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برنامج تدريبي باستخدام صندوق الخطو على المتغيرات البدنية  تأثير 

 الوثب الطويل بدولة الكويت  والمستوى الرقمي لمتسابقي
 

 

  أ.د/نجلاء إبراهيم محمد* 

 

 

 خالد فهد مسير ثومان حسين الشمري1
 المقدمة ومشكلة البحث 

كاىدة الدد   إن ألعاب القوى أحد الأنشطة التى تلقى اهتماما شددددا ىدى 
المتقدمددة لتمهاهددا وموةددويية تقهددي  ارنمدداي النهمددى حهددى أنددة دتددن   إلددى أيم ددة 

تددإ إمنانيدداو  هدددفاو ال ت ددهإ  ً  صددااها ً   مسدداىاو  افتعاتدداو تعطددى م شددنا
وصددعة تامدددة    هدددد لا ددد  ومدددا ك ددددل ممددداك للشددد  أن المسدددتو او النهميدددة ىدددى 

ل شدددنى  هعددداو ل مدددا  امختلدددس مسددداوقاتأا هدددد أصددد ا  ىدددى مسدددتوى ارتمددداي 
 ( 456:  18 .)وصوفة مذهلة

 

كمددددددا تعت ددددددن مسدددددداوقاو المهدددددددان  الم ددددددماف تصدددددد  التن يددددددة ال دنيددددددة 
 الن اةدددة م دددذ يمدددإ وعهدددد  هدددد أدلدددا تلهأدددا العدددددد مدددإ المسدددمياو م أدددا   أ  

  تن س الد فاو الن اةية   ملكة الن اةة   نظنا لما تتمتع وة مدإ   الألعاب  
ة   شددتمع تليددة مددإ مأددافاو  هدددفاو مت وتددتفصددهد ك هددن مددإ المهدددالياو   ومددا 

وارةددداىة إلدددى هنناممأدددا الك هدددن ىدددى  ميدددع المااىدددع الن اةدددية   الأمدددن الدددذى 
ق .     هددع  776 علأددا تصدد  الددد فاو الأ لم يددة القدإمددة م ددذ إهامتأددا  دد ة 

  .  1896الصدافة ىى الد فاو الأ لم ية الاددثة م ذ إهامتأدا تدا  منان  تاتع  
( 7  :1 (   ) 16  :1   11 ) 

أن مساوقاو المهددان  الم دماف  ( 1997)  ميدأشرف عبد الح  شهن  
هددد حظهدد  ه صدده  ك هددن مددإ تاطددي  الأفهددا  البيا ددية ف دد  صددعو ة  لدد  تلددى 
المستوى العالمى إك أن الأفها  المصن ة ىى مساوقاو المهدان  الم ماف ظل  
لااهتددة هددع  اياااو العمددوة هه أددا   ددهإ الأفهددا  البيا ددية العالميددة حهددى أن الولادد  
الطو ددع إعددد أحددد المسدداوقاو المهدددان  الم ددماف التددى تدد لانو هأددذا التطددوف تلددى 

 ( 2:  2 المستوى العالمى  الأ ليم ي . )
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 مددع التطددوف الاددددى الددذى ا تدداش كاىددة الأنشددطة الن اةددية مددإ حهددى 
منوناتأددددا المأاف ددددة أصدددد ل مددددإ الصددددع  تلددددى العدددداملهإ ىددددى ممددددا  التدددددف   

أظأدددنو الم اىسدددة أهميدددة افا دددة المنونددداو الن اةدددى متاوعدددة كدددع مدددا إادددد      
المأاف ة و  لوب أكثن تعصه   تلى خصائصأا الدقيقدة   ةدع أ داله  الت ميدة 
الم ا دد ة هأدددو الوصددو  إلددى مثاليددة الأااي   ىددالتمهها هددهإ العوامددع المسدداتدة 
 العوامدددع المةيقدددة ىدددى نمددداش أى أااي حنكدددى ك دتددد تى أك مدددإ خددد   المعنىدددة 

المعلومدداو المايطددة هأددذا الأااي  ددواي كاندد  معلومدداو كميددة أ   الدقيقددة لكاىددة
كيفية    لعع تعاظ  هذه القدفة تلدى ك تمههدا إظأدن ىدى ت دا   الأااي الانكدى 

 (45:5).ق ههإ الأىناا ىى المما  الن اةىالعائا  الذى إعن 
 

خ   الس واو القلهلة الماةية لوحظ الكثهن مدإ ارنمداياو النائعدة ىدى  
مسدددددداوقاو المهدددددددان  الم ددددددماف ىقددددددد تدددددد لان ممددددددا  التدددددددف   وددددددالثوفة العلميددددددة 
 التك ولو يددة إلددى حددد ك هددن   حهددى اتخددذو العمليددة التعليميددة  التدف  يددة شددن   

المسدتخدمة ىدى ائع  هين    ت ظيما  دتعا مع التطوف الك هن ىى الأ اله   الو د
 (58:8العملية التدف  ية.)

تاتع مساوقة الولا  الطو دع مناندة ودافية هدهإ مسداوقاو المهددان  حهدى 
تمدافس ىدى كاىددة المناحدع السدد ية  تمثدع ىدى المسدداوقاو المنك دة   هددد ت دد  أنأددا 
أ أع   اهاو الولا   هه ما ددنى ال احدى أنأدا أصدع  السد اهاو التدى إمندإ أن 

متساها فهميا نظنا للتادإاو التى دوا أأا ألا داي الأااي حهدى إمد  دتقد  ىهأا ال
أن إقو  المتسداها ىدى لاظدة اكفتقداي هتاو دع السدنتة الأىبيدة لمنكدا الثقدع الدى 

  نتة تمواإة و هع ىقد ممنإ ىى السنتة المنتس ة مإ اكهتناب.
 

 تدددددتلخت المتطل ددددداو الانكيدددددة لسددددد اهاو الولاددددد   القعدددددا مدددددإ الو أدددددة  
ىى الوصدو  الدى معددكو تاليدة مدإ السدنتة ت دد هداإدة الطهدنان   لد    التدف  ة

كماصدددلة للسدددنتة ال اتمدددة مدددإ اكهتدددناب   كدددذل  القدددوة الماصدددلة ال اتمدددة تدددإ 
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ا دد ا اكفتقدداي   تلددى أن إنددون افتعددال خددز مسدداف منكددا الثقددع ألا دداي الطهددنان م 
 (297: 6ل ول الولا . )

 

أن  ميدددع مسددداوقاو الولاددد  تتمدددادا هدددث   ت اصدددن  تشدددهن الدفا ددداو  
 أ ا ية  هى:

  نتة اكفتقاي التى تنت ز والسنتة الخطية )العملة التااددإة(. -
 ي اإا اكفتقاي التى تنت ز والدىع العمواى )اكفتقاي(. -
   منحلدددة مسددداف منكدددا لاقدددع المسددد  التدددى تدددنت ز وخدددز مسددداف المسددد  خددد -

الطهدددنان حهدددى دتددد لان مسددداف منكدددا لاقدددع المسددد  ) ىقدددا لوةدددع المسددد  ألا ددداي 
 (137: 1اكفتقاي( والقوة الم لانة ال اتمة مإ اكفتقاي. )

 

 تعت دددددن منحلدددددة اكفتقددددداي ىدددددى الولاددددد  الطو دددددع إحددددددى المناحدددددع الع يدددددة 
الأ ا ية   أولة أاائدة  التددف   تليدة  إك أنأدا تشدنع إحددى الصدعو او تلدى 

متسدداها تلددى أ دداس أن اكفتقدداي هددو المسدد و  تمامددا تددإ ت ههددن مسدداف منكددا ال
 لاقع المس  ال اتج مإ هوة اكفتقاي.

 
أااي الولادددددد  الطو ددددددع تقددددددع تلددددددى  ىددددددي النئيسددددددي دالمددددددا أن العدددددد ي  

الممموتدداو الع ددلية العاملددة تلددى معاصددع الطددنو السددعلى  التددى م أددا د طلددا 
المتسدداها مددإ الأفح لتاقهددا منحلددة دهددنان تسدداتده ت ددد أاائددة للمأددافة  ىمددإ 
الم طلددا أنددة كلمددا يااو القدددفة اكنعماف ددة للددن لهإ كلمددا  دداتد المتسدداها تلددى 

 مس  المتساها ل فتقاي ومستوى الولا ة.تاقها أهصى افتعال تمواى ل
 

  ددنى الكثهددن مددإ العلمدداي  ال دداحثهإ أن تمليددة ت ميددة القدددفة اكنعماف ددة  
إم  أن تنت ز افت ادا  لايقا وعمليدة ت ميدة المأدافاو الانكيدة   ىدى هدذا الصددا 

( أن اختيددداف   دددهلة التددددف   دتوهدددس تلدددى 1994دوةدددل دلادددة حسدددا  الدددددإ )
اي المأدددافى توصددديعا اقيقدددا إاددددا ا ف القدددوة الع دددلية تشدددخيت  توصدددي  الأا 

كمت هن هدنى أ ا ى ىى هذا الداي  أ لوب تدف   القوة الخاصة والأااي د طلا 
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مدددإ الخصدددائت الكه ماتينيدددة لددد ااي المأدددافى كقاتددددة أ ا دددية كختهدددن   دددهلة 
التدف      اي التمن  او المستخدمة  واي مإ حهى الشنع أ  مإ حهى مقاادن 

قا ماو  إإقال الأااي  تدا مناو التكناف  الى  ل  مإ مواصدعاو ى يدة ل  داي الم
 (.201: 3التدف   التخصصى )

أن معظ  ارنماياو النهمية العالميدة ىدى مسداوقاو الولاد  حققد  نتدائج  
تالية تإ دن ا اكهتناب  اكفتقاي ال ا ل  لذل  ىإن معظ  هنامج التدف   ىى 

 ع ىى تطو ن المساف الانكدى الصدايل لمنحلتدى مساوقاو الولا  إم  أن تست
 (39: 13اكهتناب  اكفتقاي مقافنة وما إست ع ىى منحلة الطهنان. )

 نمد ىى الآ نة الأخهنة اتماه ت مية القدفة اكنعماف ة للع  و العاملة  
تلددى معاصددع الطددنو السددعلى )الددن لهإ(  كددذل  تاسددهإ  تطددو ن مسدداىة الولادد  

قدددف ك هددن مددإ ال اددى   لدد  مددإ ه ددع ال دداحثهإ وددالن   مددإ العمددواى لدد  إاظيددا و
الأهميدة التددى تشددنلأا القددفة اكنعماف ددة للع دد و العاملدة تلددى الطددنو السددعلى 
 كدددذل  تاسدددهإ  تطدددو ن مسددداىة الولاددد  العمدددواى ىدددى مختلدددس الأنشدددطة  م أدددا 

 الولا  الطو ع.
أحددد أ دداله    Plyometric Training  عت ددن التدددف   ال لهددومتن   

 ميدددددة القددددددفة اكنعماف دددددة للدددددن لهإ    لددددد  لمدددددا أشددددداف إليدددددة كدددددع مدددددإ  ام هتدددددع ت
Gambetta (1989 لكهن ون   )Wilkerson (1990 هه سون  )Henso  

 George Dunn(   دددددوف  ا ن 1998)  Donald(  ا نالدددددد 1996)
(1991 .) 

أن ا تخدا  التدف   ال لهومتن  ىدى مسداوقاو الولاد  لدي  مدإ الأمدوف    
حددثا   ف    ل  ىقد ياا اكهتما  وة ىى الآ نة الأخهدنة وعدد أن أصد ل الم تكنة  

 دددايا هامدددا ىدددى هدددنامج ارتدددداا ال ددددنى هأددددو ت ميدددة القددددفة اكنعماف دددة للدددن لهإ 
 خاصة ىى المساوقاو التى تاتا  الى هدفة ت لية تاليدة مثدع الولاد  الطو دع 

ة لتاقهدددا هددددفة تاليدددة  الث لادددى  العدددالى التدددى تتطلددد  مأافاتأدددا السدددنتة مدددع القدددو 
 (62: 17ل ااي. )
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أن التدددف   ال لهددومتن  أ ددلوب مو ددة هأدددو تطددو ن القدددفة اكنعماف ددة    
للددن لهإ  ال ددنح الأ ا ددى مددإ هددذا السددلوب مددإ التدددف   ي ددااة هدددفة الع ددلة 
ل ن سددداأ  ألا ددداي اكن سددداأ ددددت  تخدددا إ كميدددة ك هدددنة مدددإ الطاهدددة المطاديدددة ىدددى 

الطاهددة إعدداا ا ددتخدامأا ألا دداي اكنب دداح التددالى  تمعلددة انب اةددا الع ددلة  هددذه 
 .(4  3: 15أهوى )

 
أن التددددف  او التدددى تعتمدددد تلدددى داهدددة المطاديدددة  تمدددع المسدددتق  و     

الاسددددية الم عنسددددة تاقددددا أك ددددن ىائدددددة لأددددا هتقلهددددع العتددددنة الام يددددة هددددهإ اردالددددة 
مللى مإ الثانيدة كمدا  0.85 التقصهن حهى ت  حساب هذه العتنة  كان  حوالى 

أن الطاهة المختانة ىى الع  و نتيمة اردالدة تخدن  ومعددكو  دن عة خد   
منحلددة اكنب دداح التقصددهنى  تشدداف  ىددى اللاظدداو العشددن الأ لددى مددإ الثانيددة. 

(10 :42،43) 
 

أن أحدددد أ دددناف نمددداش هدددذا التددددف   تن دددع الدددى حبيقدددة ىسدددهولو ية  الدددى 
أك ددددن هددددوة ا ا أمنددددإ مطأددددا )إدالتأددددا( ه ددددع  تددددتلخت ىددددى أن الع ددددلة تعطددددى

اكنب ددددداح م اشدددددنة ممدددددا دددددد اى الدددددى تاسدددددهإ ميندددددانها  اكنعنددددداس   ا دددددد ىدددددى 
    اك تنخاي   عمع تلدى تخدا إ داهدة ك هدنة تا دد مدإ كعداية اكنب داح   دنتتة. 

(12 :82) 
 

أن نظددا  الطاهددة المختانددة أ  داهددة الوةددع تاليددة التددوتن د ددتج ت أددا    
  الع دددد و مددددإ ال شدددداأ السددددل ى الددددى ال شدددداأ اكإمدددداهى الدددد ي   ددددنتة انتقددددا

أن التدددف   ال لهددومتن  مددا هددو إك أ ددلوب إسدداتد ال تدد    لمسدداوقاو الولادد   
تلدددددى المطاوقدددددة هدددددهإ اكنب ددددداح ارفااا ال ددددداتج مدددددإ الع ددددد و  اكنب ددددداح 
الددد إفااا ال ددداتج مدددإ فا ىعدددع اردالدددة   ندددون  ظيعتدددة حماإدددة الع ددد و مدددإ 

الاائدددة ىددى توههدد  متدداامإ  حهددى أن تدداامإ إشددافاو اكنب دداح ارفااا  اردالددة
 0.05 ال إفااا  وو إساتد تلى انب اح أكثن هوة   تطل  فا ىعع اردالدة 

مدددددإ الثانيدددددة لتصدددددع ارشدددددافة   ادددددد  اكنب ددددداح الع دددددلى  لدددددذل  ا دددددتخدم  
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ى تشدددمع التددددف  او ال لهومتن دددة لتاسدددهإ القددددفة اكنعماف دددة  الولاددد   المأدددافة  هددد
الولاددد  العمهدددا  اكفتدددداااو   أظأدددنو نتدددائج تاليدددة ىدددى تاسدددهإ مسددداىة الولاددد  

 ىددويه والمهداليددة   Barzov العددد    مددا د كددد  لدد  العددداي السددوىهتى هددنفي و 
 Brumalمتن تد    ىى الولاد  العدالى لمتسداها هن مهدع   100الذه ية لس اق  

والمهداليددة الذه يددة أإ ددا   لدد  وع ددع هددذا الأ ددلوب مددإ التدددف   لت ميددة القددوة 
 (36  35: 11اكنعماف ة للن لهإ. )

 

تدددددف  او ال لهددددومتن  مددددإ العوامددددع التددددى أاو الددددى ي ددددااة القدددددفة   تعددددد  
اكنعماف ددة للدددن لهإ  خاصددة ىدددى مسددداوقاو الولادد   حهدددى الدد  نتدددائج الأوادددا  

  إعت ددن دن قددة مدد لانة  ىعالددة و ددنح تاسددهإ القددوة تلددى أن التدددف   ال لهددومتن 
  ددنتة الانكددة  حهددى تسددمل للمأدداي العصدد ى هت  يددة أك ددن تدددا مددإ الأليدداو 
الع لية الم ب  دة  تاسدهإ تتداوع انب اةداتأا ممدا إسداه  ىدى إنتدا  هدوة أك دن  

 (6: 19   ي  أن هذا ال ول مإ التدف   أص ل شائعا ىى أ ف  ا  أمن نا. )
 

ا  دد ا أن ا ددتخدا  التدددف   ال لهددومتن  إعت ددن تددام  ىعدداك   ت ددل ممدد 
ىدددى مسددداوقة الولاددد  الطو دددع التدددى دتطلددد  أاائأدددا العمدددع تلدددى امدددج أهصدددى هدددوة 
للع دد و مددع أهصددى  ددنتة لدد ااي لتاقهددا اف ددة تاليددة مددإ صددعة القدددفة ىددى 
الأااي خاصددددة إ ا مددددا كاندددد  القدددددفة اكنعماف ددددة للددددن لهإ هددددى إحدددددى الصددددعاو 

 مهتأا.المطلوب ت 
 

  نى ال احى أن التعنو تلى نتائج تطو ن القدفة اكنعماف ة لع  و  
الددن لهإ وا دددتخدا  اكخت دددافاو ال دنيدددة المعتدددااة هددد ك إعطدددى م شدددنا كا يدددا تدددإ 
إمنانية المتساها ىى توظيد  هدذا التطدوف ال ددنى ت دد أاائدة للمسداوقة  لدذا ىإندة 

تى تع ن تإ تطو ن مستوى الأااي إمنإ ا تخدا  وعض الدككو المينانينية ال
يمإ الطهنان( ت د أاائة للمأافة كما    –  العمواااكفتعال    –)السنتة الأىبية  

 ىدديللدكلددة تلددى مدددى تطددوف القدددفة اكنعماف ددة للددن لهإ  كددذل  هدددفة المتسدداها 
 .النهميتاسهإ مستوى ارنماي  ىيتوظي  هذا المأد 
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  عددد صدد د ق الخطددو مددإ اا او التدددف   الددى تسددتخد  ااخددع ال ددنامج 
التدف  يددددددة  تسددددددأ  وشددددددنع ك هددددددن تاسددددددهإ ت اصددددددن واللياهددددددة ال دنيددددددة الخاصددددددة 
والن اةاو التي تتطل  هدفة ت لية الا اي اكااي المأافى  مدإ تلد  المسداوقاو 

 مساوقاو الولا  الطو ع. 
 

تقاي  الطهنان إخصدت اكف  منحلتي مإ خ   خ نة ال احى كحظ أن  
لأدددا الوهددد  الكددداىى ةدددمإ هدددنامج التددددف   لل اشددد هإ وارةددداىة ر عدددا  وعدددض 
المدف هإ للتدف  او المنت طة والمان  ال دنى المساه  ىى اكفتقاي ومستواها  لذا 
ىإنة إمنإ تلخيت مشنلة ال اى ىى كونأدا ماا لدة تلميدة مو أدة نادو افا دة 

يدة القددفة اكنعماف دة للدن لهإ وا دتخدا  تمن  داو ت لاهن هننامج تدف  ى مقتدنش لت م
 ال لهومتن  تلى مساف الطهنان ىى مساوقة الولا  الطو ع.

ممدددا تقدددد  إمندددإ تادددددد مشدددنلة ال ادددى الخاصدددة والولاددد  الطو دددع ت دددد 
 ال اشدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد هإ حهددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددى نمددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 
ان القدددددفة الع ددددلية مددددإ ت اصددددن الياهددددة ال دنيددددة المدددد لانة ىددددى مسدددداوقاو الولادددد  

مددد تلهأددا دددوا  ىتددنة اكااي مددإ اكهتددناب الددى الأ ددوأ  نظددنا الطو ددع  التددى إعت
كهميددة ا ددتخدا  اكا او المسدداتد ىددى التددددف    م أددا صدد د ق الخطددو  الدددذى 
د اى الى تاسإ ىى مستوى ت اصن القدفة الع دلية للدن لهإ اىدع ال احدى الدى 

و ت لاهن هننامج تدف  ي وا تخدا  ص د ق الخطدا ناي هذة الدفا ة للتعنو تلى  
 تلى المت هناو ال دنية  المستوى النهمي لمتساوقي الولا  الطو ع هد لة الكو   

 هدف البحث :

هننددددددددددددامج تدددددددددددددف  ي تدددددددددددد لاهن  دأدو هذا ال اى الى  التعنو تلى 
 وا ددتخدا  صدد د ق الخطددو تلددى المت هددناو ال دنيددة  المسددتوى النهمددي لمتسدداوقي

 الولا  الطو ع هد لة الكو   
 فروض البحث 
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تو د ىدن ق االدة إحصدائيا  هدهإ البيداس ال عددا  كد   مدإ البيا دهإ التت عدي  -1
المسددددتوى    الق لددددي لصددددالل البيدددداس ال عدددددا ىددددي القدددددفة الع ددددلية للددددن لهإ 

 . الطو عالولا   ل ت يالنهمي  
هإ  المسددتوى االددة إحصددائيا  هددهإ تطدو ن القدددفة الع دلية للددن لت هددة تدو ددد  -2

 الطو ع.النهمي ل ت ي الولا  
 

 مصطلحات البحث :
 

 الارتقاء : -

  هى تل  المنحلة التى ت ددأ ه داإدة افتطدا  هدد  اكفتقداي للوحدة اكفتقداي  
 ( 294:  8  ت تأى هتنكأا للوحة وامتداا معاصع القد   النك ة  الاوح   . )

 صندوق الخطو 

 دد  من ددع الشددنع  50≠50صدد د ق افتعددال هددي اااة تدف  ددة ي ددافة تددإ  
 إستخد  معأا مت ن نو  ل  ز اإقال الخطو الا اي اكااي.

 

    . إجراءات البحث
 . منهج البحث

  لددد  لم ا ددد تة ل دددول  د يعدددة هدددذا  التمن  ددديا دددتخد  ال احدددى المددد أج 
ال اددى    هددد ا ددتعان و حددد التصددميماو التمن  يددة    البيدداس الق لددي  ال عدددا 

 . للممموتة الواحدة
 . عينة البحثمجتمع و 

الولادد   كت دديمددإ  العمدإددةواختيدداف ته ددة ال اددى والطن قددة  حددى اهددا  ال 
  حهدددى هلددد  هدددوا  العه دددة  ندددااى القاا دددية هد لدددة الكو ددد   يالطو دددع مدددإ ل ت ددد

( ناش هإ مإ الم تظمهإ ىدي تط هدا ال نندامج التددف  ي   وارةداىة 8الأ ا ية )
( ناش هإ مإ نع  ممتمدع ال ادى 8إلى ته ة الدفا او اك تط يية  تداه  )

( ناشد  16 مإ خاف  ته ة ال ادى الأ ا دية   ليصد ل إ مدالي العه دة الكليدة )
 )العه ة الأ ا ية   العه ة اك تط يية(.
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 . أسباب اختيار العينة
منكاا  ماا لة لتاقها   ىيالتدف      ىي  ل نتظا   ال ت هإا تعداا  ميع   -

 .متقدما  
لتط ها ال اى  الكليةتواىن أماكإ  أ أاة  أا او التدف    مواىقة إاافة  -

  تيسهن ار ناياو المختلعة خاصة ألا اي تط ها ال ننامج التدف  ي .
 . اعتدالية عينة البحث
 الاسداهيتو ز دالمداكلدتدواي هدكلدة كدع مدإ ع  دامداساب معوها  ال احى  

ال مو )العمن الام ي   مت هناو  ىي  ى ده ة ال ادلعالمعديافا     اكناناويز  د الو 
 . (1 د  ) ىيكما دت ل (     العمن التدف  يافتعال المس     ين المس  
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 ( 1جدول )
   للرجلين العضلية القدرةمتغيرات النمو   فيإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث 

 15ن=  الطويل للوثب الرقمي المستوى 
 الالتواء معامل  المعياري  الانحراف  الوسيط الحسابي  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات  م

 - 0.94 0.35 17.30 17.19 سنة العمر الزمني 1

 0.83 4.43 177.00 178.23 سم ارتفاع الجسم 2

 0.69 3.32 75.00 75.76 كجم وزن الجسم  3

 - 0.72 0.71 5.70 5.53 سنة  العمر التدريبي 4

 - 0.77 5.58 210.50 209.07 سم الوثب العريض من الثبات  5

 - 1.15 0.39 42.50 42.35 سم الوثب العمودي من الثبات  6

 0.91 0.46 2.75 2.89 م/ث سرعة ثلاث حجلات يمين  7

 - 0.82 0.40 2.75 2.64 م/ث سرعة ثلاث حجلات شمال   8

 0.92 0.49 7.70 7.55 متر الطويل المستوى الرقمي للوثب  9

قدددي  معدددام و اكلتدددواي لأىدددناا ته دددة ( أن  ميدددع 1دت دددل مدددإ  دددد   )
( ممددا إشدهن إلددى  هددول ته دة ال اددى الكليددة 3 ±ال ادى الكليددة تنا حدد  مدا هددهإ )

 هدذا ددد  تلدى تمدان  أىدناا العه دة ,    لأدذه المت هدناو   يااخع الم ا ى الأتتدال
 . هذه المت هناو  ىي

      . أدوات ووسائل جمع البيانات
 الدفا دداو المن ةيددة السدداوقة  المنا ددع المتخصصددةوعددد اكددد ل تلددى  

هتادددددد ة ال احثددد   الخ دددناي   هامددد هدددنأاالمنت طدددة وموةدددول ال ادددى  اك دددتعانة 
  المقادي  الأا او  الأ أاة  اكخت افاو 

 ىي اختيافها الشن أ الآتية : يالم ئمة لموةول ال اى  هد فات
 . أن تكون ىعالة ىي تشخيت الموان  الماداة لل اى 
 . أن تكون  ألة الت عهذ  أن تتواىن لأا أ أاة البياس 
 . )أن تتواىن لأا المعادهن العلمية )الث او د الصدق 
  ا مددع تلددى ا ددتخدامأا تدددا ك هددن مددإ تلمدداي  مددإ المتخصصددهإ ىددي

 التن ية الن اةية .
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة .
 .  أاي ف تامهتن لبياس الطو  )  ( -
 . لبياس الوين )كم (مهاان د ي  -
 لاانية .  0.01لبياس الامإ لأهنب  Stop Watch اتة إإقاو  -
 . شن ز قياس الأدوا  )  ( -
 .  مسطنة )  ( مدف ة -
   :   20   تتنا ش افتعاتأددا مإ    50   ×  50ص اادا خش ية أوعااها   -

  د  .  100
 . اام لاكنة د ية     -
ألاقا     -  ة الأ يانمختلع  ممموتة مإ اردافاو الادددإة  -واف حدددا   -

 حنة . 
 . Multy Gime  أ   Multy Station أاي تدف   القوة والماطاو  -

 البرنامج التدريبي المقترح .

 : التدريبيإعداد البرنامج 

ال نامج هتادلهع ماتوا  ال احدى  لل  ها   العلدالتدف  ية  العدمنا ع  ن ية دمية 
وال اى  المنت طة  الخ ناي  المتخصصهإ     الأ   ية  الدفا او  السااة   مقاهلة 

أمنإ لل احى      حهى  تدف   المهدان  الم ماف    التدف   الن اةي ىي مما   
التدف  ي    ىيال دي   ال ننامج  النئيسية  المقتنش    تصمي   الموان   هتاددد    ل  

حتى    الخاصة وص د ق الخطو التدف  او    وا تخدا إتداا ال ننامج التدف  ي    ىي
ال ن  لأذا  تلى  إنون  ارإماهي  ت لاهنه  للن لهإ  نامج  الع لية  القدفة  تطو ن 

 .الطو عل اش ي الولا   الطو ع المستوا النهمي لمساوقة الولا  
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 الهدف من البرنامج :

تددد لاهن هنندددامج تددددف  ي وا دددتخدا  صددد د ق الخطدددو تلدددى التعدددنو تلدددى  
  .الكو   المت هناو ال دنية  المستوى النهمي لمتساوقي الولا  الطو ع هد لة 

 الأسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي :

 تاددد هدو ال ننامج  أهداو كع منحلة مإ مناحع ت عهذه . -1

 .مناتاة العن ق العناإة  اك تماواو العناإة لل اش هإ   ل  هتاددد المستوا  -2

 تاددد أه   ا  او التدف    تنته  أ  قهتأا  تدف أا . -3

  خصائت ال مو ل ت هإ .م ئمة ال ننامج للمنحلة الس ية  -4

 المواينة ههإ تمومية التدف    خصوصهتة . -5

 من نة ال ننامج التدف  ي للمنحلة الس ية  ص حهتة للتط ها العملي . -6

 ت ا   اف ة الامع ىي التدف   مإ حهى الشدة  الام   الكثاىة . -7

مناتدداة م دددأ التدددف  ىددي ي ددااة الامددع  التقددد  الم ا دد   اد امينيددة الأحمددا   -8
 لتدف  ية .ا

 اكهتما  وقواتد ارحماي  التأدئة . -9

ي دددااة الداىةيدددة  تدددوىن ت صدددن التشدددو ا ىدددي التمن  ددداو المقتنحدددة ااخدددع  -10
 ال ننامج .

 مناتاة تد  الوصو  إلي ظاهنة الامع الاائد أ  ارصاوة . -11
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أن تت ا ددد  التمن  ددداو مدددع د يعدددة  هددددو ال ادددى  مناتددداة التددددف  مدددإ  -12 
السأع إلي الصع   مإ ال سيز إلي المنك   أن تتشاوة التمن  داو المسدتخدمة 

 مع د يعة الأااي المأافى .

التددريبي  النقاط التي تم مراعاتها من قبل الباحث عند بناء وتصميم البرنامج
 : المقترح

ىتددنة لتط هددا ال ننددامج التدددف  ي المقتددنش ىددي ةددوي  الم ا دد   الوهدد  اختيدداف  -1
 واهى ك  الأتداا 

ال نندامج التددف  ي المقتدنش مدإ حهدى  ىدا    للتددف   المددة المادداة  دتما ي        
 .تدف  ية  ىي الأ  ول  يمإ كع  حدة التدف  يةتدا الوحداو  

مدددإ ممموتدددة مدددإ  الدددذا دتكدددون أن ددددت  ت عهدددذ ماتدددوا ال نندددامج التددددف  ي  -2
وشدددداو مختلعدددة حتدددي ددددت  تاقهدددا ال دددنح مدددإ  صددد د ق الخطدددوتددددف  او 
 .ال ننامج 

 -اختياف دن قة تط ها ال ننامج التدف  ي وإ دتخدا  تددف  او ا فة  اردالدة   -3
تقصهن  والشنع الذا دت ا   مدع د يعدة ته دة ال ادى   مدا د ئد  توههتداو 

 .وا تخدا  ص د ق الخطوت عهذ ال ننامج 

 وا دددددتخدا قدددددو  ال احدددددى وارشدددددناو تلدددددى تط هدددددا ال نندددددامج التددددددف  ي إأن  -4
 .  ت عهذه تلى الممموتة التمن  ية ص د ق الخطوتدف  او 

التصددددداا  مناتدددداة م ئمددددة  حدددددداو ال ننددددامج التدددددف  ي وإ دددددتخدا  تدددددف  او  -5
 ( .مأاف ا   -)هدنيا   التدف   خصائت ال مو  الخ ناو الساوقة ىي ل
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مناتددداة تدددوىهن ارمنانددداو  الأا او  الأ أددداة المسدددتخدمة ىدددي قيددداس القددددفة  -6
مدددع اكهتمدددا  وعوامدددع  الطو دددعلنهمدددي للولاددد  الع دددلية للدددن لهإ  المسدددتوى ا

 . ال ت هإالأمإ حنصا  تلى   مة 

أن تكددددون التمن  دددداو التدف  يددددة   ت ظددددي  الأا او المسددددتخدمة ىددددي الوحددددداو  -7
 . مت وتة  مشوهة

العنصدددة للمشدددافكة لكدددع ناشددد  ىدددي  ن المقتدددنش التددددف  ي تددديل ال نندددامج دأن  -8
  احد .

 وعنةدددة تلدددى ممموتدددة مدددإ الخ دددنايالتددددف  ي الت كدددد مدددإ  ددد مة ال نندددامج  -9
 . م أا   المقنف الدفا يالالمقتنش لأهداو التدف  ي تواىا ال ننامج   

 محتوي البرنامج . 

تدددددف  او المدددداي    دت ددددمإ ماتددددوا ال ننددددامج تلددددي تدددددف  او ارحمدددداي 
 الختا   التأدئة ال دنية  هي كما دلي :  تدف  او التمأهدا  التدف  او المأاف ة   

 : تدريبات الإحماء والتهيئة البدنية -1

التأه ة ال دنية  اردالة  تأددو الدي إتدداا و   تت مإ تدف  او ارحماي
 أ أددداة العدددنا المختلعدددة   طن قدددة م ظمدددة  اكتددد  هددددنيا   نعسددديا   كدددذل  أت ددداي

تتوهددس  الأحمددايأن ىتددنة    متدف ددة لتامددع أي دداي الامددع خدد   المدداي النئيسددي
للوحددددة إةددداىة إلدددى اف دددة حدددنافة المدددو    حالدددة العدددنا  النئيسددديتلدددى الوا ددد  

هداإدددة المنتدددة التدف  يدددة أ  ه دددع الم اىسدددة  يىعدددال تددد  إاتدددا    أنالتدف  يدددة   
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تدااة إلددى البيدا  ه شدداأ هدددنى هأددو المسدداتدة تلددى تكيد  أ أدداة المسدد  لأااي 
 .  حمع الم اىسة

 : الجزء التمهيدي تدريبات -2

التصداا  إلدى أن هدذا المداي إاتدوا تددف  او إاتوا تلي ممموتدة مدإ 
تلى الوا  او التي تسأ  ىي ت مية الاالة التدف  ية وموان أا المختلعة   ست نق 

مدإ الدامإ الكلدى للوحددة التدف  يدة تلدى أن تكدون التمن  داو  3/4إلدى  2/3مإ  
العصدد ي  الع ددلي ىددي هدددادتأا مثددع تدددف  او التددي تشددنع تدد ي تلددى المأدداي 

 السنتة أما التمن  او الخاصة والتامع ىي نأادتأا .

 : التدريبات المهارية -3

الخاصددة ومسدداوقة الولادد   التدددف  او المأاف ددة تشددتمع تلددي أااي وعددض 
التنكهددا مددإ خدد   هددذا المدداي تلددي الماندد  المأددافى كمددا ددددت       ددت  الطو ددع

تدددا كدداو  الطو ددعقيددا  أىددناا العه ددة ودد ااي مأددافة الولادد   التنكهددا  الاددني تلددي
مدددإ المادددا كو مدددع تصدددايل الأخطددداي  ةددد ز  تاسدددهإ اكااي  ي دددااة مسددداىة 

 . الطو عالولا  

 . تدريبات الختام )التهدئة البدنية( -4

الختددا   التأدئددة ال دنيددة الددي تددواة ال اشدد  الددي حالتددة  تدددف  او  تأدددو 
الط يةيددة مددإ خدد   ممموتددة مددإ تدددف  او اك ددتنخاي  التأدئددة  أن هددذا المدداي 
دأدددو إلددى العددواة وددالعنا إلددى حالتددة الط يةيددة حهددى ك إمدد  أن ت تأددى الوحدددة 

إلددى  1/9التدف  يددة وعددد التمن  دداو المنتععددة الشدددة   سددت نق هددذا المدداي مددا هددهإ 
 الامإ الكلى المخصت للوحدة التدف  ية . 1/10
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 خطوات وضع البرنامج التدريبي : 

وإتدددددداا ا دددددتمافة ك دددددتط ل فأى السدددددااة الخ دددددناي لتادددددددد أ ددددد  هدددددا  ال احدددددى 
 . الطو عالولا   منوناو ال ننامج التدف  ي المقتنش ىي 

 تطبيق تجربة البحث 
  القياس القبلي

القددفة الع دلية للدن لهإ ىي اخت افاو  الق ليوإ ناي البياس    ها  ال احى 
د قددا للمواصددعاو     لد    2/2018/ 14  لدد  دددو   الطو دعلولادد  ل المسدتوى 
الخاصددددة ونددددع اخت دددداف مددددع توحهددددد البيا دددداو  القددددائمهإ وعمليددددة  الأااي شددددن أ 

 . البياس
 التدريبي المقترح  تطبيق البرنامج

صدددد د ق وإ ددددتخدا  تدددددف  او  التدددددف  ي ننددددامج الال احددددى هتط هددددا  هددددا 
( 8)      لمدة7/5/2018إلى   16/2/2018  دو   المدة مإ ىي  ل     الخطو

  الأف عاي الس    الألا هإأ  وييا هي أإا     تدف  ية  او (  حد 3  واهع )   أ اهيع  
 .مإ كع أ  ول 
 . القياس التتبعي

أخت ددددافاو القدددددفة الع ددددلية  التت عددددي ىدددديهددددا  ال احددددى وددددإ ناي البيدددداس  
نعدد     مددع مناتدداة 10/4/2018  لدد  دددو   الطو ددعللددن لهإ  المسددتوى للولادد  

 . البياس الق لي ىيالشن أ  التعليماو  الظن و المت عة 
 .  القياس البعدي

هددا  ال احددى وعددد اكنتأدداي مددإ المدددة الماددداة لت عهددذ ال ننددامج التددددف  ي 
كدد   المقتدنش وددإ ناي البيدداس ال عددا هدد ع  الشددن أ  المواصددعاو التدي تمدد  ىددي 

    لدد  ل ددمان اهددة   دد مة ال ياندداو   لدد  دددو   التت عددي البيدداس الق لددي مددإ 
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تمأهددددددا     حهدددددى تددددد  تعن ددددد  ال يانددددداو ىدددددي  ددددددا   معددددددة لدددددذل  8/5/2018
 لمعالمتأا إحصائيا .

 
 . المعالجات الإحصائية

 التدددددديوعدددددد  مددددددع ال ياندددددداو  تسددددددمهع البيا دددددداو المختلعددددددة للمت هددددددناو 
تدد  إ ددناي المعالمداو ارحصددائية الم ا دد ة لتاقهددا    هددذا ال ادى  ىدديا دتخدم  

القددوانهإ ارحصددائية  كددذل   دا دخدددن ح وا تدعدددة الدادددإ صد كد مدددتدددداو  الدالأهدد
 :  ت  حساب ما دلي ”SPSS“ ارحصائيوا تخدا  ال ننامج  الآليالاا   

 

 .  الاساهي المتو ز • . الو يز •
 .  تالهع الت ادإ • . اكناناو المةيافا  •
 . حساب أهع ىنق مع وا  • . معامع اكلتواي •
 .  نس  التاسإ • .اخت اف اكلة العن ق )و(  •

 النتائج .عرض ومناقشة 
 : عدرض نتددائج الفرض الأول
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 (6) جدول                                  
بعدى( في    -تتبعي   -تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 اختبارات
 الطويل القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب

 
 
 

 مصدر التباين الاختبارات 
مجموع  
 المربعات 

 درجات الحرية 
متوسط  
 المربعات 

 الدلالة  التبايننسبة 

 الوثب العريض من الثبات 
 708.41 2 1416.81 بين القياسات 

 دالة  21.12
 33.54 21 704.34 داخل القياسات 

 الوثب العمودي من الثبات 
 5.74 2 11.47 بين القياسات 

 دالة  24.91
 0.23 21 4.83 داخل القياسات 

 سرعة ثلاث حجلات يمين 
 4.07 2 8.15 بين القياسات 

 دالة  20.51
 0.19 21 4.17 داخل القياسات 

 سرعة ثلاث حجلات شمال 
 4.17 2 8.33 بين القياسات 

 دالة  23.99
 0.17 21 3.65 داخل القياسات 

 الطويل المستوى الرقمي للوثب 
 6.05 2 12.095 بين القياسات 

 دالة  25.17
 0.24 21 5.04 داخل القياسات 

   3.47=   0.05قيمة   و   المد لية ت د مستوى  
ههإ قيا او ال اى    ً  (   وا ىن ق االة إحصائيا6دت ل مإ  د   )

القدفة الع لية للن لهإ    اخت افاو ( ىي  ميع    وعدى  -ي تت ع  -ه لي    )  الطو ع
للولا    النهمي  اخت اف  إ  وو       الطو ع المستوى  وإ ناي  ال احى  قو  

(L.S.D للتعنو تلى ) اتماه هذه العن ق .  

 8 = ن
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 ( 7جدول )
بعدى( في  - تتبعي - دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 اختبارات
 الطويلوالمستوى الرقمي للوثب  للرجلينالقدرة العضلية 

 القياسات  الاختبارات 
المتوسط  
 الحسابي 

 LSDقيمة  فروق المتوسطات 
 القياس البعدي القياس التتبعي 0.05عند 

 الوثب العريض من الثبات 
 18.81 8.94 209.81 القياس القبلي 

 9.87  218.75 القياس التتبعي 6.02
   228.62 القياس البعدي

 الوثب العمودي من الثبات 
 1.69 0.72 42.12 القياس القبلي 

 0.97  42.84 القياس التتبعي 0.49
   43.81 القياس البعدي

 سرعة ثلاث حجلات يمين 
 1.43 0.70 2.84 القياس القبلي 

 0.73  3.54 القياس التتبعي 0.45
   4.27 القياس البعدي

 سرعة ثلاث حجلات شمال 
 1.45 0.67 2.61 القياس القبلي 

 0.78  3.28 القياس التتبعي 0.43
   4.06 القياس البعدي

 الطويل المستوى الرقمي للوثب 
 1.73 0.81 10.69 القياس القبلي 

 0.92  11.50 القياس التتبعي 0.51
   12.42 القياس البعدي

(   ددوا ىددن ق االددة إحصددائيا  هددهإ البيدداس ال عدددا 7دت ددل مددإ  ددد   )
 اخت دافاو  ك   مإ البيا دهإ التت عدي  الق لدي لصدالل البيداس ال عددا ىدي  ميدع 

  كما دت دل مدإ نعد   الطو عالقدفة الع لية للن لهإ  المستوى النهمي للولا  
ههإ البياس التت عي  البياس الق لي لصدالل   ً  المد     وا ىن ق االة إحصائيا

القدددفة الع ددلية للددن لهإ  المسددتوى النهمددي  اخت ددافاو البيدداس التت عددي ىددي  ميددع 
 .الطو عللولا  

 

 8 = ن
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 (1) شنع
  ىي( وعدى -  تت عي -  ه لي) الث لاة ال اى  قيا او  ههإ العن ق  اكلة

الطو ع للولا   النهمي  المستوى  للن لهإ الع لية القدفة اخت افاو 
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 ( 8جدول )
 اختبارات بعدى( في    -تتبعي- نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 الطويلالقدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب 

المتوسط  القياسات  المتغيرات 
 الحسابي

 
 نسب التحسن % 

 القياس البعدي  القياس التتبعي 

 الوثب العريض من الثبات 
 8.96 4.26 209.81 القياس القبلي 
 4.51  218.75 القياس التتبعي 
   228.62 القياس البعدي 

 الوثب العمودي من الثبات 
 4.01 1.71 42.12 القياس القبلي 
 2.26  42.84 القياس التتبعي 
   43.81 القياس البعدي 

 سرعة ثلاث حجلات يمين
 50.35 24.65 2.84 القياس القبلي 
 20.62  3.54 القياس التتبعي 
   4.27 القياس البعدي 

 سرعة ثلاث حجلات شمال 
 55.56 25.67 2.61 القياس القبلي 
 23.78  3.28 القياس التتبعي 
   4.06 القياس البعدي 

 الطويلالمستوى الرقمي للوثب 
 16.18 7.58 10.69 القياس القبلي 
 8.00  11.50 القياس التتبعي 
   12.42 القياس البعدي 

القددددفة  اخت دددافاو ( نسددد  التاسدددإ هدددهإ قيا ددداو ال ادددى الث لادددة ىدددي 8مدددإ  دددد   )دت دددل 
, حهى دت ل أن أك دن نسد ة تاسدإ كاند  هدهإ  الطو عالع لية للن لهإ  المستوى النهمي للولا  

% , دليدددة مت هدددن 31.33البيا ددهإ الق لدددي  ال عددددا لمت هددن القدددوة الممهددداة والسدددنتة ه سدد ة مقددددافها 
% , هه مددا كاند  أهدع نسد  التاسددإ هدهإ البيا دهإ الق لدي  ال عدددا 29.15ها النشداهة ه سد ة مقدداف 

 ( دوةل  ل  .2%    شنع )13.79ىي مت هن المن نة ه س ة مقدافها 

 (2) شنع
 القدفة اخت افاو  ىي( وعدى - تت عي   - ه لي) الث لاة ال اى  قيا او  ههإ  التاسإ نس  

الطو ع  للولا   النهمي  المستوى  للن لهإ الع لية

 15 = ن
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 عدرض نتددائج الفرض الثاني :
 ( 9جدول )

 القدرة العضلية للرجلين  اختباراتمعاملات الارتباط بين  
 الطويلوالمستوى الرقمي للوثب 

 المتغيرات  م
المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الطويل المستوى الرقمي للوثب 
 قيمة ) ر (
المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

 5.55 228.62 الوثب العريض من الثبات  1

12.43 0.43 

0.83 

 0.87 0.56 43.81 الوثب العمودي من الثبات  2

 0.81 0.39 4.27 سرعة ثلاث حجلات يمين  3

 0.89 0.38 4.06 سرعة ثلاث حجلات شمال   4

 666. 0=   7 اف او حن ة   0.05قيمة  ف  المد لية ت د مستوى 
القددددفة الع دددلية  اخت دددافاو (   دددوا ت هددداو افت اديدددة االدددة إحصدددائيا هدددهإ 9دت دددل مدددإ  دددد   )

  حهددى كددان أتلددي معامددع افت دداأ هددهإ  ددنتة  الطو ددعللددن لهإ  المسددتوى النهمددي لمسدداوقة الولادد  
( 0.89لا   حم و شما   المستوى النهمي للولا  الطو ع  حهى حقدا معامدع افت داأ مقددافه )

  ىدددي حدددهإ كدددان أهدددع معامدددع افت ددداأ هدددهإ  دددنتة لاددد   حمددد و إمدددهإ  المسدددتوى النهمدددي للولاددد  
 ( .0.81حهى حقا معامع مقدافه ) الطو ع

 مناقشة النتائج .
ىدي اخت دافاو القددفة الع دلية (   دوا ىدن ق  او اكلدة إحصدائية 6أظأنو نتائج  د   )

للن لهإ ههإ البياس الق لي  ك   مإ البيا هإ التت عي  ال عدا لصالل البيا هإ التت عي  ال عدا   
   كدذل  تو ددد ىددن ق االددة إحصدائيا  هددهإ البيدداس التت عددي  البيداس ال عدددا لصددالل البيدداس ال عدددا 

 حهى أشافو ال تائج ما دلي : 
(  هدي قيمدة أك دن مدإ 21.12هل   نس ة الت ادإ )الولا  العن ض مإ الث او ىي اخت اف  

هدهإ  ً  دت دل   دوا ىدن ق االدة إحصدائيا  ممدا  0.05( ت دد مسدتوى 3.47قيمة   و  المد ليدة )
 لصالل البياس ال عدا . وعدى( -ي تت ع -)ه لي ة قيا او ال اى الث لا
(  هي قيمدة أك دن مدإ 24.91لت ادإ )هل   نس ة االولا  العمواا مإ الث او ىي اخت اف  

هدهإ  ً  دت دل   دوا ىدن ق االدة إحصدائيا  ممدا  0.05( ت دد مسدتوى 3.47قيمة   و  المد ليدة )
 لصالل البياس ال عدا . وعدى( -ي تت ع -)ه لي ة قيا او ال اى الث لا

 8 = ن
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(  هي قيمدة أك دن مدإ 20.51هل   نس ة الت ادإ ) نتة لا   حم و إمهإ ىي اخت اف  
هدهإ  ً  دت دل   دوا ىدن ق االدة إحصدائيا  ممدا  0.05( ت دد مسدتوى 3.47 و  المد ليدة )  قيمة  

 لصالل البياس ال عدا . وعدى( -ي تت ع -)ه لي ة قيا او ال اى الث لا
(  هي قيمة أك ن مإ 23.99هل   نس ة الت ادإ )ىي اخت اف  نتة لا   حم و شما  

هدهإ  ً  دت دل   دوا ىدن ق االدة إحصدائياممدا    0.05( ت دد مسدتوى 3.47قيمة   و  المد ليدة )
 لصالل البياس ال عدا . وعدى( -ي تت ع -)ه لي ة قيا او ال اى الث لا

(  هددي قيمددة أك ددن مددإ 25.17هل دد  نسدد ة الت ددادإ ) الطو ددعىددي المسددتوى النهمددي للولادد  
هدهإ  ً  دت دل   دوا ىدن ق االدة إحصدائيا  ممدا  0.05( ت دد مسدتوى 3.47قيمة   و  المد ليدة )
 لصالل البياس ال عدا . وعدى( -ي تت ع -)ه لي ة قيا او ال اى الث لا

   حهدددى ( L.S.D للت كدددد مدددإ اكلدددة العدددن ق هامددد  ال احثدددة وا دددتخدا  أهدددع ىدددنق مع دددوا )
ال عدا(  -التت عي   -( اكلة العن ق ههإ قيا او ال اى الث لاة )الق لي 16أظأنو نتائج  د   )

ل البيددداس ل  حهدددى أظأدددن   دددوا ىدددن ق االدددة إحصدددائيا  هدددهإ البيددداس الق لدددي  البيددداس التت عدددي لصدددا
لدددي   دددهإ البيددداس الق التت عدددي     دددهإ البيددداس التت عدددي  البيددداس ال عددددا لصددداش البيددداس ال عددددا 

النهمددي لمسدداوقة  القدددفة الع ددلية للددن لهإ  المسددتوا  اخت ددافاو ىددي  ال عدددا لصددالل البيدداس ال عدددا 
   حهى أشافو ال تائج ما دلي :  الطو عالولا  

( ىددددي البيدددداس 8.94هلدددد  أهددددع ىددددنق مع ددددوا )الولادددد  العددددن ض مددددإ الث دددداو ىددددي اخت دددداف 
البيداس )التت عي/ال عددا(     لد  أهدع ىددنق ( ىدي 9.87)الق لي/التت عدي(     لد  أهدع ىدنق مع دوا )

  (6.02(  هدفها )L.S.D( ىي البياس )الق لي/ال عدا(  هي قي  أك ن مإ قيمة )18.81مع وا )
( ىددددي البيدددداس 0.72هلدددد  أهددددع ىددددنق مع ددددوا )الولادددد  العمددددواا مددددإ الث دددداو ىددددي اخت دددداف 

ال عددا(     لد  أهدع ىددنق ( ىدي البيداس )التت عي/0.97)الق لي/التت عدي(     لد  أهدع ىدنق مع دوا )
 (0.49(  هددفها )L.S.D( ىي البياس )الق لي/ال عدا(  هدي قدي  أك دن مدإ قيمدة )1.69مع وا )

. 
( ىددددي البيدددداس 0.70هلدددد  أهددددع ىددددنق مع ددددوا ) ددددنتة لادددد   حمدددد و إمددددهإ ىددددي اخت دددداف 

ىددنق ( ىدي البيداس )التت عي/ال عددا(     لد  أهدع 0.73)الق لي/التت عدي(     لد  أهدع ىدنق مع دوا )
 (0.45(  هددفها )L.S.D( ىي البياس )الق لي/ال عدا(  هدي قدي  أك دن مدإ قيمدة )1.43مع وا )

. 
( ىددددي البيدددداس 0.67هلدددد  أهددددع ىددددنق مع ددددوا )ىددددي اخت دددداف  ددددنتة لادددد   حمدددد و شددددما  

( ىدي البيداس )التت عي/ال عددا(     لد  أهدع ىددنق 0.78)الق لي/التت عدي(     لد  أهدع ىدنق مع دوا )
 (0.43(  هددفها )L.S.Dالبياس )الق لي/ال عدا(  هدي قدي  أك دن مدإ قيمدة )  ( ىي1.45مع وا )

. 
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( ىددددددي البيدددددداس 0.81هلدددددد  أهددددددع ىددددددنق مع ددددددوا ) الطو ددددددعىددددددي المسددددددتوى النهمددددددي للولادددددد  
( ىدي البيداس )التت عي/ال عددا(     لد  أهدع ىددنق 0.92)الق لي/التت عدي(     لد  أهدع ىدنق مع دوا )

 (0.51(  هددفها )L.S.Dعدا(  هدي قدي  أك دن مدإ قيمدة )( ىي البياس )الق لي/ال 1.73مع وا )
. 

 -( نسددد  التاسدددإ هدددهإ قيا ددداو ال ادددى الث لادددة )الق لدددي 7كمدددا أظأدددنو نتدددائج  دددد   ) 
 الطو دعال عدا( ىي أخت افاو القدفة الع لية للن لهإ  المستوى النهمي لمسداوقة الولاد    -التت عي  

 ه س  متعا تة   حهى أشافو ال تائج ما دلي :
هل دددد  ال سدددد ة الم و ددددة للتاسددددإ ىددددي البيدددداس الولادددد  العددددن ض مددددإ الث دددداو اخت دددداف  ىددددي

(    ىي 4.51(    ىي البياس )التت عي/ال عدا( قيمة هدفها )4.26)الق لي/التت عي( قيمة هدفها )
 . (8.96البياس )الق لي/ال عدا( قيمة هدفها )

هل دددد  ال سدددد ة الم و ددددة للتاسددددإ ىددددي البيدددداس الولادددد  العمددددواا مددددإ الث دددداو ىددددي اخت دددداف 
(    ىي 2.26(    ىي البياس )التت عي/ال عدا( قيمة هدفها )1.71)الق لي/التت عي( قيمة هدفها )

 . (4.01البياس )الق لي/ال عدا( قيمة هدفها )
بيدددداس هل دددد  ال سدددد ة الم و ددددة للتاسددددإ ىددددي ال ددددنتة لادددد   حمدددد و إمددددهإ ىددددي اخت دددداف 

(   20.62(    ىدي البيداس )التت عي/ال عددا( قيمدة هددفها )24.65)الق لي/التت عي( قيمدة هددفها )
 . (50.35 ىي البياس )الق لي/ال عدا( قيمة هدفها )

هل دددد  ال سدددد ة الم و ددددة للتاسددددإ ىددددي البيدددداس ىددددي اخت دددداف  ددددنتة لادددد   حمدددد و شددددما  
(   23.78)التت عي/ال عددا( قيمدة هددفها ) (    ىدي البيداس25.67)الق لي/التت عي( قيمدة هددفها )

 . (55.56 ىي البياس )الق لي/ال عدا( قيمة هدفها )
هل دددددد  ال سدددددد ة الم و ددددددة للتاسددددددإ ىددددددي البيدددددداس  الطو ددددددعىددددددي المسددددددتوى النهمددددددي للولادددددد  

(    ىي 8.00(    ىي البياس )التت عي/ال عدا( قيمة هدفها )7.58)الق لي/التت عي( قيمة هدفها )
 . (16.18لي/ال عدا( قيمة هدفها )البياس )الق 

 تعاا ال احثة هذه العن ق المع و دة  نسد  التاسدإ هدهإ قيا داو ال ادى الث لادة ) الق لدي 
إلدي  الطو دعال عدا ( ىي اخت افاو القدفة الع لية للن لهإ  المستوا النهمدي للولاد    -التت عي    -

قددددفة الع دددلية للدددن لهإ  المسدددتوا ىاتليدددة ال نندددامج التددددف  ي  الدددذا كدددان مو دددة لتطدددو ن مسدددتوا ال
المت وتددة الددن لهإ  الددذا تدد  توي عأددا  التصدداا حهددى إاتددوا تلددي تدددف  او  الطو ددعالنهمددي للولادد  

خ   ال ننامج وطن قة تلمية  ليمة  م تظمة  تق هإ حمع التدف   ومنوناتة الث لاة الشدة  الام  
اتددداو الصددد اادا  أ يان الكدددناو الط يدددة كمدددا أهتمددد  ال احثدددة ودددالتق هإ العدددناا ىدددي افتع   الكثاىدددة 

 الألاقا  المستخدمة  التي تعمع تلى ا تثافة الوحدداو الانكيدة ممدا دد اى إلدى اشدتنا  تددا ك هدن 
م أددددا د ددددتج ت ددددة انب دددداح هددددوى   ددددن ع إعمددددع تلددددى ي ددددااة الأااي المتعمددددن   اددددد   لدددد  خدددد   
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هإ لد فح حهدى إقدو  ال اشد  اكنب اح للتطو ع ىي القعا أ  الولا   تقصهن يمدإ م مسدة القددم
تلدددى تقلهدددع يمدددإ  التصددداا والولاددد  م اشدددنة وعدددد م مسدددة الأفح والقددددمهإ حهدددى تعمدددع تددددف  او 

 اكنب اح الع لي .
 
 للع دد و  م ا دد ة الأكثددن  التدددف    العناإددة الاا دداو  تل ددي أن إمدد   القددوة تدددف  او   تعددد  

 صدداياة وطن قددة تقو تأددا دددت   التددي المأددافة تتطل أددا التددي المددناو  مددإ لعدددا  العمددع ل ددول تكددناف هددو
 ( 32:1.)للإصاوة مقا مة أكثن تكون 

 شدااتة  مدا  ت هدن (6)(  1994)   حسدإ مصدطعي فىداتي"  مدإ كع  مع  دتعا  ما   هذا 
 هددوة أك ددن إنتددا  إلددى  تأدددو التدددف  او  هددذه ( ودد ن15) ( 2008) فمدداش ندددا  ( 11)(  2017)

 . ل فح  القدمهإ م مسة يمإ تقصهن دت    حتى ممنإ مإ أهصن ىى
 المسد  تلدى الما هيدة هدوى  ت لاهن و ن(  2016) العصاف مامد  أإمإ   إلية إشهن  ما   هذا 

 وسددطل المسدد  واتصددا  تددنت ز د يةيددة هددوة  هددي الددوين  وقددوة تعددنو  دددددة هددوة ظأددوف إلددى ددد اا
 (21: 3.)فأ يا   المس  تواين  تلى  تعمع  هي الأفح 

الع لية    ال احثة تنى   الألياو  أنب اح  يمإ  تقصهن  الي  ااو  التصاا   تدف  او  ان 
فات المقاهلة  هد  العاملة  الع  و  الع  و  ههإ  التواىا  تصمي     ةال احث      تاسإ  ت د 

ل فح    كد  ل   اههتا   الذفاتهإ  أ   القدمهإ  م مسة  يمإ  تقصهن  التصاامية  التدف  او 
(2001( ا22(  هذه  نتائج  ما(  تتعا  مع  ألية    لدفا ة  نورتوصع  ان  17() 2008)  احمد   )

هذه  أكدتة  ما  للذفاتهإ  المال  الن لهإ  هذا  الع لية  القدفة  ت مية  ىي  تسأ   التصاا   تدف  او 
اكااي الدفا ة و ن التدف  او التصاامية تاسإ القدفة الع لية  ت لان ت لاهنا اإماهيا تلي تاسهإ  

 المأافى. 

القددددفة  فاو اخت دددا(   دددوا ت هددداو افت اديدددة االدددة إحصدددائيا هدددهإ 8أظأدددنو نتدددائج  دددد   )
 حهى أشافو ال تائج ما دلي :   الع لية للن لهإ  المستوى النهمي لمساوقة الولا  الطو ع  

( هدددهإ اخت ددداف الولاددد  العدددن ض مدددإ الث ددداو  المسدددتوى 0.83هل ددد  قيمدددة )ف( الماسدددو ة )
( ت ددد مسددتوى 3.15النهمددي لمسدداوقة الولادد  الطو ددع   هددي قيمددة أك ددن مددإ قيمددة   ف  المد ليددة )

 مما دت ل   وا ت هة أفت ادية إإماهية دناإة االة إحصائية .   0.05
( هدددهإ اخت دداف الولاددد  العمددواا مدددإ الث دداو  المسدددتوى 0.87هل دد  قيمدددة )ف( الماسددو ة )

( ت ددد مسددتوى 3.15النهمددي لمسدداوقة الولادد  الطو ددع   هددي قيمددة أك ددن مددإ قيمددة   ف  المد ليددة )
 ية دناإة االة إحصائية .  مما دت ل   وا ت هة أفت ادية إإماه 0.05
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( هدددهإ اخت دداف  دددنتة لادد   حمددد و إمددهإ  المسدددتوى 0.81هل دد  قيمدددة )ف( الماسددو ة )
( ت ددد مسددتوى 3.15النهمددي لمسدداوقة الولادد  الطو ددع   هددي قيمددة أك ددن مددإ قيمددة   ف  المد ليددة )

   مما دت ل   وا ت هة أفت ادية إإماهية دناإة االة إحصائية . 0.05
( هددهإ اخت دداف  ددنتة لادد   حمدد و شددما   المسددتوى 0.89الماسددو ة )هل دد  قيمددة )ف( 

( ت ددد مسددتوى 3.15النهمددي لمسدداوقة الولادد  الطو ددع   هددي قيمددة أك ددن مددإ قيمددة   ف  المد ليددة )
   مما دت ل   وا ت هة أفت ادية إإماهية دناإة االة إحصائية . 0.05

القدددفة الع ددلية للددن لهإ  اخت ددافاو  تعدداا ال احثددة هددذه الع هدداو ارفت اديددة الطناإددة هددهإ  
 المسددتوى النهمددي لمسدداوقة الولادد  الطو ددع  إلددي أنددة كلمددا تطددوف مسددتوا القدددفة الع ددلية للددن لهإ 

وى النهمددي لمسددداوقة الولاددد  الأااي ىددي أهدددع يمددإ ممندددإ كلمددا أفتعدددع  تطددوف المسدددت ال تددد   انمددا 
 .الطو ع

المت وتددة الددن لهإ  التددي تدد  أاائأددا  ىقددا  للتق ددهإ  التصدداا تدددف  او   ن ددع  لدد  إلددي تدد لاهن  
العددناا مددع تط هددا الدد امينيددة  اك ددتمناف ة لمت هددناو حمددع التدددف   خدد   الوحدددة التدف  يددة ممددا 
أاى إلددى تطددو ن القدددفة الع ددلية للددن لهإ التددي انعنسدد  هددد فها تلددى تاسددإ ىددي المسددتوا النهمددي 

وطن قددة  ددليمة  م تظمددة أاو إلددى  التصدداا لمسدداوقة الولادد  الطو ددع  حهددى أن ا ددتخدا  تدددف  او 
 اره   مإ يمإ انب اح الألياو الع لية  تاسإ التواىا ههإ الع  و العاملة  المقاهلة لأا .

 

هو هماة الوصع ههإ كع مإ القوة الع دلية  السدنتة مدإ ناحيدة  التصاا أن التدف    الى  
   انددة المدددخع النئيسددي لتاسددهإ مسددتوى الأااي مددإ خدد   هدداتهإ الصددعتهإ للقدددفة الع ددلية حهددى 

 .إقو  هتو ية لأذه القوة ىي مسافاتأا الم ا  ة لنىع مستوى  نتة الأااي

تدداة التقسددي  الام ددى الصددايل لمسدداف تتدديل إمنانيددة منا   التصدداا  أن تدددف  او ال لهومتن دد   
القوة وما إسادنه ىي المأافة الم ااة   الكيفية التي تستدتى اك تماواو الم ا  ة ىي تطو ن  ت مية 
المأددددداي الع دددددلي العصددددد ي ىدددددي اتمددددداه الأااي المأدددددافى  خصوصدددددا  إ ا مدددددا تشددددداهأ  التددددددف  او 

 مع وعض أ اائأا .المستخدمة ىي ه ائأا مع التنكه  الانكي للمأافة كنع أ  
أن تددف  او ال لهومتن د  تا دد مددإ هددفة الع د و تلدى الأااي المتعمددن  هدذا دد اا هددد فه   

إلى افتقاي والمسدتوى المأدافا  كلمدا افتعدع مسدتواه هددفة الع د و تلدى الأااي المتعمدن لددا العدنا 
 (61 : 23الن اةي كلما أمن ة الوصو  إلي مستوا أتلي ىي أاائة الانكي الم شوا.)

 الإستخلاصات والتوصيات . 
 الإستخلاصات .
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تددد لاهنا  إإماهيدددا   التددددف  او وا دددتخدا  صددد د ق الخطدددو وا دددتخدا دددد لان ال نندددامج التددددف  ي  •
 . الطو عتلي تطو ن القدفة الع لية للن لهإ  المستوا النهمي ل اش ي الولا  

تو دددد ىدددن ق االدددة إحصدددائيا  هدددهإ البيددداس ال عددددا  كددد   مدددإ البيا دددهإ التت عدددي  الق لدددي  •
لصدالل البيداس ال عددا   كمدا تو دد ىدن ق االدة إحصدائيا  هدهإ البيداس التت عدي  البيداس 

لبيدداس التت عددي ىددي القدددفة الع ددلية للددن لهإ  المسددتوا النهمددي ل اشدد ي الق لددي لصددالل ا
 .الطو عالولا  

أظأن ت لاهنا  إإماهيا  ىي  وا تخدا  ص د ق الخطو التدف  او  وا تخدا ال ننامج التدف  ي  •
ال سدد ة الم و ددة للتاسددإ ىددي القدددفة الع ددلية للددن لهإ  المسددتوى النهمددي ل اشدد ي الولادد  

 . الطو ع
فة الع دلية للدن لهإ ههدد ال ادى أظأدن تد لاهنا  اإماهيدا  تلدي  المسدتوا النهمدي تطو ن القد  •

 .الطو عل اش ي الولا  
 التوصيات .

ىددددي تطددددو ن القدددددفة  صدددد د ق الخطددددو التدددددف  او  وا ددددتخدا تط هددددا ال ننددددامج التدددددف  ي  •
 . الطو عالع لية للن لهإ  المستوا النهمي ل اش ي الولا  

و  دلوب دتواىدا مدع د يعدة العمدع الع دلي  اتماهدة ىدي  التصداامية  التددف  او ا تخدا    •
 ال شاأ الن اةي الممافس.

وا ددتخدا  صدد د ق  التدددف  او إ ددناي الما ددد مددإ الدفا دداو المشدداهأة وا ددتخدا  تدددف  او  •
تلددى ال اشدد هإ ىددي المناحددع السدد ية المختلعددة مددع مناتدداة العددن ق العناإددة حتدددى  الخطددو

 نصع وال اش هإ لأتلى مستو او ال طولة . 
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 قائمة المراجع  
 أولاً : المراجع العربية :

 أحمدددددددددددد أمدددددددددددين فدددددددددددوزى   .1
 

م اائددة  تط يقاتددة   الع يددة للط اتددة  –تلدد  الدد ع  الن اةددى  :
   .2002 ال شن   

 أشددددرف مصددددطف  السيسدددد   .2
 

ت لاهن التدف   تلى افتعاتاو مختلعة لمستوى م طقة الأ وأ  :
تلى مساىة الولا  الطو دع لددى ال اشد هإ   ف دالة ما سدتهن 
 هددددن م شددددوفة   كليددددة التن يددددة الن اةددددية    امعددددة د طددددا   

2002.   
الدددددددول  لألعدددددداب الاتحدددددداد   .3

 القوى للهواة
 المنشد العملى لتعلي  ألعاب القوى   المستوى الأ   . :

الاتحددددداد المصدددددرى لألعددددداب   .4
 القوى للهواة

   .2006القانون الد لى لألعاب القوى للأواة    :

 بسطويسددددددددددددددددد  أحمدددددددددددددددددد  .5
 

  اهاو الم دماف  مسداوقاو المهددان   ااف العكدن العن دى    :
   .1997القاهنة   

 جمدددال محمدددد عدددلاء الددددين  .6
 

حددو  وعددض المقددادي   المعددادهن لتقهددي  مسددتوى إتقددان الأااي  :
المأافى ىى المما  الن اةدى   افا دة نظن دة ممداي للتنقيدة 
لوظيعددددددة أ ددددددتا  مسدددددداتد   كليددددددة التن يددددددة الن اةددددددية لل  ددددددهإ 

   .2007وار ن دف ة   
 جوزيددم مددانيول باليسددتيروز  .7

  
 التددددف   , تن مدددة تثمدددان فىعددد   , اكتاددداا أ ددد  التعلدددي   :

الدددددد لى لألعددددداب القدددددوى للأدددددواة , منكدددددا الت ميدددددة اكهليمدددددى , 
   .2002القاهنة , 

 حامددددد عبددددد السددددلام ز ددددران  .8
  

  تد   الكتد   4تل  ال ع  ال مو   الطعولة  المناهقة     أ :
  2007.   

 زكددددددد  درويددددددد  و خدددددددرون   .9
 

   .1980المعافو   القاهنة   الولا   القعا   ااف   :
سددددددددليمان علدددددددد  حسددددددددن    .10

 و خرون 
مسدددداوقاو المهدددددان  الم ددددماف   ااف المعددددافو   القددددداهنة    :

2009.   
ال هومينانيددددددددد  ىدددددددددى الممدددددددددا  الن اةدددددددددى   المددددددددداي الأ      : سوسن عبد المنعم و خرون   .11

   .2001ال هواد امي    ااف المعافو   القاهنة   
المينانيندددددا الاهو دددددة  التكامدددددع هدددددهإ ال ظن دددددة  التط هدددددا ىدددددى  : البصدددددددددديرعددددددددددادل عبددددددددددد   .12
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الممددا  الن اةددى   الط عددة الثانيددة   منكددا الكتدداب لل شددن    
   .2008القاهنة   

 علددددددد  حسدددددددين القصدددددددع   .13
 

الولا   القعا ىى ألعاب القوى   الط عة الثانيدة   ااف الكتد   :
   .1999المامةية   ار ن دف ة   

 الجبدددددددددددددددددددال عدددددددددددددددددددويس   .14
  

ألعدددداب القددددوى هددددهإ ال ظن ددددة  التط هددددا   مط عددددة التيسددددهن    :
   .2009القاهنة   

 كمددددددددال جميددددددددل الربضدددددددد   .15
 

   .1998المددد ىى العاب لقوى   المامعة الأفانية    :
 

 محمددددددددد جددددددددابر بريقددددددددع     .16
 خيريددددددددددددددددددددة السدددددددددددددددددددد رى 

 

الم اائ الأ ا ية للمينانينا الاهو ة ىى المما  الن اةدى    :
   .2002م ش ة المعافو   ار ن دف ة   

 محمددددددددد حسددددددددن عددددددددلاوى   .17
 

  ااف المعدددددافو   القددددداهنة    9تلددددد  الددددد ع  الن اةدددددى   أ :
2004.   

 وجيدددددددددددددددددم محجدددددددددددددددددوب     .18
 نددددددددددزار مجيددددددددددد الطالددددددددددب

 

   2002التالهع الانكى   و داا   مط عة  امعة و داا    :

 

 ثانياً : المراجع الأجنبية :
Increase in Jumping Height Association 

with  Maximal Effort Vertical Depth 

Jumps, Res. Quart, for Exer, Sport, 

Reston, Vol.58,No. 1, 1987.   
 

: 19-Bedi,J.F,. 

Sport Speed, 2nd., ed., Human Kinetics 

Publishers, Champaign, Illinois, 1998.  
       

: 20-Dintiman,G., Ward, R., 

Tellez, T. & Dears, B ,. 

Jumping into  Plyometrics, 2nd ., ed., 

California, 1998. 
  

: 21-Donald, C.P ,. 

 

 


