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 ملخص البحث
لأااسعلألألألألألأ لأافة ؿ لأاس تدافي  لأتفاف لأا  ا لأ الاو لأا  در  تا لأا اس  ت لأأحد لأا اي اف رؾ لأ فر ن    رد

 حرا  لأا ر  عتالأا  الأتفافلأ  طا رلأردادلأالفر ؿلأا رعاتالأاا  الأ ؤدؼلأح ف لأا  لأان   لأفت افلأا
الاس ر نالأ ي لأففلأا ن حتالأا ف دانتالأتلال لأفالأفة ؿلألأا  در إلأا ر  عالأا كؼلأ ولأبيقالأ  طا رلأ

لأا فطرقا لأرفا لأفر  تا لأافني  لأا ر  عتا لأال ر إ لأ فت اف لأا ت لا لأا  در  تالأا لاو لأالاس   إ لأااف ك
سااإلأ در ا  لأا اي اف رؾلأا  الأا ف ارالألأ رفتلأبا لأ طا رلأا فس اػلأا  دنالأاا في رػلأففلأتيؿلأا

لأا  سربالأا رفتلأبا لأانراؾلأفة فتعلأ لأا فف  و لأالانةة ر الأاا لاو  ردلأاس االأفيفالأفالأ طا رلأا لاو
بعاتالأاا رولأ تدـلأىكهلأا في رولأ.اففلأىن لأ يدؼلأا اح لأا  لأابدادلأ در ا  لأا اي اف رؾلأافررفالأ

اس تدـلألأاكا  سربالأاانة  لأرفالأا فطرقا.لأفدػلأ أا رى لأفالأ طا رلأا لاولأالانةة ر الأاا لاولأا فف  ولأ
ا ا حا فلأا فني لأا  ةر  الأاب لفتـلأا فةفابالأا ااحدولأااةر  لأا دراسالأبا لأب نالأبفدتالأ  أافلأ

لاب  فلأففلأفن تإلأة فرالأدت   لأل ر إلأا لاػلأفالأرفالأا فطرقالأاقدلأ ـلأاس تداـلأات ا رلألأ(8ففلأ 
اات ا رلأالانة  لأاقدلأ ـلأ ط  قلأا  رن ف لأ فدولألأرفالأا أرولأا ط تالأاات ا رلأا ااإلأا طا تلأففلأا اا  

لأ 8  لأاحد  ف لأابااقع لأاس  تع لأ 2( لأا فدو لأاةراءلأ40(اس ابت  لأ ـ لأاقد لأ. لأاحدو لأات لأفا لأدقتلا )
الات ا را لأاةفعلأا  ت ن  لأففلأب نالأا اح لأق تلأا  دءلأا   رن ف لأا  در  الأااب دولأاةراءلأالات ا را لأ

ا لات ا را لأا اردتا.لأاقدلأاس تدـلأا  رن ف لأا ة ى لألأاردلأابط ءلأا  رن ف لأا  در  الأانير فلأف فااا
لأالات ا ر فلأspssاؿ  لأ  ف لأا ةراؽ لأفرناتا لأا ن     لأاظير  لأاقد لأالاحل  تاك لأا فر  ة   (لةراء

لأا اح . لأفا لأا فس تدفا لأالات ا را  لأفا لأا اردؼ لأالات ا ر لأا ل  ح لأاا اردؼ لأاس ن  لألأا ل اا اقد
لأس ىف لأ لأفالأ طا رلأا ا حا فلأافلأ در ا  لأا اي اف رؾلأقد لأس ىـ لأفف  لأا رعي لأا ر فاا ا س ا رو

لأا لاولأالانةة ر الأاا لاولأا فف  ولأا  سربالأاا فس اػلأا رقفالأ ر نالأا اح .
لأ
لأ
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The Effect of Plyometric  Trainings in the Development of Some Physical 
Abilities and the Achievement of the Activity of    the Hammer Throw 
Inst. Dr. Khalid Khamees Jaber  Asst. Inst. Omar Abid Al-elah  Slama 

  The plyometric exercises are considered one of the power training means 
that can be used in a wider scope to develop the muscles reactions . They 
lead inevitably to produce  different athletic movements being helpful in the  
field  side especially in the athletic training  related  to improve the special 
power of the various sports games including the hammer throw . The training 
procedures which are  followed  work to develop  the skillfulness and physical 
level  through  the  manner of plyometric trainingsك which are important 
means in developing the burst power  and the power that is  recognized by 
the speed and its attempt to cooperate a great number of muscles groups 
served this skill.  Accordingly ك this research aims to prepare plyometric 
trainings and know the scope of their effect on the development of the burst 
power and the power that is distinguished by  its speed  and achieving the 
throwing of the hammer.The two researchers used the empirical method and 
designed the one group. The study was carried out on an intentional sample 
including (8) players in the athletics team – the hammer throw-  of Diyala 
university .  The test of throwing medical ball andك long distance truck running 
test of stability  and achievement test were used . The program was applied 
for (8) weeks –two units a week and each unit lasted (40) minutes.  All the 
tests are carried out and the data was collected from the  study sample 
before starting the training program and these tests were repeated after two 
months of applying this training program represented by the posttests . The 
SPSS program was used for the statistical processing . The significant results 
showed differences between the two tests – pretest and posttest for the 
benefit of the posttest in the tests that were used in the research. The 
researchers concluded that the plymetric trainings contributed in motivating 
the working muscles and this in turn helped in developing the burst power and 
the power that was recognized by its speed ك technical performance and 
numerical level of the research sample. Keywords: Plymetric exercises ك Burst 
powerك Power recognized by its speed ك Javelin 
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 المقدمة:   -1
 إلأا ر  عػالأاا ةسػاةالأاه رىػ (لأترػدلأإفلأا  رااطلأ  فلأا رااـلأا ر  عػتالأا فت اةػالأ اػ   راـلأاا  ػدرلألأ

ففلأا فة لا لأا رافتالأا  الأدتاػ لأفػالأ طػا رلأالانةػ  ا لأا ر  عػتالأ فت اػفلأالا رػ إكلأاا  ػالأ رػ فلأ
لأ يػدؼلأ طػا رلأفسػ ات  لأالداءلأا حراػالأااهنةػ  ا لأ فت اػفلأ ا ا حا فلأا   فلأ يـلأاىفتالأىكهلأا رااـ

دلأا اسػػػ  تلأا  در  تػػػالأ الػػػاولأا  ػػػالأتفاػػػفلأا رػػػدلأ فر نػػػ  لأا اي ػػػاف رؾلأأحػػػلأا ةر  تػػػ  لأا ر  عػػػتا.لأا ػػػخ(
اسػػػ تدافي لأافةػػػ ؿلأااسػػػعلأ  طػػػا رلأردادلأالفرػػػ ؿلأا رعػػػاتالأاا  ػػػالأ ػػػؤدؼلأح فػػػ لأا ػػػ لأان ػػػ  لأفت اػػػفلأ
ا حرا  لأا ر  عتالأا  الأتفاػفلأالاسػ ر نالأ يػ لأفػفلأا ن حتػالأا ف دانتػالأتلالػ لأفػالأفةػ ؿلألأا  ػدر إلأ

رفػػالأ إلأا ر  عػػتالأافنيػػ لأفر  تػػالأا ر  عػػالأا ػػكؼلأ ػػولأبيقػػالأ  طػػا رلأا لػػاولأا ت لػػالأ فت اػػفلأال رػػ
تناتلأا فلأا ةسـلأكا ولأفل افالألأ  صاإلأبا ي لأا رعػي لأا داتاتػالأتلالػ لأبنػدلأأداءلألأاكلأكا فطرقا

حرا  لأا ااإلألأاا  ػالأ ح ػاؼلأباػ لأا رد ػدلأفػفلأا حراػ  لأا دارانتػالأا ا ناتػالأا  ػالأ حلػتلأفػالأأةػ اءلأ
كهلأا لةػػػ ا لأباػػػ لأالرضلأ ػػػا فلأا ةسػػػـلأا فت اةػػػالأ ا ػػػكراب فلأكلأاا ػػػرةا فكلألأاا ةػػػكع(لأسػػػااءلأأأ نػػػ لأىػػػ

ا لػػدلأ رػػدد لأالسػػ   إلأا  در  تػػالأفتفػػ لأ تػػصلأ طػػا رلأ ا ةسػػـلأأـلأباػػ لأحػػااة لأفت اةػػالأالار ة بػػ  
لة  لأا لاولأالانةة ر الأاا لػاولأا سػر رالأ رفػ ولأا فطرقػالأانػاتلأتػ صكلأافػفلأىػكهلأالسػ   إلأ ػدر ا  لأ

 ػػػدر ا  لأا لػػػاولأ فت اػػػفلأا اي ػػػاف رؾلأا ػػػدر ا  لأالالػػػ ؿلأاا  ػػػالأنػػػ علأاسػػػ رف  ي لأانػػػاتلأااسػػػعلأفػػػالأ
فلأ طا رلأا لاولأالانةة ر الأاسربالأالداءلأتفافلأافلأ  ـلأففلأتيؿلأا  در ا  لأإلأاكا في را لأا ر  عتاكلأ

ا  لا دتػػالأا سػػ تداـلأالالػػ ؿكلأاكالأفػػ لأاسػػ تدف لأافةفابػػ  لأا  ػػرولأكلأاكلأ فاػػتلأأىفتػػالأا ػػرػلأ  حسػػ فلأ
لألألألألألألألألألألألألأ .ا حراالأفس اػلأالداءلأا حس فلأقدرولأا ةي  لأا رل الأا رعاالأاسربالأالداء

فلألػػػػػػػػػػػتصالأا رفػػػػػػػػػػػتلأاأسػػػػػػػػػػػااإلأا اي ػػػػػػػػػػػاف رؾلأ فػػػػػػػػػػػرلأ ػػػػػػػػػػػاي لأفراحػػػػػػػػػػػتلأباػػػػػػػػػػػ لأافػػػػػػػػػػػقلأرأؼلأ اا 
 Donald:1992:p5:لأ(لأىا
لأا فرحاالأالا  لأ فرحاالأاهط  ا(:لأاىالأفرحاالأا رفتلأا رعاالأا يفرا ؼ.-1
ا فرحاػػالأا ا نتػػالأ فرحاػػالأالاسػػ رداد(:لأاىػػالأفرحاػػالأقلػػ رولأةػػدا لأ ةلػػتلأ ػػ فلأالانلاػػ ضلأا رعػػاالأ-2

لأا يفرا ؼلأاالانلا ضلأا رعاالأا فرا ؼلأا سف لأأتع  لأافرحاالأالاس تة ء.
ا فرحاػػالأا ا  اػػالأ فرحاػػالأا  للػػ ر(:لأاف يػػ لأتحػػد لأالانلاػػ ضلأا رعػػاالأا فراػػ ؼلأافػػالأأانػػ ءلأىػػكهلأ-3

ا فرحاػػالأ ظيػػرلأقػػػدرولأا رعػػاالأباػػ لأ حا ػػػتلأا ط قػػالأا فت  نػػالأإ ػػػ لأط قػػالأحراتػػالأاىػػػالأد  ػػتلأا رفػػػتلأ
ا لاولأا رعاتالأاحدلأاىـلأا لدرا لأا  دنتالأا  ػالألأدا رفالأفرا لأا رعاا.لألأا اي اف رؼلأاكلأتاافلأا  لاص

 ارإلأدارالأا ر الأفالأ حل قلأالانة  ا لأا ر  عتالأ فت اػفلأا رػ إلأا لػاػلأافنيػ لأفر  تػالأرفػالأا فطرقػالأ
كلأاكلأافلأافتالأا لاولأاػ لاداءلأا حراػالأسػااءلأا نػ لأاسػتطالأاالأا  ػرولأ  اقػفلأك ػؾلأباػ لأافتػالأا فل افػالأ

 (لأك239:لأ1995 حسن ف:ا  در  الألأابا لأدااـلأا فني 
افػػفلأتػػػيؿلأت ػػرولأا اػػػ حا فلأا ف دانتػػػالأفػػالأىػػػكالأا فةػػ ؿلألاحظػػػ لأبػػػدـلأاسػػ تداـلأاسػػػ   إلأ در  تػػػالألألألألأ

ف طارولأ  طا رلأا ة نإلأا  دنالأاربطي لأا لاداءلأا في رؼلأ افراحتلأا ةنتالأالافرلأا ػكؼلأ   ػدلأفػفلأسػربالأ
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ر نػػ  لأا اي ػػالأف ػػرؾلأا سػػ تداـلأافػػقلأظػػراؼلأا فن فسػػ  لأفػػفلأتػػيؿلأ ط  ػػقلأ فباػػ لأ طػػا رلأالاداءلأ
لأاداا لأفس بدولأفعلأا فلأا ةسـلأا  الأ رفتلأبا لأ طا رلأا لدرا لأا  دنتالأاىن لأ أففلأفنااالأا اح .

 اجراءات البحث:-2
 منهج البحث: 2-1

ط ترالأا فنااالأا فرادلألأ فيءف واس تدـلأا ا حا فلأا فني لأا  ةر  الأاب لفتـلأا فةفابالأا ااحدولألألألألأ
لأ.حاي 
 ث:عينة البح 2-2

لأا فطرقالأ لأ رفا لأدت    لأة فرا لأفن تإ لألاب ا لأفف لأاا ف أانا لأا رفدتا لأا  طر لا لأا ر نا لأات ت ر  ـ
لأ(لأ   فلأ ة نسلأافرادلأب نالأا اح .1(لألاب  فلأاا ةداؿلأرقـلأ 8اا ا   لأبددىـلأ 

لأ
 يبين تجانس افراد عينة البحث (1جدول )

 
 ادوات البحث: 2-3

لأ لألألألأ لأبدد لأالاا اف8فط رؽ لأفت اةا لأ( لأبدد ك لأط تا لأالاا افلأ(4ارا  لأفت اةا لأفت اةالأك لن د ق
لأبدد  لأ(4الار ة ب   لأا لاػلأك لأا ر إ لأفارإ لأ ك لأبدد لأ(8نااتص لأاداك لأحد د لأفت اةالأاقراص ف ت

لأ.الاا اف
 البرنامج التدريبي: 2-4

 ـلأابدادلأ رن ف لأ در  الأا س تداـلأ فر ن  لأا اي اف رؾلأا فت اةالأاردلأبرعي لأبا لأا ت راءلألألألألألأ
لأ لأاا سةا  لأا رات  لأالاطراؼ لأ رعي  لأالانةة ر ا لأا لاو لأ طا ر لأا صرض لأاا ف ابد لألأاكاا فت ل ف

لأاا فتا نتاا لأا حراا لأا فس ر لأافق لأبا  لأاا فراحتلألأا  فر ن   لأ  ن سإ لأااف  لأا فطرقا لأرفا  ةر  تا
ا ةنتالأاحسإلأا  ساستلأا حراالأ"اكلأتردلأالاسااإلأالافاتلأ  در إلأا لدرولأا رعاتالأىالأا كؼلأ  ن اولأ
لأا ةنالأ ي لأ لأا فس ر لأا ر فاالأتيؿلأا  فر فلأفع لأا فةفاب  لأا رعاتا لأفع فالأا فس رلأا  فنالأ الاو

لأكا ي " حسف: لأا ا حا فلأا  فر ن  لأكا لأا ريقالأا فا نرولأ(كلأاقدلأاس 96:لأ1998تيؿلأا في رو تدـ

 تواءمعامل الال الانحراف المعيار   الوسيا الوسا الحسابي المتريرات ت

 0،09 63،3 177،5 175،6 الطول 1

 8،7 3،25 75،5 84،25 الوزن  2

 0،179 3،68 23 22،87 العمر 3
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لأالار ة ب  لأ لأا فت اةا لأاا لن د ق لأاالاقراص لأا نة  لأفات لأاالاا اف لأا ط تا لأا أرا  لأفات ا  ةر  تا
ا فر ن  لأا لة لأا ف نابالأح  لأابد لأىكهلأا  در ا  لأبا لأناتلأ أرارا لأاففلأاـلأفة فتعلأ در  تالأ

ا  أرارا لأاب دولأف لأتاافلأبددلأا  أرارا لأفالأ در ا  لأا ـلأا  در لأا ر ة علأندولأا  ف ر فلأفعلأ لا تلأ
لأا فنتةعافرا لأفعلأافا نتالأ   دولأىكهلأا  أرارا لأفالأا  ف ر فلأكا لأا ندولألأ(10-8ا اي اف رؾلأ 

لأ  ف  لأ حد دى  لأ ـ لأفلد لأا فة فتع لأبدد لأاف  لأا ر  تا لأا  ف ر فلأكا لأا ندو لأفع لأفة فتعلأ6-3ا لا اي  )
لأا  أرارا لأابد لأفأفلأبدد لأب فا لأا  فر فلأاافلأا  ف ر فلأاال بدو لأا فة فتعلأ  ا  فلأبا لأاقفلأندو د

لأ  طاإلأ أرارا لأاا رولأ لأا فنتةعا لأاا  ف ر فلأكا لأا ندو لأ  طاإلأ أرارا لأقا اا لأا ر  تا كا لأا ندو
لأبا لأ لأا ا حا ف لأبفت لأاقد لأك لأا  در  ا لأا  رن ف  لأ نة ك لأف رو لأط اا لأا  حفت لأا  در  لأف دأ لأبف فعي

 فر فلأففلأ فر ن  لأا اي اف رؾلأعففلأا احدولأا  در  تالأىالأاس تداـلأا  فر ن  لأا ت لالأاكلأافلأاتلأ
فتلصلأ صرضلأفر فلأفف دألأا تلالتالأتفافلأ ط تلولأاتع لأبا لأ ف ر فلأا اي اف رؾكلأفارضلأ
ا  ف ر فلأ أافلأفلففالأ  نفتالأا لاولأاا ارضلأالاترلأ    دولأا ل  اتالأكاالاترػلأ اكراب فلأاا ةكعلأااتلأ

(لأ"انولألا دلأففلأالار ة علأا  در ةالأ96:ص1975ؤاد بياؼلأ:ف لأ  راقلأا  فراحتلأا ةنتالأ اةر  تالأا 
ا  لأ حل قلأف طاا  لأاأارلأاا     الأافا نتالأ   دولألأ وااةي لأ درةالأا حفتلأح  لأنرفعلأابع ءلأا ةسـلأ

لأالاس سلأبفتلأا ا حا فلأبا لأاس تداـلأ لأا ن لأباتولأففلأق تلأكابا لأىكا فس اػلأقدرا لأا ةردلأبف 
دق  ق(لألافلأ در ا  لأا اي اف رؾلأتح   لأا  لأراحالأ5فتعلأ (اب فلأا فة 3-2ا راحالأ  فلأا  أرارا لأ 

لأا فتالألاس ر دولأالاس نة ءلأ أالأتح فعلأا ف درإلأبا لأنةسلأدرةالألرااالأالاداءلأفالأاتلأ فر فلأ.
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
لأ
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 ( يبين نمولج لوحدة تدريبية اسبوعية2شكل)
 نوع التمرين التأريخ

 
 الشدة
 

 الت رار
 

 الراحة
 

ميع
مجا
 ال

 

 الراحة
 

لأس  ا 
لأا احدو

لأ(1 

ففلأاععلأالاس ن دلأبا لأا را   فلأرفالألأ-
اصـلأففلأا ة نإلأااا  لأ4ارولأط تالأ نالأ

لأا  د فلأبا لأا ح  ط
اصـلأارفرولأ سبا لألأ10فسؾلأقرصلأ نالألأ-

ففلأا اقاؼلأاـلأا ن اؿلأفعلأالانتة ضلأ
لأ اععلأا ةسـلأة  س

ا لة لأفالأا يااءلأبا لأناتلأااا  لأف ا د الأ-
فعلأف حلأا س ق فلأ احلاؿلأبا لأاطاؿلأ

لأ فالأافلتافس
ففلأاععلأا اقاؼلأرفالأا أرولأا ط تالأ نالأ-
لأاصـلأاايلأا كراب فلأففلأفاؽلأا رأس4
ا لة لأبا لألن د قلأفت اةالأالار ة ب  لأاـلأ-

ا ي ايلأبا لأفنطلأا لدـلأاأقل لأسربالأ
لأااأقتلأ ففلأففاف.

طا
اس

ف 
 

2x10لأد5 6 د2لأ

لأا ايا ء
لأا احدو

لأ(2 

(لأا ر ة علأ10ا لة لأبا لأنااتصلأبدد -
لأا  لأا لدف ف(سـلأ سف ـلأاتا30 
(اصـلأ اةي  فلأ10ا فرةحالأا  نة لأا فلأ -

احراالأ فلأا ةكعلأااععلأا  د فلأبا لأ
ةاانإلأا نة لأااسن دهلأبا لأالاأ  ؼلأففلأ

لأاععلأا اقاؼلأ
(اصـلأ اتافلأففلأ2رفالأارولأط تالأ نالأ -

اععلأا اقاؼلأاـلأا دارافلأاا راضلأا  ة هلأ
لأا أرولألا  ل طي لأق تلأافلأ سلط.

علأفسؾلأا داف تلأااا  لأا  د فلأففلأاع-
ا اقاؼلأافرةح ولأ اة ن  فلأا   ر قإلأفعلأ

لأا  أأ دلأبا لأاف دادلأا كراب فلأ سف ـ.لأ

طا
اس

ف 
 

2x10لأد5 6 د2لأ

 المعالجات الاحصائية  2-5
لأ(spss ـلأاس تداـلأ رن ف لأا فر  ة  لأالاحل  تالأاؿ 

لأ
لأ
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 عرض ومناقشة النتائج:-3
 :هاوتحليلعرض نتائج الاختبارات 3-1

لأا ا إلأبرضلأا ن  لألألألأ لأففلأتيؿلأ  عففلأىكا لأافن قن ي  لأا ا حا فلأا حا اي    لأا  الأ التلأا  ي 
لأالان ي ءلأففلأا فني لأا  در  الأ اسااإلأا  در إلأا اي اف رؾلأ افةفابالألأا س تداـالات ا را لأاارد

لأ ااح لأكاافلأ حا تلأ لأاداا لأ اعتحتا لأااني  لأا  لأةدااؿلأاانا ؿلأ ت نتا لأ حا اي  لأ ـ لأفلد ا  ةر  تا
 الأاا فؤنرا لأا رافتالأا أفتالأاا أتةتالأاا  الأ  رىفلأبا لأاة االأاس االأا فرااف  لأترنالأاس ترا لأالاد

(لأ.اففلأاةتلأفررفالأن    لأالات ا را لأ376:لأ1987ا ؤادلأبا لأق اؿلأفرعولأاالأبدـلأق ا و حس فلأ:
لأابرضلأ لأ نظتـ لأ ـ لأفلد لأا اح  لأ ر نا لأا ت لا لأا  دنتا لأا لدرا  لأاارض لأا فطرقا لأرفا لأفر  تا فا

لأا ن    لأبا لأا نحالأالا الأ:
لأ
يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق بين الاختبارات القبلية  (3ول)جد

 المحسوبة والجدولية Tوالبعدية لفراد العينة وقيمة 

لأ لألألألأ لأا ةداؿ لأتيؿ لأفف لأ ن  لأ3    ف لأ اكراب ف لأالانةة ر ا لأا لاو لأات ا را  لأن     لأا اسطلألأاك(  ا 
(لأفتف لأ ا لأا اسطلأا حس  الأ يت ا رلأا اردؼلأ6693ك2ااأنحراؼلأفرت رؼلأ لأ(4375ك2ا حس  الأ 

لأ 5750ك2  لأ ا  لأفرت رؼ لألأ(8898ك1(ااأنحراؼ لأقتفا لأاس ترا  لأظير لأTابند لأ ا فحسااا
(فف لأ دؿلأبا لأفرناتالأ05ك0ا ةدا تالأا ح لأفس اػلأدلا الأ لأT(لأاىالأاأ رلأففلأقتفالأ-624ك2 

لأا ةراؽلأا ل  حلأالات ا رلأا اردؼ.
يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق بين الاختبارات القبلية لأ(4ةداؿلأ 

لأفي اختبارات القوة الانفجارية للجلعلأالمحسوبة والجدولية Tوقيمة والبعدية لفراد العينة 

لأةلألألألألأ لأتيؿ لأفف لأ     ف لأ ا لأ4داؿ لأا ل اا لأالات ا ر لأفا لأا ةكع لألات ا ر لأا حس  ا لأا اسط لأاف )
لأ ا  لأ(5000ك10  لأفرت رؼ لأا اسطلأ69031ك1ااأنحراؼ لأ ا  لأفلد لأا اردؼ لأالات ا ر لأفا لأاف  )

لأ  لأ ا  7500ك11ا حس  ا لأفرت رؼ لأااأنحراؼ لأ48805ك1( لأقتفا لأ T(اا ن  (لأ-376ك2ا ةدا تا
لأالات ا رلأا اردؼلأ.فرناتالأا ل  حلألأ  لأفف لأ دؿلأبا لأافلأىن  ؾلأفراق

 المتريرات
 الاختبار البعد  الاختبار القبلي

نسبة  T ع ف ف -س
 الدلالة الخطأ

 ع س ع س

القوة الانفجارية 
 لللراعين

 معنو   0،34 2،624 -14820 -1375 1،8898 2،5750 2،6693 2،4375

 المتريرات
 الاختبار البعد  الاختبار القبلي

نسبة  T ع ف ف -س
 الدلالة الخطأ

 ع س ع س
قوة انفجارية 

 للجلع
 معنو   0،34 -2،367 -1،48805 -1،25 1،48805 11،7500 1،609031 10،5000
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يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت الجدولية والمحسوبة  (5جدول)
 ودلالة الفروق بينهما في اختبار القوة الانفجارية للرجلين

لأ لألألألأ لأا ةداؿ لأتيؿ لألت ا رلأ(5فف لأا حس  ا لأا اسط لأاف لأفالألأ    ف لأ ارةا ف لأالانةة ر ا ا لاو
فتف لأ اص لأقتفالأا اسطلأا حس  الألأ(98ك2فرت رؼلأ ا  لأاا نحراؼلأ(17-195الات ا رلأا ل االأ ا  

لأا اردؼلأ  لأ20فالأالات ا ر لأاأ رلأففلأ4فرت رؼلأ ا  لأاا نحراؼ( لأ لأا فحسااا لأا ن لأقتفا لأا ف  )
لأا ةدا تالأفف لأ دؿلأبا لأفرناتالأا ةراؽلأا ةردتالأا ل  حلأالات ا رلأا اردؼ.

يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت الجدولية والمحسوبة  (6جدول)
 ودلالة الفروق بينهما في اختبار القوة الانفجارية لللراعين

(لأااأنحراؼلأ62ك11(لأافلأا اسطلأا حس  الأفالأالات ا رلأا ل االأىا 6    فلأففلأتيؿلأا ةداؿلأ لألألألأ
(لأااأنحراؼلأفرت رؼلأ25ك14(لأفتف لأ ا لأا اسطلأا حس  الأفالأالات ا رلأا اردؼلأ 76ك1 رؼلأ ا  فرت

(لأاىالأ ك ؾلأاأ رلأففلأقتفالأ لأ104ك8(لأابندلأحس إلأقتفالأ لأا فحسااالأظير لأ لأ42ك1 ا لأ 
لأ(لأابيكالأتاافلأا ةرؽلأفرناؼلأا ل  حلأالات ا رلأا اردؼلأ.05ك0ا ةدا تالأا ح لأفس اػلأدلا ا 

ساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت الجدولية والمحسوبة يبين قيم الاو  (7جدول)
 ودلالة الفروق بينهما في اختبار القوة المميزة بالسرعة لللراعين

لأ لألألألألأ لأا ةداؿ لأتيؿ لأفف لأ 7    ف لأ ا  لأا ل اا لأالات ا ر لأفا لأا حس  ا لأا اسط لأاف (لأ712ك2(
لأ  لأ ا  لأفرت رؼ لأ 339ك0ااأنحراؼ لأا اردؼ لأالات ا ر لأفا لأا حس  ا لأا اسط لأا ف لأفتف  (لأ28ك3(

لأ ا   لأفرت رؼ لأ 482ك0ااأنحراؼ لأا ن  لأ  لأقتفا لأحس إ لأابند لأا ف403ك4( لأ لأ( لأقتفا لأا ن   
لأ  لأدلا و لأفس اػ لأا ح  لأا ةدا تا لأفف لأاأ ر لأا ةراؽلألأ05ك0ا فحسااا لأفرناتا لأبا  لأ دؿ لأفف  )

لأا ل  حلأالات ا رلأا اردؼ.
لأ

 المتريرات
 الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 الدلالة نسبة الخطأ T ع ف ف -س
 ع س ع س

ة قوة انفجاري
 معنو   0،001 5،235 1،553 2،813 4 20 2،98 17،195 للرجلين

 لمتريراتا
 الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 الدلالة نسبة الخطأ T ع ف ف -س
 ع س ع س

القوة المميزة 
بالسرعة 
 للرجلين

 معنو   0،000 8،104 0،916 2،62 1،43 14،25 1،76 11،62

 المتريرات
 الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 الدلالة نسبة الخطأ T ع ف ف -س
 ع س ع س

القوة المميزة 
 معنو   0،003 4،403 0،369 0،575 0،482 3،28 0،339 2،712 بالسرعة لللراعين
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يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت الجدولية والمحسوبة  (8جدول)
 ودلالة الفروق بينهما في اختبار الانجاز

لأ لألألألأ لأا ةداؿ لأتيؿ لأفف لأ 8    ف لأ ا  لأ لأا ل اا لأالات ا ر لأفا لأا حس  ا لأا اسط لأاف (لأ35ك40(
لأ  لأ ا  لأفرت رؼ لأا285ك0ااأنحراؼ لأا اسط لأا ف لأفتف  لأ ( لأىا لأا اردؼ لأ يت ا ر (لأ55ك44 حس  ا
لأ  لأحس إلأقتفالأ لأاةد لأ 106ك0اا نحراؼلأفرت رؼلأ ا  لأابند لأاىالأ ك ؾلأاأ رلأففلأ3779( )

(لأاىكالأ دؿلأبا لأفرناتالأا ةراؽلأا ل  حلأالات ا رلأ05ك0قتفالأ لأا ةدا تالأ ح لأفس اػلأدلا ولأ 
لأا اردؼ.

 مناقشة النتائج: 3-2
 فلأافلأا  در ا  لأا فس تدفالأفالأا اح لأبفا لأبا لأففلأتيؿلأبرضلأا ن    لأاناتلأب ـلألأ  لألألألألألأ

 طا رلأا لاولأالانةة ر الأاا لاولأا فف  ولأا  سربالأ اكراب فلأاا ةكعلأاا رةا فلأالارولأااعحالألأاىكالأف لأ
لأ در ا  لأ لأاس تداـ لأتيؿ لأفف لأا ة  تا لأ لالأن     لأاعرو لأ ـ لأا كؼ لأا  در  ا لأا فني  لأاف لأبا   دؿ

لأا اي اف رؾ.
رفالأا فطرقالألأ ر نالأا اح لأفالأالات ا رلأا اردؼلأتردلأد تيلألأافلأا ةرؽلأا ااعحلأفالأانة  الأ

ااعح لأبا لأفس اػلأا  لدـلأا ح لتلأفالأفس اػلأا لاولأا رعاتالأالانةة ر الأافس اػلأحرا  لأأة اءلأ
ا ةسـلأ حظالأاتلأدفعلأاا كؼلأ ن سإلأفعلأفلدارلأا لاولأا  الأأن ة ي لأا رعي لأا ل  فالأا  ةيدلأعدلأ

فلأا لاولأا رعاتالأىالأا ر فتلأالااؿلأ انة  لأفالأ طا رلأإالأكاكلأالرعتالأا اات لأا ندلأا رعاا ة ك تالأ
لأ ها : لأا في رؼ لألأ1995الاداء لأا فراحتلأ26: لأ ط  ق لأبند لأا اح  لأب نا لألفراد لأحد  لأف  (.اىكا

ا ةنتالألداءلأحرا  لأرفالأا فطرقالأاا  الأ طار لأففلأتيؿلأ نة كلأا  رن ف لأا  در  الأا فل ر لأ.اىكالأ
 لأىكالأا فني لأا  در  الأا كؼلأاس تدفولأا ا حا فلأبا لأأفرادلأب نالأا ف دألأا حلتلالأا كؼلأاب فد ولأفةردا

لأا اي اف رؾلأ لأ ف ر ف لأاس صيؿ لأطر ق لأبف لأالداء لأفا لأا  أ فت لأا حل ق لأ طار لأفا لأاس إ ا اح 
لأتيؿلأ لأفف لأح ف  لأ طار  لأاا  ا لأا فطرقا لأرفا لأفراحت لأأداء لأ أ فت لأفا لأفس بده لأار فت االال ؿ

كلأاك ؾلأا فلأا  ص رلأا فس فرلأفالأنابتالأ ف ر فلأا كراب فلأ فر ن  لأا لاولأالانةة ر الأا  الأ ررع لأ ي 
اا ةكعلأاا رةا فلأا س تداـلأأاع علأفت اةالأفعيلأبا لأ ف علأا يب  فلأاأاق  لأراحالأا فتالأف لأ  فلأ
لأاػػػػػػػػ فلأ ولأالارلأا ة بتلأفالأ طارىـلأاىالأالفرلأا كؼلأ ا  أرارا لأاب ػفلأا  ف ر ػػػفلأا فس تدفػػػالأففػػ 

لأا لأا فني  لأ ل  ح لأفالأتحسإ لأس بد  لأاا  ا لأا ا حا ف لأاعري  لأا  ا لأاا  فر ن   لأا فل ر    در  ا
اعر لأا  ف ر فلأاأسااإلأبافالألحتحلأفرابت لأفاقعلأىكهلأا لدرا لألأاك طا رلأفس ات  لأا يب  فلأ

الأس بد لأا يب  فلأفالأاس ر دولأفالأا فني لأفعلأاةادلأف را لأا راحالأف لأ  فلأا  أرارا لأاا  ف ر فلأاا  

 المتريرات
 الاختبار البعد  ر القبليالاختبا

 الدلالة نسبة الخطأ T ع ف ف -س
 ع س ع س

 معنو   0،007 3،779 0،332 0،443 0،106 44،55 0،285 40،35 الانجاز
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رإلأن  ةالأا  طاعلأا رعاالأا فا سإلأففلأتيؿلأأدا يـلأ ا فر ن  لأإكلأأفلأيـلأابدـلأا نرارلأا    نة 
لأبا لأ لأا نراس لأقاو لأتاس ي  لأفف  لأا فس رفت لأا  در إ لأناع لأ ر فد لأ ا ف ر ف لأا رعاتا "ا  طار  

لأ(19:لألأ1995 طارى " ا قر:
 :الخاتمة-4

لأافلأ در ا  لأا اي اف رلألألألأ لأتس ن  لأا ا حا فلأالا الأ: لأافن قن ي  لأن    لأا دراسا ؾلأبفا لأفالأعاء
با لأ طا رلأا لاولأالانةة ر الأاا لاولأا فف  ولأا  سربالأابفا لأاتع لأبا لأاس ا رولأا رعي لأا ر فاالأ

فلأا  در إلأا س تداـلأإاػلأا رقفالألافرادلأب نالأا اح لأاكلأفف لأس ىـلأفالأ طا رلأالاداءلأا ةنالأاا فس 
لأ ا ص لأا اظتةتا لأا ةسـ لأاةي و لأ أ ف لأبا  لأ رفت لأالاال ؿ ا اي اف رؾ( لأفات لأبا لأفل اف   اإ

لأا فل اف  لأا ت رةتالأأؼلأا فلأالاداولأ.لأ
 :والمراجع المصادر
 لأ لأ؛ لأة  ر لأربد لأا  دنتالأا قرك لأا ف ص را  لأارض لأبا  لأا  سربا لأا فف  و لأا لاو لأ در إ لألألألألألألألألأ أا ر

 لأ1995كلأأطراحالأدا اراهلأكلأااتالأا  ربتالأا ر  عتالأكلأة فرالأاصدادلأكلألأاا في ر الأاارولأا ساا
 لألأكحسن ف لألاحا: لأ  لأاا ر  عتاا لت س لأا  دنتا لأا  ربتا لأفا لأكلألأ3كيلأاا  لاتـ لأا ل ىرو ك

 .1995ة فرالأحااافلأكلأ
 لأ ك لأاا يةاـ لأا دف ع لأ در إ لأاس را  ةتا لأا ط  رو لأا أرو لأ : لأ اا لأفننألألأاهساندر احسفك ك

 .1998ا فر رؼلأكلأ
 لأالأكحس ف لأحف د: لأا ر  عتا  لأا  ربتا لأفا لأاا لت س لأا رربالأ2كيلأ  لاتـ لأا ةار كا ل ىروكدار

 .1987ك
 لأ1975كا ل ىرولأكدارلأا فر رؼكلألأ4كلأيباـلأا  در إلأا ر  عالأ لأحسف:لأكبياؼلأ. 
  لأا ر  عالأفر لـ:لأكها ا لأا  در إ لأباـ لأفا لأا فدرإ لأا  در  تالأد  ت لأا فراأ  لأفا إ .

 .1995ا فرا ؼكلأسار  كلأ
 Chu; JUMPING in to Plyometric: Leisare Press، Champing، 

Illinois، 1992.  ، Donald 
 

 
 
 
 
 
 


