللأ
ا ا41/41/3149

 هدف الدراسة الاستطلاعية:
 .لمتع فاعل امن امنبسقةاللأنلل الللأجه ةالممستخنمةاف المق نبم الكيفيةالمتعبم امعهب 

 .اتصنينالم موالمذلاتسته قهاللإختقب ل اللمايبسب اقينالمقصسا
 .تن ي الممسبعنيو 

 تللجهاتنفيذالمق نبم المتن يق ا.لملقلفاعل الممعلقب المت اقناتعت ضاألا 

 تصنيزززنالمتكززز ل ل الممنبسزززقةاللمززز موالممسزززته  امهزززذمالمتكززز ل ل الكزززذلاتصنيزززنالمشزززنةالفتززز ل الم لصزززةا
لممنبسقةاملتن يقب المملالعةاف المق نبم ام اتهكنالمقبصسامواقن ةاأف لنالمعينةاللإستطلاعيةاعل ا

اط ياةاأنلئهب.ا
 لثةنتائج الدراسة الإستطلاعية الثا

تزز المتصازز امززواجميزز اللإجزز ل ل امتنفيززذاتج قززةاسززليمةالتفهزز اأفزز لنالمعينززةاملتززن يقب المملاززلعةافزز ا
المق نبم الط  اللصةاأنلئهب.ا

 البرنامج التدريبي المقترح 
 تحديد هدف البرنامج التدريب المقترح 

 اتنميززةامززواخززلاامسززتل اأنل الملثزز المطليزز قززناصززننالمقبصززسامززنفاق نبمجززهالمتززن يق افزز اتصسززيوا
المالةاللإنفجب يةالمت اتقث اف الملث المطلي .



www.manaraa.com

 

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

 (    7  (   (  السابعم(   ) الجزء  4109(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقن المجلد )         
 

يعتقززز المق نزززبم المتزززن يق امزززواأمززز الممتطلقزززب المتززز ايازززل اقهزززبالممزززن قلواإذاقزززنلنهبا ايزززت اللإ تازززب ا
قبممستل اسلل الممهب  األالمقنن األالم قم املاعقيوالمذم افيج اأوايقن المق نبم المتزن ي اتقعزب ا

يج اللأخذاف اللإعتقب اقن ل الملاعقيوالممختلفةالكذم اإستجبقبته المقننيزةالإستجبقةالمف نالقذم ا
اللملظيفيةاصت ايمكوالا المشنةاللمصج الكذم الم لصةالممنبسقةامان ل المف ن.ا

 تحديد فترة تنفيذ البرنامج 

قعزززنال طزززلاعاعلززز المعنيزززنامزززوالمقصزززلساللمن لسزززب المسزززبقاةالذمززز اصتززز ايمكزززواتصنيزززناأنسززز افتززز ةا
ي المهنفاموالمقصساتلل المقبصزسالمز اأواق نزبم المتزن ي المقليزلمت  ايظهز انتزبئ اإيجبقيزةامتصا
الصنل اتن يقيةاأسقلعية.اا1أسبقي القللق اا8أسبقي القناقب المقبصساقتلمي المق نبم اممنةاا8قعنا

 تحديد إرتفاع الرناديق
 إختبار تقنين إرتفاعات الرناديق

ةاقزيوالمصزللج اازعفاإ تفزبعالمصزبج اليازل الممختقز اقزبماف ايت الا اثلاساصزللج اتكزلوالممسزبف
موافل المزثلاساصزللج امز اممزساللأ ضاقيزنه امز ةاللصزنةاقبمازنميواللذلاتجزبل الملاعز المصزللج ا
يت ا يبنةاإ تفبعالمصللج ام ا يبنةالممسبفةاقيوالمصللج امتكلوااعفاإ تفزبعالمصزبج اصتز ايفشز ا

 اإعتقزب اأخز امصبلمزةالزصيصةامزلاأقلز اإ تفزبعايسزتطي الملاع افز اتجزبل المزثلاساصزللج اليزت
لملاعز اتجزبل ماليززت اتانزيواإ تفززبعالمصزبج اقنززب اعلز اذمزز القعزناقيززب المقبصزساقززإج ل امزذلاللإختقززب ا
للمتهكززنامززوالزززنقهالثقبتززهاقززب المقبصزززساقتطقيزز اللإختقزززب اعلزز المعينززةاللأسبسزززيةافلجززناأوامتلسزززطا

س اإ تفزبعالمصزبج افزهعتق امزذلاللإ تفزبعامزلا71بل ماصللم اللإ تفبعالمذ اإستطبع المعينةاأواتتج
سز الل  تفبعهزبايقزنأامزوا11لمشنةالمالزل امهز القزب اقتلزمي اخمزسالزنبني اقصيزسايكزلواع ازهبا

ا%امواأقل اشنةافكبن اإ تفبعب الملنبني اكبلأت ا91%امواأقل اشنةالصت ا71
 (1جدول )

 تحديد إرتفاعات الرناديق
المشنةالإ تفبعالمنهبئ لاط ي المصسب الملنبني 
ا%91اس 38اس 37.1=91/411*71ا4لننل ا
ا%81اس 31اس 33.71=81/411*71ا3لننل ا
ا%81اس 31اس 31=ا81/411*71ا3لننل ا
ا%71اس 17اس 13.31=71/411*71ا1لننل ا
ا%71اس 13اس 13.1=71/411*71ا1لننل ا

القناإستننالمقبصساعل اأ ل امجملعةاموالمخق ل اف اتصنينالمشننالممنبسقةامتنميةالمالةاللإنفجب يةا
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(أن استخدام شدة ما م5005محمد سعد )نقلاً عن  David Cohen  ديفيد كوهينصيساي  ا

% من الشدة القصوى تعد مناسبة خلال البرنامج التدرٌبى البلٌومترى و قد تصل  06:  06بٌن 
ا% من أقصى مقدرة للاعب خلال البرنامج . 06بعض اللاعبٌن ذو المستوى العالى إلى  لدى
ا(48:ا33)

% من الشدة  06: 06إن استخدام شدة تتراوح ما بٌن  م(6996السيد عبد الحافظ ) وٌوضح

 (52: 1القصوى تكون مناسبه خلال البرنامج التدرٌبى البلٌومترى لتنمٌة القوة الإنفجارٌة )

 القبميالقياس 
أج ي المايبسب الماقليةاعل اأف لنامجملعةاعينةالمقصسامايبسالممستل الم قم اللمالةاللإنفجب يةا

ا الأج ي اقيبسب المالةا49/41/3143نلخ اإستبناقنهبالم يبا الذم ايل اللأ قعب الممللف ا
 التجربة الأساسية 

تن يق الممات حاعل اأف لنامجملعةاقب المقبصساقإج ل المتج قةاللأسبسيةالذم اقتطقي المق نبم الم
 ا41/43/3143 الصت ايل المخميسا33/41/3143عينةالمقصساف المفت ةاموايل المسق ا

انلخ البمةانبنلاقنهباللستبناقنهبالم يبا ا.
 القياس البين  

لمق نززبم الذمزز ايززل اافزز امنتلززفقززب المقبصززساقززإج ل المايززبسالمقينزز املمتهيزز ل اقيززنالمقصززساا
ا .47/44/3149اصنللأ

 القياسات البعدية 
انفساللأنلل القنفسا المقصسالذم اقبستخنل  اعينة امجملعة أج ي المايبسب المقعنيةاعل اأف لن
اأف لنا اعل  المقعنية المايبسب  اأج ي  الماقل  المايبس افيهب ات  المت  المظ لف انفس الف  لمط ياة

ناقنهبالم يبا الذم ايل امجملعةاعينةالمقصسامايبسالممستل الم قم اللمالةاللإنفجب يةانلخ اإستب
ا ا48/43/3143للأصنالممللف ا

 المعالجات الإحرائية 
ا اق نبم  اقبستخنل  المقبصس الق نبم اSpssقب  اللإصلبئية الإيجبناExcel  ملمعبمجب  لذم 

المقبصسا الستخن  المقيبنب  اتف يغ القعن اقبمقصس المخبلة املقيبنب  الممنبسقة اللإصلبئية لممعبملا 
ا-لمتبميةامتفسي المنتبئ :لممعبمجب اللإصلبئيةا
 لمنس الممئلية. لختقب المككسلوا ل نص لفالممعيب لا لممتلسطالمصسبق ا

ا

ا

ا
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 عرض ومناقشة النتائج الخارة بالفرض الأول
لماززلةالمايززبسالماقلزز اللمايززبسالمقينزز اللمايززبسالمقعززنلافزز امتلسززط اتلجززنافزز ل انلمززةالصلززبئيب اقززيوا

ا.ملبمحالمايبسالمقعنلمنبشئالملث المطلي الاااللإنفجب ية
 جدول )(

 ف  القوة الإنفجارية  قيد البحث .)القبم  د البين  د البعدى( تحميل التباين بين قياسات البحث الثلاث 
 .ن=

وحدة  المتغيراتالملفة
امردر البيانات القياس

مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 قيمة "ف" المربعات

رية
فجا
الإن
وة 
الق

 

الوثب 
 متر العريض

 0.022 1 0.0.1 بين القياسات
 .0.00 71 0.090 داخل القياسات 7.333

  71 0.711 المجموع
الوثب من 
 فوق الحواجز

 
 سم

 .101.11 1 277.77 بين القياسات
 .71.11 71 .....1 داخل القياسات 44.133

  71 11.11. المجموع

حجلات  3
 متر بالقدم اليمن 

 0.171 1 0.237 اتبين القياس
 0.017 71 0.311 داخل القياسات 41.338

  71 0.111 المجموع

حجلات  3
 متر بالقدم اليسرى

 0.723 1 0.1.1 بين القياسات
 0.011 71 0.399 داخل القياسات 1.393

  71 ....0 المجموع

 ا3.38=اا1.11*اقيمةا"افا"اعننامستللامعنليةا
المقين ازالجلناف ل امعنليةالذل ان مةاإصلبئيةاقيوانتبئ اقيبسب المقصسالمثلاثةاا(49يقيواجنل ا) )لماقل از

كهكق اا44.133كهق اقيمةالاا1.393ف المالةاللإنفجب يةااصيساكبن اقيمةافالممصسلقةاتت للحامبقيوالمقعن (ا
ممبانع المقبصساا1.11ليةالذم اعننامستل امعنا3.38قيمةالجميعهباأكق امواقيمةافالمجنلميةالمت اتسبل ا

املمتهي ل اذل المن مةاللإصلبئيةا.اL.S.Dإم اإيجبناأق اف  امعنل ا

ا

ا

ا

ا
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 جدول )(
 ف  متغير القوة الإنفجارية  قيد البحث .)القبم  د البين  د البعدى( دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاث 

 .ن= 

وحدة  المتغيراتاالرفة
 القياس

المتوسط 
ااساتالقي الحساب 

افروق المتوسطات
القياس 
 القبم 

القياس 
 البين 

القياس 
 البعدى

 ية
فجب
للإن
لةا
لما

ا

الوثب 
 متر العريض

ا*1.4311ا1.1131ا القياس القبم  1.733
ا*1.4491اا القياس البين  ..1.7
ااا القياس البعدى 1.177

الوثب من 
فوق 
 الحواجز

 سم
ا*44.333ا1.11ا القياس القبم  13.33
ا*3.333اا القياس البين  33..1
ااا القياس البعدى 1.00.

حجلات  3
بالقدم 
 اليمن 

 متر
ا1.411ا*1.331ا القياس القبم  71..
ا*1.331اا القياس البين  31..
ااا القياس البعدى 17..

حجلات  3
بالقدم 
 اليسرى

 متر
ا1.183ا1.341ا القياس القبم  17..
ا*1.393اا اس البين القي 27..
ااا القياس البعدى 29..

لقيوامتلسطااقعن يتاحاموالمجنل ا)(الجلناف ل اذل ان مةاإصلبئيةاقيوامتلسطالمايبسالماقل اللمايبسالم
ا اللمايبسالمقعن  الالمايبسالمقين  المصبج  افل  المع يضاللملث امو الملث  اإختقب   اذل ان مةاف  اف ل  لجلن

امتلسطال اقيو المايبسالماقين مايبسالماقل اللمايبسالمإصلبئية امتلسط االلمايبسالمقعن ااقل لقيو ا3ف اإختقب 
ا3ف اإختقب االجلناف ل اذل ان مةاإصلبئيةاقيوامتلسطالمايبسالماقل اللمايبسالمقعن صجلا اقبمان الميمن الا
اصجلا اقبمان الميس  ا.

ا) ا49يقيواجنل  ا)ا(31، امو ا7لللأشكب  اف ل امعنليا(41، اقيبسب الجلن انتبئ  اقيو اإصلبئية الذل ان مة ة
ا1.393ف المالةاللإنفجب يةااصيساكبن اقيمةافالممصسلقةاتت للحامبقيوا)لماقل ازالمقين ازالمقعن (المقصسالمثلاثةا
اأكق امواقيمةافالمجنلميةالمت اتسبل اا44.133كهق اقيمةالا لذم اعننامستل اا3.38كهكق اقيمةالجميعهب

اا1.11معنليةا
ا اللي ج  المصللج  افل  امو المع يضاللملث  الملث  اإختقب  اف  اصنس المذ  المتطل  ا3لمقبصس

امتن جةا الملنبني  اإستخنل  اقسق  اللإنفجب ية المالة اتصسو اإم  اللميس   الميمن  اقبمان  صجلا 
اتعتق اأم اط  المتن ي المقليلمت  ا اأصن اط  المتن ي المقليلمت لاق النهب للإ تفبعاصيساأنهب

ستخنل الملنبني امختلفةاللإ تفبعاقشنةاتت للحاقيوالتستخن اف المتن %ا91%ا:ا71 ي المعمي الل 
المت ا اموالملفب المقننية اللإنفجب يةالكبوايصتل المق نبم اعل امجملعة أن اإم اتصسوالمالة

اأث  اعل المالةاللإنفجب يةالتهث  اقهبا
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اأشب اإميها ايتف ام امب اام1009)تامر عويس الجبال لمذل أفا المط  امتنميةاإم اأنهاموا(
االمان ةالمعاليةاملمقتنئيواملاإستخنل الملنبني امختلفةاللإ تفبعب 

م( 1071م( ووفاء عم  محمد مبروك )1001مهدى كاظم عم  )لمذلايتف ام انتبئ اكلُااموا
اصيساأن اإستخنل الملنبني اإم اتصسوالمالةاللإنفجب ية

م اتطل المس عةاصيساأوالمس عةات تقطاقبمالةاكمباي  المقبصساأواتصسوالمالةاللإنفجب يةاأن اإ
اقشك اكقي اكمباأواتصسوالمس عةاأن اإم اتطل المالةاللإنفجب ية

ا اإميه اأشب  امب ام  ايتف  المممي ةاام(7999بسطويسي احمد )لمذل اقبمالة المس عة ا  تقبط نظ ل 
ا اكقي ل  ال تقبطب  اقبمس عة اللإنفجب ية اعل صيساي  اأواتصسوامستل المالة المس عةاايسبعن تطل 

 .ل نتابمية
(اإم اأنهامتنميةالمس عةايكلوالمتن ي اعل المس عةاقبلأنل ام..79حنف  مختار")لمذلامباأكنما"

ا.لأواتنميةالمالةاللإنفجب يةايقن اإم اتصسيوالمس عةاقبمس عةالمالل الممسبفب اقلي ةانلعبامب
تنميةالمس عةاتكلواقبمتن ي اعل اا(اإم اأوم1003")الإتحاد الدول لمذلايتف ام امباأشب اإميها"

اللواتنميةالمالةاللإنفجب يةايقن اإم اتصسيوالمس عةالم شبقةاللمم لنة
ا اإميه اأشب  امب ام  ايتف  اقبستخنل اام(7990"محمد عثمان ")لمذل اتكلو المس عة اتنمية اأو إم 

للملث المعملنلاتن يقب المتن جاف المس عةالتن يقب اللأثاب التن يقب الملث الممختلفةاقان اللصنةا
ا اللإنفجب يةقبمانميوا)تن يقب المالة اتهثي اإيجبق ا( امهب اللإنفجب ية لقذم ايتاحاأواتن يقب المالة

ا.اعل الملفب المقننيةاللأخ  
 ثان النتائج الخارة بالفرض الومناقشة عرض 

 الممستللاللمايبسالمقعنلافللمايبسالمقين المايبسالماقل امتلسط اقيواالصلبئيب اةاتلجناف ل انلم
 .لملبمحالمايبسالمقعنلامنبشئالملث المطلي لم قم ا

 جدول)(
قيد  ف  المستوى الرقم  لموثب الطويل)القبم  د البين  د البعدى( تحميل التباين بين قياسات البحث الثلاث 

 البحث .
 .ن= 

 لممتهي ل ا 
لصنةا
 لمايبس

املن المقيبنب 
مجملعا
المم قعب 

ن جب ا
 لمص ية

متلسطا
 ب لمم قع

 قيمةا"ف"

ا4
امت الممستل الم قم 

 1.1137 3 1.171 قيوالمايبسب 
 1.111 41 1.111 نلخ المايبسب  41.931

  47 1.439الممجملع

 ا3.38=اا1.11*اقيمةا"افا"اعننامستللامعنليةا
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ا المثلاثة المقصس اقيبسب  انتبئ  اقيو اإصلبئية الذل ان مة امعنلية اف ل  الجلن ا)( اجنل  ازاا)لماقل يقيو المقين  ز
ا الممستل الم قم امللث المطلي ااف لمقعن ( أكق امواقيمةافاالم ا41.931صيساكبن اقيمةافالممصسلقة

ا اتسبل  المت  اا3.38لمجنلمية امعنلية امستل  اعنن امعنل اا1.11لذم  اف   اأق  اإيجبن اإم  المقبصس انع  ممب
L.S.D 

 (11جدول )
قيد  ف  المستوى الرقم  لموثب الطويلالبين  د البعدى( )القبم  د دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاث 

 البحث .
 .ن= 

وحدة  المتغيراتام
 القياس

المتوسط 
االقياسات الحساب 

افروق المتوسطات
القياس 
 القبم 

القياس 
 البين 

القياس 
 البعدى

ا4
لممستل ا
امت الم قم 

ا*1.4133ا1.1183ا القياس القبم ا1.731
ا*1.1983اا ن القياس البيا1.833
ااا القياس البعدىا1.934

لقيوامتلسطااقعن (الجلناف ل اذل ان مةاإصلبئيةاقيوامتلسطالمايبسالماقل اللمايبسالم33يتاحاموالمجنل ا)
اف الممستل الم قم امللث المطلي .لمايبسالمقين اللمايبسالمقعن ا

)لماقل ازائ اقيبسب المقصسالمثلاثةالجلناف ل امعنليةالذل ان مةاإصلبئيةاقيوانتبايقيواجنل ا)(
ازالمقعززن (ا ا41.931صيززساكبنزز اقيمززةافالممصسززلقةالممسززتل الم قمزز امللثزز المطليزز اافزز لمقينزز 

 1.11لذم اعننامستل امعنليةاا3.38أكق امواقيمةافالمجنلميةالمت اتسبل االم 

ا المس عة امو اكلا  اتصسو اإم  الم قم  الممستل  اف  اصنس المذ  المتطل  المقبصس للمالةالي ج 
للإنفجب يةاللم شبقةاصيساأنهبالمعنبل المقننيةاللأسبسيةالممسقمةاعواتطل الممستل الم قم اف ا

الملث المطلي الصيساأوالمالةاللإنفجب يةام المعنل ا ق اللصنالممسق اعواللإ تاب ا

أوالملفب المقننيةالمخبلةاقمتسبقا ام (  .799مع سام  عبد المنعم البيومي )  لمذلايتف 
 %ام لنةا41%اتللف الا31%اتصم الا41%اقلةالس عةالا31لث المطلي ام اكبلآت ا:الم

 ا(اإوام صلزها3111)اrogersوروجدرز  ا(اا7991بسطويسد  احمدد )لمذلايتف ام ااكلا امزوا
ل  تاب اموالجههانظ المقيلميكبنيكيهاتعتق امواألع المم لص المفنيةاصيسايت اتهي اصج اللتجبما

س عهامعبالثنب ال  تاب اليتطل اذم امزوالملاعز اقزن ل امزوالمازلمالممميز ماقبمسز عهااكلاامواالمالماللم
التلظيفهباطقاباملانل المص ك املا تاب اا
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علز اأوام (  7991م( وبسطويسدي أحمدد)  7990محمد عثمدان ) صيسايقكناكلا امواا
بافزز ام صلززةالززعلقةالملثزز المطليزز اتازز افزز امززن السززتخنل المللثزز املسزز عةالمالززل المتزز الكتسززقه

ا(اا319:ااا3(ا)اا337:ا43ل قت ل الذم امصظةال  تاب اأم ام صلةالذم امصظةال  تاب ا.ا)
أوام صلةال  تاب امهباأمميتهبالمنسقيةاف المتهثي اعل ام (  7990محمد عثمان ) صيسايذك ا

الم اف اإنجب امسبفة المم لص الممقث ة امواأم  ال  تاب  الملث اصيساتعتق ام صلة لث القنامسبفة
امواخلا اقلةالس عةال  تاب ا.ا4/3أشب  المتجب  المصنيثةاإم اأوامستل الملث ايتصنناقنسقةا

،ام( 1071م( ووفاء عم  محمد مبروك )1001مهدى كاظم عم  )لمذلايتف ام انتبئ اكلُااموا
ام( 1003)اعبداللهأحمد محمد  اإستخنل ام( 1077شيرين حسن عبد الفتاح )، اأن  صيس

المتن يق اإم اتصسوالممستل الم قم امللث المطلي لمق نبم ا
ا

 المراجع
 المراجع العربية

 الإنجاز على البلومتركس التدرٌب استخدام تأثٌر : م(6996علي) الحافظ عبد السيد .6

 غٌر دكتوراه، رسالة السباحة، فً الرقمً(

 الرٌاضٌة للبنٌن التربٌة كلٌة ،منشورة
 .بالإسكندرٌة

 ، مركز الكتاب والنشر، القاهرة تدرٌب وفسٌولوجٌا القوهم( : 6999السيد عبد المقصود ) .5
، مركاز  1، ط نظرٌاا  التادرٌب الرٌاضاً وفساٌولوجٌا القاوةم( : 6999السيد عبدد المقصدود)

 الكتاب والنشر ، القاهرة

، دار الفكر 1ط مسابقا  المضمار ومسابقا  المٌدانم(:6999بسطويسي أحمد بسطويسي ) .3

 .العربً ، القاهرة 

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

 للنشر.
، مركز التدرٌب الرٌاضً، التكامل بٌن النظرٌة والتطبٌقم(: 6999عادل عبد البصير) .5

 الكتاب للنشر، القاهرة
 للبنٌن، جامعة حلوان .6
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 (    02  (   (  السابعم(   ) الجزء  4109(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقن المجلد )         
 

لبلٌومترك والتدرٌب العقلى اثر استخدام التدرٌب ا( 5005عزيزة محمد عفيفى السيد ) .9

على الاحساس بالامان النفسى والقدرا  الحركٌة 

رسالة دكتوراة م حواجز 066الخاصة بسباق 

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنا ،  )غٌر منشورة(

 جامعة الزقازٌق.

 ، دار الفكر العربً. القدره فى الانشطه الرٌاضٌهم( : 5009تامر عويس الجبالى) .8

الجزء  الموسوعة العلمٌة فى التدرٌب الرٌاضى م(  :6999واخرون) طلحة حسام الدين .9

 الاول مركز الكتاب للنشر
تأثٌر التدرٌبا  البلٌومترٌة علً تطوٌر الرشاقة الخاصة م(: 5005محمد سعد محمد ) .60

وعلاقتها بتطوٌر مستوي أداء الكاتا لدي ناشئ 

رسالة دكتوراة سنة 10-15الكاراتٌة مرحلة من 

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن،  ()غٌر منشورة

 جامعة الأسكندرٌة
تأثٌر إستخدام صندوق متعدد الأرتفاعا  لتنمٌة صفة القوة م( : 5005مهدى كاظم على ) .66

بحث الممٌزة بالسرعة علً إنجاز الوثب الطوٌل، 

، مجلة التربٌة الرٌاضٌة ،المجلد الرابع  منشور

 عشر ،العدد الثانى ، جامعة بغداد
، الجزء القٌاس والتقوٌم فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌةم(  5004ي حسانين )محمد صبح .65

 ، دار الفكر العربً )القاهرة.0الأول، ط

تاثٌر استخدام لوحة ارتقاء تدرٌبٌة على مسافة الوثب م( : 5005وحيد عبد الغفار ) .63

رسالة ماجستٌر )غٌر ,  الطوٌل للمبتدئٌن

 طاكلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، طنمنشورة( 
 مراجع شبكة المعلومات 
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