
www.manaraa.com

استخدام تمرينات البليومتري  والحبة السوداء على تحسين القفز   تأثير

 العمودي لدى اللاعبين القفز  العالي

 

 تجريبيبحث 

 

 قفما فوسنة  91 بأعمارعلى لاعبي 

 

 رجاء عبد الكريم حميدم.م 

 
 

 ملخص البحث

 
ى الرر الانظررار لقفررز العررالي  فقررد اتج رر نظرررا لايميررة عنلررر القرردرا للاعبرري ا     

 بر  مرن قبرل المردربين ممرا ادى الرى وقرد ااد الايتمرامك استخدام تمرينرات البليرومتر

يق الفجروا مرا برين القروا والسررعة لتحسرن القردرا  وبنراءا نتائج الايجابية فري تيري

على ذلك  جاءت يذه الدراسة كمحاولة جديدا للارتقاء بتطور الانجاا ومعرفة تاثير 

 تحسين مسافة القفز العمودي لردى لاعبري وداء  فيتمرينات البليومتري والحبة الس

القفررز العررالي  فقررد اسررتنتج الباحررث برراب تمرينررات البليررو مترررك  والحبررة السرروداء 

تحسرين انجراا القفرز العمرودي عنرد لاعبرين المجموعرة التجريبيرة ل كادااالمستخدمة 

ت البعديرة كما اب ينالك فروق دالة احلرائيا برين النترائج المجمروعتين فري الااتبرارا

فرري نتررائج القفررز العمررودي مررن اللابرر  ممررا دي علررى ذلررك افيررلية النتررائج بالنسرربة 

تمارينررات البليررومترم والحبررة السرروداء وقررد  للمجموعررة التجريبيررة الترري اسررتخدم 

تمرينررات البليررومترك والحبررة السرروداء فرري تطرروير القفررز  مباسررتخدااوصررى الباحررث 

 رئيسي عند التدريب لمختلف الاعمار. وكذلك تطبيق البرنامج التطبيقي بشكل
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 الباب الاوي 

 التعريف بالبحث -9

  المقدمة وايمية البحث 9-9 

 
لارقرام القياسرية  لانروا  ضية العليرا وتحطريم اقيق المستويات الرياحعتبر السعي لتي

الرياضررية بلررفة عامررة و السرراحة والميررداب بلررفة ااصررة  ومن ررا القفررز  الانشررطة

حوذ  ايتمام العاملين في المحاي الرياضري    ونتيجرة ل رذا السرعي فقرد  العالي اذ ست

ضري والترري يرة الحديلرة فري مجراي التردريب الريااكتشرف العديرد مرن النظريرات العالم

ادت الررى تفسررير كليررر مررن الظررواير وسرراعدت علررى ايجرراد افيررل الحلرروي لكليررر مررن 

والرقمري  لاداء الفنري المشكلات والموضوعات التي ت دف الى الارتقراء بمسرتوى ا

ضررية ويررو مررا ي رردف اليرر  العرراملوب فرري حقررل الترردريب لمختلررف المسررابقات الريا

الرياضرري للعبررة السرراحة والميررداب ومن ررا القفررز العررالي والترري تحتررا  الررى القرروا 

 والسرعة في الاداء.

( مررن العناصررر الاساسررية الترري يجررب اب يمتلك ررا لاعررب POWERتعتبررر القرردرا  

سري والرئيسري فري تطروير ارا    فقرد بردات تاارذ الردور الاسا بشركل القفز العالي

التري تتيرمن وتحسين المستوى الرياضري اللاعبرين   وبرذلك فقرد اصربح  القردرا  

الموج  والمحدد الجديد في برامج التدريب للارتقاء فري  (عنلري القوا والسرعة 

القفررز العررالي فرري  مختلررف المسرربابقات الرياضررية ومن ررالالانجرراا البرردني والرياضرري 

 الساحة والميداب 

م يررذا النررو  مررن الترردريب مررن قبررل اللاعبررين الرررو  فرري بدايررة احيررث برردا اسررتخد    

.وقد ااد الايتمام من قبل المدربين واللاعبين مما سبب النترائج الايجابيرة فري 9111

تيررييق الفجرروا مررا بررين القرروا والسرررعة لتحسررين القرردرا  حيررث يشررير  عائررد فيررل 

ملحم(
 9)

 نيبرالى اب يناك فجوا في برامج التدريب ما بين القوا التي يكتسرب ا اللاع 

                                                 
(1)

طباعللا سالرصللا  ااربللد ا ح،ةوللا ة للا   لللم الطللا الاضا للل ساللولل ،ل،ضل ا وضللاضا سحصلل    ح ا للا عائدفضللم حم لل     

 44اص1111ا
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دام ا في الفعالية الممارسة   واحدى يرذه الفجروات في حالات تدريب الاثقاي واستخ

 ام القوا وتطبيق ا في الفعالية الممارسة.ديي القدرا والتي تستخ

رض ايرادا القروا العيرلية و عبرارا عرن تردريبات تربدي ب راب تدريب البليرومترك ير

تحسررين  يرربدي الررى  سررتطالة العيررلات العاملررة حيررث يعتقررد انرركاسررتجابة سررريعة لا

( المخرررررزوب فررررري الاليررررراف العيرررررلية EIastic Energyالطاقرررررة المطا يرررررة 

(Radeliffe etal,1985.ويشرررير 
 9)

الرررى اب انقبررراض العيرررلات مبا ررررا بعرررد  

اليرة مقارنرة مرن انقبراض العيرلات استطالت ا يربدي الرى انترا   ر ل كبيرر وقردرا ع

(Jamurtas etal,2000دوب حرردوا اسررتطالة مسرربقة في ررا . ويشررير  
 2)

ب ررذا  

اللدد الى اب الالياف العيلية لدي ا القدرا على انتا  قروا كبيررا لكرل ليفرة عيرلية 

اررلاي عمليررة الاسررتطالة مقارنررة مررن القرروا اللابتررة برردوب حرردوا الاسررتطالة المسرربقة 

 .ذلك فاب الوحدات الحركية المحبذا للعمل تزيد وبالتالي تزيد القدرا.وبناء على 

ونظرا لايمية عنلر القدرا للاعبين فقد اتج   الانظار الى يذا النو  مرن التردريب 

فرري جميررن الالعرراب الرياضررية الترري تعتمررد فرري ادائ ررا علررى  لتحسررين وتطرروير القرردرا

الرمري وييريرا  وبنراء علرى ذلرك  القدرا ملل كرا السرلة والكررا الطرائرا ومسرابقات

يذه الدراسة كمحاولة جديدا لالقاء اليوء على تاثير تدريب البليومترك   فقد جاءت

والحبررة السرروداء علررى تحسررين مسررافة انجرراا الوثررب العمررودي لرردى للاعبررين القفررز 

 العالي .

خدم فرري تحسررين القرروا الانفجاريررة وتكمررن ايميررة البحررث مررن ايميررة الاسررلوب المسررت

 يحتاجرر اء القفررز للاعبررين القفررز العررالي انسررجاما مررن تطررور اللعررب الحررديث ومررا نررثا

 ء السباقات لاعب داال الملعب اثناال

 :مشكلة البحث9-2

العلميرة  للأبحرااالنردرا الواضرحة جاءت مشكلة يرذه الدراسرة وايميت را مرن ارلاي 

ي لمسرتوي في القفز العرال التي تناول  موضو  تدريب البليومترك والحبة السوداء

                                                 
 
(1)

 GAMBETA.V at el NEM STUDIES IN ATHLETIES,1984,P46  
(2)

 Jamurtas,E, at el: Basket ball jTechniqaes >Teaching and Training .U S A,Bernes and,Co ,2000,p 34. 
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جامعررة ديررالى ل رررض تعرروي  –المتقرردمين مررن اللاعبررين كليررة التربيررة الرياضررية 

 العرررقيين ولزيررادا قرروا القفررز لمواج ررة اللاعبررينالررنقص فرري عنلررر الطرروي لرردى 

ضرعف ونقرص واضرص للرفة  متطلبات لعبة القفرز العرالي ممرا نعكرى علرى ملاحظرة

لفئررات العمريررة. ويررذه قرروا القفررز لرردى اللاعبررين بشرركل عررام والوصررا لاعبرري ا

ينراك اثرر لاسرتخدام  اثررا علرى اللاعبرين كراب الدراسة يي محاولة لتوضيص فيما اذا

تمربنات البليومترك والحبة السوداء على تحسين الانجراا لمسرافة الوثرب العمرودي 

في يذه المسابقة الامر الذي قد يساعد على ف م يذا النو  مرن التردريب والرذي ااد 

 ونة الاايرا في رياضات وفعاليات كليرا.استخدام  في الا

 :ايداف البحث 9-3

البليررومترك فرري تحسررين القفررز العمررودي للاعبررين القفررز  معرفررة ترراثير ترردريب-9

   ( سنة فما فوق.91العالي باعمار  

القفرز العرالي  ء فري تحسرين القفرز العمرودي للاعبريمعرفة تاثير الحبة السرودا-2

 ( سنة فما فوق. 91باعمار  

 فروض البحث:9-4

القبلري والبعردي للمجمروعتين  ة احلائية بين الااتبرارذات دلال وجود فروق  -9

 .  العالي  لقافزيالقفز العمودي  وللالص البعدي في ااتبار 

وجرررود فرررروق ذات دلالرررة احلرررائية برررين المجموعرررة التجريبيرررة واليرررابطة  -2

 فزي العالي . وللالص المجموعة التجريبية في ااتبار القفز العمودي لقا

وجرررود فرررروق ذات دلالرررة احلرررائية برررين الااتبرررارين القبلررري والبعررردي مرررن  -3

 مجموعتين وللالص البعدي في ااتبار على الحبة السوداء . 

وجرررود فرررروق ذات دلالرررة احلرررائية برررين المجررروعتين التجريبيرررة واليرررابطة  -4

 وللالص التجريبية على ااتبار الحبة السوداء 

 مجالات البحث: 9-5

 لاعبي منتخب كلية التربية الرياضية جامعة ديالى . المجاي البشري : 9-5-9

 .  22/9/2299ول اية 22/99/2292المجاي الزمني :المدا من  9-5-2
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ملعررب السرراحة والميررداب والقاعررة الدااليررة فرري كليررة المجرراي المكرراني :  9-5-3

 التربية الرياضية . 

 

 الباب اللاني

 مشاب ةالدراسات النظرية وال-2

 التدريب البليومتري2-9

 

منذ القدم والمدربوب واللاعبوب يبحلوب عن اسلوب او ريقة تدريبية يتم ب ا تنميرة 

وتطوير القوا العيلية والسررعة وياتراب اللرفتاب تعتبرراب مرن العناصرر الاساسرية 

تطروير وتنميرة القروا  ك القوا والسرعة يربدي الرىللياقة البدنية ونحن نعلم اب امتلا

لانفجارية ويذه الخاصية تعتبر م مة جدا في جمين الالعراب الرياضرية ولعبرة القفرز ا

العالي بشكل اا  حيث اب يناك العديد من الرياضيين الذين يتمتعوب بقوا عيرلية 

لانتررا  عاليررة وسرررعة كبيرررا الا ان ررم ييررر قررادرين علررى اسررت لاي يررذين العنلرررين 

  .الالعاب الرياضية الانفجارية والسريعة في كلير من القوا 
 9)

   

بررين القرروا الترري يكتسررب ا  ومررن المعررروف اب ينرراك فجرروا فرري برررامج الترردريب مررا

الاثقاي واستخدام ا في نو  الرياضرة الممارسرة ومرن ت من الاي تدريبا الرياضيوب

اب يناك العديرد مرن التمرارين التري يسرتخدم ا المردربوب والرياضريوب لتنميرة القروا 

البليرومترك لر  عردا ا ركاي وانروا  وتقروم فكرتر  علرى حردوا ريب الانفجارية اب تد

لي يلي  بلورا سريعة انقباض عيلي تقلريري ويمكرن برذلك انقباض عيلي تطوي

تعريف البليومترك بان  مقرا العيلات على انتا  اكبر قوا في اقل امن بعد ا الت را 

. في حركة عكسية لاتجاه الحكة الاساسية المطلوب تنفيذيا
 2)

      

 الحبة السوداء 2-9-9

                                                 
(1)

 . 131اص1194اع ان احطب ا ال،ا ل ا ا  ال رطمقا  سال لاه   الاةاة ا فل طاق الت م   بال اب الق،ىك ال الابضل 

(2)
 حتلا(ا111تلاي ا ترلاسل ال بلا الول، اء عمل  ب لش ال اللاا  ال،ا ل لا سالواح،ت لا سع وتولا بات لا  ركضلا )  ع ء خمف ة لدر   

 113-112اص2112رةالا حاضوت اا كم ا التاب ا الاضا  ا ا ضاح ا  ضال ا
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ويررري عبرررارا عرررن نباترررات عشررربية وحوليرررة  متوسرررطة  النمرررو  وللنباترررات اوراق    

اللرروب مزرقررة قلرريلا او نجميررة الشرركل مجررزارا الررى اجررزاء دقيقررة واايررار بييرراء
 9)

 

 تمتلك بذور  سوداء اللوب ص يرا الحجم يرميرة الشركل اشرنة للملمرى ل را رائحرة 

وعنررد  ررطر البررذرا الررى جررزئيبن نجررد ان ررا مجررزاا  مررن عطريررة مميررزا و عررم لاذ  

الررداال الررى (الخار (السررطص الخررارجي اسررود اللرروب ثررم يليرر  جررزء ابرري  يملررل لررب 

الحبة السوداء ويشرمل معظرم محتويات را الدااليرة والجرزء الاارر يرو رمرادي اللروب 

 الداالي  الابي  . يقن بين ال لاف الخارجي واللب الاسود  واللب 

لتركيب الكيمياوي للحبة السوداءا-2-9-9
 2)

: 

 في ما يلي التركيبة الكيمياوية للحبة السوداء :     

 . السكريات 

  .البروتينات والأحماض الامينية 

 . الزيوت الطيارا 

 .الزيوت اللابتة 

  .المعادب 

 .الفيتامينات 

  .القلويدات 

  .الفلوفونات 

  .اللكتينات 

 .اللابونيات 

  .العفليات 

  .الكومارين 

 .الراتنجات 

                                                 
(1)

ان ا الخاط،ماضاح لا اللدسل ال اب لا االول، . الرباتا  الطب لا سال طاضلا سالولاحا فلل الل،طر ال ابلال رظ ا ال اب ا لمتر  ا الزراع ا  

 121اص 1199ا

 
(2)

حتلا(ا 111ع ء خملف ة لدر    تلاي ا ترلاسل ال بلا الول، اء عمل  ب لش ال اللاا  ال،ا ل لا سالواح،ت لا سع وتولا بات لا  ركضلا ) 

 .2112رةالا حاضوت اا كم ا التاب ا الاضا  ا ا ضاح ا  ضال ا
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 الدراسات المشاب ة2-2

 :  9111دراسة ابو عريية عام  2-2-9

للاعبرين النا رئين فري اتردريب البليرومترك علرى الوثرب العمرودي لردى  تليربعنواب   

علرى كررا اليرد ويردف الدراسرة التعررف علرى اثرر اسرتخدام تردريب البليرومترك علرى 

م الباحررث المررن ج التجريبرري كرررا اليررد  واسررتخدا نا رر دى مسررافة الوثررب العمررودي لرر

سرنة 91-94 وااتار عينة الدراسة من لاعبي انديرة الحسرين والعربري والجليرل فئرة 

(لاعرب بالطريقرة العمديرة   واسرتخدام ااتبرار  31في محافظة اربد  والبالغ عدديم  

لجمررن البيانررات مررن عينررة الدراسررة وا ررارت النتررائج الررى اب  كررأدااالوثررب العمررودي 

ب البليررومترك يرربدي الررى تحسررين القرروا المميررزا بالسرررعة للرررجلين اسررتخدام ترردري

معبرا عن ا بااتبار الوثب العمودي لردى اللاعبرين النا رئين فري كررا اليرد  واوصري 

الباحث اب تتيمن البرامج التدريبية للنا رئين فري كررا اليرد سريما فري فتررا الاعرداد 

تطروير القردرا علرى الوثرب وحردات تدريبيرة باسرتخدام تردريب البليرومترك ل–الخا  

 العمودي لدى اللاعبين.

 :  2222دراسة اسعد عبد العزيز العالي 2-2-2
اسرتخدام تردريب البليرومترك علرى الوثرب العمرودي للاعبرين الشرباب  ترأثيربعنواب    

في كرا السرلة ويردف الدراسرة التعررف علرى اثرر اسرتخدام تردريب البليرومترك علرى 

الشباب في كررا السرلة  واسرتخدام الباحرث المرن ج  دىعلى مسافة الوثب العمودي ل

(سرنة 91ب رداد فئرة -التجريبي  وااتار عينة الدراسة من لاعبي المدار  الاعداديرة

(لاعب بالطريقة العمدية   واسرتخدام ااتبرار  24في محافظة ب داد  والبالغ عدديم  

نتررائج الررى اب لجمررن البيانررات مررن عينررة الدراسررة وا ررارت ال كررأدااالوثررب العمررودي 

اسررتخدام ترردريب البليررومترك يرربدي الررى تحسررين القرروا المميررزا بالسرررعة للرررجلين 

معبرررا عن ررا بااتبررار الوثررب العمررودي لرردى اللاعبررين الشررباب بكرررا السررلة  واوصرري 

الباحث اب تتيمن البرامج التدريبية الشباب فري كررا السرلة سريما فري فتررا الاعرداد 

ام تردريب البليرومترك لتطروير القردرا علرى الوثرب وحردات تدريبيرة باسرتخد–الخا  

 العمودي لدى اللاعبين.
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 الباب اللالث

 من ج البحث واجراءات  الميدانية: -3

 من ج البحث :  3-9

استخدم الباحث المن ج التجريبي انسجاما من  بيعية البحث وباسلوب المجموعتراب 

 التجريبية واليابطة.

 :عينة البحث3-2

باعمرار جامعة ديالى منتخب كلية التربية الرياضية  لاعبيث على حبا تمل  عينة ال

من المجنمن الاصلي للعينة ولقرد بلرغ  %42( سنة فما فوق الذين يمللوب نسبة 91 

م القرعرة حيرث ترم تقسريم العينرة الرى  مجمروعتين  اوباسرتخد( لاعرب 22عدد العينرة 

 التجريبية واليابطة.

 ادوات البحث : 3-3

 ة والاجنبية الملادر العربي 

  ج اا لقيا  الطوي والواب 

   حائط املى  ريط قيا 

  ااتبار القفز العمودي 

  الوسائل الاحلائية 

 فريق عمل مساعد 
*

 

 ااتبار القفز العمودي من اللبات لسارجن ( 3-4

قيرررا  القررروا الانفجاريرررة لعيرررلات الررررجلين  الا رررراف ال ررردف مرررن الااتبرررار:  

 السفلى( 

 ط املى بارتفا  مناسب    ريط قيا    مانيزيا.الادوات اللاامة: حائ

                                                 
*
 * فاضق ال  م ال واعد  

 ،  ةو ر .  .  كاحم عب -1

 م . م ع ء خمف .  -2

 حدرب ال اب اسراس عدتان .   -3
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عدد السنتمترات بين الخط الذي يلل الي  من وضرن الوقروف حساب الدرجات : 

(سرم علمرا اب 9ز نحو الاعلى مقربة لاقررب  والعلامة التي يلل الي ا نتجية القف

% ( ومعامرل اللردق   صرفر   13الااتبار مقنن وكان  درجة اللبرات   صرفر   

 سم %( 11

 الااتبارات القبلية: 3-5

اجري الباحث الااتبار القبلي لعينة البحث الساعة العا را صباحا من يروم الللاثراء 

في قاعة كلية التربيرة الرياضرية   حيرث ترم اجرراء ااتبرار 91/99/2292الملادف 

 القفز العمودي للاعبين .

 البرنامج التدريبي: 3-1

عتين  ايررع  المجموعررة التجريبيررة الررى تمرينررات بعررد توايررن العينررة الررى مجمررو

البليررومترك واعطرراء الحبررة السرروداء بعررد التمرررين مبا رررا فرري حررين تررم ايررع  

تلميم برنرامج تردريبي ارا   يابطة الى تمرينات البليومترك فقد تم المجموعة ال

ويررتم الترردريب لمرردا بررذلك بنرراء علررى ابرررا الباحررث وبعرر  الملررادر المتخللررة  

 مدى ثمانية اسابين.ت بالاسبو  وعلى ثلاثة مرا

 

 :   ريقة تحيير الحبة السوداء كبسولات الحبة السوداء( 3-7

توضررن الحبررة السرروداء فرري يرراوب اشرربي وتطحررن حتررى تلرربص ناعمررة ثررم تعبررا فرري 

( يررم لكررل كبسررولة ويررتم واب يررذا المقرردار باسررتخاد ميررزاب 5 2كبسررولات بمقرردار  

اشربي دوب ييرره يرو الحفرا  تخدام يراوب اا   ميزاب الذيب ( ول رض من اسر

على الزيوت الطيارا التي قد تفقد بسبب الحرارا فيمرا اذا اسرتخدمنا يراوب النحرا  

  اما ال اية من  حن الحبة السوداء يو لتسر يل ييرم ا وامتلاصر ا فري الامعراء 

وتحرير ايوت ا الطيارا ومكونات ا باقلرى سررعة ممكنرة لتعروي  الرياضرين عمرا 

 الاي التمرين.فقدوه 

 :  الااتبارات البعدية3-1
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اجرى الباحث الااتبارات البعدية في تمام الساعة العا را صباحا  من يوم السرب    

بعررد انت رراء المرردا الزمنيررة المقررررا للمررن ج لتطرروير القرروا  24/9/2299الملررادف 

تبعرة الانفجارية لعيلات الرجلين وقد التزم الباحث بنفى الاسلوب والاجرراءات الم

 في الااتبارات القبلية.

الوسائل الاحلائية 3-1
 9)

  

  الوسط الحسابي 

  الانحراف المعياري 

  ااتبار ت( للعينات المستقلة وال ير المستقلة 

 

 الباب الرابن

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج :  -4

 عرض نتائج ااتبار القفز العمودي: 4-9

 (9جدوي رقم 

لمعياري وحجم العينرة وقيمتري  ت( المحتسربة بين الوسط الحسابي والانحراف ا

القفرررز  والجدوليرررة لمجموعرررة البحرررث فررري الااتبرررارين القبلررري والبعررردي لااتبرررار

 العمودي

     الااتبار
حجم 

 العينة

قيمة ت( 

 المحتسبة

قيمة ت(  

 لجدولية
 الدلالة

 912 2 745 2 القبلي
22 1 77 2 14 

 معنوي

 معنوي 515 2 151 2 البعدي

 (29 2( واحتماي اطا 91=2-22جة حرية تح  در

                                                 
(1)

ا ال لللللااق االر لللللف الاللللللال ا ار الضللللل اء لمطباعلللللا SPSSحقدحلللللا فلللللل الاةالللللاء ستطب قلللللا  عاضلللللد كلللللاض  ال رلللللاتل    

 .22-39اص2111سالتا   ا
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ول رض معرفة معنوية الفررق برين الاوسرا  الحسرابية والانحرافرات المعياريرة برين 

 . نتائج الااتبار المجموعتين التجريبية واليابطة 

( نترائج الااتبرار القفرز العمرودي لعينرة البحرث الااتبرارين القبلري 9يبين جدوي رقم 

ا  رات النتائج وجود فرق معنروي برين الااتبارالبعردي والبعدية لعينة البحث حيث 

( 912 2( وبررانحراف معيرراري  745 2اذ كرراب الوسررط الحسررابي للااتبررار القبلرري   

( ويرري اكبررر مررن القيمررة الجدوليررة والبال ررة 77 1 اماقيمررة  ت( المحتسرربة فبل رر   

( ويررذا يرردي علررى 29 2(واحتمرراي اطررا   91=2-22(تحرر  درجررة حريررة  97 3 

  وللالص الااتبار البعدي د فرق معنوي بين الااتبارين وجو

 

 

 (2جدوي رقم  

يوضررص الوسررط الحسررابي والانحررراف المعيرراري  وقيمتررا  ت( المحسرروبة والجدوليررة   

فررري الااتبرررارين القبلررري والبعررردي للمجمررروعين التجربيرررة واليرررابطة لااتبرررارالقفز 

 العمودي

 الااتبار
قيمة  ت(  ابطةالمجموعة الي المجموعة التجريبية

 المحسوبة

قيمة  ت( 

 النتيجة الجدولية

        

 معنوي 92 222 2 195 2 919 2 754 2 القبلي 97 3

 معنوي 99 7 229 2 19 2 229 2 731 2 البعدي

 (29 2( وتح  مستوى اطا  91=2-22( عند درجة حرية 14 2قيمة  ت( الجدولية  

 

نوي للااتبار البعدي للمجموعة التجريبيرة اذ وجود فرق معحيث ا  رت النتائج     

( فرري 919 2( وبررانحراف معيرراري 754 2كرراب الوسررط الحسررابي  للااتبررار القبلرري 

( امررا قيمررة  ت( المحسرروبة 222 2( وبررانحراف معيرراري  195 2الااتبررار البعرردي  

وتحر  درجرة حريرة ( 97 3البال رة   ( ويي اكبر مرن قيمرة  ت( الجدوليرة92فبل   
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( ويرررذا يررردي علرررى وجرررود فررررق معنررروي برررين 29 2( واحتمررراي اطرررا  91=22-2 

 الااتبارين وللالص الااتبار البعدي. 

وفيمرررا يتعلرررق بالمجموعرررة اليرررابطة فقرررد كررراب الوسرررط الحسرررابي للااتبرررار القبلررري 

ا الااتبرررار البعررردي فقرررد كررراب الوسرررط ( امررر229 2( وبرررانحراف معيررراري  731 2 

(  وكانررر  قيمرررة  ت (المحسررروبة 229 2 ( وبرررانحراف معيررراري 19 2الحسرررابي  

( وتحرر   97 3( ويرري اكبررر مررن قيمررة  ت( الجدوليررة والترري بل رر   99 7والبال ررة  

( ويذا يدي على وجود فررق معنروي 29 2( واحتماي اطا  91=2-22درجة حرية  

   بين الااتبارين وللالص الااتبار البعدي.

 مناقشة النتائج: 4-2

ا معنويرا برين الااتبرارين القبلري والبعردي لعينرة ود فرقربين  الجداوي السرابقة وجر   

البحررث فرري ااتبررار القفررز العمررودي وللررالص الااتبررار البعرردي فبالنسرربة للمجموعررة 

التجريبية ويعزو الباحث يذا الفرق اللى فاعليرة المرن ج المعرد مرن قبرل الباحرث ومرا 

تطرور يرذه  تيمن من تمارين ااصرة لتطروير العيرلات العاملرة برالقفز حيرث حققر 

القفررز العمررودي لرردى  العيررلات وحسررن  مسررتوي المجموعررة التجريبيررة فرري ااتبررار

لاعبين القفز العالي   نتيجة استعماي الحبة السوداء والمرن ج التردريبي حيرث  يبكرد 

 GAMBETA.V,2000)  اب تدريبات البليومترك تعتبرر  ريقرة ااصرة مرن اجرل

تنميررة القرردرا الانفجاريررة
 9)

سرريلة و( ان ررا 9115 احمررد كامررل حسررين كمررا يبكررد   . 

تدريبيررة الررى تحسررين القرردرا العيررلية للرررجلين بشرركل افيررل واسررر  .
 2)

كمررا اب   

ر مسرتوى القفرز لردى المجموعرة التجريبيرة اذ اب جميرن الم رارات تعتمرد علرى يتطو

تطور صفة القوا السرريعة والسررعة والتوافرق العيرلي العلربي والتري تتطرور مرن 

اذ الحبررة السرروداء اذ ان ررا تحرروي علررى نسرربة عاليررة مررن البروتينررات جررراء اسررتعماي 

                                                 
(1)

 GAMBETA.V NEW  STUDIES IN ATHL ETIES,1984,P38 

 
(2)

اال  ملا ال م  لا لمتماب لا البدت لا  ا ي اا  تلدرضبا  البم ل،حتاع عمل  تطل،ضا حولار ط لاان ال تاب لا فلل كلا  الولماتاة د كاحم ةو ر   

 .19اص1111سالاضا  ا اال ات ا ال م ل الدسللا ضو باا
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تكرروب علررى ثلاثررة انرروا  مررن البروتينررات ويرري الكلوتررالين  الالبررومين  الكلوبيررولين 

%(على التوالي 22 22/24 22/31 32بنسب  
 3)

  . 

اذ ان را تحترروي بروتينررات الحبرة السرروداء علررى معظرم الاحمرراض الامينيررة اذ تحترروي 

ن جسرم والتري لاتسرطي ( احمراض امينيرة اساسرية1( حرام  امينري من را  95على  

.وتين الكلي ر% من الب32الانساب تكوين اويجب تناول ا من ال ذاء وتشكل 
 9)

فيلا  

عررن انرر  عنررد اسررتنفاذ البروتينررات مررن الانسررجة تررتمكن بروتينررات البلاامررا اب تعمررل 

ث توجرد حالرة تروااب ثابترة كملدر للتعوي  السرين عن البروتينرات المفقرودا  حير

مينية في الردم وبروتينرات الانسرجة حيرث يعمرل بورتينات البلااما والاحماض الا بين

النمو على ايادا سرعة تلنين بروتينات الخلايا ويولد ايرادا فري بروتينرات يرموب 

الانسجةويسبب يرمروب الرذكورا ايرادا فري ترسرب البرروتين فري الانسرجة وفري كرل 

مل ذلك  في ايادا بروتينات العيلات مما يسبب تيرخم العيرلات انحاء الجسم ويش

 والانسجة البروتينية.

اب الدراسررات الحررديث فرري الترردريب الرياضرري الترري تناولرر   موضررو  البروتينررات 

لمعرردلات ج ررد متنوعررة   رردا وفترررا دوام التمرررين ( ا  رررت اب البررروتين سررايم 

لمسايم الرئيسي في بناء الخلايرا وتين ار%(في مجمو  الطاقة المنتجة واب الب92 

تكيررف فرري عمررل  يعطرري الافرررادحيررث اب الحبررة السرروداء والاداء الرياضرري  الجديرردا

لية العيلات اذا لم يكرن ملراحبا بة والتي تحقق بناء وتطوير في قاالاج زا الو يفي

للتدريب الرياضي حتى يمكن اب تحقق التطور في الاج رزا الو يفيرة والبدنيرة حيرث 

لرياضي بحاجة ماسة الى وقود اضافي في توفير الطاقة اللاامةيكوب ا
 2)

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
(3)

  31-31اص113  الو د ا حاطلل الو د  ال با الو، اء ع ج سغذاء لمدسل ر _ ح ا   ساضر الصاق الاسةط ل ال افاضقا ا ال د 

 
(1)

 Badayan.et al: Proximate analysisof fatty& amino acyd composition of Nigella sativa seeds.j.Food 

Sci.43:1314-1316. 

 
(2)

  .  113ـ  112ا ص 2112رةالا حاضوت ا كم ا التاب ا الاضا  ا ضاح ا  ضال  ا حادر ةبق ذكاه ا ;ع ء خمف ة در    
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 الباب الخامى

 

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 

 الاستنتاجات  5-9
 

تحسين انجاا القفرز العمرودي عنرد  إلى أدتتمرينات البليومترك والحبة السوداء  -9

 لاعبي المجموعة التجريبية بالقفز العالي .

قليدية لم تبدي الى تحسين القفز العمودي عند المجموعة اليابطة التمرينات الت -2

 قياسا بالمجموعة التجريبية .

برين المجمروعتين فري الااتبرارات البعديرة إحلرائية كان  يناك فروق ذات دلالرة  -3

 اسرررتعمل للمجموعرررة التجريبيرررة التررري  فررري نترررائج القفرررز العمرررودي مرررن اللبرررات

 من المجموعة اليابطة. أفيل داءتمرينات البليومترك والحبة السو

 

 التوصيات 5-2

 

   تطبيق البرامج التدريبي بشكل رئيسي عند التدريب اللاعبين لمختلف الاعمار. -9

مررن  ضرررورا ايتمررام المرردربين والعرراملين فرري مجرراي الرياضررة بالاعشرراب لمال ررا -2

 .على المت يرات ال رمونية والو يفية والبدنية التأثيرايمية واضحة في 

ال رض من ا رفن القابلية الو يفيرة والبدنيرة  حبة السوداء بجر  مقنننةاعطاء ال -3

 من اجل تحقيق الاداء الرياضي وتطوير الانجاا.

ين فري المختبررات لمعرفرة نترائج الفحوصرات ياستخدام الفحو  الدورية للرياض -4

 التي تنتج عن عمل الاج زا المختلفة.

 ةاجراء دراسات وبحوا مشاب  -5
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 الملادر

  ابراييم عرادي موسري:اثر اسرتخدام نمروذجين مرن التردريب البليرومتري علرى

تحسين اداء اللب العمودي والافعاء النلفي لدى الاناا   دراسرة منشرورا   

 . 9113  الجامعة الاردنية 3 العدد 9دراسات العلوم الانسانية  المجلد 

  علرى تطروير مسرار  يرراب احمد كامل حسين :تا ثيررات تردريبات البليرومترك

المتابعة في كرا السلة  المجلة العلمية للتلربية البدنيرة والرياضرية  المربتمر 

 .    9115العلمي الدولي ديسمبر 

 ة : الحبررة السرروداء عررلا  ويررذاء للرردواجن   مجلررالسرريد   ملررطفي السرريد

 .    913دواجن الشرق الاوسط  ماي افريقا   العدد 

 الزراعيرة . النباترات الطبيرة والعطريرة والسرامة فري  المنظمة العربيرة للتنميرة

 .9111الو ن العربي السوداب   الخر وم جامعة الدوي العربية  

  عائدفيل ملحم : الطب الرياضي والفسيولوجي   قيايا ومشركلات معاصررا

  .9111 باعة والنشر   اربد   موسسة حمادا لل 

 ات عايد كريم الكناني : مقدمة في الاحلاء وتطبيقرSPSS العرراق  النجرف  

 .2221الا رف  دار اليياء للطباعة والتلميم 

  عررلاء الررف حيرردر  : ترراثير تنرراوي الحبررة السرروداء علررى بعرر  المب رررات

متر(  رسرالة ماجسرتير  922الو يفية وال رمونية وعلاقت ا بانجاا ركية  

 .2227كلية التربية الرياضية   جامعة ديالى 

 المفاييم الاساسية في  رق التعليم بالعراب القروى المنطلقات و:كماي الربيي

  .9114عماب  مطبعة الواصفية   
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