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 ممخص البحث
في بعض أوجو  خاصة بأسموبي البالستي والبلايومتركإعداد تدريبات ىدف البحث الى 

خاصة بأسموبي التعرف عمى تأثير تدريبات ، و  الطلابلدى  وانجاز القفز العالي العضميةالقوة 
، لدى أفراد عينة البحث  وانجاز القفز العالي العضميةفي بعض أوجو القوة  البالستي والبلايومترك

لدى أفراد عينة  وانجاز القفز العالي العضميةبعض أوجو القوة  فيفي تطوير التعرف عمى الفروق و 
البحث قيد الدراسة بين لاعبي المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارين القبمي والبعدي 

 ن البعدي والبعدي .الاختباريو 
 فيوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  وافترض البحث

قيد الدراسة لدى أفراد عينة المجموعة الضابطة  وانجاز القفز العالي العضميةبعض أوجو القوة 
 فيلاختبارات القبمية وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج ا، و ولصالح الاختبارات البعدية 

لدى أفراد عينة المجموعة التجريبية  قيد الدراسة وانجاز القفز العالي العضميةبعض أوجو القوة 
 فيوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية ، و ولصالح الاختبارات البعدية 

قيد الدراسة بين أفراد عينة المجموعتين التجريبية  وانجاز القفز العالي العضميةبعض أوجو القوة 
 .والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية 

تم اختيار عينة و ، يبي وذلك لملائمتو وطبيعة البحث المنيج التجر  وناستخدم الباحثو
طلاب المرحمة الرابعة في قسم التربية الرياضية في كمية التربية البحث بالطريقة العمدية وتمثمت 

عددىم  والبالغ (  2022/  2021)  جامعة حمبجة لمعام الدراسي فيبدنية وعموم الرياضة ال
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لكل  طلاب(  6وتم تقسيم عينة البحث الى مجموعتين تجريبية وضابطة وبواقع )  طالبا(  12) 
الذين اجريت عمييم التجارب  الطلاب ااستبعد ون، ومن الجدير بالذكر فان الباحثمجموعة 

اوجو القوة العضمية وقياس انجاز القفز ختبارات من ا مجموعة نو واستخدم الباحث، الاستطلاعية 
وقد عولجت البيانات إحصائياً بإستخدام برامج الحقيبة الإحصائية ، وسائل لجمع البيانات العالي 

 ( . SPSS Statistical Package of Social Science or)  لمعموم الاجتماعية
أن  المستخمصة من الدراسة وىي الاستنتاجاتوبعد تحميل النتائج ومناقشتيا تم تحديد أىم 

اوجو القوة بصورة إيجابية في  تأثر بأسموبي البالستي والبلايومترك  ة المقترحةالتدريبي التمرينات
ة التدريبي التمريناتان ، البحث  وىذا ما أظيرتو نتائج قيد الدراسة العضمية وانجاز القفز العالي

من شأنيا رفع مستوى الانجاز الرقمي لفعالية القفز العالي في مادة الساحة والميدان ،  المقترحة
في انجاز القفز  تطورقابميما  رات اوجو القوة العضميةالتطور الممحوظ في ارتفاع بيانات متغيو 

استنادا عمى  من حيث الانجازىو مؤشر يؤكد تطور مستوى عينة البحث و ،  قيد الدراسةالعالي 
عمى  ةالمقترح ةالتدريبي التمريناتوىو الناتج الذي عكسو عمى مقدرة تطور اوجو القوة العضمية 
يعدّ مؤشراً صحيحاً و دقيقاً  الاختبارات البدنية والمياريةأن استخدام و ،  اتحقيق اليدف المرجو مني

 الأداء المياري والبرامج التدريبية التي تيدف إلى رفع مستوى الأداء .و  نب البدنيالجا لتقييم
 . ، انجاز القفز العالي  العضميةأوجو القوة  ، خاصة ، البالستي ، البلايومتريكتدريبات الكممات المفتاحية : 

Abstract 
The aim of the research is to prepare special exercises in ballistic 

and plyometric methods in some aspects of muscular strength and high 

jump achievement for students , And to identify the effect of special 

exercises in ballistic and plyometric methods on some aspects of muscular 

strength and the achievement of high jump among the members of the 

research sample , And to identify the differences in the development of 

some aspects of muscle strength and the achievement of high jump among 

the members of the research sample under study between the students of 

the experimental and control groups in the pre and post tests and the post 

and post tests . The research assumed that there were statistically 

significant differences between the results of the tribal and remote tests in 

some aspects of muscular strength and the achievement of the high jump 

under study among the members of the control group, and in favor of the 

post tests. And the presence of statistically significant differences between 

the results of the tribal tests in some aspects of muscular strength and the 

achievement of high jump under study among the members of the 

experimental group sample and in favor of the post tests . And there were 

statistically significant differences between the results of the post-tests in 

some aspects of muscular strength and the achievement of the high jump 

under study between the sample members of the experimental and control 

groups and in favor of the experimental group . 
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The researchers used the experimental method for its suitability and 

the nature of the research , The research sample was chosen by the 

intentional method and represented the students of the fourth stage in the 

Department of Physical Education in the Collage of Physical Education 

and Sports Sciences at the University of Halabja for the academic year 

(2021 / 2022), and their number was (12) students. The research sample 

was divided into two experimental and control groups, with (6) players for 

each Collection , The researchers used a set of muscular strength tests and 

measurement of high jump achievement as means of data collection, and 

the data were treated statistically using the Statistical Package of Social 

Science or SPSS . 

After analyzing and discussing the results, the most important 

conclusions drawn from the study were determined, which is that the 

proposed training exercises in ballistic and plyometric methods positively 

affected aspects of muscular strength and the achievement of high jump 

under study, The proposed training exercises would raise the level of 

achievement for the effectiveness of the high jump in the track and field , 

and this is what the research results showed , The remarkable development 

in the rise in the data of the variables of muscular strength aspects was 

offset by the development in the achievement of the high jump under study, 

which is an indicator that confirms the development of the level of the 

research sample in terms of achievement based on the development of 

muscular strength aspects, which is the result that reflected on the ability of 

the proposed training exercises to achieve the desired goal, and that The 

use of physical and skill tests is a valid and accurate indicator for 

evaluating the physical aspect, skill performance, and training programs 

that aim to raise the level of performance. 

Keywords: special exercises, ballistic, plyometric, aspects of 

muscular strength, high jump achievement. 

 :المقدمة  - 1
بات بدنية عالية نتيجة شدة التي تحتاج الى متطممن الفعاليات الميمة في العاب الساحة والميدان 

بذل أقصى طاقة يمتمكيا العداء  فعالية القفز العالي وتتطمب ىذه الفعالية الاداء الحركي العالي
التي و بصورة اساسية  والسرعةالقوة بين  العلاقة الوثيقةوتعتمد عمى ممكن  انجازلتحقيق أفضل 

 ة .كيد عمييا خلال العممية التدريبييجب التأ
ادوات تخصصية يعتمد عمييا المدربون في سرعة تطوير وتنمية  الخاصة التمريناتتعتبر 

وبذلك اصبحت محطة ميمة  وة والموضوعة لممناىج التدريبيةالانجازات لتحقيق الاىداف المرج
 الصدد( بيذا  1979) علاوي ،  المختصين في مجال التدريب الرياضي ، اذ يذكريقف عمييا 

التي تيدف الى تنمية العضلات التي تقوم بالدور الرئيسي في نوع النشاط بان " تمك التمرينات 
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الرياضي التخصصي ويدخل في ذلك مختمف التمرينات التي تتشابو في تكوينيا الحركي مع 
 ( 62:  1979) علاوي ،    الحركات التي يؤدييا اللاعب اثناء المنافسات الرياضية " .

أسموب تدريبي يستخدم قوة الدفع الذاتي لمجسم ضد مقاومة خفيفة لتطوير  البالستي ويعد الاسموب
 ( 2010) العيساوي ،  الاداء . القدرة العضمية والتغمب عمى النقص الحاصل في سرعة 

" أسموب تدريبي يجمع بين عناصر التدريب  ( بيذا الخصوص بانو 2011ويذكر ) عباس ، 
ة عن أداء حركات انفجارية بمقاومات خفيفة نسبيا ويتضمن وىو عبار  الاثقالوتدريب  البلايومترك

.                                      "المستخدمة بأقصى سرعة ممكنة الاداةقذف الثقل أو 
 ( 46،  2011) عباس ، 

 منيا التغمب الرياضية المختمفة والغرض لألعاب الحديثة التدريبات من البالستية التدريبات وتعد
 ويسمى أيضاً تدريب المقاومة البالستية وىي ، التقميدي التدريب من الناتجة السرعة نقص عمى

 ، أثقال جاكيت ، عالية وبسرعات نسبياً  الوزن أثقال خفيفة ) رفع تشمل تدريبات معينة تمرينات
 ( . وغيرىا أثقال كيتر

ن التدريب البلاو           ل الرياضي ، إذ يؤكديومترك من الوسائل المستخدمة بشكلٍ واسع في المجاا 
يومترك المختمفة قد شاع استخداميا بوصفيا تدريبات ( أن تدريبات البلا 1996،  بسطويسي )

ميمة وأساسية لتنمية وتطوير عنصر القوة المميزة بالسرعة كأىم عنصر بدني لكثير من الفعاليات 
عمى تقدم مستوى  يمة والمؤثرةيومترك أحد الركائز المالرياضية ، وبذلك تعدّ تدريبات البلا

 ( 19،  1996) بسطويسي ،  الإنجاز .
وتعد اوجو القوة العضمية الركيزة الاساسية التي تعتمد عمييا فعالية القفز العالي في العاب     

العممية التدريبية  تأثيرمن اىم المؤشرات التي يمكن بواسطتيا قياس مستوى  الساحة والميدان وىي
اىم الواجبات الرئيسة لعممية ، بحيث اصبحت من  عمى مستوى من الانجازالى اوتطورىا وصولًا 

 الفعالية . هليذالتدريب 
خاصة بأسموبي البالستي فأن أىمية الدراسة تكمن في التعرف عمى تأثير تدريبات لذلك   
، وأىمية إدراك  الطلابلدى  القفز العاليوانجاز  العضميةفي بعض أوجو القوة  البلايومتركو 

، والتي من الممكن استثمارىا في العممية التدريبية  اوجو القوة العضمية والانجاز العلاقات فيما بين 
، سيما وأن اعتماد تطوير  الطلابلدى  مستوى الاداءوتحسينيا بالشكل الذي يسيم في رفع 

الفعالية ، وذلك من اجل  في مستوى اداء فقو تحسينلابد من أن يرا اوجو القوة العضميةوتحسين 
والوصول إلى والتدريس  العاممين في مجال التدريب الاستفادة من بيانات الدراسة من لدن

المستويات المرموقة ، وارفاد ىذا المجال بمجموعة من الحمول العممية لتحقيق الانجاز الرياضي 
 .المتميز 
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 ىناك ان ووجد الساحة والميدان ينات المعدة لمطلاب في درسلمتمر  ونمتابعة الباحث خلال منو 
استخدام التدريب الحديث الذي من شأنو رفع مستوى الانجاز في فعالية القفز  في اىتمام عدم

 التدريبية التمرينات المزج بين الطرائق والاساليب التدريبية ضمن العالي وكذلك عدم الاىتمام في
، وان  فعاليةالعضلات العاممة في اداء ال الذي تنتجو انتاج القوةحيث ان الاداء البدني يعتمد عمى 

 لمطلاب في اوجو القوة العضميةتطوير ي البالستي والبلايومترك معا يمكن ان يحدث اسموب استخدام
العضلات  ضبعتدريبية عمى شدد  من خلال تسميط الرقمي عمى الإنجاز بالمردود يأتيوبالتالي 
 . في الاداء المساىمة الأساسية
التفكير في إجراء الدراسة الحالية والخوض في غمارىا ومحاولة وضع الحمول  ينبالباحثمما حدا 

قيد الدراسة وأثرىا  والبلايومترك البالستي يأسموبب التمرينات التدريبيةمن خلال الكشف عن تأثير 
للإنجاز في فعالية القفز ، وبالتالي تحقيق المستوى الأمثل  اوجو القوة العضميةتطوير بعض  في

 العالي لدى الطلاب .
في بعض أوجو  خاصة بأسموبي البالستي والبلايومتركإعداد تدريبات وىدف البحث الى        
خاصة بأسموبي تدريبات التعرف عمى تأثير ، و  الطلابلدى  وانجاز القفز العالي العضميةالقوة 

، لدى أفراد عينة البحث  وانجاز القفز العالي العضميةفي بعض أوجو القوة  والبلايومتركالبالستي 
لدى أفراد عينة  وانجاز القفز العالي العضميةبعض أوجو القوة  فيفي تطوير التعرف عمى الفروق و 

المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارين القبمي والبعدي  طلابقيد الدراسة بين البحث 
 الاختبارين البعدي والبعدي .و 

بعض  فيوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية وافترض البحث 
قيد الدراسة لدى أفراد عينة المجموعة الضابطة ولصالح  وانجاز القفز العالي العضميةأوجو القوة 

بعض أوجو  فيوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية ، و الاختبارات البعدية 
قيد الدراسة لدى أفراد عينة المجموعة التجريبية ولصالح  وانجاز القفز العالي العضميةالقوة 

بعض  فيفروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية وجود ، و الاختبارات البعدية 
قيد الدراسة بين أفراد عينة المجموعتين التجريبية والضابطة  وانجاز القفز العالي العضميةأوجو القوة 

 .ولصالح المجموعة التجريبية 
طلاب المرحمة الرابعة في قسم التربية بالمجال البشري اما مجالات البحث فاشتممت عمى     

/  2021)  جامعة حمبجة لمعام الدراسي -الرياضية في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 
لكمية التربية البدنية وعموم الرياضة م جامعة الممعب الدولي التابع المجال المكاني ، و (  2022

/  11/  28( ولغاية )  2021/  10/  14)           المجال الزماني الفترة منو حمبجة ، 
2021 ) . 
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 : اجراءات البحث : 2
 : منيج البحث : 1 – 2
 المنيج التجريبي وذلك لملائمتو وطبيعة البحث . نو استخدم الباحث   
 البحث وعينتو : مجتمع:  2 – 2

بطلاب المرحمة الرابعة في قسم التربية تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وتمثمت     
/  2021)  الرياضية في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة حمبجة لمعام الدراسي

وتم تقسيم عينة البحث الى مجموعتين تجريبية وضابطة  طالبا(  12عددىم )  والبالغ (  2022
الذين  الطلاب ااستبعد نو فان الباحث، ومن الجدير بالذكر لكل مجموعة  طلاب(  6وبواقع ) 

( يبين عدد عينة البحث والمشاركين في  1اجريت عمييم التجارب الاستطلاعية ، والجدول رقم ) 
 التجربة الاستطلاعية فضلًا عن نسبيم المئوية .

 ( يبين مجتمع البحث وعينتو ونسبيم المئوية. 1جدول ) 
 المئوية %النسبة  العدد معمومات مجتمع وعينة البحث

 % 111 16 عينة البحث
 % 37.5 6 المجموعة التجريبية
 % 37.5 6 المجموعة الضابطة

 % 25 4 عينة التجربة الاستطلاعية
 : التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحث :  3 – 2
 : والطول والعمر الكتمة: التجانس في متغيرات  1 – 3 – 2

، والطول ،  الكتمةتم إجراء التجانس بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات ) 
 الاختلاف( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل  2( والجدول رقم )  والعمر

 لممتغيرات المعتمدة في التجانس . 
 لممتغيرات المعتمدة في التجانس الاختلافل ( يبين المعالم الإحصائية وقيمة معام 2الجدول ) 
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة معامل الاختلاف الانحراف المعياري الوسط الحسابي

 1.57 1.21 76.41 ) كغم ( الكتمة
 1.48 1.87 177.61 ) سم ( الطول
 2.11 1.42 21.11 ) سنة ( العمر

( لأفراد عينة  ات ) الكتمة والطول والعمرلمتغير ( يتضح إن قيم معامل الاختلاف  2ومن الجدول ) 
( وىذا يدل عمى أن العينة متجانسة في ىذه  2.10 – 0.48البحث كانت محصورة بين ) 
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 الاختلاف معامل ( إلى أن " كمما قرب 1999المتغيرات ، اذ يشير كلّ من ) التكريتي والعبيدي ، 
 .متجانسة "  غير العينة إن يعني % ( 30)  عن زاد واذا عاليا تجانسا يعد % ( 1)  من

 ( 161،  1999) التكريتي والعبيدي ، 
 : اوجو القوة العضمية وانجاز القفز العالي متغيراتبعض : التكافؤ في  2 – 3 – 2

اوجو القوة العضمية وانجاز تم إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات 
( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة  3)  والجدول القفز العالي

 .ودلالة الفروق لممتغيرات المعتمدة في التكافؤ
 ( يبين المعالم الإحصائية وقيمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الفروق لممتغيرات المعتمدة في التكافؤ 3الجدول ) 

قيمة ) ت (  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة المتغيرات المعتمدة بالتكافؤ
 المحسوبة

مستوى 
 الاحتمالية

 الدلالة
 ع س   ع  س  

 غير معنوي 1.187 1.212 1.39 88 1.34 86 القوة القصوى
 غير معنوي 1.951 1.347 3.47 1.94 4.82 1.91 القوة الانفجارية

 غير معنوي 1.112 1.425 1.85 46.21 1.44 45.91 القوة المميزة بالسرعة
 غير معنوي 1.485 1.725 1.16 1.16 1.18 1.21 انجاز القفز العالي

 (0005) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 
المتغيرات ( يتضح ان الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحث في  3ومن الجدول ) 

(  1.204 ، 1.425،  0.347،  1.212 إذ بمغت قيم ) ت ( المحسوبة عمى التوالي ) المبحوثة
( وىذه القيم ىي  0.214،  0.112،  0.950،  0.187 وعند مستويات احتمالية عمى التوالي )

 ( وىذا يدل عمى التكافؤ بين مجموعتي البحث . 0.05اكبر من ) 
 : وسائل جمع المعمومات :  4 – 2

 بحثيما :ن وسائل عدة لجمع المعمومات المطموبة في و استخدم الباحث
 . المصادر والمراجع العربية والاجنبية 
 . استمارات الاستبيان 
 . أجراء المقابلات 
 . بطاقات تسجيل الاختبارات 
 . استمارات تسجيل 
 المستخدمة في البحث : والادوات : الاجيزة 5 – 2
 . جياز الراستمير لقياس الطول والكتمة 
  ( ساعات توقيت يدويةSONY ( ياباني الصنع عدد ) 2 . ) 
  ( 1بساط قفز عدد . ) 
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  ( 1عارضة قفز عدد ) . 
  ( صافرة نوعfox . ) 
 . شواخص 
 . بار حديدي 
 . اقراض حديدية باوزان مختمفة 
 . جاكيت اثقال 
 . كيترات مثقمة 
 . صناديق خشبية بارتفاعات مختمفة 
  ( 8موانع قانونية عدد . ) 
  ( 12موانع بلاستيكية عدد . ) 
 :  توصيف الاختبارات والمقاييس المستخدمة :   6 – 2
 : توصيف القياسات الجسمية :  1 – 6 – 2
  : قياس كتمة الجسم : 1 – 1 – 6 – 2

عمااى المياازان وىااو مرتاادٍ السااروال فقااط ، وتاام قياااس وزن الجساام لأقاارب  الطالاابلقياااس الكتمااة يقااف 
 غرام ( . 50) 
 : قياس طول الجسم :  2 – 1 – 6 – 2

حاااافي القاادمين وظياااره  الطالاابساااتخدام جاادار مااادرج لقياااس طاااول الجساام ، وعناااد القياااس يقاااف اتاام 
ملاصاااق لمجااادار عماااى أن تماااس الجااادار مؤخرتاااا القااادمين والوركاااان ولوحاااا الكتفاااين ، والنظااار متجاااو 

 للأمام ويقاس طول الجسم من الأرض ولأعمى نقطة في الجمجمة . 
 بالبحث : : توصيف الاختبارات المستخدمة 2 – 6 – 2
 : واشتممت عمى ن عددا من الاختبارات وذلك لتطبيق اجراءات البحثو استخدم الباحث 
 (           Delavier , 2003 , 46 )      ( : Back squatالقرفصاء الخمفي ) اختبار (  1

 . لعضلات الرجمين القوة القصوى: قياس ىدف الاختبار
 حديدية مختمفة الاوزان ، حمالات .: البار ، اقراص الادوات المستخدمة 
وضع الوقوف حيث يقوم بوضع البار الحديدي عمى الكتفين خمف  الطالب: يتخذ الوضع الابتدائي 

 الرقبة بحيث يحافظ عمى اتزان البار .
بثني الركبتين والنزول بشكل بطيء  الطالبعندما يعطي المختبر اشارة البدء يقوم : وصف الاختبار

مااع انثناااء كاماال لمااركبتين ، ثاام يقااوم بعااد ذلااك لاتخاااذ وضااع الوقااوف عاان طريااق مااد الاارجمين والاادفع 
 للأعمى مع ملاحظة عدم مرجحة الجذع او ميمو للأمام او الخمف .

 : يجب ان يكون ثني الركبتين كاملا لكي يتم قبول المحاولة .الشروط 
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تسجيل قيم القوة القصوى من خلال كتمة الثقل ) اقصى كتمة يستطيع اللاعب رفعياا يتم :  التسجيل
 .ولمرة واحدة ( 

 قياس صفة القوة الانفجارية لمرجمين .ل:  ( اختبار الوثب الطويل من الثبات 2
 ( 101 - 100:  2009،  البيك واخران) 

 : لعضلات الرجمين . قياس صفة القوة الإنفجارية اليدف من الاختبار 
 الأدوات المستخدمة     : 
 مستوية لا تعرض المختبر للانزلاق . أرض -
 شريط قياس . -
 .يرسم عمى الأرض خط البداية  -
 يقف المختبر خمف خط البداية والقدمان متباعدتان قميلًا والذراعان عالياً ،  الأداء : طريقــة

تمرجح الذراعان أماماً أسفل خمف مع ثني الركبتين نصفاً وميل الجذع أماماً حتى يصل إلى ما 
يشبو وضع البدء في السباحة ، ومن ىذا الوضع تمرجح الذراعان أماماً بقوة مع مد الرجمين عمى 

 .ذع ودفع الأرض بالقدمين بقوة في محاولة الوثب أماماً ولأبعد مسافة ممكنة إمتداد الج
 : التقويم 
تقاس مسافة الوثب من خط البداية ) الحافة الداخمية ( حتى أخر أثر تركو المختبر القريب  (1

 من خط البداية .
غير توازن المختبر ولمس الأرض بجزء أخر من جسمو تعد المحاولة  لحالة إختلاب (2

 ويجب إعادتيا . حةصحي
 يجب أن تكون القدمان ملامستين للأرض حتى لحظة الإرتقاء . (3
 . لممختبر محاولتان يسجل لو أفضميما (4
 لقياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين .:   ( ثوان 11( اختبار الحجل عمى قدم واحدة لمدة )  3

 ( 293 – 292:  1984،  بسطويسيو  عبد الجبار)  
  قياس صفة القوة المميزة بالسرعة . : الاختباراليدف من 
 : الأدوات  
 ساعة إيقاف .   -
 شريط قياس .   -
 أرض منبسطة .  -
 : يقااف المختباار خمااف خااط البدايااة ، وعنااد سااماع إشااارة الباادء يقااوم بالحجاال  وصــف الأداء

 ( ثوان .  10عمى قدم واحدة بشكل متكرر وسريع لأطول مسافة خلال مدة ) 
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( ثوان ويمنح كل  10الا )  انتياءالمسافة المقطوعة من خط البداية ولحين  احتسابيتم  التسجيل :
 . ( محاولات تحتسب أفضميا 3مختبر ) 

  : انجاز القفز العالي في الساحة والميدانختبار ا(  4
 ز العالي في الساحة والميدانالقفانجاز قياس  : اليدف من الاختبار . 
 : طبق تو  تقربيةالعينة اختبار القفز العالي من ركضة  دمن أفرا فردكل  يؤدي وصف الأداء

 لمعبة الساحة والميدان .ولي دالشروط الخاصة بالقانون ال دكل فر  عمى
 : يتم اختيار الافضل ضمن ثلاث محاولات لكل طالب من افراد العينة حسب  التسجيل

 افضل انجاز ونسجل الانجاز لأقرب سنتمتر .

 : خطوات الإجراءات الميدانية : 7 – 2
 :  ةالمقترح ةالتدريبي التمرينات: تصميم  1 – 7 – 2

( وذلاااك بماااا ينساااجم وأىاااداف البحاااث ، وتااام  1) الممحاااق  ةالمقترحااا ةالتدريبيااا التمرينااااتتااام تصاااميم 
والساااااحة عماااى مجموعاااة مااان الخباااراء والمتخصصااااين فاااي مجاااال عمااام التااادريب الرياضاااي  اعرضاااي
تم الأخذ بملاحظات الساادة الخباراء الاى و ،  ةالمعروض التمريناتلبيان رأييم عن صلاحية  والميدان

 نو ولابااد ماان الإشااارة إلااى أن الباااحث، فااي البحااث  ةمااذكور  ىاايكمااا  ةالتدريبياا التمرينااات تسااتقر اأن 
عاان طريااق تحمياال محتااوى المصااادر العمميااة بمااا يتناسااب مااع متطمبااات  ةالتمااارين التدريبياا وااختااار 

 تحقيق أىداف البحث .
 : التجارب الاستطلاعية :  2 – 7 – 2
عدداً  نو أجرى الباحث التجربة الرئيسية بدء قبل ومعالجتيا السمبية الجوانب عمى الوقوف أجل من   

بتااري   الاحاد والاثناين يصاباحاً مان ياوم السااعة العاشارةتماام من التجارب الاساتطلاعية وذلاك فاي 
، وكاان لكال تجرباة ىادف  الدولي التاابع لجامعاة حمبجاةممعب ال( في  2021/  10/  15 – 14 )

 يختمف عن أىداف التجارب الأخرى وكما يأتي : 
 ( : المبحوثة: التجربة الاستطلاعية الأولى ) للاختبارات  1 – 2 – 7 – 2

/  10/  10بتااااري  )  الاحااادالسااااعة العاشااارة صاااباحاً مااان ياااوم تماااام اجرياات ىاااذه التجرباااة فاااي      
 من مجتمع البحث وكان الغرض من التجربة ما يأتي :  طلاب(  4( عمى )  2021

 ختباراتالتأكد من كفاءة فريق العمل المساعد ومدى إتقانو في تنفيذ الا  . 
  ختبارات . والأدوات المستخدمة في كافة الاالتأكد من مدى صلاحية الأجيزة 
 ختبارات لمستوى عينة البحث . التأكد من مدى ملاءمة الا 
 ختبارات . التعرف عمى كافة المعوقات والصعوبات الممكن ظيورىا في الا 
  . التعرف عمى أخطاء القياس والقيام بإستدراكيا 
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  مبحوثة ختبارات الختبار من الاامعرفة الفترة الزمنية اللازمة لأداء كل. 
 : التجربة الاستطلاعية الثانية ) لمتمارين المعتمدة في البحث ( : 2 – 2 – 7 – 2

(  2021/  10/  11بتاااري  )  الاثنااينالساااعة العاشاارة صااباحاً ماان يااوم تمااام اجرياات ىااذه التجربااة 
 البحث أيضاً وبمساعدة فريق العمل المساعد وكان الغرض من التجربة ما يأتي :  عينة طلابعمى 

   التأكااااد ماااان كفاااااءة فريااااق العماااال المساااااعد وماااادى إتقانااااو لتحديااااد نساااابة العماااال الااااى الراحااااة
 لمتمارين .

  التأكااد ماان ماادى ملاءمااة نسااب العماال الااى الراحااة بااين التكاارارات المقترحااة مااع قاادرات العينااة
صعوبات أثناء أداء وتكرار التماارين ، فضالًا عان التعارف عماى مادد الراحاة المناسابة وىل توجد أية 
 بين المجاميع .

 . تحديد الواجبات المناطة بكل فرد من فريق العمل المساعد 
  التعرف عمى الأخطاء والصعوبات التي قاد تواجاو، و تحديد الوقت الذي يستغرقو كل تمرين 

 تنفيذ التمارين .
 لاختبارات والقياسات القبمية :: ا 3 – 7 – 2

/  10/  13بتاااري  )  الاربعاااءالساااعة العاشاارة صااباحاً ماان يااوم تمااام تاام إجااراء الاختبااارات القبميااة 
،  لعضااالات الااارجمين القصاااوىقيااااس القاااوة ل القرفصااااء الخمفاااياختباااار ) تااام إجاااراء حياااث (  2021

اختباار الحجال عماى قادم و  ،قيااس صافة القاوة الانفجارياة لمارجمين ل اختبار الوثب الطويل مان الثباات
انجاااز القفااز العااالي فااي ختبااار وا ،قياااس القااوة الممياازة بالساارعة لماارجمين ل ( ثااوان 10واحاادة لماادة ) 

 ( عمى افراد عينة البحث . الساحة والميدان
 :  ةالتدريبي التمرينات: تنفيذ  4 – 7 – 2

ة التدريبي التمريناتبتنفيذ إجراءات  نو من تطبيق الاختبارات القبمية ، قام الباحث بعد الإنتياء      
اوجو القوة العضمية بعض وذلك من أجل تحقيق اليدف الاساس من الدراسة وتطوير المقترحة 

بعد تقسيم عينة البحث عمى مجموعتين تجريبية لدى أفراد عينة البحث ، و  وانجاز القفز العالي
/  11/  25 ( ولغاية ) 2021/  10/  17من تاري  )  ةالتدريبي التمريناتوضابطة ، تم تنفيذ 

 عدداً من النقاط عند تنفيذ المنيج التدريبي وىي كما يأتي : ونوقد راعى الباحث( ،  2021
  لأغراض البحث العممي .تم تطبيق التمرينات التدريبية الخاصة بالبحث 
  ة المقترحة التدريبيالتمرينات في  البالستي والبلايومتركالتدريب  اسموبيستخدام اتم. 
  تمت مراعاة البدء بالوحدة التدريبية بالإحماء العام ثم الإحماء الخاص ، وذلك من أجل

 تييئة المجموعات العضمية العاممة لأداء التمرينات التدريبية .
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  لتمرينات المستخدمة في الوحدات التدريبية من خلال المصادر والدراسات التي ختيار ااتم
بما  نو استخدمت ىذا النوع من التمارين ، فضلًا عن إجراء بعض التغييرات عمييا من قبل الباحث

 . يخدم البحث
 . تم تنفيذ التمرينات التدريبية في القسم الرئيس من الوحدة التدريبية 
  ( وبواقع دور  6تم تنفيذ المنيج التدريبي خلال ) متوسطة ة( دورات صغرى ) أسبوعية 

ن تموج حركة الحمل في  واحدة  . ( 1:  2متوسطة كان بمعدل ) الدورة ال، وا 
 ( وحدات تدريبية 3تكونت من ) حيث دورات صغرى  ثلاثةمن  تمتوسطة تكونالدورة ال 

 جراء الوحدات التدريبية في أيام ) الأحد والثلاثاء والخميس ( .وحدة تدريبية ( وتم إ 18) أي تنفيذ 
  فقط بالشدة وتثبيت الحجمإن التحكم بحركة الحمل عن طريق التغيير . 
  تم تحديد زمن أداء التمرينات التدريبية من خلال التجارب الاستطلاعية ، فضلًا عن

 من التمارين .الاستفادة من المصادر والدراسات التي استخدمت ىذا النوع 
 عتماد عمى ما أشارت إليو الُأطر النظرية تم تحديد مدد الراحة بين التكرارات والتمارين بالا

( دقائق بين التمرينات ، فضلًا عن إجراء  4وتم تحديدىا بمدة العمل نفسيا بين تكرار وأخر و ) 
 التجارب الإستطلاعية لمتأكد من مدى ملاءمتيا للاعبي عينة البحث .

  بين تكرار وآخر . الايجابيةستخدام الراحة اتم 
 عتماد عمى التجارب الاستطلاعية .تم تحديد التكرارات لمتمارين المستخدمة بالا 
 سترخاء وتيدئة عضلات الجسم .نتياء الوحدة التدريبية بتمارين الاا 
  عمييا مع إن المجموعة الضابطة تناولت التمرينات الاعتيادية في الوحدات التدريبية المتفق

 فريق العمل المساعد .
 : الاختبارات والقياسات البعدية : 5 – 7 – 2

، تااام إجاااراء الاختباااارات البعدياااة لمعرفاااة المساااتوى الاااذي  ةالتدريبيااا التمرينااااتبعاااد الانتيااااء مااان تنفياااذ 
ياوم عماى لاعباي عيناة البحاث فاي الاختباارات باإجراء  نو ، حياث قاام البااحث وصل إليو لاعبو العينة

،  ( وباانفس طريقااة وتسمسال تنفيااذ الاختبااارات والقياسااات القبميااة 2021/  11/  28)  الاحاد بتاااري 
وتم الإجراء تحت الظروف والوقت والمتطمبات نفسيا لجميع لاعبي العينة ، وتم تسجيل النتاائج فاي 

 استمارات خاصة معدة مسبقاً طبقاً لمشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار . 
 المعالجات الإحصائية :  : 8 – 2

 الأسااااليب الإحصاااائية مااان خااالال اساااتخدام الحقيباااة الإحصاااائية لموساااائل العممياااة نو اساااتخدم البااااحث
 (SPSS : ) 
  الوسط الحسابي. 
  الانحراف المعياري. 
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  الاختلافمعامل . 
 رتباط البسيط معامل الا. 
  اختبار ) ت ( لمعينات المستقمة. 
  اختبار ) ت ( لمعينات المرتبطة. 
 . النسبة المئوية 
 : عرض النتائج ومناقشتيا : 3

اوجو القوة العضمية متغيرات اصة بالمتغيرات البحثية من حيث بعد جمع البيانات الخ 
بإصدار القرارات الخاصة والمتعمقة  وامن عرضيا كي يقوم نيلمباحث، كان لابد  وانجاز القفز العالي

بيذه المتغيرات ، من أجل تسييل ميمة تصنيف البيانات بما يتناسب مع أىداف وفروض البحث 
 :  ومناقشتيا وفيما يأتي وصف ليذه البيانات

 اوجو القوة العضمية وانجاز القفز العاليمتغيرات  : عرض وتحميل نتائج بيانات 1 – 3
 البعدي :للاختبارين القبمي و 

) قيد اوجو القوة العضمية وانجاز القفز متغيرات يبين عرض وتحميل نتائج بيانات (  4الجدول ) 
 الدراسة ( لعينة البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية ) للاختبارين القبمي والبعدي ( :

 بيانات المتغيرات البدنية

 المجموعة الضابطة
قيمة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
مستوى 
 ع  س   ع  س   الدلالة الإحتمالية

 غير معنوي 0.154 0.450 1.46 88 1.34 86 القصوىالقوة 
 غير معنوي 0.212 0.950 3.41 1.92 4.82 1.91 القوة الانفجارية

 غير معنوي 0.148 0.725 1.12 45.95 1.44 45.91 القوة المميزة بالسرعة
 غير معنوي 0.840 0.142 1.16 1.22 1.18 1.21 العاليانجاز القفز 

 المجموعة التجريبية
قيمة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
مستوى 
 ع  س   ع  س   الدلالة الإحتمالية

 معنوي 0.001 1.135 0.44 100 1.39 88 القصوىالقوة 
 معنوي 0.012 2.140 2.12 2.10 3.47 1.94 القوة الانفجارية

 معنوي 0.005 0.147 0.58 52.12 1.85 46.21 القوة المميزة بالسرعة
 معنوي 0.001 0.132 0.08 1.35 1.16 1.16 انجاز القفز العالي

 (0005) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 
 مناقشة النتائج : : 2 – 3

في اختبارات اوجو القوة  معنويةوجود فروق ذات دلالة ( عدم  4يتبين من الجدول رقم )      
العضمية وانجاز القفز العالي لممجموعة الضابطة بين الاختبارين القبمي والبعدي ، ويعزو الباحثون 
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في إعطاء التمرينات اللازمة لتطوير  ينموفقغير  واكان فريق العمللى أن عدم وجود الفروق ا
أثناء أداء الوحدات التدريبية في التدريبي  العاليمتغيرات اوجو القوة العضمية وانجاز القفز بعض 
 . التقميدي

لممجموعة  القصوىالقوة ( وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبار  4ويتبين من الجدول رقم )    
 القاوة متغيرالتطاور الحاصال فاي  ونالتجريبية بين الاختبارين القبمي والبعدي ، ويعزو الباحث

التاي اساتخدمت فيياا الأوزان الماضافة حياث كانات  التمرينات تطبيق لمان خالاأتى  القصوى
عمى المستوى العصبي  تغيراتالى احداث  تمعينة وبالتالي اد عضميةموجياة الاى مجموعات 

 " ن( بأ قاسم حسن حسين ) نقلا عن ( 1986الفضمي ،  ) العضمي وىذا يتفق مع ما ذكره
اتم فيياا اساتخدام نفاس المجموعاات العاضمة الماشتركة فاي الناشاط عمى التدريبات التاي ي التركيز

العاضمي تبعاا لمقادار المقاوماات التاي  فاي الانقبااض الحركيةالرياضاي كماا تاشارك الوحادات 
اقال  عضمية أليافاقال ذات عادد  حركيةتواجيياا العاضمة ففاي حالاة قماة المقاوماة تعمال وحادات 

فاي إنتااج القاوة  العضمية الأليافوبالتاالي  الحركيةالمقاوماة تازداد ماشاركة الوحادات  زيادةلاة وفاي حا
تبعا لشدة  العضمية الأليافاللازماة لمواجياة المقاوماة او التغماب عميياا وباذلك تاتم ماشاركة 

 ( 189:  1986) الفضمي ، ."الحمل
 الانفجاريةالقوة ( وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبار  4ويتبين من الجدول رقم )    

 متغيرالتطاور الحاصال فاي  ونلممجموعة التجريبية بين الاختبارين القبمي والبعدي ، ويعزو الباحث
 ق التمريناتون في تطبيالذي اعتمده الباحث والبلايومترك البالستي الاسموبإلى إن  الانفجارية القاوة

المعتمدة من قبمو إذ ان خصوصية التمارين  الاختباراتأدى إلى تطوير أداء عينة البحث في 
 تأثيراتالمستخدمة وكان ليا  ةالشدمن حيث من تنوع  ةالتدريبي التمريناتالبالستية المختارة في 

والوصول  العضلات افعالتساعد في سرعة ردود  البالستية، فالتمارين  الجياز العصبي عمىفعالة 
 الاختبار الذي يقيسفي نتائج  الايجابيىذا التطور  مما عكس،  بيا الى الحالة التدريبية الجيدة

أن زيادة القابمية بيذا الخصوص " (  1995) عمي ،  ويؤكد القوة الانفجارية لأفراد عينة البحث ،
وانما بتدريبات القفز بوزن  الاثقالى برفع تعتمد عمى القوة القصو لا في الوثب بصورة عامة 

 ( 338،  1995. ) عمي ، "الجسم
 المميزة بالسرعةالقوة ( وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبار  4ويتبين من الجدول رقم )     

 متغيرالتطاور الحاصال فاي  ونلممجموعة التجريبية بين الاختبارين القبمي والبعدي ، ويعزو الباحث
"  فاعمية التمرينات التدريبية لتطوير القوة المميزة بالسرعة ، حيث ان إلى إن سرعةالمميزة بال القاوة

القوة المميزة بالسرعة تعتبر عنصر ىام واساسي في ممارسة النشاط البدني ويمكن تطويرىا من 
                                  خلال التغمب عمى المقاومات التي تحتاج لدرجة عالية من الانقباضات العضمية السريعة " .          

 ( 531،  5991) القطان ، 
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اذ اعتمد الباحثون عمى الخصائص والاسس العممية المتعمقة بيذه الصفة من حيث سرعة الاداء    
(  5991وسرعة الانقباضات العضمية واستخدام التكرارات والشدد المناسبة ، اذ يؤكد ) حسين ، 

ب القوة المميزة بالسرعة يكون في زيادة سرعة الانقباض العضمي بيذا الخصوص " ان ىدف تدري
تبعا لنوع الحركات والمجاميع العضمية، وتحريك المقاومة بأسرع ما يمكن " .                                 

( "من متطمبات التدريب لتنمية القوة المميزة  7991، ويذكر ) مجيد  ( 519:  5991) حسين ، 
وايضا ( ،  394:  7991،  مجيدن تكون قوة وسرعة الانقباض العضمي عاليتين " . ) بالسرعة ا

( نقلا عن ) بارو( " بان الربط بين القوة العضمية  1005يؤكد كلا من ) علاوي ورضوان ، 
والسرعة الحركية في العضلات تعتبر من متطمبات الاداء الرياضي في المستويات العالية ، 

 ( 46:  1005ريعة من اجل تحقيق الاداء الفائق " .) علاوي ورضوان ، واحداث الحركة الس
لممجموعة  انجاز القفز العالي( وجود فروق ذات دلالة معنوية في  4ويتبين من الجدول رقم ) 

 القفز العاليانجاز التطاور الحاصال فاي  ونالتجريبية بين الاختبارين القبمي والبعدي ، ويعزو الباحث
الى تحسن  تأد تيمستوى المياقة البدنية وال ارتفاعإلى فاعمية التمرينات التدريبية التي ادت  إلى إن

الإيجابي في تنمية  تأثيرال، والذي كان لو  بألية اداء القفز العاليالمرتبطة  اوجو القوة العضمية
 فعالياتمختمف  أداء ا، وذلك لأن المياقة البدنية تعد الحجر الأساس الذي يتم من خلالي الانجاز

من صفات بدنية متنوعة يحتاجيا اللاعبون في  الفعالياتنظراً لما تتضمنو ىذه  الساحة والميدان
وكذلك الى خصوصية التمرينات المنفذة والتي تناولو افراد عينة  أو تمك ، الفعاليةأدائيم ليذه 

اليو ) الفضمي ،  البحث أي ان ىناك خصوصية في التدريب المنفذ ، وىذا يتفق مع ما اشار
( عندما ذكر بان " القاعدة الذىبية لأي منياج ىي الخصوصية  Brain( نقلا عن )  1003

وتعني الحركات التي يؤدييا اللاعب اثناء التدريب لابد من ان تكون مشابو لمحركات التي 
 ( 175:  2003) الفضمي ، سيواجييا اثناء المنافسة". 

 اوجو القوة العضمية وانجاز القفز العاليمتغيرات : عرض وتحميل نتائج بيانات  3 – 3
 والبعدي : البعديللاختبارين 
) قيد اوجو القوة العضمية وانجاز القفز متغيرات يبين عرض وتحميل نتائج بيانات  ( 5الجدول ) 

 والبعدي ( : لبعدياالدراسة ( لعينة البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية ) للاختبارين 

 بيانات المتغيرات البدنية
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيمة ) ت ( 
 المحسوبة

مستوى 
 الإحتمالية

 الاختبار البعدي الاختبار البعدي الدلالة
 ع  س   ع  س  

 معنوي 1.111 1.165 1.44 111 1.46 88 القصوىالقوة 
 معنوي 1.111 1.222 2.12 2.11 3.41 1.92 القوة الانفجارية

 معنوي 1.112 1.112 1.58 52.12 1.12 45.95 القوة المميزة بالسرعة
 معنوي 1.111 1.181 1.18 1.35 1.16 1.22 انجاز القفز العالي
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 (0005) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 
 مناقشة النتائج : : 4 – 3

اوجو القوة العضمية ( وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبارات  5ويتبين من الجدول رقم )     
 نو ، ويعزو الباحث ولصالح المجموعة التجريبية والبعدي البعديبين الاختبارين  وانجاز القفز العالي

 تكان ةالمعد التمريناتإلى أن  اوجو القوة العضمية وانجاز القفز العاليوجود الفروق الى تطور 
بالأسموب الأمثل ما ساعد عمى سرعة  اد عمى وفق الأسس العممية وتم تنفيذىبشكل جي ةمصمم

ان استخدام التدريب حيث " التكيف من قبل أفراد العينة والذي أدى إلى تطور الجانب البدني ، 
بالقدرات البدنية الخاصة و من ثم  الارتقاءالتخصصي عمى دقة خصوصية التدريب يؤدى الى 

وضع  خلالو التدريب المنظم و التمرينات المتكررة ومن  الاداءو بدقة  اسيةالاستتعمق بالجوانب 
التدريب  خلال اللاعبونالحمل التدريب من حيث الشدة و الحجم و الراحة المناسبة التي يؤدييا 

تؤدي الى زيادة القدرة العضمية الخاصة التي تستخدم فييا مقاومات كبيرة و تعد من الوسائل الميمة 
 ( 113:  1988" ) حسين والعنبكي ،  ذلكلتحقيق 

( " بان تدريبات القدرة التي ترتبط بدورة المد والتقصير  1997ويذكر ) حسام الدين واخرون ، 
كالبالستيك والبلايومترك صممت لكي تحقق تنمية مباشرة لمقدرة العضمية وبالتالي رفع مستوى 

ي في ىذا النوع من التدريبات ، لذا فأنو غالبا ما الاداء ، ولا يوجد نظام واحد لتحديد الحمل المثال
يستخدمون وزن الجسم كمقاومة في تدريباتو وتعد الاستراتيجية المثالية في ىذه الحالة في الدمج 
بين تدريب البالستيك والبلايومتريك عن طريق اداء تدريب البلايومترك ولكن مع استخدام اثقال 

 ( 92:  1997عضمية " .) حسام الدين ، خارجية بنسبة تسمح لرفع القدرة ال
فضلًا عن ذلك فأن تدريبات البميومترك تعمل عمى تحسين وتطوير خزن الطاقة المطاطية      

داخل الألياف العضمية وتحسين رد الفعل المطي ليذه العضلات مما يؤدي إلى تحسين الإنجاز 
 (  761 : 7999،  فضل ). الرياضي

قد حظي بقبول عالمي  البلايومتركإذ يذكر أن تدريب  ( 7991،  درويش) ويتفق ىذا مع     
 , Thomas كلا من )ومصداقية عالية من خلال المراجع والأبحاث العممية ، ويضيف 

Adams  ) يعد طريقة موثوقاً بيا وغير مكمفة لمربط بين عنصر القوة  البلايومتركأن التدريب
 ( 74 : 7991درويش ،  ). والقدرة العضمية

رفع مستوى التوافق العصبي العضمي في العضلات  تعمل عمىأن التدريبات البالستية و      
المشاركة في الاداء التي تعمل بدورىا عمى زيادة السرعة الحركية لممجاميع العضمية العاممة وتبادل 
الانقباض المركزي واللامركزي بأقل زمن ممكن بحيث تصبح متوافقة خلال الانقباضات العضمية 

البدنية والتغمب عمى المقاومات بصورة  توى اللاعبينالى رفع مس في العمل الحركي مما تؤدي
أوزان مضافة مناسبة لوزن  استخدامسريعة نتيجة الزيادة في قوة العضلات العاممة خاصة عند 
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التدريبات التي استخدمت فييا مختمف تمارين المقاومة المتغيرة بوزن الجسم وبوزن الجسم خلال 
لعاممة في الركض السريع مما تحقق تطوراً في كفاءة مضاف لمجسم  والخاصة بتطوير العضلات ا

 ( 191:  2016) حسن ، . العضلات وحسنت من مستوى إنجاز اختبارات السرعة والقوة السريعة
 ةالضروريت لال استخدام العضلامن خ ةالتدريب البالستي يممك عوامل تحديد الحرككما وان    

 ةيطبق القو  لأنوبالجيد  قتصادالال لامن خ ةالكفاءىذا بدوره يؤدي إلى زيادة و  ةأثناء المنافس
اض وارتخاء مثالي اي انقب ةلموحدات الحركيرتخاء المتتاليين الانقباض و الاويتقن عممية  ةقتصاديلاا

 ( Chief , 2008 , 12 ) . ية لموحدات الحرك
 : الخاتمة : 4

بأسموبي البالستي  المقترحةة التدريبي التمريناتأن ن عدة استنتاجات ومنيا استنتج الباحثو 
وىذا ما  قيد الدراسة اوجو القوة العضمية وانجاز القفز العاليبصورة إيجابية في  تأثر والبلايومترك 

من شأنيا رفع مستوى الانجاز الرقمي  ة المقترحةالتدريبي التمريناتان ، أظيرتو نتائج البحث 
اوجو رات لتطور الممحوظ في ارتفاع بيانات متغياو لفعالية القفز العالي في مادة الساحة والميدان ، 

ىو مؤشر يؤكد تطور مستوى و ،  قيد الدراسة في انجاز القفز العالي تطورقابميما  القوة العضمية
وىو الناتج الذي عكسو عمى  اوجو القوة العضميةاستنادا عمى تطور  من حيث الانجازعينة البحث 

الاختبارات أن استخدام و ،  اعمى تحقيق اليدف المرجو مني ةالمقترح ةالتدريبي التمريناتمقدرة 
الأداء المياري والبرامج التدريبية و  الجانب البدني يعدّ مؤشراً صحيحاً و دقيقاً لتقييم البدنية والميارية

 التي تيدف إلى رفع مستوى الأداء .
لألعاب الساحة في تدريب الفرق الرياضية  ةالمقترح ةالتدريبي التمريناتستخدام ان بواوصى الباحثو 

باعتماد ىكذا نوع من انواع التدريب في تدريس  نو يوصي الباحثوكذلك  ،في المنطقة  والميدان
المدربين  نو يوصي الباحثوكذلك  المواد العممية وذلك من اجل رفع مستوى انجاز الطلاب ، 

ركيزة أساسية يمكن الاعتماد عمييا في التحقق من  اكوني التدريبية التمريناتباستخدام ىكذا نوع من 
المدربين بضرورة إجراء  نو يوصي الباحثو ،  الساحة والميدانتطور الأداء البدني والمياري للاعبي 

قبل الخوض في مراحل الإعداد لممنافسات  الساحة والميدانعمى لاعبي  بدنية ومياريةاختبارات 
جراء و ، فة مستوى لاعبييم وقبل الخوض في غمار المنافسة الرياضية ، ليكون ليم عوناً في معر  ا 
عمى مستوى بعض المتغيرات في  ةالمعد ةالتدريبي التمريناتدراسات مشابية لمعرفة مدى تأثير 

 فعاليات رياضية أخرى وحسب متطمبات كل فعالية .
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