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 الهــــــداء
. والغالية الحنونة والدتي روح   ..   وإلى    الطاهـرة والدي  روح  إلى     

 إلى لوقوفها وصب عناء من تكبدته ما " على  الغالية زوجت إلى

....  التواضع العمل هـذا أتمت حت جانب

 الدنيا في أملي وأكرم وأسامه وأمجد أحمد أبينائي إلى             

... رسالت إتمام في                                   

...  وأخواتي أخواني وإلى

....  الطاهـرة  جابير / رمزي  الدكتور روح  إلى

....  قشطة الله نص الدكتور/ عمر صديقي إلى

 القص بيجامعة زملئي كل إلى

 البيطال والسرى الجرحى أخواني إلى

 الوطن أرض بيدمائهم رووا الذين الشهداء إلى
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 فلسطي الحبيب وطننا إلى

.... التواضع العمل هـذا أهـدة

والتقدير الشكر  

ًا لك أسجد ًا حامد  البحـث هـــذا لتمـام وصـب جهـد مـن وهـبتنــ ما على العظيم لفضلك شاكر
 والتقــدير الشكر بيعظيم أتقدم حيث ، وسلم عليه الله صلى محمد سيدنا على وأسلم وأصلى

 و ، قيامهــا منــذ الفلســطينية القضــية احتضــان علــى عودتنا الت الشقيقة السودان دولة إلى
 كليــة فــي التمثلــة ، والتكنولوجيــا للعلــوم الســودان جامعــة إلــى والعرفــان والتقــدير الشــكر

ًل إجزلــه والعرفــان الشــكر و ، العليا الدراسات  والرياضــة البدنيــة التبييـة كليــة إلــى موصــو
 والعرفــان الجزيــل بيالشــكر وأخــص  العلمــي مســاري  لكمــال الفرصــة بيإتاحــة تكرمهــم علــى

 الــدكتور/ حســن الســتاد إلــى والعرفان والتقدير بيالشكر أتقدم كما الشقيق السوداني الشعب
 ومــا  متــابيعته وعلــى الرســالة هـــذه  علــى الشــاف قبــوله علــى  الصــي  عثمــان أحمد محمد
 حيــ إلــى الرسـالة هـــذه  أخراج في الثر بيالغ لها كان قيمة وإرشادات توجيهات من بيه مدني

 الشــكر آيــات بيأســمى  أتقــدم أن يفــوتن ل كمــا ، العلمــي البحــث قــوائم فــي وإدراجها الوجود
ــدير ــة أعضــاء إلــى والتق ــدكتور/ عــوض ، الناقشــة لجن ــد ياســي ال  الخــارجي المتحــن أحم
 الرســالة هـــذه  مناقشــة تفضلهم على الداخلي المتحن سلوب  كنجي الدكتور/ مأمور والستاذ
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 شــكري  بيخــالص أتقدم كما ، الرسالة هـذه  إثراء في ساهـمت قيمة اقتاحات من بيه تفضلوا لا
ــذا الحصائية العالجة إجراء في لي لساعدته  صالح فارس الدكتور/ أحمد إلى وتقديري   له

 قـدمه مــا علــى ، على محمد / عمر الدكتور إلى الجزيل بيالشكر أتقدم أن يفتوتن ول ،  البحث
 تفضــلوا الــذين الخــباء الســادة إلــى والتقــدير بيالشكر أتقدم كما ، دقيقة علمية توجيهات من

 أتقــدم كمــا ، ملحظــاتهم وإبيــداء البدنيــة والختبــارات القــتح  التــدريب البنامــج بيمراجعــة
 الرياضــية الدارة فــي مشــارك اســتاد قشــطة اللــه نصــ / عمــر للــدكتور والعرفــان بيالشــكر
 أكتمــل حــت فكــرة كان أن منذ البحث هـذا أتمام في لي عونا خي كان حيث  القص بيجامعة

 زهـــري  أبيــو زيــدان الدكتور/ علــى الستاذ إلى والتقدير بيالشكر أتقدم كما الحالية صورته في
 والرياضــة البدنيــة للتبييــة أكــاديمي صــح  لتكــوين جهــد من بيذله لا القص جامعة رئيس

 البدنيـة التبييـة بيكليـة التدريسـية الهيئـة لعضـاء والتقـدير بيالشـكر أتقـدم أن يفوتن ل كما
 وكــذلك ، الرســالة هـــذه  إتمــام فــي مساعدة من لي قدموه  ما على القص بيجامعة والرياضة

 البنامــج تطــبيق أثنــاء تعــاونهم علــى الكليــة طلب  مــن البحث لعينة الجزيل بيالشكر أتقدم
 معـي أسـهموا الـذين لكـل وتقـديري  وشـكري  ، عليهـم بيالبحث الخاصة والختبارات التدريب

 البحــث هـــذا إخراج في وساعدني ساهـم ما كل وإلى ، الوجود حي إلى البحث هـذا إخراج في
.  النهائي بيشكله
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 الستخلص

 تحســي علــى مقــتح  بيليومــتي  تــدريب بيرنامــج تــأثي علــى للتعرف البحث هـذا يهدف

 البدنيــة التبييــة كليــة لطلب  الطويــل للوثب الرقمي والستوى الخاصة البدنية القدرات

 مجتمــع واشــتمل ، فلسطي بيدولة غزة قطاع الول الستوى القص بيجامعة والرياضة

 تعلــم عليهــم ممــن والرياضــة البدنيــة التبييــة بيكليــة الول الســتوى طلب  علــى البحث

 بيالطريقــة العينــة أخــتيت وقــد ، ) طــالب52( عــددهـم والبــالغ ، الطويــل الــوثب مهــارة

ًا وذلك ، التجريب النهج الباحث واستخدم ، العشوائية  ، البحــث لظــروف للءمتــه نظر

:  التالية الحصائية العالجات الباحث واستخدم

 الرتباط - معامل3   العياري  -  النحراف2    الحسابيي  - التوسط1

: كالتالي الستنتاجات أهـم وجاءت 

 ونتائــج الســتخدمة البيانــات جمــع وأدوات العينــة حــدود وفي البحث أهـداف ضوء في

:  يلي ما الباحث استخلص ومناقشتها وتفسيهـا الحصائية العاملت

 القــدرات تحسي على والبعدي  القبلي القياسي بيي إحصائية دللة ذات فروق -توجد1

 لصــالح التجريبيــة الجموعــة لــدى الطويــل للــوثب الرقمــي والســتوى الخاصــة البدنيــة

.   البعدي  القياس
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 القــدرات تحســي علــى البعديــة القياســات بييــ إحصــائية دللــة ذات فــروق - توجــد2

. التجريبية الجموعة لصالح الطويل للوثب الرقمي والستوى الخاصة البدنية

 تحســي علــى والبعــدى القبلــي القياســي بييــ إحصــائية دللة ذات فروق وحود -عدم3

 عــدا الضــابيطة، الجموعة لدى الطويل للوثب الرقمي والستوى الخاصة البدنية القدرات

. الطويل الوثب مسافة

ًا القــتح  التــدريب البنامــج فــي الســتخدمة البليومــتي  تدريبات -أظهرت4  فــي تحســن

. الطويل للوثب الخاصة البدنية القدرات مستوى

ــدريبات - أظهــرت5 ــدريب البنامــج فــي الســتخدمة البليومــتي  ت ًا القــتح  الت  تحســن

ًا . الطويل للوثب الرقمي الستوى في إيجابيي

ًا . استنتاجاته ومتابيعة البحث واجراءات نتائج على بيناء

: يلي بما الباحث يوص

.  البليومتي  التدريب بيبامج القوى ألعاب  مدربيي يهتم أن يجب.1

. هـدف من أكث على احتوائها وضورة التدريبية بيالوحدة الهـتمام.2

 الكفــاءة لرفــع والضــمار اليــدان مســابيقات فــي للمــدربيي تدريبيــة دورات عقــد.3

. لهم التدريبية
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 تـــدريب ومراكـــز التـــدريب مراكـــز علـــى البليومـــتي  التـــدريب بيرنامـــج تعميـــم.4

.  الفسلطينية والدارس الجامعات

.  التدريبات أثناء والسلمة المن عوامل توفي.5

: القتحات

 الجامعـــات لــــدى الرياضــــية النشـــطة لتطـــوير الاليـــة الخصصـــات زيـــادة.1

. الفسلطينية

ــوى للعــاب  الفلســطين التحــاد يتبنــ أن.2 ــتح  البنامــج هـــذا الق  الخــاص الق

البليومتي . بيالتدريب

 . والضمار الخرى اليدان مسابيقات في البليومتى التدريب في دراسات إجراء.3
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Abstract

The study aimed to identify the impact of  a proposed plemetric training 

program on improving the  Physical  Capabilities  and Digital-Level  for 

Long  Jump  of  the  First  Students  of  Physical  Education  And  Sports 

College - Aqusa University, Gaza strip – Palestine.

The study subjects were  52 students who have to learn the skill of the 

long jump. The sample were selected purposely. Due to its relevance to 

the  circumstances  of  the  study  the  researcher  used  the  pre  and  post 

measurement experimental method for both the experimental and control 

groups.

On the light of the objectives of the study and depending on the sample 

used,  data  collection  tools,  the  results  and  the  interpretation  and 

discussion  of  the  statistical  process,  the  researcher  concluded  the 

following findings : 

1. There  are  statistically  significant  differences  between  the  two 

measurements pre and post in improving the physical capabilities and 

distance -Level  for  Long Jump; post  measurement  was high in  the 

experimental group.

2. There  were  statistically  significant  differences  between  post 

measurements  in  improving  the  physical  capabilities  and  distance 

-Level of Long Jump; it was high in the experimental group.

3. There  were  no  statistically  significant  differences  between  the  two 

measurements pre and post in improving the physical capabilities and 

distance -Level of Long Jump for the control group except in the long 

jump distance.
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4. Plemetric exercises used in the proposed training program showed an 

improvement in the level of  the physical capabilities of Long Jump.

5. Plemetric exercises used in the proposed training program showed a 

positive improvement in the distance  -Level of  the Long Jump. 

Based on the research results and conclusions, the researcher 
recommended the following: 

1. Athletics coaches must concern  with pleomtric training programs.

2. Concerned with the Training Unit (must contain more than one goal).

3. Holding training courses, for coaches in track and field competitions 

to raise the efficiency of training for them.

4. Design  and  generalize  the  application  of  training  programs  in  the 

Training Centers on Palestinian schools and universities.

5. Provide  safety  and  security  factors  during  the  performance  of  the 

exercises.

Suggestions :

1- Increase the budgets for sport activities in the Palestinian Universities .

2-  the  Palestinian  Association  of  Athletics  Federations  to  adopt  this 

special Proposed program of the plyometric training.

3- Carry out studies in the plyometric training and trak event ,  on the 

other field events 
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