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 الشكر والتقدٌر

مداً شاكراً لفضمؾ العظيـ عمى ما وىبتني مف جيد وصبر لإتماـ ىذا البحث وأصمى وأسمـ أسجد لؾ حا
عمى سيدنا محمد صمى الله عميو وسمـ ، حيث أتقدـ بعظيـ الشكر والتقدير إلى دولة السوداف الشقيقة التي 

جامعة السوداف عودتنا عمى احتضاف القضية الفمسطينية منذ قياميا ، و الشكر والتقدير والعرفاف إلى 
لمعموـ والتكنولوجيا ، المتمثمة في كمية الدراسات العميا ، و الشكر والعرفاف إجزالو موصولًا إلى كمية التربية 

وأخص بالشكر الجزيؿ والعرفاف  احة الفرصة لإكماؿ مساري العممي البدنية والرياضة عمى تكرميـ بإت
ير والعرفاف إلى الاستاد الدكتور/ حسف محمد أحمد الشعب السوداني الشقيؽ كما أتقدـ بالشكر والتقد

عثماف المصري  عمى قبولو الإشراؼ عمى ىذه الرسالة وعمى متابعتو  وما مدني بو مف توجييات 
رشادات قيمة كاف ليا بالغ الأثر في  دراجيا في قوائـ البحث  إخراج وا  ىذه الرسالة إلى حيز الوجود وا 

ـ  بأسمى آيات الشكر والتقدير إلى أعضاء لجنة المناقشة ، الدكتور العممي ، كما لا يفوتني أف أتقد
مأمور كنجي سموب الممتحف الداخمي عمى  عوض ياسيف أحمد الممتحف الخارجي والاستاذ الدكتور

تفضميـ مناقشة ىذه الرسالة  لما تفضموا بو مف اقتراحات قيمة ساىمت في إثراء ىذه الرسالة ، كما أتقدـ 
تقديري إلى الدكتور/ أحمد فارس صالح  لمساعدتو لي في إجراء المعالجة الإحصائية بخالص شكري و 

ليذا البحث  ، ولا يفوتني أف أتقدـ بالشكر الجزيؿ إلى الدكتور / عمر محمد عمى ، عمى ما قدمو مف 
البرنامج توجييات عممية دقيقة ، كما أتقدـ بالشكر والتقدير إلى السادة الخبراء الذيف تفضموا بمراجعة 

بداء ملبحظاتيـ ، كما أتقدـ بالشكر والعرفاف لمدكتور / عمر نصر  التدريبي المقترح والاختبارات البدنية وا 
ىذا  اتماـالله قشطة استاد مشارؾ في الإدارة الرياضية بجامعة الأقصى  حيث كاف خير عونا لي في 

 ـ بالشكر والتقدير إلى الأستاذ الدكتورالبحث منذ أف كاف فكرة حتى أكتمؿ في صورتو الحالية كما أتقد
عمى زيداف أبو زىري رئيس جامعة الأقصى لما بذلو مف جيد لتكويف صرح أكاديمي لمتربية البدنية 
والرياضة  كما لا يفوتني أف أتقدـ بالشكر والتقدير لأعضاء الييئة التدريسية بكمية التربية البدنية والرياضة 

لي مف مساعدة في إتماـ ىذه الرسالة ، وكذلؾ أتقدـ بالشكر الجزيؿ لعينة  بجامعة الأقصى عمى ما قدموه
البحث مف طلبب الكمية عمى تعاونيـ أثناء تطبيؽ البرنامج التدريبي والاختبارات الخاصة بالبحث عمييـ  
لى كؿ ما ساىـ  وشكري وتقديري لكؿ الذيف أسيموا معي في إخراج ىذا البحث إلى حيز الوجود ، وا 

 دني في إخراج ىذا البحث بشكمو النيائي . وساع
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 المستخلص
ييدؼ ىذا البحث لمتعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبي بميومتري مقترح عمى تحسيف القدرات البدنية 

الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لطلبب كمية التربية البدنية والرياضة بجامعة الأقصى 

يف ، واشتمؿ مجتمع البحث عمى طلبب المستوى الأوؿ بكمية المستوى الأوؿ قطاع غزة بدولة فمسط

( طالب ، وقد 52التربية البدنية والرياضة ممف عمييـ تعمـ ميارة الوثب الطويؿ ، والبالغ عددىـ )

أختيرت العينة بالطريقة العشوائية ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي ، وذلؾ نظراً لملبءمتو لظروؼ 

 باحث المعالجات الإحصائية التالية : البحث ، واستخدـ ال

 معامؿ الارتباط  -3الانحراؼ المعياري     -2المتوسط  الحسابي     -1

 وجاءت أىـ الاستنتاجات كالتالي : 

في ضوء أىداؼ البحث وفي حدود العينة وأدوات جمع البيانات المستخدمة ونتائج المعاملبت 

 احث ما يمي : الإحصائية وتفسيرىا ومناقشتيا استخمص الب

البدنية الخاصة  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات-1

 والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي  . 

ية الخاصة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدن -2

 والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لصالح المجموعة التجريبية .

عمى تحسيف القدرات البدنية  ائية بيف القياسيف القبمي والبعديفروؽ ذات دلالة إحص عدـ وجود-3

 الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة الضابطة، عدا مسافة الوثب الطويؿ .
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ميومتري المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح تحسناً في مستوى القدرات أظيرت تدريبات الب-4

 البدنية الخاصة لموثب الطويؿ .

أظيرت تدريبات البميومتري المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح تحسناً إيجابياً في المستوى  -5

 الرقمي لموثب الطويؿ .

 استنتاجاتو . عمى نتائج واجراءات البحث ومتابعة ابناءً 

 : يوصى الباحث بما يمي

 يجب أف ييتـ مدربي ألعاب القوى ببرامج التدريب البميومتري .  .1
 الاىتماـ بالوحدة التدريبية وضرورة احتوائيا عمى أكثر مف ىدؼ . .2
 عقد دورات تدريبية لممدربيف في مسابقات الميداف والمضمار لرفع الكفاءة التدريبية ليـ . .3
دريب البميومتري عمى مراكز التدريب ومراكز تدريب الجامعات والمدارس تعميـ برنامج الت .4

 الفمسطينية . 
 توفير عوامؿ الأمف والسلبمة أثناء التدريبات .  .5

 المقترحات :

 رياضية لدى الجامعات الفمسطينية زيادة المخصصات المالية لتطوير الأنشطة ال .1
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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. 

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.  
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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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 لفصل الأول ا

 البحث/خطة 1

 :المقدمة  1-1

مف أىـ أىداؼ التدريب الرياضي بصفة عامة وتدريب ألعاب القوى بصفة خاصة ىو الوصوؿ بالفرد 

إلى أعمى مستوى رياضي ممكف، لذا كاف مف الضروري أف توجو العممية التدريبية إلى إعداد المتسابؽ 

اضي بدراسة تأثير التدريب الرياضي ولقد اىتمت الدراسات والبحوث في المجاؿ الري إعداداً متكاملًب.

والبرامج التدريبية عمى تحسيف القدرة البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لجميع مسابقات كؿ نشاط 

إلى أف عممية  (381ص، ـ2006) الحميد  عبدوتشير غادة  رياضي عموماً وألعاب القوى بشكؿ خاص.

موب العممي، وتيدؼ إلى إعداد اللبعب التدريب الرياضي تعد عممية تربوية منظمة تخضع للؤس

الرياضي إعداداً متكاملًب مف جميع النواحي البدنية والوظيفية و الميارية والنفسية للبرتقاء المستمر في 

بأف التدريب الرياضي يعتبر الجزء الأساسي  ( 296ص ،ـ 2006)ي  يويؤكد حمدي يح المستوى الرياضي.

ه العممية البدنية التربوية الخاصة والقائمة عمى استخداـ التمرينات مف عممية الإعداد الرياضي باعتبار 

ويشير يحيى  بيدؼ تنمية مكونات المياقة البدنية اللبزمة لتحقيؽ أعمى مستوى ممكف في الرياضة. 

عمى أف الوصوؿ إلى المستويات العالمية في النشاط الرياضي يرتبط ارتباطاً ( 429ص ،ـ 2000)  الحاوي

مدى قدرة المدرب عمى إدارة وتنفيذ عممية التدريب الرياضي وبخاصة في الارتقاء بقدرات مباشراً ب

 لاعبيو.
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ويرى الباحث أف تطور عمـ التدريب الرياضي أدى إلى تطور الأرقاـ القياسية العالمية في جميع 

   وتضيؼ خيرية  مسابقات الميداف والمضمار عامتاً وفي مسابقة الوثب الطويؿ بشكؿ خاص.

 ةبأف التدريب البميومتري يعتبر أسموباً لتطوير القدر  ( 00ـ ، ص5003) ومحمد بريقعالسكري 

الانفجارية، وأنو مكوف ىاـ لأداء معظـ الرياضييف، ونتيجة لإدراؾ وفيـ اللبعبيف والمدربيف، أف 

 لرياضات التدريب البميومتري يمكف أف يحسف مف الأداء، فقد تضمنتو برامج تدريبيـ في كثير مف ا

أف أسموب تدريبات البميومترؾ أصبح مف أكثر الأساليب  (44ـ، ص5000) ويضيؼ جيمس و روايتؾ

استخداماً في تنمية القدرة العضمية في الأنشطة الرياضية، والتي تتطمب دمج أقصى قوة مع أقصى 

قدرة فيما يرتبط سرعة لمعضمة، حيث ساىـ ىذا الأسموب في التغمب عمى المشكلبت التي تقابؿ تنمية ال

 بالعلبقة بيف القوة والسرعة .

بأنو يمكف القوؿ إف التدريب  (60-60ـ، ص0775) ويشير طمحة حساـ الديف وآخروف 

البميومتري الديناميكي يساعد عمى رفع معدؿ بذؿ القوة في زمف قصير جداً، وبالتالي فإنو يعمؿ عمى 

مترية تؤدي بسرعات عالية، وىذه السرعات العالية تمثؿ تنمية القدرة، بالإضافة إلى أف التدريبات البميو 

أىمية كبيرة في كثير مف الاداءات، وبالتالي تقترب في خصوصيتيا مف طبيعة النشاط الممارس 

أف لاعبي الوثب الطويؿ  (170ـ، ص0777) حسانيفصبحي فتحقؽ عائداً تدريبياً عالياً ويذكر محمد 

مية والسرعة، وىذاف العنصراف يكوناف معاً القدرة العضمية، وقد يجب أف يتوفر لدييـ صفة القوة العض

يتبادر إلى الذىف أف الفرد الذي يتمتع بالقوة العضمية والسرعة يستطيع في كؿ الأحواؿ أف يحقؽ أرقاماً 

مرتفعة في اختبارات القدرة العضمية، وىذا قوؿ قد لا يواكبو الصواب في كؿ الأحواؿ، وقد يكوف 

عض الأحواؿ، والمقصود ىو أف توافر مكوني القوة العضمية والسرعة ضرورة حتمية صحيحاً في ب

ذ  لإخراج القدرة العضمية، ولكف وجودىما فقط لا يعني بالضرورة نتاجاً عالياً في القدرة العضمية، وا 
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خراجيما في قالب واحد . ويرى الباحث أف  يتوقؼ ذلؾ عمى قدرة الفرد عمى إدماج ىذيف المكونيف وا 

 القدرة العضمية ميمة جداً في تحسيف وتطوير المستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ.

بأف التدريب البميومتري أحد التدريبات التي تسيـ  (55ـ، ص0775) عبد الفتاحأحمد ويشير أبو العلب 

 في تحسيف القدرات البدنية والتي مف أىميا القدرة الانفجارية.

بأف القدرات البدنية الخاصة مف الأسس  (032-031ـ، ص5002) ويؤكد احمد عمر و طارؽ يونس

اليامة التي ليا دور أساسي في تحقيؽ أعمى مستوى ممكف مف الأداء والإنجاز الرياضي، وفقاً لمنشاط 

الرياضي التخصصي المرتبط بيا، حيث يتميز كؿ نشاط رياضي بمجموعة مف القدرات البدنية تميزه 

ضية الأخرى، ويعتبر الكشؼ عف تمؾ القدرات البدنية بكؿ نشاط مف عف غيرة مف الأنشطة الريا

الأنشطة الرياضية المختمفة يعد مف أىـ الواجبات العممية والمشكلبت البحثية التي تواجو المتخصصيف 

في المجاؿ الرياضي عامة ومجاؿ التدريب خاصة، لما في ذلؾ مف أىمية كبيرة في تطوير برامج 

ـ ( أف تقدـ 1983نقلًب عف كميوش وآخروف ) (5ـ، ص0772) ذكر  احمد عـوي التدريب الرياضي.

المستويات الرياضية وخاصة مسابقات الميداف والمضمار ىو نتاج لمجيودات عممية مقننة، فمنذ أف 

ثر واضحاً في تحقيؽ اقتصاد لأادخمت العموـ الحديثة لخدمة الإنساف في المجاؿ الرياضي ظير 

 دني للؤداء المياري. أفضؿ في المجيود الب

أف مسػػػػػابقات ألعػػػػػاب القػػػػػوى مػػػػػف الأنشػػػػػطة الرياضػػػػػية التػػػػػي تتطمػػػػػب مواصػػػػػفات وقػػػػػدرات واسػػػػػتعدادات 

خاصػػػػػة لػػػػػدى اللبعبػػػػػيف، ومنيػػػػػا مسػػػػػابقة الوثػػػػػب الطويػػػػػؿ، والتػػػػػي شػػػػػيدت تطػػػػػوراً واضػػػػػحاً فػػػػػي الآونػػػػػة 

رقمػػػػػػي أو الأخيػػػػػػرة، سػػػػػػواء فػػػػػػي أرقاميػػػػػػا القياسػػػػػػية، فػػػػػػي قػػػػػػدرة الػػػػػػواثبيف عمػػػػػػى النيػػػػػػوض بالمسػػػػػػتوى ال

المسػػػػػتوى الفنػػػػػي بطريقػػػػػة الأداء فػػػػػي البطػػػػػولات العالميػػػػػة ويػػػػػرى الباحػػػػػث أف مسػػػػػابقة الوثػػػػػب الطويػػػػػؿ 

مسػػػػػابقات الميػػػػػداف، حيػػػػػث تمػػػػػارس فػػػػػي كافػػػػػة المراحػػػػػؿ العمريػػػػػة وتمثػػػػػؿ فػػػػػي  فػػػػػيتحتػػػػػؿ مكانػػػػػة بػػػػػارزة 
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قات الوثػػػػػب، بػػػػػؿ أنيػػػػػا أصػػػػػعب المسػػػػػابقات التػػػػػي بسػػػػػامالمسػػػػػابقات المركبػػػػػة، وقػػػػػد تبػػػػػدو أنيػػػػػا أسػػػػػيؿ 

ف أف يتقػػػػػدـ فييػػػػػا المتسػػػػػابؽ رقميػػػػػاً، نظػػػػػراً لمتحػػػػػديات التػػػػػي يواجييػػػػػا أثنػػػػػاء الأداء، حيػػػػػث يجػػػػػب يمكػػػػػ

أف يقػػػػوـ المتسػػػػابؽ لحظػػػػة الارتقػػػػاء بتحويػػػػؿ السػػػػرعة الأفقيػػػػة إلػػػػي سػػػػرعة عموديػػػػة بأقػػػػؿ زمػػػػف ممكػػػػف 

 (.10ـ ،ص0762) عادؿ عبد البصير، في السرعة المكتسبة مف الاقتراب

  مشكمة البحث :  1-2
ة القرف الحالي والمحاولات جارية لمتعرؼ عمى أفضؿ أساليب وطرؽ التدريب الرياضي لتحقيؽ منذ بداي

الإنجازات المطموبة، حيث يعتبر البحث العممي ىو الأسموب الأمثؿ الذي يمكف مف خلبلو التحقؽ مف 

رياضة النظريات العممية المختمفة في مجاؿ التدريب الرياضي والاستفادة منيا وتطويعيا لخدمة ال

وتطورىا، ومف خلبؿ دراسة الباحث والاطلبع عمى العديد مف الأبحاث والمراجع العممية الخاصة 

 ي وصقؿ الأداء المياري لمسابقة الوثب الطويؿ.       ر بالتدريب الرياضي، وتدريبات الإعداد البدني والميا

تعتبر أحد أىـ  أف ألعاب القوى(233ـ، ص0773) عمي عبيد وعبد الجميؿ أبو العيش ويؤكد

الرياضات التي تمقى اىتماما بالغا في الدوؿ المتقدمة لتميزىا بموضوعية تقييـ الانجاز الرقمي، حيث 

 إنيا تترجـ إلى أزمنو ومسافات وارتفاعات تعطي مؤشرا صادقا عف إمكانيات وقدرات اللبعبيف.

المسابقات التي تتطمب  أف مسابقة الوثب الطويؿ تعد مف (110ـ ، ص0770ف )ويؤكد محمد عثما 

مستوى معيف مف عناصر المياقة البدنية ، حيث تتحكـ ىذه العناصر في مستوى الأداء وبالتالي في 

 المستوى الرقمي ويمكننا القوؿ باف متسابؽ الوثب الطويؿ لابد واف يتمتع بقدر كبير مف السرعة 

فة إلى مستوى عاؿ مف التحكـ في كما انو لابد واف يتمتع بمستوى عاؿ مف قوة الوثب ىذا بالإضا

 التوقيت الحركي والأداء المياري .



5 

 

وأشارت بعض الدراسات السابقة التي تحدثت عف تأثير التدريب البميومتري عمى تحسيف المستوى 

 الرقمي في مسابقة الوثب الطويؿ حيث أشارت دراسة كؿ مف

   . ـ(5000ف )ودراسة محمد عبد العاؿ وآخرو  ـ(،5005ب )حسيف الطي

والخبرة المضمار ومجاؿ التدريس أكاديمياً و مف خلبؿ عمؿ الباحث في مجاؿ تدريب مسابقات الميداف 

أف أىـ ما يميز مشكمة البحث الحالي ويجعميا  والمتابعة المستمرة في مسابقات الوثب الطويؿ ، لاحظ

ة والرياضة بجامعة طلبب كمية التربية البدنيالبدني والرقمي ل مستوى الأكثر وضوحاً، انخفاض 

بيذه المسابقة في الجامعات والمدارس والأندية  اىتماـوجود أي عدـ بمسابقة الوثب الطويؿ و  الأقصى،

ويرجع انخفاض المستوى ومعظـ الاىتماـ بألعاب المضمار ، قطاع غزة،  فيالفمسطينية الرياضية 

لعاب القوى داخؿ قطاع غزة بيذه الفمسطيني لأ الاتحاداىتماـ الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ لقمة 

 المسابقة وييتـ بمسابقات المضمار خاصة جري المسافات المتوسطة والطويمة وعدـ الاىتماـ أيضاً  

خاصة مما أدى  مسابقة الوثب الطويؿ لممدربيف في مسابقات الميداف عامة وفي دورات تدريبية بعقد 

ثب الطويؿ في الجامعات والأندية الرياضية كبير في المستوى الرقمي لمسابقة الو  انخفاضإلى 

لتطوير المستوى الرقمي لمسابقة  ، وىو الأمر الذي دفع الباحث إلى إجراء ىذا البحثالفمسطينية 

   الوثب الطويؿ والوصوؿ لممستويات العميا .

 أىمية البحث والحاجة إليو : 1-3

برنامج تدريبي باستخداـ ترجع أىمية البحث في كونو محاولة جادة إلى تصميـ وتطبيؽ 
  التدريبات البيمومترية لتحسيف القوة الانفجارية لعضلبت العاممة في مسابقة الوثب 
الطويؿ وفقاً لمتطمبات ، ومعرفة تأثيرىا عمى بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى 
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في الرقمي عمى طلبب كمية التربية البدنية والرياضية بجامعة الأقصى والذي قد يفيد 
 ية لمبحث :ممزيادة معدلات ارتقائيـ فييا مف خلبؿ الأىمية الع

تصميـ برنامج باستخداـ التدريب البميومترى والذي قد يسيـ في تحسيف القدرات  .1
ب كمية التربية البدنية البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لطلب

 ة بجامعة الأقصى .والرياض
ما تسيـ في طريؽ حؿ مشكمة انخفاض مستوى أنيا محاولة عممية منظمة رب .2

 طلبب الجامعة مقارنة بالجامعات العربية .

البحث بفتح مجالات بحث جديدة في نفس الاتجاه والمجاؿ لتصميـ برامج تدريبية  .3

 قات أخرى تطبيقية .باسموعلبقتيا بجوانب أخرى وفي 

 .إثراء المكتبة الفمسطينية بالأبحاث في مجاؿ التدريب الرياضي  .4

 الأىمية التطبيقية لمبحث :

وضع مادة عممية لمدرب ألعاب القوى بصفة خاصة للبستعانة بالبرامج التدريبية البيمومترية  .1

       لبعب الوثب الطويؿ ، لالتي تيدؼ إلى تحسيف مستوى القدرات البدنية الخاصة 

 وبالتالي المستوى الرقمي .

 .درات البدنية الخاصة بالوثب الطويؿ بدني لعينة البحث في مستوى الق تطويرتحقيؽ  .2

     الرقمي لطلبب كمية التربية البدنية والرياضة بجامعة الأقصى في  مستوىالتحسيف  .3

 الوثب الطويؿ .مسابقة 
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 أىداف البحث :  1-4

القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لموثب وضع برنامج تدريبي بميومتري مقترح لتحسيف  .1
 . الطويؿ 

تأثير التدريب البميومتري عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي عمى التعرؼ  .2

 .تجريبية لموثب الطويؿ لدى المجموعة ال

الفروؽ بيف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى التعرؼ عمى  .3

  ة.الرقمي لموثب الطويؿ بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابط

 فروض البحث :  1-5

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي و البعدي عمى تحسيف القدرات البدنية   1-  

 الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.

قدرات البدنية الخاصة البعدية عمى تحسيف ال اتتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس -2 

 والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لصالح المجموعة التجريبية.

ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة  توجد فروؽ3-

 والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.

 حدود البحث :  1-6

( طالباً، وعينة المجموعة  20اقتصرت عينة البحث الأساسية عمى عدد )   المجال البشري : 1-

( طالباً كاف جميعيـ في المستوى الأوؿ بكمية التربية البدنية و الرياضة بجامعة   20الضابطة عمى )

  الأقصى. 
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الجامعة بجامعة  تـ إجراء الدراسة الأساسية بالصالة الرياضية وممعب : المجال المكاني 2-

تخدـ التدريب الأقصى في محافظة خاف يونس، وذلؾ لممجموعة التجريبية التي تس

تـ إجراء القياسات القبمية و البعدية لممجموعة الضابطة في الصالة البميومتري، وكما 

 الرياضية وممعب الجامعة.

/حتى 23/9موافؽ تـ إجراء ىذه الدراسة في الفترة مف يوـ الأحد ال:  المجال الزمني 3-

  6/1/2013 الأحد الموافؽ يوـ

 مصطمحات البحث : 1-7

 :  The Plyometrics trainingالتدريب البميومتري  1-

 Polymericبأنو أحد أنواع تدريبات المقاومة ، وأف كممة  (113ص ،ـ 2001) ويعرفو مسعد محمود 

رجة العالية مف القدرة المتفجرة تستخدـ لوصؼ نوع مف التمرينات بالانقباضات العضمية ذات الد

 كنتيجة لإطالة سريعة لمعضلبت العاممة .

 القدرات البدنية الخاصة :  2-

بأنيا تمؾ القدرات البدنية التي ترتبط بدرجة  ( 140 - 141ص  ،ـ2001)  Gall Hueويعرفيا جالا ىو 

عنية بالبحث والدراسة بصفة معنوية بمستوى الأداء والانجاز الرياضي بنوعية الكمي والكيفي، وىي الم

  خاصة مف قبؿ المختصيف في مجاؿ التدريب والانتقاء والتوجيو الرياضي.

،خالد  في آخر بطولة رسمية قبؿ إجراء القياس لبعبأفضؿ رقـ سجمو ال ىوالمستوى الرقمي :  3-

 ( 9ص  -1988)مرجاف 
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 الفصل الثاني

 والدراسات السابقة الإطار النظري / 2

 :ت المتبعة في إعداد برنامج التربية الرياضيةالخطوا 2-1

يتطمب إعداد برامج التربية الرياضية دراسة مستفيضة لاحتياجات المجتمع وخصائص مراحؿ النمو 

والامكانات وفي ضوء الدراسة يتـ تحديد الأىداؼ واختيار المحتوى مف النشاط وذلؾ بغرض تحقؽ 

  .الأىداؼ المرجوة مف العممية التعميمية

برامج التربية الرياضية تسعى لتواكب التقدـ العممي الذي يتميز بو العصر الحديث ، ولذا تعتمد في و 

بنائيا عمى الأسس العممية والتربوية والنفسية والاجتماعية الحديثة حتى تسيـ في تحقيؽ احتياجات 

 رة في ذلؾ الفمسفة التربوية لممجتمع .يالمجتمع والأفراد ، مسا

ة أراء واتجاىات المربيف والمتخصصيف في مجاؿ التربية الرياضية نستخمص أىـ ومف خلبؿ دراس

  ا عند بناء برنامج التربية الرياضية وىي :يالخطوات التي يجب مراعات

 دراسة المجتمع  -1

 دراسة الافراد  -3

 دراسة الإمكانات  -2

 تحديد الأىداؼ  -4

 اختيار المحتوى  -5

 (.28-27ـ ، ص1995) مي وأميف الخوليحمحمد الحما،  التقويـ  -6
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  ماىية البرامج : 2-2

البرامج ىي أحد عناصر التخطيط الميمة والتي بدونيا تكوف عممية التخطيط غير قابمة لمتنفيذ ، وفي 

ىذه الحالة تصبح حاضرة عف تحقيؽ أىدافيا المرجوة ، ففي ىذا أف الخطة والتخطيط ليا دوف برامج 

ف لا يمكف أف يرى النور ولقد تعرض بعض العمماء العمؿ التنفيذية عممية شكؿ ليس ليا مضمو 

 لتعريؼ البرامج نذكر منيا ما يمي : 

ويعرفو سيد اليواري بأنو :" عبارة عف كشؼ يوضح العمميات المطموبة تنفيذىا مبيناً بصفة خاصة 

  ميعاد الانتياء لكؿ عممية تقرر تنفيذىا .

مف أوجو نشاط معيف ذات صيغة معينة تسعى مجموعة " وتعرفو حورية موسى وحممي ابراىيـ بأنو :

 "لتحقيؽ ىدؼ واحد 

البرنامج ىو عبارة عف الخطوات التنفيذية لعممية التخطيط لخطة صممت سمفاً وما يتطمبو ذلؾ التنفيذ 

 (.06-05ـ ، ص 0774) عبد الحميد شرؼ  .مف توزيع زمنى وطرؽ تنفيذ وامكانات تحقؽ ىذه الخطة 

 أىمية البرامج : 2-3

 التخطيط فعاليتو حيث أف البرامج عنصر حيوي وأساسي مف عناصر التخطيط ففي إكساب عنصر-0

  .البرامج تصبح عممية التخطيط ناقصة ونقصانيا يجعميا عديمة الفاعمية غياب

 .تكسب العممية الإدارية بأكمميا النجاح والتوفيؽ -5

عنصر التخطيط الكامؿ يجعميا غير  ضياع الأىداؼ ، إف عدـ اكتماؿ العممية الإدارية تفقدىا-1

 قادرة عمى تحقيؽ الأىداؼ فتصبح الأىداؼ سراباً .
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الاقتصاد في الوقت حيث تعطي البرامج لمزمف قيمة وتقمؿ مف الوقت الضائع وتساعد عمى أنجاز  -2

 الأعماؿ في أقصر وقت ممكف.

 تساعد عمى نجاح الخطط التدريبية والتعممية .-3

 ية في التنفيذ ، وفي غياب البرامج تسمؿ العشوائية إلى عممية التنفيذ .البعد عف العشوائ-4

تساعد عمى الدقة في التنفيذ ، أي أف البرامج سبباً في الأنجاز الدقيؽ فلب تسقط فكرة ولا يضيع -5

 ( .17-16ص  0774 )مرجع سابؽ     غرض 

  تصميم البرامج : 2-4

لأمر السيؿ ، فيي عممية صعبة تتطمب وجود فرد إف عممية تصميـ البرامج الرياضية ليست با - أ

مية والعممية ، ممماً بالعديد مف الجوانب التي ليا علبقة ببرامج مة العحيعمى مستوى عالي مف النا

في التربية الرياضية وفي نفس الوقت الإلماـ التاـ بالعموـ التي ليا اتصاؿ مباشر بعممية تصميـ 

عمـ التدريب الرياضي  البرامج جزء مف العممية الإدارية وكذاالبرامج مثؿ عمـ الإدارة حيث أف 

فيو قواـ العممية الفنية في تصميـ البرامج فالعلبقة بيف عمـ التدريب والبرامج علبقة مباشرة سواء 

كاف ذلؾ في المحتوى أو التنظيـ أو التنفيذ أو التقييـ وبنفس الأىمية عمـ الاختبارات والمقاييس 

اضية فمصمـ البرامج يجب أف يكوف عمى مستوى عاؿ مف الناحية العممية في التربية الري

والعممية في المجاؿ المراد تصميـ البرامج منو ، حتى يكتب ليذا البرنامج النجاح ويحقؽ أىدافو  

وخصائص البرنامج الرياضي الناجح عديدة ونذكر منيا ما يمي أف يكوف البرنامج مكملًب لممجيود 

لا يبدو منعزلًا عف بقية برامج الخطط الأخرى .الكمي لممنشأة ا  لرياضية التي صمـ فييا وا 
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أف يمدنا بخبرات متشابية متوازنة في النمو التطور ، ويقصد بيذه الصفة أف يتعامؿ البرنامج  - ب

 ، و والاجتماعيةمع الفرد موحدة واحدة يعمؿ عمى تنمية النواحي البدنية والنفسية والفعمية 

في نمو حالات الفرد  الاتزافلا يسعى إلى تنمية ناحية دوف الأخرى لأف عدـ ، و  لاجتماعية ا

شيئاً غير مرغوب فيو ولو آثاره السمبية في عمميات النمو الشاممة ولذلؾ يجب أف يكوف 

البرنامج متزناً في تأثيره فيحتوي أنواعاً مختمفة مف التقسيمات للؤنشطة المتعددة الأغراض 

 مارسة بحيث تصؿ في النياية إلى النمو الشامؿ المتزف . ململتوفير خبرات تربوية 

أف يقوـ عمى اىتمامات واحتياجات وقدرات الأفراد الذيف يعمؿ لخدمتيـ ، يجب أف يقابؿ  - ج

 محتوى البرنامج اىتمامات واحتياجات وقدرات ورغبات الافراد الممارسيف 

وتصؿ إلى مستوى نضج الممارسيف   أف يعمؿ عمى إمدادنا بالخبرات المرتبطة بالبيئة المحمية - د

يجب أف يسعى مصمـ البرامج عمى أف تكوف الأنشطة المصاحبة لو تنبثؽ مف البيئة المحمية 

معروفة لدى الممارسيف ويمكف تطبيقيا في ىذه البيئة فمف غير المعقوؿ أف يفرع تمرينات لرفع 

 يتـ في احدى القرى مثلب . مستوى المياقة البدنية عمى جياز متعدد الأغراض والبرنامج سوؼ

 المتوفرة .  يمكف تنفيذه مف خلبؿ التسييلبت المتاحة والوقت المتيسر والأدوات والقيادات  -ىػ  

أف البرنامج الناجح ىو الذي يبرز نشاط المربيف ومف ىنا يحقؽ ليـ فرص الترقي والتقدـ وكذلؾ 

 ( 37ص  -34،ص  ـ 0774)، مرجع سابؽ عمى كؿ جديد  الاطلبعيتيح ليـ فرص 
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 خصائص البرنامج الرياضي :  2-5

 لمبرنامج الرياضي الناجح خصائص كثيرة نستعرض منيا:     

 يعتبر جزء متكامؿ مف عممية المجيود الكمي لممنشأة الرياضية : (0

بمعنى ألا يكوف البرنامج منعزلًا عف بقية برامج الخطط الأخرى ، بحيث ييدؼ لتحقيؽ اليدؼ العاـ 

د جوانبو لكي تعمؿ كؿ ىذه البرامج في أتساؽ شديد وتكامؿ لموصوؿ لميدؼ المنشود في في أح

 المنشأة الرياضية .

 أف يمدنا بخبرات متشابية ومتوازنة في النمو والتطور : (5

ولا يسعى  ، الاجتماعية ويقصد بيا أف يعمؿ البرنامج عمى تنمية النواحي البدنية والنفسية والعقمية و 

احية دوف الأخرى ، ويجب أف يكوف البرنامج متزناً في تأثيره ، لتوفير خبرات متعددة إلى تنمية ن

 لمممارس لموصوؿ لمنمو الشامؿ المتزف.

 أف يقوـ عمى اىتمامات واحتياجات وقدرات الأفراد الذيف يعمؿ لخدمتيـ: (1

رسيف مع ملبحظة أف لابد أف يقابؿ محتوي البرنامج اىتماماً واحتياجات وقدرات ورغبات الأفراد المما

شخصية الفرد ىي نتاج تفاعؿ العوامؿ البيولوجية الوراثية مع العوامؿ الثقافية والبيئية ، وعدـ ىذه 

السموكي والنفسي ، وليذا يجب أف يضع البرنامج في حسابو مثؿ  الاضطرابالحاجات قد يؤدي إلى 

 النفسي . الاتزافىذه الحاجات وتثبيتيا لتحقيؽ 

 مدادنا بالخبرات المرتبطة بالبيئة المحيطة ويصؿ إلى مستوى نضج الممارسيف أف يعمؿ عمى إ (2
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أف تنبثؽ الأنشطة المصاحبة لمبرنامج مف البيئة المحمية ، وتكوف معروفة لدى الممارسيف ويمكف 

تطبيقيا في ىذه البيئة ، وأف البيئة بما تحويو مف مظاىر ثقافية وما يؤمف بو الناس مف قيـ ومثؿ 

والميوؿ التي قد تتطور إلى عقيدة يعتنقيا الفرد ويسعى  الاتجاىاتد تعتبر مصادر للئمداد بيذه وتقالي

بكؿ حواسو لممارستيا ، فكمما كانت الخبرة التي يمدنا بيا البرنامج مرتبطة بالبيئة كانت أجدى ، وكميا 

اف ليا تقييميـ ك ميوؿ واتجاىات واحتياجات الأفراد كانت أفضؿ ، وكميا كانت في مستوى تتلبءـ

 تأثيرىا القوى والمؤثر 

 أف يمكف تنفيذه مف خلبؿ التسييلبت المتاحة والوقت المتيسر والأدوات والقيادات المتوفرة . (3

يجب حصر الإمكانيات المتوفرة وما يمكف تدبيره قبؿ بدء تصميـ أي برنامج حتى يتـ التصميـ عمى 

كافية عف كـ ؟ وكيؼ؟ عف الأدوات والملبعب أسس سميمة وواقعية ، وأف تكوف ىناؾ معمومات 

والمنشآت والقيادات المتوفرة وحجـ الوقت المتيسر وعمؿ تقرير دقيؽ لما ىو متاح مف الإمكانات حتى 

 لا يصطدـ تغير البرنامج بواقع مختمؼ ويكوف حميفة الفشؿ .

 أف يسمح البرنامج بالنمو الميني والحرفي لممربييف ويرعى شئونيـ: (4

أف تجاىؿ البرنامج الناجح المربى الذي يعمؿ فيو ، والذي يؤثر في شخصية الممارسيف  لا يمكف

وتربيتيـ تربية شاممة بغرض تعديؿ سموكيـ إلى الأفضؿ ، فالبرنامج الناجح يتيح الفرصة لممربي 

مج للئبداع والابتكار  وأف يمتمؾ أساليب تقويـ واضحة ليعرؼ عف طريقيا مدى الجيد المبذوؿ فالبرنا

عمى كؿ جديد لزيادة معرفتيـ ونموىـ  والاطلبعالناجح يبرز نشاط المربيف ، ويحقؽ ليـ فرص الترقي 

 مينياً وحرفياً .
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 مبادئ تصميم البرنامج : 2-6

أىـ المبادئ في تصميـ البرنامج ىي أف يلبئـ البرنامج المجتمع الذي صمـ مف أجمو ، وأف يكوف 

فيو ، محققاً ليدفو العاـ ويخدـ نوع الخبرات المطموبة وينمييا ، كذلؾ  متنوعاً ويراعي نوعية المشاركيف

يراعي عند تصميـ البرنامج أف يتمشى مع الإمكانات المتيسرة وكذلؾ الوقت المتاح لتنفيذه وأف تكوف 

 ( .40ـ ، ص 0774)تعميمات تنفيذه واضحة مرجع سبؽ ذكره 

 وقد شمؿ ىذه المبادئ فيما يمي :

 المدربيف المختصيف .عمى  الاعتماد -0

 ملبئمة البرنامج لممجتمع الذي وضع مف أجمو  -5

 مراعاة مبدأ التنوع  -1

 أف يراعي نوعية وعدد المشاركيف  -2

 مراعاة الأىداؼ العامة المطموب تحقيقيا  -3

 يخدـ نوع الخبرات المطموبة وينمييا  -4

 أف يتمشى مع الإمكانات المتيسرة  -5

 مراعاة الوقت المتيسر . -6

 التي يتـ مف خلبليا العمؿ . وضوح التعميمات -7

 احتياطات لازمة عند تنفيذ البرنامج :  2-6-1

 ضرورة إجراء عمميات فحص طبي شامؿ لممشتركيف في البرنامج  -
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 إجراء الاحماء الجيد قبؿ البدء في أي تمريف . -

 مراعاة التدرج في حمؿ التدريب  -

 عممية التنفيذ .أثناء  لمممارسيفمراعاة التغذية المناسبة والراحة الكافية  -

 تطبيؽ مبدأ الاستمرارية في التدريب . -

الغير مدروس في عممية التنفيذ ، أي مراعاة مراحؿ التعب المؤثر ،الاستشفاء  بالإسراعتجنب  -

 ( 34،ص 0774)،والتعويض الزائد . عبد الحميد شرؼ 

 خطوات تصميم برنامج رياضي : 2-6-2

كثير مف العمماء والتربوييف أف يشمؿ عمى العناصر التالية لكي يكوف البرنامج ناجحاً وفعالًا يقترح 

 الأسس التي يقوـ عمييا البرنامج 

 اليدؼ والأىداؼ الإجرائية  -

 محتوى البرنامج  -

 تنظيـ الأنشطة داخؿ البرنامج  -

 تنفيذ البرنامج  -

 الأدوات المستخدمة في البرنامج  -

 (.16ـ ، ص 0773)تقويـ البرنامج ، محمد الحماحمي وأميف أنور الخولي  -

 الأسس أو المبادئ التي يقوم عمييا البرنامج :  2-6-3

العامة التي يتفؽ عمييا الناس وتبنى عمى الحقائؽ العممية أو  والأحكاـوىي عبارة عف المفاىيـ 

الأحكاـ الفمسفية ،وتستمد مف العموـ المختمفة عف طريؽ التجريب والمعرفة والخبرة والفيـ والاستبصار 

 القاموس المبادئ  الذي نقوـ بو ويعرؼ الأداءكموجيات في صياغة القرارات وتحديد شكؿ  وتستخدـ
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معيف بشرط أف  آداأو الأساس بأنيا عبارة عف قاعدة أو محؾ أو مصادر يستخدـ لمحكـ عمى فعؿ أو 

تي تتـ بيا  ، أي أف المبدأ يحدد الأسموب أو الطريقة ال الاجتماعيةمقبولًا مف الناحية  الأداءيكوف ىذا 

  ( .52ـ، ص 0774) الأعماؿ المختمفة التي تتعمؽ بالجياز  مرجع سبؽ ذكره 

  محتوى البرنامج : 2-6-4

المحتوى ، وىو عبارة عف جميع  اختياربعد تحديد الأىداؼ والأسس التي يقوـ عمييا البرنامج يتـ 

المرتبطة بالسموؾ  والاتجاىاترات الأنشطة التي تحتوييا الخطة والمراد تعمميا ، وىي الحركات والميا

الحركي للئنساف ، وىي في جمميا تشكؿ المجاؿ العاـ لمتربية الرياضية في صؼ دراسي أو مرحمة ، 

 وعموماً لا يخرج المحتوى في المجاؿ الرياضي عف الآتي : 

 الأحماء  -

 الإعداد البدني  -

 والخطى والذىني والنفسي  الميارىالإعداد  -

 (.57ـ، ص 0774)  ميد شرؼالتيدئة . عبد الح -

 ولمزيد مف التوضيح يمكف شرحيا فيمما يمي :

: ىو مف العمميات الرئيسية التي يحتوي عمييا البرنامج والغرض منو التدفئة العامة لمفرد  الاحماء-1

باقي أجزاء الوحدة التدريبية دوف  للؤداءبإشراؾ جميع أجزاء الجسـ في الحركة ليكوف بعدىا مستعداً 

رض لأخطار الإصابات ، يفضؿ أف يكوف الاحماء متغيراً ومتنوعاً وحركاتو مترابطة يشترؾ فيو التع

الأطراؼ والجذع ، وتكوف حركاتو بسيطة وسيمة وشاممة ويخدـ الأحماء الموضوع الرئيسي في الوحدة 

حتى لا في الأحماء،  الميارىالتدريبية ، وذلؾ بإشراؾ الأجزاء المشتركة في الإعداد البدني أو 

المرونة والإطالة نصيب كبير للؤعداد النفسي قسط ويكوف لحركات يتفاجيء بيذا المجيود ، ويكوف 
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في عمميات الإحماء ، أما الوقت الذي يستغرقو الأحماء فيو يتوقؼ عمى زمف الوحدة التدريبية ، 

 ونوعية الممارسيف والنشاط الرئيسي في الوحدة ، حالة الطقس .

ويقصد بو تنمية الحالة البدنية لمفرد عف طريؽ تنمية الصفات البدنية الأساسية  ني:الإعداد البد -2

والضرورية ، وييدؼ الإعداد البدني إلى اكساب الافراد المياقة البدنية التي تجعميـ قادريف عمى 

 نوعاف ممارسة الأنشطة الميارية في محتوى الوحدة التدريبية بكفاءة دوف أف تيبط حالتيـ البدنية وىو 

إعداد بدني عاـ : وييدؼ إلى تنمية الصفات البدنية الاساسية بصورة شاممة ومتزنة والتي مف أىميا 

 التحمؿ( . –السرعة  –المرونة  –صفات )القوة 

: وييدؼ إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط المياري في الوحدة  إعداد بدني خاص-

ويتحدد نوع  بصورة أفضؿ  أدائيامى تطويرىا حتى يتمكف الفرد مف التدريبية أو الدرس والعمؿ ع

الصفات البدنية لمضرورة بنوع النشاط المياري الممارس ، حيث أنيا تختمؼ مف نشاط لآخر ، وتعد 

المطموب  الأثرذلؾ الابحاث عمى أف التركيز عمى تنمية صفة بدنية واحدة أثناء التدريب لا يحدث 

مجتمعة ، كتنمية السرعة ضمت تمرينات تعمؿ عمى  آخريضمت صفات بدنية كما لو كانت تنمييا 

 (.65ـ ، ص 0774) تنمية التحمؿ والقوة مثلًب . مرجع سبؽ ذكره 

ومف المبادئ العامة التي يجب عمى مصمـ البرنامج مراعاتيا حيث أنيا تساعد عمى تنمية وتطوير 

 الصفات البدنية :

 لأحداث عممية التكيؼ التوقيت المناسب لتكرار العمؿ  -

 التدريجي بدرجة الحمؿ . الارتفاع -

 . الانقطاعالاستمرار في التدريب والانتظاـ وعدـ  -

 التكامؿ بيف الصفات البدنية وعدـ تطوير عنصر دوف الآخر. -
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 الإعداد المياري والخططي والذىني والنفسي :-3

لوصوؿ إلى تأدية الميارة الحركية الإعداد المياري : وىو الإجراءات التي يتخذىا المربي بغرض ا-

تقاف وتكامؿ تحت أي ظرؼ مف الظروؼ .  بدقة وا 

 وقد يستخدـ لتحقيؽ ىذا اليدؼ إحدى الطرؽ التالية :

 الطريقة الكمية . -

 الطريقة الجزئية . -

 الطريقة الكمية الجزئية . -

 ويتوقؼ اختيار الطريقة عمى نوع الميارات المرتبطة بالنشاط المعيف.

ويظير بوضوح في الألعاب الجماعية ، مثؿ الخطط اليجومية أو الدفاعية ، الخططي :  الإعداد-4

ولكف ىناؾ خطط فردية تحت ضغط المتنافس والظروؼ المناخية والمحيطة باللبعب ، ويتـ الإعداد 

 الخططي بالأسموب التالي :

عطاء فكرة كاممة عف الخصـ ، لمتييئة الذىنية عف طريؽ معرفة الخصـ  تقديـ وشرح الخطة نظرياً وا 

مكاناتو وقدراتو ، نقؿ الخبرة النظرية إلى الميداف عممياً وتدريب اللبعب عمى المواقؼ المختمفة ،  وا 

وتغذيتو بحموؿ مثالية متعددة كما يمكف أف يقابمو أثناء المنافسة وبذلؾ يتولد لدى اللبعب رصيد مف 

ة الراجعة ، واجراء عمميات النقد الذاتي في نياية الخبرات يخرجيا عند ظيور المواقؼ المناسبة التغذي

 التدريب عمى الخطة ، عف طريؽ اللبعب نفسو أو زميؿ أو المدرب لإصلبح الأخطاء إف وجدت .

الإعداد الذىني : وىو تدريب العمميات العقمية العميا لدى الفرد ، وذلؾ عف طريؽ إكسابو المعمومات 

تمكف الفرد مف استخداميا واستغلبليا في الوقت والمكاف المناسبيف  والمعارؼ المتعمقة بالنشاط بحيث ي
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ويبدأ الإعداد الذىني لمفرد عند بموغ سف العاشرة ، وذلؾ بإعداد القدرات العقمية مثؿ الانتباه ،الملبحظة 

 الإدراؾ ، التفكير ، الاستنتاج والتصرؼ وغيرىا .

يصؿ في تحقيؽ النصر في الأنشطة الرياضية في لقد أصبح العامؿ النفسي ىو الف عداد النفسي :الإ

العصر الحديث ومف ىنا يمزـ تنمية الخصائص والسمات الإدارية للؤفراد الممارسيف مثؿ ضبط النفس 

المثابرة ، الشجاعة ، التصميـ ، الكفاح ، الصبر وغيرىا مف الخصائص والسمات مع اختيار طرؽ 

 المحتوى الأخرى .وأساليب التدريب المناسبة مف خلبؿ أنشطة 

وىي العودة بالممارس إلى حالتو الطبيعية ىادئاً ، كما بدأ النشاط أوؿ مرة ، وتتـ ببعض  التيدئة:-5

التمرينات الخفيفة أو الألعاب الصغيرة التي تدخؿ السرور والبيجة في نفوس الممارسيف لمنشاط ويتـ 

 ( .62ـ ، ص 0774)يد شرؼ  عبد الحم. أنشطة التيدئة وفقاً لمظروؼ المناسبة  اختيار

 التدريب البميومتري :  2-7

 -( التدريب البميومتري :46ص  ،ـ 1990) Vern Gambettaيعرؼ فيرف جامبيتا 

بأنو تمؾ التدريبات التي تتميز بتوليد أقصى قدرة للبنقباض العضمي لتوليد القدرة الانفجارية لمعضلبت 

 لئطالة المفاجئة التي تقع عمى العضلبت العامة مف خلبؿ الاستجابة الديناميكية لمحمؿ أو ل

 -التدريب البميومتري : ( 2ص ،ـ 1998) Donald Chuويعرؼ دونا لد شو 

بأنو التمرينات التي تتضمف إطالة لمعضمة مف وضع الانقباض المعتمد عمى التطويؿ إلى وضع 

   .ؿ وقت قصيرالانقباض المعتمد عمى التقصير لإنتاج حركة تتميز بالقوة الكبيرة خلب
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باف كممة بميومتري نجدىا تتكوف مف مقطعيف أو كممتيف  ( 47ص ،ـ  2004)ويشير زكي حسف 

وتعني العمؿ  plyoوبالرجوع إلى الأصؿ اللبتيني نجد أنيا تنقسـ إلى كممتيف الأولى وىي  ،لاتينيتيف 

 ،أو إلحاح  دوف كمؿ  ،يكدا أو بنظاـ أو العمؿ بأقصى جيد شرط أف يكوف ىذا العمؿ  بتردد حركي 

عربياً متري  أسموب قياسي  أو أسموب مبني عمى الجيد  أي يمكف القوؿ  metricsبينما تعني كممة 

أف تضاؼ إلى الكممة السابقة أو ابنى عمييا لفظ آخر مف خلبؿ دمج ىاتيف الكممتيف نجد أف كممة 

  .أو الاجتياد الأدائيتعني أسموب العمؿ المبني عمى الجيد  Plyometricsالبميومترؾ 

"  To increase"  د بيا الزيادة ػػانية بقصػػة يونػكمم Plyometricsإف أصؿ مصطمح بميومتري 

 -وترجع أصولو إلى الحضارة اليونانية القديمة وتتكوف مف شقيف :

 بمعنى زيادة أو أكثر. moreتعني    plyoبمعنى زيادة الشيء حيث   plyo الأول :

 ( 20ص ،ـ 2008)بمعنى قياس .ىشاـ مييب   measureتعني  metric الثاني :

ظير لأوؿ مرة في   plyometric إلى أف مصطمح البميومتري ( 5ص ،ـ0767)  zanonويشير زانوف 

   Zacioroskiyفي أعماؿ زاسيورسكي  (ـ0744)دراسات وبحوث طرؽ التدريب الروسية في عاـ

أطوؿ "   –ومعناىا " أعظـ   plyoمقطعيف الأوؿ  وىذا المصطمح  مشتؽ مف  Fizieskieفيزسكي 

وقد استخدـ زاسيوسكي ىذا المصطمح   "لمتقييـ –المقارنة  -ومعناىا " القياس  Metricوالثاني  

لتوضيح التوتر الكبير الذي يحدث بواسطة مجموعة مف عضلبت عندما يشمؿ برنامج العمؿ عمى 

 .سريع  مرحمة إطالة سريعة يمييا أيضا انقباض مركزي

حيث يذكر أف معظـ المراجع أوضحت أف مصطمح ( 13ص  ،ـ 0774)  Hensonوىذا ما أكده ىينسوف 

أو مف كممة يونانية أيضا تتكوف  ،اليونانية وتعني الزيادة     pleythyein البمومتري يتكوف مف كممة 

ناؾ مصطمحات وتعني كمية مقاسو وأف ى  Metric " وتعني الزيادة و " phoمف مقطعيف ىما " 
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أو تدريبات  ،  Depth Jumpأخرى مرتبطة البميومتري ويمكف أف تحؿ محمو وىي الوثب العميؽ 

 القوة المطاطية . 

أف المصطمح البمومتري ظير في المغة  (051ص ،ـ 0776) Dintmanو يذكر دينتماف وآخروف  

في الولايات المتحدة الأمريكية  البطؿ الأولمبي السابؽ  Wilt( واستخدمو ويمت 0753الانجميزية عاـ )

و أنو لـ يكف ىناؾ في بادئ الأمر إقبالا عمى ىذا النوع مف التدريب ولكنو بدأ في الانتشار بسرعة 

 كبيرة خصوصا بعد صدور بعض المقالات العممية المترجمة عف المغة الروسية . 

ي معظـ أنحاء العالـ خاصة أف مصطمح البمومتري يستخدـ اليوـ ف (30ص،ـ 0775)ويشير ناجي أسعد 

الدوؿ الأوروبية و الولايات المتحدة الأمريكية وأنو يزداد الإقباؿ عميو يوما بعد يوـ بسبب النتائج 

المذىمة التي أحرزىا المدربوف واللبعبوف في تطوير القدرة الانفجارية )القوة المرتبطة بالسرعة ( مف 

 مختمفة . خلبؿ استخداـ ىذا النوع في جميع الألعاب ال

إلى أنو أسموب تدريبي يعتمد عمى استغلبؿ  (362ـ ، ص 5002)ويشير أميف أنور الخولي وآخروف 

انقباض العضمة بالتطويؿ في انتاج الحركة الأنفجارية ويستخدـ لتنمية القوة المتفجرة ، ويطمؽ عمييا 

ميومترية عمى شكؿ وثبات سواء تمرينات الوثب أو الطريقة الفجائية وغالباً ما يتـ أداء التمرينات الب

كانت ىذه الوثبات تؤدي في مجموعات باستخداـ نوع واحد مف الوثب أو عمى تكويف أنواع مف 

أف تدريبات البميومتري قد  (12ـ ، ص 5005)Adams K, etalالوثبات المتنوعة ويؤكد آدمز وآخروف 

نقص تدريبات القوة والقوة المميزة  حققت نجاحاً بارزاً في السنوات الأخيرة لما ليا مف أىمية عند

بالسرعة وذلؾ لأنيا تؤدي بالحركات المتفجرة اللبزمة في مسابقات الوثب والرمي والعدو والانشطة 

 المتطمبة طبيعة الأداء فييا الارتقاء لأعمى . 
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إف استخداـ مصطمح تمرينات البميومتري ليس جديداً في (  20ص  ،ـ 1999)  رأى بسطويسي احمد  

فقد استخدـ في مصر منذ زمف طويؿ عمى أنيا  ،جاؿ التدريب والجديد ىو استخداـ المصطمح نفسو م

حيث انو غير  ،تمرينات بغرض تنمية عنصر القدرة الانفجارية دوف استخداـ المصطمح نفسو أيضا 

 شائع في مجاؿ التدريب . 

 -:أسموب التدريب البميومتري  ( 67ص ،ـ 2004) ويعرؼ زكي محمد حسف 

جبار   بأنو عبارة عف مجموعو مف التدريبات التي مف خلبليا يقع عبء مفاجئ عمى العضلبت وا 

 " انكماش " الخاص بالحركة . ،ر ىذه العضلبت عمى المطاطية قبؿ أف يحدث  " انقباض " صق

 أف معظـ الأنشطة الرياضية يمكف ممارستيا بميارة اكبر عندما ( 43ص ،ـ 1998) ويؤكد زكي درويش 

يمتمؾ الرياضيوف عنصر القدرة الذي يربط القوة بالسرعة وىذا ما يحققو التدريب البميومتري الذي يعتبر 

 أفضؿ الطرؽ لتطوير القدرة العضمية .

إف استخداـ التدريب البميومتري في مسابقات الوثب ليس مف الأمور  : ( 62ص ،ـ 0770) ويشير جامبيتا 

زاد الاىتماـ بو في الآونة الأخيرة بعد أف أصبح جزءاً ىاماً في برامج ورغـ ذلؾ فقد  ،المبتكرة حديثاً 

الإعداد البدني بيدؼ تنمية القدرة الانفجارية لمرجميف وخاصة في المسابقات التي تحتاج إلى قدرة 

عضمية عالية مثؿ الوثب الطويؿ والثلبثي والعالي التي تتطمب ميارتيا السرعة مع القوة لتحقيؽ قدرة 

 للؤداء  عالية

 ( 294ص ،ـ 2000)  Futures & Otherويضيؼ فاتيروس و آخروف 

إف التدريب البميومتري ميـ وذلؾ لأنو يعمؿ جنباً إلى جنب مع مستوى التكنيؾ الجيد عمى تقدـ   

 مستوى انجاز الفعاليات والميارات الرياضية المختمفة .



34 

 

لًب فعالًا في مسابقو الوثب الطويؿ التي يتطمب ويرى الباحث أف استخداـ التدريب البميومتري يعتبر عام

أدائيا العمؿ عمى دمج أقصى قوة لمعضلبت مع أقصى سرعة للؤداء لتحقيؽ درجة عالية مف صفة 

القدرة في الأداء خاصة إذا ما كانت القدرة الانفجارية لمرجميف ىي إحدى الصفات المطموب تنميتيا . 

 لأساليب تأثيرا لتدريب القدرة العضمية .ويعتبر التدريب البميومتري احد أىـ ا

 -مميزات التدريب البميومتري : 2-8 

يستند التدريب البميومتري عمى العديد مف الأسس والقواعد العممية المستمدة مف مختمؼ  العموـ 

الرياضية والتي يمكف أف تساىـ بقدر كبير في الارتقاء بالعممية التدريبية مف خلبؿ الاستخداـ الجيد 

  .ي تطبيقو وتنفيذ برامجو والاستفادة مف مميزاتوف

 -:( 144ص ،ـ 5000) ويرى عبد العزيز نمر وناريماف الخطيب 

إف أىػػػػػػـ مميػػػػػػزات التػػػػػػدريب البميػػػػػػومترؾ أنيػػػػػػا تزيػػػػػػد مػػػػػػف الأداء الحركػػػػػػي بمعنػػػػػػى أف القػػػػػػوة المكتسػػػػػػبة  

لعضػػػػلبت عمػػػػى مػػػػف ىػػػػذا النػػػػوع مػػػػف التػػػػدريبات تػػػػؤدي إلػػػػى أداء حركػػػػي أفضػػػػؿ وذلػػػػؾ بزيػػػػادة مقػػػػدرة ا

 Edward T . Hawley & B . Donوقػػد أكػػد ادوارد و دوف فرانػػؾ  الانقبػػاض بمعػػدؿ أسػػرع 

Frank  (1999 25 – 24ص ،ـ )  أف التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري يػػػػػػػػػأتي فػػػػػػػػػي مقدمػػػػػػػػػة أنػػػػػػػػػواع التػػػػػػػػػدريب الػػػػػػػػػذي

يمكػػػػػػف أف يسػػػػػػػاىـ فػػػػػػي كثيػػػػػػػر مػػػػػػف الأنشػػػػػػػطة الرياضػػػػػػػية التػػػػػػي تتطمػػػػػػػب الأداء بصػػػػػػورة متفجػػػػػػػرة مػػػػػػػف 

ب أو دفػػػػػػػع أو غيػػػػػػػر ذلػػػػػػػؾ لمػػػػػػػا يػػػػػػػوفره ىػػػػػػػذا النػػػػػػػوع مػػػػػػػف التػػػػػػػدريب فػػػػػػػي التغمػػػػػػػب عمػػػػػػػى دوراف أو وثػػػػػػػ

مقاومػػػػات فػػػػػي اقػػػػؿ زمػػػػػف ممكػػػػف بجانػػػػػب قدرتػػػػػو عمػػػػى تقميػػػػػؿ التػػػػزامف فػػػػػي  الػػػػدورة الخاصػػػػػة بالإطالػػػػػة 

 والانقباض .
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ويرى الباحث أف التدريب البميومتري ذو أىمية وميزة واضحة مف حيث ملبئمتو لمرياضييف ذات 

ط والمتقدـ مف جانب ، ومف جانب آخر فاف لاعبي الوثب الطويؿ يحتاجوف خلبؿ المستوى المتوس

 أدائيـ المياري إلى القدرة الانفجارية لعضلبت الرجميف .

 أنواع التدريبات البميومترية : 2-9

أف ىناؾ أنواع مف  التدريبات البميومترية الخاصة بكؿ طرؼ  مف أطراؼ الجسـ ترتبط بنوع النشاط 

  -لتخصصي وىي بالشكؿ التالي :الرياضي ا

 تدريبات الجزء السفمي مف الجسـ : 5-7-0

 الوثب  العميؽ : 5-7-0-0

ويتطمب أداء ىبوط الرياضي مف أعمى مف فوؽ " منصة " أو " صندوؽ " إلى أسفؿ ثـ الوثب مباشرة  

لمنح والتي فاليبوط  يمنح عضلبت الرجؿ استطالة سريعة مما يزيد مف مرحمة ا ،لأعمى أو للؤماـ 

تحدث مف خلبؿ العمؿ اللبمركزي وبالتالي  تحسف مف الحركة العكسية مف خلبؿ الانقباض المركزي 

 وكمما كاف زمف ملبمسة القدميف للؤرض قميؿ كمما كاف الأداء قوي وسريع .  ،القوي 

 -الوثب الارتدادي والحواجز : 2-9-1-2 

ما إذا كاف اتجاه الحركات المؤداه في الرياضة وىما نوعاف مف التدريبات التي تستخدـ في حالة 

التخصصية اتجاىا أفقيا أو لأعمى كمسابقات الوثب والحواجز وىي نوع مف التدريبات البميومترية حيث 

يقوـ الرياضي خلبؿ الجري بزيادة طوؿ الخطوة ويبقى وقتاً أطوؿ في اليواء  ، ويعتبر اليبوط بالقدميف 

ض شدة التدريب بينما اليبوط بقدـ واحده يزيد مف مستوى الشدة ، مف العوامؿ المساعدة في خف
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والجري الارتدادي مف فوؽ المدرجات يعتبر مف أفضؿ الوسائؿ لتنمية الاتجاه الأفقي والعمودي لحركة 

 الجري و الوثب المتعدد فوؽ الحواجز مف التدريبات المفيدة لرياضي  العدو والوثب .

 -من الجسم : تدريبات الجزء العموي 2-9-2

ىناؾ العديد مف أنواع التدريبات البميومترية والتي يمكف استخداميا لتطوير القوة الانفجارية الخاصة 

 -بالجزء العموي مف الجسـ ومنيا :

 -الضغط بالذراعين : 2-9-2-1

وتشمؿ تمرينات الضغط بالذراعيف مع تلبمس الكفيف وتمريف الضغط بالذراعيف مع التصفيؽ بيف 

ولات ، وتعتبر نماذج ممتازة لاستخداـ التمرينات البميومترية بغرض  إعداد عضلبت الذراعيف المحا

 وتعتبر لحظة تلبمس الكفيف مع الأرض ىي المرحمة التي تعمؿ مف خلبليا العضلبت لا ،والصدر 

مرحمة مركزياً أو "مرحمة التعبئة " أو " المنح " حيث تكوف العضلبت في خالة استطالة وتتبع ىذه ال

مباشرة بحركة دفع انفجارية ولكي  نحصؿ عمى أفضؿ تأثير لمتدريب يجب أف يكوف زمف تلبمس 

 الكفيف مع الأرض اقؿ ما يمكف .

 -: Medicine Ballالكره الطبية  2-9-2-2

وىي مف التدريبات التي تستيدؼ تنمية القوة الانفجارية لعضلبت الذراعيف والصدر ومف التمرينات 

ىذا النوع مف التدريب اتخاذ الرياضي وضع الرقود حيث يقوـ المدرب برمي كرة طبية الشائعة في 

لأسفؿ وفي  اتجاه رأس الرياضي عمى أف يمسؾ الرياضي الكرة باليديف مف أعمى وخمؼ الرأس ثـ 

وفي ىذه الحالة تحدث عممية استطالة لعضلبت الذراعيف " العضمة  ،مباشرة يقوـ برمي الكرة لمخمؼ 

عضلبت الصدر الأمامية " والتي تعتبر في ىذه الحالة مرحمة المنح لمعضلبت العاممة  -ية العضد
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 والتي تستطيؿ خلبليا الألياؼ العضمية وتمر بحالة رد فعؿ الاستطالة وتنقبض خلبليا انقباضاً لا

غرقت فترة زمنية بيف استقباؿ الكرة والتي تؤثر سمباً في حالة ما إذا است مركزياً ثـ تمر العضمة بفترة ما

  (34 – 32ص ،ـ 2008 )ىشاـ مييب بينما قياـ الرياضي برمي الكرة تعتبر انقباضا مركزياً. ،طويمة

ومف خلبؿ المسح المرجعي عمى المراجع العممية والدراسات السابقة لوحظ أف ىناؾ مسميات 

 -ومصطمحات عديدة لذلؾ النوع مف التدريبات فقد أطمؽ عمييا :

تدريبات ، تدريبات القوة الانفجارية  ،تدريبات الوثب أو الطريقة الفجائية  ،ب العميؽ تدريبات الوث

 الإطالة والتقصير . 

 مفيوم حمل التدريب :  2-11

كجياز  ،تتوقؼ كفاءة وعطاء الجسـ البشري عامة عمى فاعمية ونشاط الأجيزة والأعضاء الداخمية بو 

أف تمؾ الأجيزة و الأعضاء والتي ليا تأثير ايجابي  ،المختمفة  القمب و الرئتيف وكفاءة الكميتيف والغدد

وبذلؾ تتأثر تمؾ الأجيزة و الأعضاء بحجـ النشاط  ،كبير عمى الجياز الحركي _العضمي _ العظمي 

وبذلؾ مف الأىمية  ،سواء كاف طبيعيا أو عمى شكؿ تدريب رياضي منظـ  ،اليومي الذي يؤديو الفرد 

دريبات مف حيث الشدة والحجـ والراحة عند أداء تمؾ الأنشطة الرياضية المختمفة بمكاف تقنيف تمؾ الت

 ( .59ص  ،ـ  1999) بسطويسي أحمد 

 حمل التدريب :  تعريف 2-11-1

في حيف  ،ؿ اللبعب بسبب المثيرات الحركية المقصودة ىىو العبء البدني العصبي الواقع عمى كا

 واعتبره قوة المثير ،مؿ التدريب ىما الحمؿ الخارجي بيف نوعيف مف ح   Matveevيفرؽ ماتفيؼ 



38 

 

ي و اعتبره درجة الاستجابات داخموالحمؿ ال ،وعدد مرات تكرار المثير الواحد  ،وفترة دواـ المثير 

  (.59ص ،ـ  1999) عادؿ عبد البصير  العضوية التي تنشأ نتيجة الحمؿ الخارجي .

 حمل التدريب البميومتري :  2-11-2

يقصد بالشدة في برنامج التدريب البميومتري التحكـ في نوع التمرينات داخؿ البرنامج :  دةالش 1- 

وثبات   -الوثب مف الثبات-حيث ىناؾ مدى لمشدة خلبؿ كؿ تمريف والتدرج مف الوثب في المكاف

  ( . 28ص  ،ـ  1998)  Donaldالوثب العميؽ دونالد  -تدريبات الصندوؽ-وحجلبت متنوعة 

عند استخداـ تدريبات البميومتري يجب التقدـ  (187ص ،ـ  1997) Dean & Greg وجريج  ويرى ديف

مف التدريبات منخفضة الشدة إلى تدريبات الشدة المرتفعة والقوية ، كما تتـ زيادة شدة التدريبات عف 

ريب رفع منصة القفز مف الوثب العميؽ أو الوثب لمسافة أكبر أو التد ،طريؽ إضافة أوزاف خفيفة 

  .( كيمو غراـ وىكذا2( كيموغراـ ثـ )1باستخداـ كرة طائرة ثـ التقدـ لاستخداـ كرة طبية بوزف )

% مف الشدة 90% إلى70أف استخداـ شدة تتراوح مابيف (2ص ،ـ  1996)ويرى السيد عبد الحافظ 

 القصوى تكوف مناسبة. 

% 80استخداـ شدة تتراوح مابيف أف  (96 ص ،ـ  1998)   Matt Woronczakبينما يؤكد مات ورنكزاؾ

 % مف الشدة القصوى تكوف مناسبة .100إلى 

% وفقاً لما ورد مف أراء 100% إلى 75وعمى ىذا يتضح أف شدة التدريب البميومتري تراوحت مابيف 

 مع مراعاة التدرج .

ي أف عدد الوثبات في أ (133ص ،ـ  1997) Lenny Wilkins يشير ليني ولينكس  :   الحجم 2- 

برنامج يتوقؼ عمى المتغيرات عديدة منيا متغيرات التدريب وعدد التدريبات التي ستؤدى وعدد 
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المجموعات لكؿ تمريف واحد ودرجة صعوبة التمريف وتوقيت الموسـ الرياضي وعند أداء تدريبات ذات 

سوؼ  شدة منخفضة يستدعي استخداـ تكرارات أعمى وعمى العكس فالتدريب بدرجة أعمى مف الصعوبة

 يستدعي استخداـ تكرارات أقؿ .

مف  أف حجـ الحمؿ قد يصؿ في الجرعة التدريبية الواحدة  (3-0ص ،ـ 1994) ويشير طمحو حساـ الديف 

% مف أقصى قدرة لممتسابؽ وتتراوح الوثبات 90إلى ناحية الشدة لدى بعض متسابقي المستوى العالي 

( مجموعة وبعدد 12-1ما يمكف استخداـ مف )ك ،وثبة  180إلى  60التي يؤدييا المتسابؽ مف 

ثانية وبيف المجموعات ( 060-00( تكرار مع فترات راحة بيف التكرارات مف )12-4تكرارات مف )

 ( دقائؽ.3-5مقدارىا مف )

( انو لكي تحقؽ تدريبات 85ص  ،ـ  1997ويذكر طمحة حساـ الديف وآخروف ) استعادة الشفاء: 3-

و منيا فاف اللبعب يجب أف يكوف في حالة راحة تامة قبؿ البدء في أداء البميومتري العائد المرج

 المجموعات حتى يحقؽ استعادة شفاء الجياز العصبي ويضمف أداء التكرارات بفعالية عالية 

( دقائؽ بيف المجموعات 3-2( أف استخداـ راحة مف )128ص ،ـ  1998ويرى دينتماف وآخروف )

 الشفاء خلبؿ استخداـ تدريبات البميومتري . تعد ناجحة و مناسبة لاستعادة

( دقيقة تكوف 2_1) مف( أف استخداـ راحة 3ص ،ـ 2001)   Dick Hannula  ويرى ديؾ ىانؿ 

 مناسبة بيف المجموعات .   

 -الوثب الطويل :  2-11 

يعتبػػػػػر الوثػػػػػب الطويػػػػػؿ نشػػػػػاط حركػػػػػػي مػػػػػف الأنشػػػػػطة البسػػػػػيطة فػػػػػػي أدائيػػػػػا وخصوصػػػػػاً فػػػػػي مراحػػػػػػؿ 

لػػػػػػػػيس فقػػػػػػػػط فػػػػػػػػي مجػػػػػػػػاؿ الميػػػػػػػػداف  ،لػػػػػػػػى  والمحببػػػػػػػػة والأكثػػػػػػػػر شػػػػػػػػيوعاً فػػػػػػػػي ممارسػػػػػػػػتيا تعممػػػػػػػػو الأو 
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وعمػػػػػػػى ذلػػػػػػػؾ يقبػػػػػػػؿ تلبميػػػػػػػذ  ،والمضػػػػػػمار ولكػػػػػػػف بالنسػػػػػػػبة للؤلعػػػػػػػاب والفعاليػػػػػػػات الرياضػػػػػػػية المختمفػػػػػػػة 

المػػػػػػدارس عمػػػػػػى أدائػػػػػػو دوف معمػػػػػػـ متنافسػػػػػػيف بعيػػػػػػػديف عػػػػػػف فنػػػػػػوف حركاتػػػػػػو والمتمثمػػػػػػة فػػػػػػي التكنيػػػػػػػؾ 

ـ قػػػػػوة الارتقػػػػػاء مػػػػػف جػػػػػراء الوثػػػػػب المتكػػػػػرر فػػػػػي حفػػػػػرة الوثػػػػػب حيػػػػػث ينمػػػػػي عنػػػػػدى ،الخػػػػػاص بػػػػػالأداء 

 .( 288ص ،ـ 1997بسطويسي احمد  )ومف ىنا ظيرت أىميتو كنشاط بدني مدرسي. 

 -نبذه تاريخيو عن  مسابقو الوثب الطويل : 2-12

ظير ىذا النوع مف الرياضة عند الإغريؽ "اليوناف القدماء" عندما كانوا في حاجو إلى عبور الترع 

الخنادؽ التي تعترض طريؽ تقدميـ أثناء الحروب والغزوات ، لـ تكف مسابقو الوثب الطويؿ مستقمة و 

بذاتيا أوؿ الأمر في برنامج الأعياد الاولمبية القديمة بؿ كانت ضمف المسابقة الخماسية لمرجاؿ إذ 

الميلبد ، وقد كانت تجري مف الثبات ثـ أصبحت مف الجري" الاقتراب" وذلؾ في القرف السادس قبؿ 

كاف مكاف الارتقاء محددا بحربة أو ممقاة عمى الأرض قبؿ الحفرة " بمثابة خط " وأحيانا كاف يوضع 

عمود مثبت في الأرض عمى احد جانبي الحفرة " عمى أف تبدأ عمميو الارتقاء عندما تصؿ إحدى 

 قدمي اللبعب عمى امتداد العمود ".

كيمو  2.649 -1.48الارتقاء إثقالًا مف الحجارة يتراوح وزنيا بيف كاف يحمؿ المتسابؽ في كمتا يديو قبؿ

جػػراـ بغػػرض تقويػػة مرجحػػو الػػذراعيف أثنػػاء الارتقػػاء ولعػػدـ فقػػداف اتػػزاف الجسػػـ فػػي اليػػواء وأثنػػاء عمميػػة 

ومػف الطػرؼ إف  ،اليبوط ويسمح لممتسابؽ بقذؼ الأحجار خمفو بعػد ارتقائػو مباشػرة حتػى يخفػؼ وزنػو 

الوثػػب  ةوكانػػت مسػػابق، الطويػػؿ بالػػذات أيػػاـ الإغريػػؽ كانػػت تقػػاـ أثنػػاء عػػزؼ الموسػػيقى مسػػابقة الوثػػب 

كما إف ىذه المسابقة لمرجاؿ ،ـ1896الطويؿ ضمف برنامج الألعاب الاولمبية الحديثة الأولى بأثينا عاـ 

مجيػػػد وعبػػػد الػػػرحمف ريسػػػاف  ،  والسػػػيدات تػػػدخؿ ضػػػمف برنػػػامج الخماسػػػية لمسػػػيدات والعشػػػاري لمرجػػػاؿ

    .( 101ص  ،ـ 2002)الأنصاري 
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 -المراحل الفنية لموثب الطويل : 2-13 

يمر الأداء الحركي لموثب الطويؿ بمراحؿ فنية متلبحقة والتي تتمثؿ في الاقتراب  ثـ الارتقاء  

حيث لا يمكف  ،ولكؿ مرحمة مف تمؾ المراحؿ واجباتيا الحركية الخاصة ،فالطيراف وأخيرا اليبوط 

إلا انو يمكف تقسيميا إلى مرحمتيف أساسيتيف لمصمة  ،يا البعض مف الناحية العممية فصميا عف بعض

 -الوثيقة بينيا وىما :

 مرحمة الاقتراب المرتبطة بمرحمة الارتقاء . 1-

 مرحمة الطيراف المرتبطة بمرحمة اليبوط .  2-

 (  289 – 288ص ،ـ 1997بسطويسي احمد )  

 مرحمة الاقتراب :  2-13-1

ي بارتطاـ القدـ بموحة ة ونياية المرحمة : تبدأ ىذه المرحمة مف أوؿ خطوة مف الاقتراب وتنتيبداي 

 .الارتقاء 

  -الغرض مف ىذه المرحمة :

 الوصوؿ إلى أقصى سرعة ممكنو . 1-

  ( 290ص ،ـ 1997)الإعداد الجيد للبرتقاء . بسطويسي احمد  2-

دؼ مف الاقتراب في الوثب الطويؿ ىو توليد ( إف الي 150ص ،ـ 2003)   Guthrieويرى جوثري 

سرعو أفقية عالية تمكف الواثب مف التحكـ في حركاتو أثناء ىذه المرحمة مف الوثب دوف فقد ممحوظ 

  .مف ىذه السرعة وكذلؾ تحقيؽ أفضؿ للبرتقاء
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( إف الاقتراب يحقؽ لممتسابؽ سرعة 2ص ،ـ 2002)  Brianna Demonويذكر بريا نماؾ ديموف 

وقبؿ الوصوؿ إلى لوحة  ،ية قصوى  والإيقاع فيو ىاـ لضماف تحقيؽ أعمى سرعة عند الارتقاء أفق

الارتقاء يجب أف يكوف المتسابؽ مستقيماً وخطواتو كالعداء مع وضع طبيعي لمرأس وتركيز العيف عمى 

  .ما وراء الحفرة وليس لوحة الارتقاء

مراحؿ الفنية لموثب الطويؿ وىي مرحمة ىامة ويرى الباحث إف مرحمة الاقتراب تعتبر مف أىـ ال

 لاكتساب السرعة والتي تعتبر أىـ عناصر التقدـ بمستوى الانجاز والتي يتحدد بيا مستوى اللبعب

 -مرحمة الارتقاء : 2-13-2

تبدأ ىذه المرحمة ببداية ارتطاـ قدـ اللبعب لموحة الارتقاء وتنتيي بتركيا لموحة بامتداد مفاصؿ القدـ 

 ( 294ص ،ـ 1997) بة والحوض . بسطويسي احمد والرك

إف ىذه المرحمة تيدؼ  ( 540 – 533ص ،ـ 1992)   Behest & othersويذكر بوىيتس وآخروف 

للبستفادة مف سرعة الاقتراب مع ربطيا بالسرعة الراسية التي يمكف توليدىا أثناء الارتقاء والتي تسمى 

وتعتبر ىذه المرحمة مف أصعب المراحؿ وأىميا  ،قية المكتسبةبقوة الدفع مع عدـ الفقد مف السرعة الأف

 ( مف الثانية . 0.13 – 0.11)وتستغرؽ ىذه المرحمة فترة زمنيو  

 وتنقسـ ىذه المرحمة إلى مرحمتيف وىما مرحمة لمس الموحة ومرحمة الدفع . 

مراحؿ الوثب لأنيا إف مرحمة الارتقاء مف أىـ   ( 19ص ،ـ 1994)   Lease Davidويشير ليز ديفيد 

تربط بيف مرحمتي الاقتراب والطيراف وكذلؾ تعتبر مف أصعب المراحؿ وذلؾ لاف المتسابؽ يؤدي ىذه 

 المرحمة في زمف قصير جداً .
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عمى أف اليدؼ الأساسي مف مرحمة الارتقاء ىو إنتاج أقصى قدر  (100ـ ، ص 0776)قاسـ حسف ويشير 

ر الإمكاف بمستوى السرعة الأفقية،  وتبدأ ىذه المرحمة بمجرد مف السرعة العمودية مع الاحتفاظ بقد

عممية الربط بيف  الارتقاءوضع قدـ الارتقاء عف الموحة وتنتيي عند لحظة تركيا ، وتمثؿ مرحمة 

إلى  الاقترابمرحمتي الاقتراب والطيراف حيث يحدث الانتقاؿ مف الحركة المتكررة المتمثمة في جرى 

 ب ، أي تحويؿ الحركة الأفقية إلى حركة عمودية . حركة واحدة وىي الوث

بموحة الارتقاء دوف الإخلبؿ  الاتصاؿأنو كمما قؿ زمف  (035ـ، ص 0775) Bob tellويشير بوب تؿ 

، كما أنو  الارتقاءبتحقيؽ أكبر دفع ممكف كمما تـ الحفاظ عمى السرعة الأفقية بشكؿ كبير لحظة 

 العضمية المكتسبة والأداء المياري العالي . يعتبر دلالة عمى زيادة مدى القدرة

نيا تعمؿ عمى  ويرى الباحث أف مرحمة الارتقاء تعد مف أصعب المراحؿ الفنية في الوثب الطويؿ وا 

تحويؿ السرعة الأفقية إلى سرعة عمودية أثناء الارتقاء ويتوقؼ عمييا المسافة المقطوعة في الطيراف 

 مو .وىو اليدؼ الرئيسي لمواثب بصفو عا

 -مرحمة الطيران : 2-13-3

أف مرحمة الطيراف تبدأ بترؾ قدـ الارتقاء لموحة وتنتيي  (299-298ص ،ـ 1997) ويذكر بسطويسي احمد 

واف اليدؼ الأساسي مف مرحمة الطيراف ىو الاحتفاظ بتوازف الجسـ واخذ  ،بيبوط القدميف بحفرة الرمؿ 

وىذا مف خلبؿ حركات توافقية ’ بوط اقتصادي وناجحمركز الثقؿ مساره الحركي الصحيح والإعداد لي

حيث ’ واف شكؿ ىذه الحركات ىو الذي يحدد طريقة الوثب المستخدمة  ،لكؿ مف الرجميف والذراعيف 

 المشي في اليواء(. –التعمؽ  –توجد ثلبث طرؽ أساسية ىي ) القرفصاء 
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ث أشكاؿ رئيسية لمنواحي الفنية إلى أف ىناؾ ثلب ( 2ص ،ـ  2002)    Jim Kefirويشير جيـ كيفر 

لمطيراف وىي طريقة الخطو والتعمؽ وطريقة المشي في اليواء بغض النظر عف النواحي الفنية 

 المستخدمة .

ىناؾ مبادئ ىامة وىي أف التوازف الجيد أثناء الطيراف ىو أفضؿ مؤشر لفعالية الطيراف وانو بدوف 

 توازف جيد مف المستحيؿ تحقيؽ ىبوط جيد .

أف زاوية الطيراف للبعبي المستويات العالية  ( 1-5ص ،ـ  2002)  Brianna Demonشير بريا نماؾ وي

درجة بقدر كبير طبقا لقانوف المقذوفات واف زاوية الطيراف المثالية لمتسابقي  45تصؿ إلى اقؿ مف 

 ( درجة  25 – 18الوثب الطويؿ المميزيف تتراوح بيف ) 

السرعة والارتفاع المذيف تولدا عف الاقتراب والارتقاء ، وانو يمي الارتقاء أف المسافة الجيدة تنتج عف 

دوراف أمامي للبعب ينتج عنو إذا لـ يصحح ىبوط مبكر أو فقداف مسافة في الوثب ويصحح ىذا 

 الدوراف لمرجميف والأذرع كما في طريقة المشي في اليواء .

لعممية التدريبية بإتقاف الأداء الفني لمرحمة ومف خلبؿ ما سبؽ يرى الباحث أنو يجب الاىتماـ با

والاىتماـ بصفة خاصة ’ الطيراف لاف الأداء السيئ  يؤثر سمبياً عمى فترة وطوؿ مرحمة الطيراف 

 .بالربط الجيد بيف كؿ مف مرحمة الاقتراب والارتقاء  

 مرحمة اليبوط : 2-13-4

لرمؿ وتنتيي بتجمع أجزاء الجسـ وىبوطيا في تبدأ تمؾ المرحمة عندما يستعد الجسـ لميبوط في حفرة ا

 ( 301ـ : ص1997) حفرة فوؽ مكاف  القدميف في الرمؿ بسطويسي احمد 
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أف ىناؾ أربعو أساليب لميبوط حسب (  59 – 58ص ،ـ 1989)    Günter Widowويشير جينتر وتيدو 

أماـ الجسـ أو بجانب  حركة الذراعيف ففي لحطة ا ليبوط عمى الرمؿ يكوف الذراعيف إما متوازييف

 الجسـ أو خمؼ الجذع أو اليبوط بذراع معاكس للآخر .

ويرى الباحث أف المراحؿ الفنية لموثب الطويؿ لا تنفصؿ فييا أي مرحمة عف المراحؿ الحركية السابقة 

 ليا فكميا مراحؿ فنيو حركية متتالية تعمؿ في سمسمة حركية واحدة متصمة تكمؿ بعضيا البعض .

 -قدرات البدنية الخاصة بميارة الوثب الطويل :ال 2-14

إف مسابقات العاب القوى متعددة فيي تجمع بالدرجة الأولى بيف السرعة والقوة والتحمؿ تمؾ ىي 

فمكؿ رياضي يرغب في التفوؽ في ىذا المجاؿ عميو أف يتميز بيذه  ،العناصر الأساسية لمياقة البدنية 

القصيرة ىي السرعة   اتفمتطمبات  المساف ،سابقات أو تنفرد بيا المميزات التي قد تجمع في بعض الم

ومسابقات الرمي تحتاج  ،والمسافات المتوسطة بيف السرعة والتحمؿ  ،والمسافات الطويمة ىي التحمؿ 

ومف ىنا نجد أف رياضة العاب القوة تجمع بيف  ومسابقات الوثب تجمع بيف السرعة والقوة . لمقوة 

الأمر الذي جعميا رياضة أساسية تخدـ جميع الألعاب و الرياضات  ،بدنية مجتمعة عناصر المياقة ال

 ،ـ 1998) عمى اختلبؼ أنواعيا  وتدخؿ في تدريباتيا . سعد الديف الشرنوبي و عبد المنعـ ىريدي 

أف الأنشطة الرياضية بشكؿ عاـ تحتاج إلى قدر مف  ( 27 – 26ص ،ـ 2002) ويذكر جماؿ الجمؿ   (21ص

فات البدنية تختمؼ باختلبؼ نوع النشاط  الرياضي الممارس حتى يكوف الأداء بالشكؿ السميـ الص

وكمما تحسنت الحالة البدنية للبعب استطاع أف يقتصد في المجيود أثناء الأداء وبالتالي تزداد ثقة 

ة لمفرد كما أف المياقة البدنية ىي الحالة السميم ،اللبعب في نفسو مما ينعكس ذلؾ عمى أدائو 

 الرياضي مف حيث كفاءة حالتو الجسمية والتي تمكنو مف استخداميا بميارة وكفاءة خلبؿ الأداء .
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ونظراً لتعدد أنواع الأنشطة الرياضية وتميز كؿ منيا بمتطمبات عالية في بعض صفات المياقة البدنية 

قة البدنية العامة والمياقة البدنية فقد توصؿ خبراء التربية الرياضية عمى تقسيـ المياقة البدنية إلى الميا

 الخاصة .

لقد شيدت السنوات الأخيرة ازدىاراً عممياً في مجاؿ الإعداد البدني بعد أف كاف لعدة سنوات سابقة فناً 

وساعدت المعرفة الجيدة بالمبادئ العممية إلى جانب التطور التكنولوجي في تطوير  ،أكثر منو عمماً 

موؿ لمعديد مف المشاكؿ المتعمقة بيذا المجاؿ خاصة واف الدوؿ المتقدمة ىذه  البرامج . ووضع الح

وتخصص نسبة مف ميزانيتيا  ،رياضياً ترفع الاىتماـ بالإعداد البدني إلى درجة الأىمية القصوى 

وتعمؿ عمى الاستفادة مف نتائج ىذه الأبحاث لتطوير الأداء الرياضي  ،لمبحث العممي في ىذا المجاؿ 

والذي  ،نيا بقيمو الرياضة كظاىرة حضارية تعكس مدى التقدـ والرقي الذي وصمت إليو إيماناً م

تنعكس آثاره عمى ما تحرزه مف انتصارات وميداليات في البطولات الرياضية المختمفة . عبد العزيز 

 ( 7ص ،ـ 5000 )ناريماف الخطيب و نمر 

وعميو فأي حركة  ،ادية أو لمزاولة النشاط الزائد وتعد المياقة البدنية مطمب ميـ لمبشر سواء لمحياة الع  

 تتطمب لياقة بدنية وذلؾ بنسب مختمفة تختمؼ باختلبؼ العبء الواقع عمى أجيزة الجسـ المختمفة . 

                       القوة العضمية)والمياقة البدنية تتكوف مف عناصر مختمفة نذكر منيا عمى سبيؿ المثاؿ لا الحصر 

وترتيب ىذه العناصر مف حيث أىميتيا لكؿ نشاط رياضي حسب  المرونة التوافؽ ( ،التحمؿ ،السرعة

  ( 34ص ،ـ 1993 )حاجات ومتطمبات الأداء الحركي ليذا النشاط صدقي سلبـ 

ويشػػػػػػػػػمؿ الإعػػػػػػػػػداد البػػػػػػػػػدني فػػػػػػػػػي مسػػػػػػػػػابقات العػػػػػػػػػاب القػػػػػػػػػوى عمميػػػػػػػػػة الارتقػػػػػػػػػاء بمسػػػػػػػػػتوى عناصػػػػػػػػػر 

دور الإعػػػػػػػػػػػػداد  غفػػػػػػػػػػػػؿوؿ ويجػػػػػػػػػػػػب عمينػػػػػػػػػػػػا ىنػػػػػػػػػػػػا ألا نالمياقػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػة متكاممػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػي المقػػػػػػػػػػػػاـ الأ

الميػػػػػػػػػػاري فػػػػػػػػػػي بعػػػػػػػػػػض مسػػػػػػػػػػابقات العػػػػػػػػػػاب القػػػػػػػػػػوى إلػػػػػػػػػػى جانػػػػػػػػػػب الإعػػػػػػػػػػداد البػػػػػػػػػػدني وذلػػػػػػػػػػؾ فػػػػػػػػػػي 
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وتعػػػػػػػػػػػد مسػػػػػػػػػػػابقات الوثػػػػػػػػػػػب ، (  90ص ، 1990) مسػػػػػػػػػػػابقات مثػػػػػػػػػػػؿ الوثػػػػػػػػػػػب الطويػػػػػػػػػػػؿ. محمػػػػػػػػػػػد عثمػػػػػػػػػػػاف 

حيػػػػػػػػث ،الطويػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػف المسػػػػػػػػابقات التػػػػػػػػي تتطمػػػػػػػػب مسػػػػػػػػتوى معػػػػػػػػيف مػػػػػػػػف عناصػػػػػػػػر المياقػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػة 

ىػػػػػػػػػذه العناصػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػي مسػػػػػػػػػتوى الأداء وبالتػػػػػػػػػالي فػػػػػػػػػي المسػػػػػػػػػتوى الرقمػػػػػػػػػي ويمكننػػػػػػػػػا القػػػػػػػػػوؿ  تػػػػػػػػػتحكـ

بػػػػػػػاف متسػػػػػػػػابؽ الوثػػػػػػػػب الطويػػػػػػػػؿ لابػػػػػػػػد واف يتمتػػػػػػػػع بقػػػػػػػدر كبيػػػػػػػػر مػػػػػػػػف السػػػػػػػػرعة كمػػػػػػػػا انػػػػػػػػو لابػػػػػػػػد واف 

يتمتػػػػػػػػع بمسػػػػػػػػتوى عػػػػػػػػالي مػػػػػػػػف قػػػػػػػػوة الوثػػػػػػػػب وىػػػػػػػػذا بالإضػػػػػػػػافة إلػػػػػػػػى مسػػػػػػػػتوى عػػػػػػػػالي مػػػػػػػػف الػػػػػػػػتحكـ 

 ( 331ص،  ـ1990)عثماف في التوقيت الحركي والأداء المياري . محمد

 -وسوؼ نتناوؿ فيما يمي القدرات البدنية الخاصة لمتسابقي الوثب الطويؿ : 

 -القوة العضمية : -أولًا :

تعتبر القوة العضمية مف القدرات البدنية الأساسية والخاصة لمتسابقي العاب القوى فلب تخمو مسابقة في 

فالقوة العضمية مرتبطة بالصفات البدنية الأخرى مثؿ  ،العاب القوى مف ىذا العنصر الياـ والحيوي 

وعنصر القوة نشاىده في مسابقات العاب  ،السرعة فمف تكوف ىناؾ سرعة بدوف قوة والعكس صحيح 

 القوى وفي مسابقات العدو بأنواعيا والوثب والقفز والرمي .

ونات الأداء البدني  إف لـ أف القوة العضمية تعتبر مف أىـ مك(  304ص  ،ـ 2006) ويذكر حمدي يحيى 

كماف أنيا تؤثر في تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى  كالسرعة  ،تكف أىميا عمى الإطلبؽ 

 والتحمؿ والرشاقة .

إف القوة العضمية تعتبر   Osalinنقلًب عف اوزاليف  ( 182ص ،ـ 2001) حسانيف صبحي ويشير محمد 

وىي تؤثر بصورة مباشرة عمى سرعة الحركة وعمى  ،إحدى الخصائص اليامة في ممارسة الرياضة 

 الأداء والجمد والميارة المطموبة .
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بػػػػػاف القػػػػػوة العضػػػػػمية تنمػػػػػي بعػػػػػض (  301ـ : ص2001) عػػػػػلبوي ومحمػػػػػد رضػػػػػواف حسػػػػػف ويشػػػػػير محمػػػػػد 

الصػػػػػػفات البدنيػػػػػػة كالسػػػػػػرعة والتحمػػػػػػؿ والرشػػػػػػاقة  فػػػػػػالقوة تػػػػػػرتبط بالسػػػػػػرعة لإنتػػػػػػاج الحركػػػػػػة السػػػػػػريعة 

إف  أف نطمػػػػػؽ عمييػػػػػا القػػػػػوة المميػػػػػزة بالسػػػػػرعة أو القػػػػػوة الانطلبقيػػػػػة أو المتفجػػػػػرة .القويػػػػػة أو مػػػػػا يمكػػػػػف 

 ،ىػػػػػذا مػػػػف جيػػػػػة  ،القػػػػوة العضػػػػػمية والسػػػػرعة عنصػػػػػراف أساسػػػػياف وميمػػػػػاف لجميػػػػع مسػػػػػابقات الوثػػػػب  

ومػػػػػف جيػػػػػة أخػػػػػرى عنػػػػػدما يتزاوجػػػػػاف وينػػػػػتج عنصػػػػػر مركػػػػػب جديػػػػػد " القػػػػػوة المميػػػػػزة بالسػػػػػرعة أوالقػػػػػوة 

 (   273ص ،ـ 1997)احمد بسطويسي Powerالسريعة" أوالقدرة 

إلى أف القوة العضمية ىي إحدى المكونات  ( 8ص ،ـ 1993) ويشير أبو العلب عبد الفتاح واحمد سيد 

نظراً لدورىا المرتبط بالأداء الرياضي أو بالصحة  ،الأساسية لمياقة البدنية التي تكتسب أىمية خاصة 

ف مكونات الياقة البدنية بدرجة مف الأىمية بمثؿ ما ولـ يحظى أي مكوف آخر م ،عمى وجية العموـ 

 حظيت بو القوة العضمية .

حيث يقولوف إف القوة العضمية  ( 185ص ،ـ1997) حسانيف صبحي ويؤيد ذلؾ كماؿ عبد الحميد ومحمد 

وىي في ذلؾ  ،تعتبر في إطار عممية النشاط الرياضي عاملًب ىاماً وأساسياً في  القدرة عمى الأداء 

كافة القدرات البدنية الأخرى المتعمقة بالقدرة عمى الأداء مثؿ السرعة والرشاقة والمرونة وترتبط  مثؿ

وىذه أمور تضاعؼ مف  ،القوة العضمية بخصائص حركية أخرى وبعوامؿ الرغبة داخؿ الشخصية 

 أىمية القوة العضمية في  مجاؿ تنمية القدرات الحركية للئنساف وتحسينيا .

بأنيا " أقصى قوة تخرجيا العضمة نتيجة انقباضو عضمية واحدة " وأيده في  Clarkرؾ فقد عرفيا كلب

  ( 21ص ،ـ 1997) . مؤيد وحشو  Mathewsذلؾ ماتيوز 
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ت خارجية بأنيا قدرة العضلبت عمى مواجية مقاوما  (241ص ،ـ 2001) حسانيف صبحي ويعرفيا محمد 

في الأداء البدني ومف أىـ الدعامات التي تعتمد عمييا  ويرى أف القوة ىي الأساس تتميز بارتفاع شدتيا

 الحركة والممارسة الرياضية .

بأنيا قدرة العضمة عمى بذؿ أقصى قوة ضد مقاومة ما ويتفؽ  ( 243ص ،ـ 2000)  ويعرفيا إبراىيـ سلبمة

الطويؿ  الباحث عمى أف عنصر القوة العضمية مف أىـ العناصر البدنية التي يحتاج إلييا لاعب الوثب

وخاصة مع عنصر السرعة المذاف يكوناف القوة المميزة بالسرعة الذي يعد أىـ عنصر مف العناصر 

 لبدنية الخاصة للبعب الوثب الطويؿ .ا

 -أنواع القوة العضمية :

  -القوة القصوى : 1-

درة وىي تعني قدرة الجياز العصبي العضمي عمى إنتاج أقصى انقباض عضمي إرادي كما أنيا تعني ق

ويتضح مف ذلؾ أف القوة القصوى عندما  ،العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا 

ويظير ىذا النوع مف  ،تستطيع أف تواجو مقاومة كبيرة تسمى في ىذه الحالة بالقوة القصوى الثابتة 

ض حركات القوة عند الاحتفاظ بوضع معيف لمجسـ ضد تأثير الجاذبية الأرضية مثمما يحدث في بع

وعندما تستطيع  القوة العظمى التغمب عمى المقاومة التي تواجييا في تمؾ  ،الجمباز والمصارعة 

 الحالة تسمى بالقوة القصوى المتحركة وىذا ما يطمؽ عمى رفع الأثقاؿ .

 -القوة المميزة بالسرعة : 2-

 ،يتطمب درجة مف التوافؽ وىي تعني قدرة الجياز العصبي العضمي عمى إنتاج قوة سريعة الأمر الذي 

وترتبط القوة المميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطمب  ،وىي دمج القوة وصفة السرعة في مكوف واحد 
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والعاب العدو السريع وميارات ركؿ  ،حركات قوية وسريعة في آف واحد كالعاب الوثب والرمي بأنواعو 

 الكرة .

  -تحمل القوة : 3-

 ،في التغمب عمى مقاومة معينة لأطوؿ فترة ممكنة في مواجية التعب وتعني قدرة الجياز العصبي 

دقائؽ ( ويظير ىذا النوع مف القوة في رياضات  8 –ثواني  6وعادةً ما تتراوح ىذه الفترة بيف ) 

التجديؼ والسباحة والجري حيث إف قوة الدفع أو الشد تؤدي إلى زيادة المسافة المقطوعة بحسبانيا 

وذلؾ مع الاحتفاظ بدرجة عالية مف تحمؿ الأداء خلبؿ تمؾ الفترة الزمنية  ،سرعة محصمة لزيادة ال

 (  89 – 88ص ،ـ 1993) سيد نصر الديف العبد الفتاح واحمد أحمد أبو العلب   المحددة .

 -أىمية القوة العضمية : 4-

اء معظػػػػػػػػـ إف القػػػػػػػوة العضػػػػػػػمية تعتبػػػػػػػر مػػػػػػػػف المكونػػػػػػػات الرئيسػػػػػػػية لمياقػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػة وعمييػػػػػػػا يتوقػػػػػػػؼ أد

وىػػػػػي شػػػػػيء أساسػػػػػي فػػػػػي تأديػػػػػة  الميػػػػػارات  ،الأنشػػػػػطة الرياضػػػػػية وىػػػػػي ضػػػػػرورية لحسػػػػػف المظيػػػػػر 

وكػػػػػذلؾ تسػػػػػتخدـ كعػػػػػلبج وقػػػػػائي ضػػػػػد التشػػػػػوىات  ،والقػػػػػوة مقيػػػػػاس المياقػػػػػة البدنيػػػػػة  ،بدرجػػػػػة ممتػػػػػازة 

 .(  27ص ،ـ 1995) بساـ ىاروف وآخروف  .والعيوب الجسمانية 

استطاع أف يستخمص بعض  Mosoأف موسو (  183ص ،ـ 2001) حسانيف صبحي ويؤكد محمد 

 -الحقائؽ عف القوة العضمية منيا :

 وتصؿ لذروتيا في منتصؼ النيار . ،إف القوة العضمية تختمؼ باختلبؼ فترات اليوـ  1-

 القوة العضمية تقؿ تدريجياً باستمرار الأداء البدني . 2-

 القوة العضمية تقؿ عقب العمؿ العضمي المجيد . 3-
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 القوة العضمية تتأثر بالتييجات العصبية . 4-

 الرجؿ اقدر عمى التحمؿ مف النساء في جميع مراحؿ العمر . 5-

 التمريف والراحة والغذاء واعتداؿ الجو عوامؿ تساعد عمى زيادة القوة . 6-

ويرى الباحث أف عنصر القوة العضمية مف أىـ العناصر البدنية التي تعتمد عمييا مسابقات العاب 

القوى عامة  ومسابقات الوثب الطويؿ خاصة فيي تشكؿ مع عنصر السرعة العمود الفقري ليذه 

 المسابقة وعمى مستوى تطورىا . 

 -السرعة : -ثانياً :

إف السػػػػػػػرعة مكػػػػػػػوف ىػػػػػػػاـ لمعديػػػػػػػد مػػػػػػػف الأنشػػػػػػػطة الرياضػػػػػػػية فيػػػػػػػي المكػػػػػػػوف الأوؿ لعػػػػػػػدو المسػػػػػػػافات 

وتػػػػرتبط السػػػػرعة بالعديػػػػد مػػػػف ، ت القصػػػػيرة القصػػػػيرة كمػػػػا أف ليػػػػا نفػػػػس المكانػػػػة فػػػػي سػػػػباحة المسػػػػافا

المكونػػػػػات البدنيػػػػػة الأخػػػػػرى  فيػػػػػي مرتبطػػػػػة بػػػػػالقوة فيمػػػػػا يعػػػػػرؼ  بالقػػػػػدرة العضػػػػػمية  كمػػػػػا أف الرشػػػػػاقة 

عبػػػػد  تتطمػػػػب أف يكػػػػوف الفػػػػرد قػػػػادراً عمػػػػى تغييػػػػر أوضػػػػاع جسػػػػمو أو تغييػػػػر اتجاىػػػػو بسػػػػرعة عاليػػػػة .

 .( 96ص ،ـ 1995) المنعـ برىـ و محمد  أبو نمرة 

 بأنيا المقدرة عمى أداء حركات معينة في اقؿ زمف ممكف .(  203ص ،ـ 2001) يا مفتي حماد ويعرف

بأنيا المكونات الوظيفية الحركية التي  تمكف الفرد مف  ( 187ص ،ـ 1999) ويعرفيا عادؿ عبد البصير 

 الأداء  الحركي في اقؿ زمف ممكف .

إف سرعة الإنساف تظير في  ( 93ص ،ـ 2002)   Jonson & Nelsonويشير جونسوف و نيمسوف 

ويعرفيا أيضا  بأنيا القدرة عمى أداء حركات معينو في  ،إمكانيتو لأداء حركة ما بأقؿ فترة زمنية 

 اقصر زمف ممكف 
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بأنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نوع  ( 329ص ،ـ 2001) حسانيف صبحي ويعرفيا محمد 

 واحد في اقؿ زمف ممكف  .

بأنيا القدرة عمى انتقاؿ الجسـ أو احد أجزائو مف نقطة إلى  ( 247ص ،ـ 2000) يا إبراىيـ سلبمة ويعرف

 أخرى في اقؿ زمف ممكف  .

إلى أف السرعة تعد احد عوامؿ الأداء الناجح في كثير  ( 380 – 379ص ،ـ 1999) ويشير محمد حسانيف 

والسرعة تتأثر بوزف الجسـ ولزوجة  ،ياضي مف الأنشطة الحركية فيي ذات أىمية كبرى في الأداء الر 

والمقصود بالسرعة  ،العضمة والصفات التكوينية والميكانيكية لمجسـ كطوؿ الأطراؼ ومرونة المفاصؿ  

" قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد في اقصر زمف ممكف " ويمكف تقسيـ السرعة مف 

 النواحي الفنية إلى الأتي :

 د الفعؿ :  كما ىو الحاؿ في البداية في المسافات القصيرة .سرعة ر  ( 0

 سرعة الحركة   : كما ىو الحاؿ في الألعاب الجماعية . (5

 سرعة الانتقاؿ  : كما ىو الحاؿ في مسابقات العدو . (1

ويرى الباحث أف  السرعة ىي إحدى القدرات البدنية التي تمعب دوراً رئيسياً في الكثير مف الأنشطة 

وخاصة في مرحمة الاقتراب حيث يتوقؼ ، كما ليا موقعاً متميزاً في مسابقة الوثب الطويؿ  ،لرياضية ا

 مرحمة الارتقاء . ذلؾ عمى إمكانية اللبعب في تغيير سرعة الاقتراب الأفقية إلى سرعة راسية لحظة 
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 ثالثاً : القدرة العضمية :

 ة البدنية  بالنسبة لمسابقات العدو والرمي والوثب تمثؿ القدرة العضمية أىـ عنصر مف عناصر المياق

حيث يتحكـ مستوى ىذا العنصر بدرجة كبيرة في المستوى  الرقمي ليذه المسابقة وخاصة في مسابقة 

 الوثب الطويؿ .

" بأنيا القدرة عمى إخراج أقصى قوة في اقصر وقت  Larson & Youcomويعرفيا لارسوف و يوكـ  

 ا التعريؼ كورتف."  ويتفؽ معيـ في ىذ

وىي  ،" إنيا قدرة الفرد في التغمب عمى مقاومات باستخداـ سرعة حركية مرتفعة   Harieويرى ىارى 

 عنصر مركب مف القوة الفعمية والسرعة "

القدرة العضمية ىي " قدرة الفرد عمى إطلبؽ أقصى قوة عضمية في اقؿ وقت "   Clarkويقوؿ كلبرؾ 

 . (394ص ،ـ 1999)  حسانيف  صبحي محمد

إف القدرة العضمية إحدى (  78ص ،ـ 5000) رضواف نصر الديف علبوي ومحمد حسف ويشير محمد 

الحواجز  ،الرمي   ،القفز ،المكونات الرئيسية في ممارسة العديد مف الأنشطة الرياضية مثؿ الوثب

 والتصويب والوثب والتمرير في كرة السمة واليد .  ،والموانع في العاب القوى 

بأنيا قدرة العضلبت المشتركة في الحركة عمى بذؿ  ( 597ص ،ـ2004) الخولي وآخروف  ميفويعرفيا أ

 أقصى قوة في عمؿ انقباضي مع تداخؿ عامؿ السرعة في الانقباض  .

بأنيا المقدرة عمى بذؿ أقصى  قوة في اقؿ زمف ممكف وىي  ( 77ص ،ـ 2002) ويعرفيا حسف أبو عبده 

 لقوة.  مركب مف السرعة وا
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فيي مزيج مف القوة  ،أف القدرة العضمية مكوف مركب  ( 391ص ،ـ 1999) حسانيف صبحي  ويشير محمد

العضمية والسرعة وقد يتبادر إلى الذىف أف الفرد الذي يتمتع بالقوة العضمية  والسرعة يستطيع في كؿ 

ود احدىما فقط لا يعني ولكف وج ،الأحواؿ أف يحقؽ أرقاما مرتفعة في اختبارات القدرة العضمية 

إذ يتوقؼ ذلؾ عمى قدرة الفرد عمى دمج ىذيف المكونيف ، بالضرورة نتاجاً عالياً مف القدرة العضمية 

خراجيما في قالب واحد  فكثيراً ما ترى أفراداً يتمتعوف بقوة عضمية كبيرة وسرعة عالية لكنيـ لا  ،وا 

 .يحققوف أرقاماً مرتفعة في اختبار القدرة العضمية 

  .وخلبصة القوؿ إف القدرة العضمية تتطمب المزج بيف مكوني القوة العضمية والسرعة

"بأنيا قدرة العضمة أو مجموعة العضلبت في التغمب عمى  ( 61ص،ـ2003) ويعرفيا مسعد محمود 

 .ة عالية مرة واحدة أو مرات قميمةمقاومات خارجي

أو القدرة العضمية كما يطمؽ  ،عمييا عمماء الشرؽ  إف القوة المميزة بالسرعة أو سرعة القوة كما يطمؽ

ولكف ليس  ،عمييا عمماء الغرب إحدى الصفات الحركية المركبة مف مكوني القوة العضمية والسرعة 

بالضرورة أف يكوف توافرىما " القوة و السرعة " دليلًب عمى توافر القوة المميزة بالسرعة " القدرة " إذ 

دمجيما معاً في عمؿ متفجر وذلؾ كما يشيروا نقلًب عف لارسوف و يوكـ  يتطمب الأمر القدرة عمى

Larson & Youcom القدرة يجب أف يتوافر لديو : وإف الشخص ذ- 

 درجة عالية مف القوة العضمية . 1-

 درجة عالية مف السرعة . 2-

 درجة عالية مف الميارة لدمج السرعة والقوة . 3-
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ة المميزة بالسرعة " أحد المكونات الرئيسية في ممارسة العديد مف تعتبر القدرة العضمية " القو   

 الأنشطة الرياضية كالوثب والجري والقفز والرمي والموانع في العاب القوى .

 ( 301ص ،ـ 1999) حسانيف صبحي كماؿ درويش ومحمد  

نشطة الرياضية ويؤكد الباحث إف القدرة العضمية تمعب دوراً ىاماً في المجاؿ الرياضي في معظـ الأ

عامة وفي مسابقة الوثب الطويؿ خاصة وتظير واضحة عند تطبيؽ اللبعب مرحمتي الاقتراب 

 والارتقاء .

 رابعاً : المرونة :

وىي تعني المدى الحركي لمفصؿ أو مجموعة  ،تعتبر المرونة مف مكونات المياقة البدنية الأساسية 

ويعبر عف ذلؾ إما بدرجة  ،سط وقبض المفصؿ وتقاس المرونة بأقصى مدى بيف ب ،مف المفاصؿ 

وتختمؼ المرونة عف مكونات المياقة البدنية الأخرى مف حيث  ،الزاوية أو بخط قياس السنتيمتر 

ارتباطيا بخصائص الجياز الحركي " المورفولوجي " فيي ترتبط بطبيعة المفاصؿ وحالة الأربطة 

أي أنيا تتأثر بحالة المفاصؿ التشريحية وحالة ،بيا  والأوتار والعضلبت والمحافظ الزلالية والمحيطة

العضلبت العاممة حوؿ ىذا  المفصؿ مف حيث درجة توترىا أو ارتخائيا ومدى مطاطيتيا .  أبو العلب 

   ( 49ص ،ـ 1993) السيد  نصر الديف عبد الفتاح و أحمدأحمد 

اء الحركات بسيولة وبأقصى مدى إنيا قدرة الرياضي عمى أد ( 721ص ،ـ 1998) ويعرفيا قاسـ حسيف 

 في مفاصؿ الجسـ المختمفة دوف الإحساس بالألـ  .

إنيا المدى الحركي المتاح في المفصؿ أو عدد مف المفاصؿ  ( 163ص ،ـ 2001) ويعرفيا مفتي حماد 

 كما عرفيا بأنيا كفاءة الفرد عمى أداء حركة لأوسع مدى.



46 

 

يا قدرة اللبعب عمى أداء الحركات المختمفة بمدى حركي إن(  115ص ،ـ 2002)  ويعرفيا حسف أبو عبده

 واسع وبحرية في اتجاىات معينو طبقاً لمتطمبات الأداء الفني  .

 -أىمية المرونة :

 تسيؿ اكتساب اللبعب لمميارات الحركية المختمفة و الاداءات الخططية . 1-

 تسيـ في الاقتصاد في الطاقة والإقلبؿ مف زمف الأداء . 2-

 لمساعدة في إظيار الحركات بصورة أكثر  انسيابية وفعالية .ا 3-

 ليا دور فعاؿ في تأخير ظيور التعب والإقلبؿ مف احتمالات التقمص  العضمي . 4-

 تسيـ في استعادة الشفاء . 5-

 ( 194ص ،ـ 2001) تعمؿ عمى التقميؿ مف الألـ العضمي .  مفتي حماد   6-

إلى مدى تأثير ممارسة  (27ص: ،ـ0777) صالح عبد الحؽ  ويشير فايز سعيد أبو عريضة وعماد

العاب القوى بفعالياتيا عمى المدى الحركي لمفاصؿ الجسـ وىذا بدوره  يؤكد مدى أىمية المرونة 

كصفة بدنية لمختمؼ الألعاب سواء لارتباط ىذه الصفة مع الصفات الأخرى ، كالسرعة والقوة 

أف المرونة تمثؿ عاملًب (  245ص ،ـ 1997) و العلب عبد الفتاح ويشير أب لأثرىا في تطوير الميارة .

كما  ،حاسماً في الأداء المياري كما أنيا تساعد في ظيور السيولة والانسيابية والتوافؽ في الأداء 

ومف خلبؿ ما سبؽ يتضح أف المرونة  .تساعد عمى أداء الميارة بالقدر المفترض أف تؤدى بيا

دنية الأساسية للؤداء الحركي الجيد لأغمب الأنشطة والميارات الرياضية تعتبر احد القدرات الب

بالإضافة إلى كونيا صفة فسيولوجيا تعبر عف مدى حركة مفاصؿ الجسـ والتي تسيـ في اقتصاد 

 الجيد المبذوؿ عف أداء أي نشاط بدني .
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 الرشاقة : -خامساً :

رة عمى تغيير الوضع والاتجاه بسرعة مع إمكانية " بأنيا القد ( 166ص ،ـ 1999) يعرفيا بسطويسي احمد 

  أداء اللبعب لميارتو بأعمى قدر مف الدقة والتوافؽ والتوازف " .

" بأنيا القدرة عمى تغيير اتجاىات  حركة الجسـ أو احد  ( 234ص ،ـ 2000) ويعرفيا إبراىيـ سلبمة 

 أجزائو بسرعة وتوقيت سميـ " .

ىيـ التي يكثر حوليا الجدؿ والاختلبؼ بيف الباحثيف في مجاؿ التربية ويعتبر مفيوـ الرشاقة مف المفا

الرياضية وقد يعزى ذلؾ إلى الطبيعة الحركية ليذه الصفة وارتباطيا ببعض الصفات البدنية والقدرات 

 الميارية الأخرى . 

ة ـ ( إلى أنو يمكف اعتبار الرشاقة قدر 1995)   Jonson & Nelsonويشير جونسوف و نيمسوف 

مركبة لأنيا تتضمف رأي الكثير مف الباحثيف مف مكونات القوة  العضمية وسرعة رد الفعؿ الحركي 

   .(  277ص، ـ 1994 )محمد علبوي . والقدرة  العضمية 

إنيا سرعة تغيير أوضاع الجسـ أو تغيير الاتجاه  ( 362ص ،ـ 1999) حسانيف  صبحي ويعرفيا محمد

 عمى الأرض أو في اليواء  .

 -مية الرشاقة :أى

لمرشاقة أىمية لجميع الأفراد وخاصة الرياضييف ولذلؾ نجد أف كؿ عمؿ جسماني مف الممكف أف 

فمثلًب بالنسبة لمحياة العامة تختمؼ وجيات النظر في الرشاقة ، يكسب الجسـ قدراً معيناً مف الرشاقة 

الرأس مع ثبات باقي الأعضاء ولكف تبرز أىميتيا في القدرة عمى دقة الحركات باليديف والرجميف و 

نسبياً ومف ىذه الخصائص التي تواجينا في حياتنا العامة الأفراد يعمموف عمى الآلات أو في الورش 
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  التي تظير في التمرينات البدنية ولكف ىذه الرؤية بالنسبة لمرشاقة تختمؼ عف تمؾ الرشاقة  ،والمصانع 

 . ( 88ص ،ـ 1995) عبد المنعـ برىـ وخميس أبو نمرة 

وىي مكوف ىاـ في  ،وتعتبر الرشاقة إحدى المكونات الأساسية في ممارسة معظـ الأنشطة الرياضية 

كما أنيا مكوف أساسي في الجمباز والتمرينات  ،ممارسة الألعاب ككرة القدـ وكرة السمة واليد والطائرة 

( تعتبر عاملًب ىاماً في  An Narinoوالبالية المائي والغطس  ومجمؿ القوؿ إنيا تبعاً لتعبير  انارينو )

  ( 362ص ،ـ 1999) حسانيف صبحي أداء كؿ الأنشطة الرياضية .  محمد 

باف أىمية الرشاقة تظير بوضوح خلبؿ الأداء الحركي المركب   ( 199ص ،ـ 2001حماد ) ويؤكد مفتي 

ركة كميا مرة واحدة  المتنوع الذي يتصؼ بسرعتو وصعوبة تنفيذه ، حيث تظير الحاجة إلى انجاز الح

 وبصورة تتابع فييا أجزاؤه وتتغير طبقاً لظروؼ معينة .

ومف خلبؿ ما سبؽ يتضح أف الدور الياـ لمرشاقة في الأنشطة الرياضية حيث تعتبر القدرات البدنية 

 الخاصة لأغمب الأنشطة حيث  تعمؿ عمى إكساب اللبعب مستوى أفضؿ عند الأداء المياري  .

وذلؾ  ،يا وضع خاص ومميز في مسابقة الوثب الطويؿ وخاصة في مرحمة الارتقاء  واف الرشاقة ل

 عند تغيير اللبعب اتجاه الجسـ لحظة الارتقاء وحتى اليبوط . 

  نبذه تاريخيو عن جامعو الأقصى :   2-15

ـ كمعيد لممعمميف تحت إدارة الحكومة المصرية وكاف اليدؼ آنذاؾ 1955بدأت جامعة الأقصى سنو 

ـ تطور المعيد إلى كمية عرفت بكمية التربية الحكومية  1991و إعداد المعمميف وتأىيميـ . وفي عاـ ى

 ،وأساتذتو ،وأقساميا العممية  ،ومنذ ذلؾ الحيف أخذت تتنامى شيئاً فشيئاً في خططيا التعميمية 

العالية مف حممة وطلببيا  وخرجت كثيراً مف المدرسيف والباحثيف ذوي الكفاءة العممية والتربوية 
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البكالوريوس والميسانس والدكتوراه عبر برنامج الدراسات العميا المشترؾ مع جامعة عيف شمس ومع 

تـ تحويؿ  الكمية إلى جامعة الأقصى حيث تضـ الجامعة حالياً ثمانية  2001/2000بداية  العاـ 

، كمية التربية ، كمية الإعلبـ ، كمية  كمية العموـ التطبيقية ، كمية الآداب والعموـ الإنسانية" كميات ىي 

 الفنوف الجميمة ، كمية التربية البدنية والرياضة ، كمية العموـ الإدارية والمصرفية، كمية مجتمع الأقصى 

 رؤية الجامعة : 2-15-1

والإقميمية في مجالات التعميـ  ،تسعى جامعة الأقصى أف تكوف متميزة بيف الجامعات الفمسطينية 

 والبحث العممي ،وخدمة المجتمع المبنية عمى ثقافة الجودة الشاممة . الجامعي 

 رسالة الجامعة : 2-15-2

جامعة الأقصى ىي مؤسسة تعميـ عاؿٍ حكومية فمسطينية تيدؼ إلى إعداد إنساف مزود بالمعرفة  

خلبؿ برامج ولديو القدرة عمى التعمـ المستمر وتوظيؼ تكنولوجيا المعمومات مف  ،والقيـ  ،والميارات 

 والبحث العممي ، وتنمية وخدمة المجتمع . ،والتعميـ الجامعي  ،بناء القدرات 

ومبادئ حقوؽ الإنساف التي  ،وتمتزـ جامعة الأقصى خلبؿ تحقيقيا لرؤيتيا بالثقافة العربية والإسلبمية 

والمساواة   ،والعدالة  ،والتسامح  ،والاحتراـ  ،والشفافية  ،والالتزاـ بحكـ القانوف  ،تشمؿ المسئولية 

 والمشاركة لأصحاب المعرفة . ،والتمكيف 

 لمجامعة : الاستراتيجيةالأىداف  2-15-3

تعزيز التطور المؤسسي لجامعة الأقصى مف خلبؿ تحسيف كفاءة الدعـ المساند لمعممية التعميمية  1-

 والبحث العممي وخدمة المجتمع .
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 لجامعة مف خلبؿ توفير بيئة تعميمية فعالة .تحسيف جودة البرامج الأكاديمية في ا 2-

المساىمة في تحسيف المعرفة والفيـ كأساس لدعـ اتخاذ القرارات وصنع السياسات حوؿ قضايا  3-

جامعة الأقصى والمجتمع الفمسطيني مف خلبؿ التشبيؾ مع المؤسسات والمراكز التعميمية والبحثية 

 ي والإقميمي والعالمي .ومؤسسات المجتمع المدني عمى المستوى الممح

المساىمة في عممية التنمية المستدامة لممجتمع الفمسطيني مف خلبؿ تقديـ الخدمات التعميمية  4-

والتدريبية والبحثية والاستشارية والعمؿ التطوعي وذلؾ بالشراكة مع المؤسسات الرسمية ومؤسسات 

 المجتمع المدني والقطاع الخاص .

   .ي متوسط يرتكز عمى التميز والإتقاف ويمبي احتياجات المجتمع التنمويةتطوير نظاـ تعميمي مين 5-

 كميات جامعة الاقصى وىي : 2-15-4

 كمية العموم التطبيقية وتضم : 1-

 قسـ الحاسوب 

 قسـ الرياضيات 

 قسـ الأحياء 

 قسـ الفيزياء 

 قسـ  الكيمياء 

 : كمية الآداب والعموم الإنسانية وتضم 2-

 قسـ المغة العربية 

 قسـ الدراسات الإسلبمية 
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 قسـ الإرشاد والتربية الخاصة 

 قسـ المغة الانجميزية 

 قسـ الجغرافيا 

 قسـ عمـ الاجتماع 

 قسـ عموـ المكتبات 

 قسـ التاريخ 

 قسـ المغة الفرنسية 

 كمية التربية وتضم : 3-

 قسـ أساليب التدريس 

 قسـ عمـ النفس 

 قسـ أصوؿ التربية 

 قسـ الإشراؼ التربوي 

 لمرحمة الأساسيةقسـ تعميـ ا 

 قسـ التكنولوجيا والعموـ التطبيقية  

 كمية الإعلام وتضم : 4-

 قسـ الإعلبـ 

 قسـ الإعلبـ / صحافة 

 قسـ الإعلبـ / علبقات عامة 

 قسـ الإعلبـ / إذاعة وتمفزيوف 
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 كمية الفنون الجميمة وتضم : 5-

 قسـ التربية الفنية 

 قسـ التصوير 
  قسـ الديكور 

 ية والرياضة وتضم :بدنالتربية الكمية  6-

 قسـ الإدارة الرياضية 
 قسـ الرياضة المدرسية 
 قسـ التدريب الرياضي 

 كمية العموم الإدارية والمصرفية وتضم : 7-

 قسـ العموـ المالية والمصرفية 
 قسـ نظـ المعمومات الإدارية 
 قسـ إدارة الأعماؿ 
 قسـ المحاسبة 

 

 كمية مجتمع الأقصى  وتضم : 8-

 السكرتارية الدولية 

 تكنولوجيا المعمومات والاتصالات 

 تربية طفؿ 

 إدارة اعماؿ 

 الصحافة الالكترونية 

 إدارة السياحة والفندقة 

http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2273
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2273
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2279
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2279
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2285
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2285
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2291
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2291
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2297
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2297
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2440
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2440
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 إدارة المنظمات الغير الحكومية 

 العلبج الوظيفي 

 العلبقات العامة والإعلبـ 

 العموـ المالية والمصرفية 

 ـ( 2006،) دليؿ جامعة الأقصى .  الوسائط المتعددة 

 

http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2441
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2441
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2442
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2442
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2443
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2443
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2922
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2922
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2923
http://alaqsa.edu.ps/site/Inner.aspx?ParId=2867&PageId=2923
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 -: والمرتبطة  الدراسات السابقة  2-16

  -الدراسات العربية :  2-16-1

 م ( :2008دراسة محمود سميمان ) ( 1

 ،بعنػػػػػواف " دراسػػػػػة مقارنػػػػػة لتػػػػػأثير اسػػػػػتخداـ أسػػػػػموبيف مختمفػػػػػيف لتنميػػػػػة القػػػػػدرة العضػػػػػمية ) البميػػػػػومتري 

وىػػػػػػػدفت ىػػػػػػػذه الدراسػػػػػػػة  ،عمػػػػػػػى مسػػػػػػػتوى الانجػػػػػػػاز الرقمػػػػػػػي للبعبػػػػػػػي الوثػػػػػػػب الثلبثػػػػػػػي "  الباليسػػػػػػػتي (

لمتعػػػػػرؼ عمػػػػػى تػػػػػػأثير التػػػػػدريب البميػػػػػومتري و الباليسػػػػػػتي  عمػػػػػى مسػػػػػتوى الانجػػػػػػاز الرقمػػػػػي لمتسػػػػػػابقي 

( لاعبػػػػػػيف  10وبمغػػػػػػت عينػػػػػػة الدراسػػػػػػة )  ،واسػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػث المػػػػػػنيج التجريبػػػػػػي  ،الوثػػػػػػب الثلبثػػػػػػي 

 ( سنو . 20)ب الوادي تحت سف  يمثموف منتخب جامعة جنو 

وتوصؿ الباحث لمنتائج التالية : إف البرنامج التدريبي لأسموبي التدريب الباليستي و البميومتري قد 

 حسف القدرة العضمية والمستوى الرقمي للبعبي الوثب الثلبثي .

 م ( :2006دراسة نجلاء عطية ومحمود سميمان ) ( 2

مختمفة لتنمية القوة المميزة بالسرعة عمى المستوى الرقمي لناشئي   بعنواف " تأثير استخداـ أساليب

الوثب الطويؿ " ، وىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير استخداـ أساليب مختمفة لتنمية القوة المميزة 

( ناشئيف تحت  10بالسرعة عمى المستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويؿ ، وبمغت عينة الدراسة ) 

 .( سنة 20)

 وكانت أىـ النتائج أف أفضؿ الأساليب التدريبية المختمط ويميو البميومتري ثـ الأثقاؿ .
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 م ( : 2002دراسة حسين إبراىيم الطيب )  (3

 ،بعنواف " اثر استخدامات التدريبات البميومترؾ عمى تحسيف المستوى الرقمي في الوثب الطويؿ " 

اـ تدريبات البميومترؾ عمى تحسيف المستوى الرقمي في ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى اثر استخد

واستخدـ الباحث  ،( لاعب مف لاعبي الوثب الطويؿ  12وبمغت عينة الدراسة )  ،الوثب الطويؿ 

وتوصؿ إلى أىـ النتائج التالية : إف البرنامج التدريبي حسف المستوى الرقمي  ،المنيج التجريبي  

 .لموثب الطويؿ

 م ( :2001في ) دراسة احمد لط( 4

بعنواف " تأثير التدريبات البميومتري عمى تحسيف بعض المتغيرات الكينماتيكية والمستوى الرقمي لموثب 

الطويؿ " وىدفت الدراسة إلى تحسيف بعض المتغيرات الكينماتيكية و المستوى الرقمي لموثب الطويؿ 

والتعرؼ عمى مساىمة  ،نفجارية لمرجميف ومف خلبؿ استخداـ التدريبات البميومترية لتنمية القدرة الا

( 8وبمغت عينة الدراسة ) ،بعض المتغيرات الكينماتيكية في المستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ 

 ،واستخدـ الباحث المنيج التجريبي  ،أسبوع   (12( سنو وقد استغرؽ البرنامج )21متسابقيف تحت )

 وتوصؿ لمنتائج التالية :

المقترح لمتدريبات البميومترية تأثيراً ايجابياً عمى تنمية القدرة الانفجارية لمرجميف وتحسيف  تأثير البرنامج 

مستوى الانجاز الرقمي في مسابقة الوثب  الطويؿ عف طريؽ تحسيف أقصى ارتفاع عمودي أثناء 

السرعة الطيراف واىـ المتغيرات المساىمة في مستوى الانجاز الرقمي لمتسابقي الوثب الطويؿ  ىي 

الوثب  ،أقصى ارتفاع عمودي أثناء الطيراف ،الأفقية لحظة الارتقاء ،زمف الطيراف في الوثب العمودي 

 ( متر عدو مف البدء الطائر . 30زمف )  ،الطويؿ مف الثبات 
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 م ( :2000دراسة محمد عوض )   (5

وى الأداء في الوثب الثلبثي " بعنواف " استراتيجيات تنمية القدرة العضمية لمطرؼ السفمي وعلبقتيا بمست

ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير أسموب التدريب البميومتري وتدريبات القدرة القصوى في تنمية 

 (18وبمغت عينة الدراسة ) ،القدرة العضمية لمطرؼ السفمي وتحسيف المستوى الرقمي لموثب الثلبثي 

 ،ياضية ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي طالب مف تخصص العاب القوى بالمدرسة الثانوية الر 

وتوصؿ إلى أىـ النتائج إف المجموعتيف التجريبيتيف قد حسنت القدرة العضمية والمستوى الرقمي لموثب 

 الثلبثي .

 م ( :2000دراسة محمد محمود عبد العال وآخرون )  (6

مختمط عمى التطور الديناميكي لمقدرة بعنواف " تأثير استخداـ أساليب تدريبات الأثقاؿ و البميومتري  وال

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى  ،العضمية ومستوى الانجاز الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ " 

تأثير استخداـ أساليب تدريبات الأثقاؿ و البميومتري والمختمط عمى التطور الديناميكي لمقدرة العضمية 

( طالب مف طلبب الصؼ الثاني 100بمغت عينة الدراسة )و  ،ومستوى الانجاز الرقمي لموثب الطويؿ 

 وتوصؿ الباحثوف إلى النتائج التالية : ،بكمية التربية الرياضية جامعة الإسكندرية

إف البرنامج التدريبي للؤسموب المختمط و البميومترؾ أفضؿ مف التدريب بالأثقاؿ في تنمية القوة 

 ية ومستوى الانجاز . القصوى والتطوير الديناميكي لمقدرة العضم

 م ( :1995دراسة وسيمة ميران و سمير عبد الحميد ) ( 7

بعنواف " تأثير استخداـ التدريب البميومتري عمى المستوى الرقمي لمسابقة الوثب العالي بالطرقة 

 الظيرية  وىدفت الدراسة لمتعرؼ عمى العلبقة بيف تنمية القدرة الانفجارية لمرجميف باستخداـ التدريب
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(  47البميومتري و المستوى الرقمي لمسابقة الوثب العالي بالطريقة الظيرية ، وبمغت عينو الدراسة ) 

طالب بمعيد طرابمس لممعممات بالجماىيرية الميبية وقد تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف مجموعة تجريبية 

 .وضابطة  واستخدموا المنيج التجريبي 

فاعمية التدريب البميومتري في تنمية القدرة الانفجارية وتحسيف  وقد توصؿ الباحثاف لمنتائج التالية :

 المستوى الرقمي لموثب العالي بالطريقة ا لظيرية .  

 م ( :1994دراسة محمد جابر يونس ) ( 8

اثر استخداـ التدريبات البميومترؾ كأحد مكونات  برنامج تدريبي مقترح عمى المتطمبات :  بعنواف

قمي لمتسابقي الوثب الطويؿ والثلبثي ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير البدنية والمستوى الر 

والتعرؼ عمى تأثير  ،تدريبات البميومترؾ عمى المتطمبات البدنية لمتسابقي الوثب الطويؿ والثلبثي 

     وبمغت عينة الدراسة  ،تدريبات البميومترؾ عمى المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويؿ والثلبثي 

        ( لاعب وتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية لجميع متسابقي الوثب الطويؿ والثلبثي وتحت 28) 

 وتوصؿ إلى النتائج التالية :، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي  ،( سنة  20) 

تفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في جميع القياسات البعدية وذلؾ عند حساب  1-

 نسبة التحسف المئوية لكؿ مجموعة

عند النظر إلى فروؽ نسب التحسف بيف المجموعتيف في القياسات البعدية يتضح تفوؽ المجموعة  2-

 % في قياسات السرعة الانتقالية .31.14التجريبية عمى المجموعة الضابطة بنسبة 
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إف المجموعة  ،ات البعدية أثبتت نتائج البحث أف فروؽ نسب التحسف بيف المجموعتيف في القياس 3-

% في المستوى الرقمي لموثب الطويؿ وبنسبة 6.673التجريبية تتفوؽ عمى المجموعة الضابطة بنسبة 

 % في المستوى الرقمي لموثب الثلبثي .8.715

 م ( :1992دراسة محمد عبد الخالق ) ( 9

 ا لدراسة إلى :بعنواف " دراسة لمقدرة العضمية لدى لاعبي الوثب الطويؿ " وىدفت ىذه 

 التعرؼ عمى العلبقة بيف متغيرات القوة والسرعة الانتقالية والقدرة العضمية بالمستوى  1-

 التعرؼ عمى العلبقة بيف متغيرات القوة والسرعة الانتقالية في القدرة العضمية . 2-

  .التعرؼ عمى نسبة مساىمة متغيرات القوة والسرعة الانتقالية في القدرة العضمي 3-

وقد استخدـ الباحث المنيج  ،( لاعب تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية  40وبمغت عينة الدراسة ) 

 وتوصؿ الباحث لمنتائج التالية : ،الوصفي وذلؾ لملبئمتو لطبيعة الدراسة 

وجود ارتباط موجب بيف متغيرات القوة الثابتة والقوة المتحركة والسرعة والقدرة العضمية ومسافة  1-

 % ( 0.94الطويؿ وكاف اعمي معامؿ ارتباط بيف القوة  العضمية ومسافة الوثب ) الوثب 

وجود ارتباط ودلالة إحصائية بيف المتغيرات المستقمة وىي ) قوة عضلبت الفخذ  قوة عضلبت  2-

اط القدرة العضمية ( وكاف اعمي ارتب)القوة المتحركة ( والمتغير التابع  ،القوة الثابتة  ،الساؽ  السرعة 

   %94لمتغير قوة عضلبت الفخذ مع القدرة العضمية حيث بمغ ىذا المعامؿ 

أمكف التوصؿ إلى أف المتغيرات المساىمة في القدرة العضمية ىي عمى الترتيب قوة عضلبت  3-

 ( . 0.009( وقوة عضلبت الساؽ بنسبة )  0.886الفخذ بنسبة ) 
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 م ( :1987دراسة محمد الضيراوي ) ( 10

دراسة مدى مساىمة قوة عضلبت الرجميف والسرعة الانتقالية في المستوى الرقمي لمتسابقي بعنواف " 

 الدرجة الأولى وفي الوثب الطويؿ "  

وىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مدى مساىمة القوة العضمية لمرجميف والسرعة الانتقالية والقوة 

وبمغت عينو الدراسة  ،ة الأولى في الوثب الطويؿ المميزة بالسرعة في المستوى الرقمي لمتسابقي الدرج

 ( لاعب ، وقد استخدـ الباحث المنيج الوصفي .41 ) 

وتوصؿ الباحث إلى النتائج التالية : أىمية متغيرات الدراسة في مساىمتيا في المستوى الرقمي 

بينما جاءت  ،% 55بالترتيب التالي جاءت القوة المميزة بالسرعة في المرتبة الأولى حيث بمغت 

وفي  المرتبة الثالثة جاءت القوة  ،  %53السرعة الانتقالية في المرتبة الثانية وبمغت نسبو مساىمتيا 

وأخيراً جاءت القوة العضمية المتحركة وبمغت  ،% 47العضمية الثابتة حيث بمغت نسبة مساىمتيا 

 .  %43نسبة مساىمتيا 

  الدراسات الأجنبية :  2-16-2

 : م Tome alit & others   (2004 )ومي وآخرين دراسة ت( 11

تػػػػػػػأثيرات سػػػػػػػرعة المرحمػػػػػػػة اللبمركزيػػػػػػػة لمتػػػػػػػدريب البميػػػػػػػومتري عمػػػػػػػى  "قػػػػػػػاـ البػػػػػػػاحثوف بدراسػػػػػػػة بعنػػػػػػػواف 

الوثػػػػػب العمػػػػػودي  وىػػػػػدفت الدراسػػػػػة لمتعػػػػػرؼ عمػػػػػى تػػػػػأثير التػػػػػدريب البميػػػػػومتري والتػػػػػي تػػػػػؤدي بسػػػػػرعة 

وبمغػػػػػػػت عينػػػػػػػة  ،عمػػػػػػػى أداء الوثػػػػػػػب العمػػػػػػػودي أو بػػػػػػػبطء الإطالػػػػػػػة اللبمركزيػػػػػػػة لمتػػػػػػػدريب البميػػػػػػػومتري 

واسػػػػػػػتخدـ البػػػػػػػاحثوف المػػػػػػػنيج التجريبػػػػػػػي   ،سػػػػػػػنة  ( 20-19)( لاعػػػػػػػب تتػػػػػػػراوح أعمػػػػػػػارىـ32الدراسػػػػػػة )

وتوصػػػػػػػؿ البػػػػػػػاحثوف لأىػػػػػػػـ النتػػػػػػػػائج التاليػػػػػػػة : إف البرنػػػػػػػامج التػػػػػػػػدريبي لمتػػػػػػػدريب البميػػػػػػػومتري الػػػػػػػػذي  ،
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ي ويقمػػػػػػؿ المرحمػػػػػػة الانتقاليػػػػػػة فػػػػػػي يػػػػػػؤدى بسػػػػػػرعة لإطالػػػػػػة المرحمػػػػػػة اللبمركزيػػػػػػة يزيػػػػػػد الوثػػػػػػب العمػػػػػػود

 التدريب البميومتري .

 م Lubbers & others  (2003: )دراسة لوبي رز وآخرون ( 12

قاـ الباحثوف بدراسة بعنواف " تأثيرات التدريب البميومتري والاستشفاء عمى أداء الوثب العمودي " 

( 7) ،( أسابيع  4تري متبوعيف )وىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير برنامجيف لمتدريب البميوم

أسابيع للبستشفاء بدوف التدريب البميومتري لمطاقة اللب ىوائية وأداء الوثب العمودي وبمغت عينو 

 وتوصموا لمنتائج التالية : ،( لاعب واستخدـ  الباحثوف المنيج التجريبي  38البحث ) 

( أسابيع للبستشفاء متساوييف في تأثيرىما 4 - 7إف البرنامج التدريبي لمتدريب البميومتري المتبوعتيف )

 لتحسيف الوثب العمودي ، والقدرة لموثب العمودي .  

 م Futures & others  (2000: )دراسة فاتيروس وآخرين ( 13

قاـ الباحثوف بدراسة بعنواف " تأثيرات البميومترؾ والأثقاؿ مع البميومترؾ عمى قوة عضلبت الرجميف 

وىدفت الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير تدريبات البميومترؾ والأثقاؿ مع  ،دي " وانجاز الوثب العمو 

 .البميومترؾ عمى قوة عضلبت الرجميف وانجاز الوثب الطويؿ 

وتوصموا لمنتائج التالية :  ،( لاعب ، واستخدـ  الباحثوف المنيج التجريبي 41وبمغت عينة الدراسة  )  

واف مجموعة  ،يبية أدت لتطوير القوة وتحسيف الوثب العمودي إف البرنامج التدريبي لممجموعات التجر 

 المزج أظيرت تحسف اكبر في القوة والوثب .
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 م Doer & Prague   (2000: )دراسة دور و براج  ( 14

 قاـ الباحثاف بدراسة بعنواف " التدريب البميومتري يحسف أداء الوثب لمناشئيف "  

وبمغت  ،ريبي بميومتري متنوع يحسف أداء الوثب لدى الناشئيف وىدفت ىذه الدراسة لوضع برنامج تد

 ،مجموعة تجريبية والأخرى ضابطة ،( لاعب تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف  20عينة الدراسة ) 

  :وقد توصلب لمنتائج التالية ،واستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي 

لارتدادي لممجموعة التجريبية ولـ والوثب ا ،إف التدريب البميومتري حسف كؿ مف وثب القرفصاء 

 يحسف الوثب مف السقوط لممجموعتيف .

 م Curley   (1996: )دراسة كورلي ( 15

  "قاـ الباحث بدراسة بعنواف " تأثير التدريب البميومتري عمى أداء العدو لطلبب الجامعة

التدريب البميومتري  ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير التدريب في سرعة الجري مف خلبؿ استخداـ

 .واستخدـ الباحث المنيج التجريبي  ،( لاعب  20وبمغت عينة الدراسة ) 

 وتوصؿ الباحث لمنتائج التالية :

عدـ وجود فروؽ معنوية بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعتيف وقد تحسنت المجموعة التجريبية 

 في سرعة الجري . 0.001عند مستوى ث ( وقد حدث تحسف معنوي لمعينة ككؿ  0.07بمقدار ) 

 م Gra cell   (1983: )دراسة جرا سيل ( 16

قاـ الباحث بدراسة بعنواف " دراسة مقارنة بيف تدريبات البميومترؾ وتدريبات الانقباض العضمي 

المتحرؾ عمى مسافة الوثب الطويؿ " وىدفت الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير تدريبات البميومترؾ عمى 
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ثب الطويؿ ومقارنتيا بتدريبات الانقباض العضمي المتحرؾ وتأثيرىا عمى مسافة الوثب مسافة الو 

( لاعب قسموا إلى  21وبمغت عينة الدراسة ) ،الطويؿ ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي 

 مجموعتيف وتوصؿ الباحث لمنتائج التالية :

عة التي استخدمت تدريبات الانقباض تفوؽ المجموعة التي استخدمت تدريبات البميومترؾ عمى المجمو 

 العضمي المتحرؾ وخاصة في اختبار الوثب العريض ولوثب العمودي والمستوى الرقمي 

 : الدراسات الاستفادة من ىذه  2-17

يلبحظ مف خلبؿ عرض الدراسات السابقة والمشابية والأجنبية إف البعض منيا اتفؽ في اليدؼ وىو 

أو التعرؼ عمى  ،ومتري عمى تحسيف المستوى الرقمي لموثب الطويؿ تأثير استخداـ التدريب البمي

المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ ، وتؤثر التدريبات البميومترية تأثيراً ايجابيا عمى 

 تنمية القدرة الانفجارية وتحسيف الانجاز الرقمي في مسابقات الوثب  .

واتفقت بعض  ،جنبية  في استخداـ المنيج وطريقة اختيار العينة واتفقت معظـ الدراسات العربية والأ

الدراسات مع دراسة الباحث في تأثير التدريب البميومتري عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة 

 والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويؿ .

                      عاؿ وآخروفودراسة محمد محمود عبد ال ،ـ ( 2002ومف ىذه الدراسات دراسة حسيف الطيب ) 

ودراسة  ،ـ( 2001)ودراسة احمد لطفي   ،ـ ( 1994ودراسة محمد جابر يونس )  ،ـ ( 2000) 

ومف حيث العلبقة بيف المتغيرات البدنية الخاصة وتحسيف المستوى  ـ ( .2000دور و براج  ) 

ودراسة محمد عبد  ،ـ ( 1987 الرقمي لموثب الطويؿ أو الوثب الثلبثي كدراسة محمد الضيراوي )

 .ـ( 1992)الخالؽ  



62 

 

                         .ودراسة وسيمة ميراف و سمير عبد الحميد  ،ـ ( 2006ودراسة نجلبء عطية ومحمد سميماف ) 

 ـ ( .2000ودراسة محمد عوض )  ،ـ ( 1995) 

تحسيف المستوى لموثب  ونلبحظ بعض الدراسات أجريت عمى مدى تأثير التدريبات البميومترية عمى

ودراسة فاتيروس  ،ـ (2004ودراسة تومي وآخريف )  ،ـ ( 2003العمودي كدراسة لوبي رز وآخريف ) 

 ـ ( .2000وآخريف ) 

وبعض الدراسات أجريت لمقارنة تأثير استخداـ أسموبيف مختمفيف لتنمية القدرة العضمية ) البميومتري و 

  (.ـ2008دراسة محمود سميماف )الباليستي( لمسابقة الوثب الثلبثي ك

حيث ألقت الضوء عمى ’ ومف خلبؿ العرض السابؽ أوضحت الدراسات المرجعية الرؤية لمباحث 

الكثير مف النقاط التي تفيد الدراسة الحالية وساعدت الباحث في تحديد خطة البحث وصياغة الفروض 

ولقد ساعدت الدراسات السابقة الباحث ’ والأىداؼ واختيار المنيج المستخدـ والمعالجات الإحصائية 

 في الاستفادة بالعديد مف النقاط اليامة والتي تشمؿ :

 اختيار المنيج المناسب والملبئـ لطبيعة الدراسة الحالية . 1-

 معرفة الإطار النظري في الدراسات السابقة والاستفادة منو في الدراسة الحالية  2-

 تناوؿ مشكمة البحث .إتباع المنيج العممي السميـ في  3-

 اختيار الأدوات والقياسات المستخدمة لجمع البيانات في البحث  . 4-

 تحديد الاختبارات المناسبة لمقدرات البدنية في البحث .  5-

 تحديد الخطوات المتبعة في إجراء البحث سواء في النواحي الإدارية أو الفنية  6-
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 ة النتائج في ضوء ما توصمت إليو الدراسات مف نتائج . مناقش 7-

 التعرؼ عمى الأساليب الإحصائية ومعالجة البيانات . 8-
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 الفصل الثالث

 إجراءات البحث / 3

و  ،في ىذا الفصؿ يقوـ الباحث بتوضيح جميع الإجراءات الخاصة بالبحث مف حيث تحديد المنيج 
 و الأساليب الإحصائية فى الدراسة. ،أدوات جمع البياناتو  ،مجتمع البحث و العينة

لمجموعتيف تجريبية وضابطة وذلؾ لملبئمتو استخدـ الباحث المنيج التجريبي  منيج البحث : 1-3
 طبيعة الدراسة .

يتكوف مجتمع البحث مف طلبب المستوي الأوؿ بكمية التربية البدنية والرياضة  مجتمع البحث :  3-2
صى في قطاع غزة "دولة فمسطيف" والديف لـ يدرسوا ميارة الوثب الطويؿ و البالغ عددىـ  الأق بجامعة

 . طالب ((52

طالب. تـ اختيار  40و اشتممت عمى  ، شوائيةتـ اختيار عينة البحث بطريقة الع عينة البحث : 3-3
 طالب لممجموعة الضابطة. 20طالب لممجموعة التجريبية و  20

 تجانس العينة : 3-4

 (1)رقم  الجدول

 وانمحغيرفً كم مه محغيرات معدلَت انىمى وانمحغيرات انبدوية  نكهيةعيىة اندراسة ا ججاوس

 ( 40انمهاري)ن= 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 التفمطح

 : معدلات النموأولاً 

 0.995- 0.161 0.228 18.3 18.28 سنة الزمني العمر 1

 0.526- 0.198- 1.128 75 75.10 كجـ الوزف 2

 0.485- 0.298 1.682 179 178.80 سـ الطوؿ 3
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لعينة الدراسة، في المتغيرات قيد الدراسة  الإلتواء( التوصيؼ الإحصائي ومعامؿ 1مف الجدوؿ ) يتضح

 ،والتي( مما يشير إلى تجانس العينة في تمؾ المتغيرات1.369-1.716-التي تتراوح ما بيف )

 (.3±انحصرت بيف )

 : بياناتالأدوات جمع  3-5

                مصادر و  بقة الوثب الطويؿ عمى عدةصة لمسااعتمد الباحث  تحديد القدرات  البدنية الخا

 ىي :

 المراجع و المصادر العممية الخاصة التي تناولت ىدا الموضوع -

 الدراسات و الأبحاث السابقة في ىذا المجاؿ و ما توصؿ إليو الباحثوف مف نتائج -

 استطلبع آراء الخبراء -

 الاختبارات و المقاييس  -

 البرنامج التدريبي المقترح  -

 

 : المتغيرات البدنيةثانياً 

 0.375 0.261 8.867 205 204.80 سـ القدرة العضلٌة )الوثب العرٌض من الثبات  ( 1

 5.411 1.716- 0.025 4.00 4.00 ثانية م من البدء الطائر ( 00السرعة )عدو  2

 0.135- 1.369 0.013 10.97 10.98 ثانية م  ( 10*4الرشاقة ) الجري المكوكً  3

 1.308 1.164- 2.819 9.5 9.22 سـ المرونة ) ثنً الجدع من الجلوس طولاً( 4

 لمياريا المتغير: ثالثا

 1.319 0.041- 0.141 4.15 4.15 متر مسافة الوثب الطوٌل  1
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تـ تطبيؽ القواعد التي حددىا القانوف الدولي لألعاب ،المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ  -

القوي لميواة لمسابقة الوثب الطويؿ و اكتفي الباحث بثلبث محاولات لكؿ متسابؽ ومف خلبؿ 

الإطار المرجعي والدراسات المرجعية توصؿ الباحث إلى أىـ القياسات والاختبارات والأجيزة 

 -تي تحقؽ أىداؼ البحث وىي كما يمي :ال

 أولا : القياسات الخاصة بالمتغيرات الأساسية قيد البحث :
          سنة (   السف ( 
 ) الوزف          ) كجـ 
          سـ (   الطوؿ ( 

 
 ثانياً : تحديد القدرات البدنية الخاصة 

ابقة لتحديد القدرات البدنية الخاصة استعاف الباحث بالعديد مف المراجع العممية و الدراسات الس

حيث عمؿ الباحث عمى  ،لمسابقة الوثب الطويؿ و عند تصميـ استمارة استطلبع رأي الخبراء 

طمب مف الخبراء وضع درجة مف عشرة درجات لكؿ عنصر  ،عرض القدرات البدنية الخاصة 

 (2بدني كما يبيف جدوؿ رقـ)
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 (2جدول رقم )
 نية الخاصة لمسابقة الوثب الطويل وفقا للاستطلاع رأي الخبراءيوضح القدرات البد

 
 القدرات البدنية      

 م
 المرونة الرشاقة التحمل القوة العضمية السرعة القدرة العضمية

1 8 7 6 5 8 7 
2 9 9 7 4 8 8 
3 10 8 5 3 7 9 
4 9 9 4 3 9 7 
5 10 10 8 5 7 8 
6 10 9 5 5 9 7 
7 9 10 7 4 8 9 
8 8 9 6 6 9 8 
9 9 8 9 5 7 9 

10 10 9 7 4 10 8 
 80 82 44 66 88 92 المجموع

 %80 %82 %44 %66 %88 %92 النسبة المئوية
 

( أف القدرات البدنية الخاصة لمسابقة الوثب الطويؿ وفقأ للبستطلبع رأي 2تبيف مف الجدوؿ رقـ )

 الخبراء كتالي :

تـ السرعة في الترتيب الثاني  ،% 92لأوؿ بنسبة أراء بمغت القدرة العضمية و قد جاءت في الترتيب ا

تـ المرونة في الترتيب ،%  82و جاءت الرشاقة في الترتيب الثالث بنسبة أراء ،%  88بنسبة أراء 

و أخيرا  ،% 66تـ القوي العضمية في الترتيب الخامس بنسبة أراء بمغت ،%  80الرابع بنسبة أراء 

 %.44نسبة أراء بمغت التحمؿ الدوري التنفسي ب
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مف خلبؿ ما أسفر عنو استطلبع رأي الخبراء الموضح في الجدوؿ أعلبه حوؿ تحديث و ترتيب 

القدرات البدنية الخاصة لمسابقة الوثب الطويؿ . فيما يمي نعرض القدرات البدنية الخاصة لمسابقة 

 الوثب الطويؿ المستخمصة كما أسفر منو استطلبع رأي الخبراء .

 %(92)   قدرة العضمية   أ / ال

 %(88ب/ السرعة             )

 %(82ج/ الرشاقة             )

 %(80د/ المرونة              )

تـ عرض الاختبارات المرشحة مف خلبؿ استمارة استطلبع رأي الخبراء و ذلؾ لتحديد الاختبارات 

 ( اللبحؽ.3الخاصة بكؿ عنصر يوضحيا جدوؿ رقـ )
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 (3جدول رقم )

 وضح الاختبارات المرشحة لقياس القدرات البدنية الخاصة قيد البحث وأراء الخبراءي

وحدة  الاختبارات المرشحة
 القياس

النسبة  عدد الخبراء الغرض منو
 المئوية

 %90 9 قياس القدرة العضمية لمرجميف سـ الوثب العريض مف الثبات

 %60 6 جميفقياس القدرة العضمية لمر  سـ الوثب العمودي مف الثبات

 %60 6 قياس السرعة الانتقالية ثانية مترا50 عدو 

 %80 8 قياس السرعة الانتقالية ثانية مترا مف البدء الطائر 30عدو 

 %90 9 قياس الرشاقة ثانية ـ( 4*10اختبار الجري المكوكي )

 %70 7 قياس الرشاقة ثانية ـ( 3*4.5اختبار ) بارو 

 %60 6 قياس المرونة سـ مرونة العمود الفقري خمفا

 %80 8 قياس المرونة سـ ثنى الجدع مف الجموس طولا

 (  ما يمي :3وضح جدوؿ رقـ )

( الوثب العريض مف التبات 1فقد حاز الاختبار ) ،بالنسبة للبختبارات المرشحة لقياس القدرة العضمية 

و بناءا  (2بار رقـ) % التي حاز عمييا الاخت60% مف مجموع أراء الخبراء مقابؿ  90عمى نسبة 

 ( لحصولو عمى النسبة الأعمى مف أراء الخبراء 1عمى ذلؾ اختار الباحث اختبار رقـ )
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مترا مف البدء الطاير  30( عدو 2بالنسبة للبختبارات المرشحة لقياس السرعة فقد حاز الاختبار رقـ )

( عمى ذلؾ فقد 1بار )% التي حاز عمييا الاخت60% مف مجموع أراء الخبراء مقابؿ 80عمى نسبة 

( لحصولو عمى النسبة الأعمى مف أراء الخبراء، إما بالنسبة 2وقع اختار الباحث عمى اختبار )

ـ( عمى نسبة  4*10( الجري المكوكي )1للبختبارات المرشحة لقياس الرشاقة فقد حاز الاختبار )

عمى ذلؾ اختار الباحث و  (2% التي حاز عمييا اختبار )70% مف مجموع أراء الخبراء مقابؿ 90

و أخيرا بالنسبة للبختبارات المرشحة  ،( لحصولو عمى النسبة الأعمى مف أراء الخبراء 1الاختبار )

% مف مجموع أراء 80( ثنى الجدع مف الجموس طولا عمى نسبة 2لقياس المرونة فقد حاز الاختبار )

د وقع اختبار الباحث عمى الاختبار عمى ذلؾ فق ،(1% التي حاز عمييا الاختبار )60الخبراء مقابؿ 

 ( لحصولو عمى النسبة الأعمى مف أراء الخبراء. 2رقـ )

ومما سبؽ يمكف عرض الاختبارات المستخمصة حسب آراء الخبراء ، وتـ تحديد اختبار خاص بكؿ 

 ( اللبحؽ . 4عنصر مف عناصر القدرات البدنية الخاصة و الاختبارات يوضحيا جدوؿ رقـ ) 

 (:4)  جدول رقم

 -يوضح اختبارات القدرات البدنية الخاصة المختارة قيد البحث :

 الاختبارات العنصر

 الوثب العريض مف الثبات القدرة العضمية

 مترا مف البدء الطائر 30عدو  السرعة

 ـ( 10×4) الارتداديالجري  الرشاقة

 ثني الجدع مف الجموس طولا المرونة
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علبه إلى عناصر القدرات البدنية الخاصة و الاختبارات التي تـ (أ4أشارت نتائج الجدوؿ رقـ ) 

 اختيارىا اعتمادا عمى رأي المتخصصيف والخبراء.  

 وتتكوف اختبارات القدرات البدنية الخاصة مف الوحدات التالية : 

 : الوثب العريض مف الثبات  الوحدة الأولى

 رجميف أو القدرة العضمية لمرجميف الغرض مف الاختبار : قياس القوة المتفجرة لعضلبت ال

متر( يخطط المكاف بخطوط متوازية يدؿ  3.5متر( وبطوؿ )  1.5مكاف الوثب العريض ) الأدوات :

 ،كما تقسـ بيف الأمتار بخطوط أخرى متوازية  ،كؿ منيا عمى المسافة بينو وبيف خط الارتقاء بالمتر 

 بينيا وبيف خط الارتقاء .  وتدؿ أيضا عمى المسافة ،سـ 2المسافة بيف كؿ خط 

مواصفات الأداء: يقؼ المختبر خمؼ خط البداية والقدماف متباعدتاف قميلب ومتوازيتاف بحيث يلبمس 

 مشط القدميف خط البداية مف الخارج . 

 تسجؿ المسافة التي وثبيا اللبعب .  التسجيل :

 مترا مف البدء الطائر .  30العدو  الوحدة الثانية :

 الاختبار: قياس السرعة الانتقالية . الغرض مف 

ساعة إيقاؼ و صافرة ، خطاف متوازياف مرسوماف عمى الأرض و أعلبه عمى جانبي خط  الأدوات :

 البداية والنياية . 

مواصفات الأداء : مف وضع البدء العالي و لحظة سماع إشارة البدء ينطمؽ اللبعب بأقصى سرعة 

 لكؿ اللبعبيف معا لتحقيؽ عنصر المنافسة . حتى نياية السباؽ  ويجري القياس 
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 ثانية .  1/10: يسجؿ الزمف لأقرب  التسجيل

 ـ( .  10×4الجري الارتدادي ) الوحدة الثالثة :

 الغرض مف الاختبار : قياس الرشاقة . 

 ساعة الإيقاؼ و خطاف متوازياف المسافة بينيا عشرة أمتار .  الأدوات :

بر خمؼ خط البداية وعند سماع إشارة البدء يقوـ بالعدو بأقصى سرعة مواصفات الأداء : يقؼ المخت

إلى الخط المقابؿ ليتجاوز بكمتا قدميو ليعود مرة أخرى ليتخطى خط البداية بنفس الأسموب يكرر ىذا 

يابا  .  40العمؿ مرة أخرى أي أف المختبر يقطع مسافة    متر ذىابا وا 

( مف لحظة إشارة ـ10×4طعو في عدو المسافة المحددة )يسجؿ لممختبر الزمف الذي يق التسجيل :

يابا .  40البدء و حتى تجاوزه خط البداية بعد أف يكوف قد قطع مسافة   مترا ذىابا وا 

 الوحدة الرابعة : اختبار ثني الجذع مف الجموس طولا . 

 الغرض مف الاختبار : قياس مرونة العمود الفقري مف الجموس طولا . 

 ياز قياس المرونة وثني الجذع أماما مف الجموس طولا . _ ج الأدوات :

 سـ .  40_ مقعد بدوف ظير ارتفاعو 

سـ مثبتة عموديا عمى المقعد و مؤشر خشبي يتحرؾ  100_ مسطرة غير مرنة مقسمة مف صفر إلى 

 عمى سطح المسطرة . 
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ابع القدميف عمى يجمس المختبر عمى الأرض والقدماف مضمومتاف مع تثبيت أص مواصفات الأداء :

حافة المقعد مع الاحتفاظ بالركبتيف مفرودتيف و يقوـ المختبر بثني جذعو للؤماـ والأسفؿ بحيث يدفع 

 المؤشر بأطراؼ أصابعو إلى أبعد مسافة ممكنة . 

 يثبت المختبر عند آخر مسافة يصؿ ليا مدة ثانيتيف . 

برىة لمراحة بيف كؿ محاولة وأخرى أثناء  يسمح لممختبر بأداء محاولتيف  ويعطي لممختبر التسجيل :

المحاولتيف ويجب عدـ ثني الركبتيف أثناء الأداء ويجب أف يتـ ثني الجذع ببطء ويجب الثبات عند 

 آخر مسافة يصؿ إلييا المختبر مدة ثانيتيف .

 :  الخطوات الإجرائية لمبحث ميدانيا 6-3

 الإجراءات الإدارية : 1-6-3 

 ات الإدارية لتسييؿ تطبيؽ البحث ميدانيا في كؿ مرحمة ، ودلؾ كما يمي : قاـ الباحث بالإجراء

خطاب موجو مف عميد كمية تربية البدنية الرياضية بجامعة الأقصى للئستاد المشرؼ  -1

 بخصوص تطبيؽ البرنامج التدريبي . 

ة خطاب موجو مف نائب رئيس جامعة الأقصى لمشؤوف الأكاديمية لعميد كمية التربية البدني -2

 الرياضية بجامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا . 

 :  إعداد المساعدين 2-6-3

( مساعديف مف الطلبب تخصصي ألعاب قوى و دلؾ لممساعدة في 5قاـ الباحث بالاستعانة بعدد )    

حيث قاـ الباحث بشرح و توضيح اليدؼ  ،إجراء عمميات القياس للبختبارات المستخدمة في البحث 
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البحث و كذلؾ الفائدة العائدة مف نتائج البحث وتوضيح طريقة تسجيؿ في الاستمارات مف إجراء 

وتوزيع المسؤوليات  ،المخصصة و ثـ تدريبيـ عمى كيفية القياس و التسجيؿ في البطاقات المعدة لدلؾ

 والتدريب العممي عمى تنفيذ جميع خطوات البحث.

 : الدراسات الاستطلاعية 3-6-3 

قاـ  ،الباحث الإجراءات الإدارية المتفؽ عمييا وبعد إعداد البرنامج التدريبي المقترح بعد أف استكمؿ 

ا حساب المعاملبت العممية للبختبارات الصدؽ مكاف اليدؼ مني تيفاستطلبعي تيفالباحث بعمؿ دراس

 والثبات و التأكد مف سلبمة الأدوات المستخدمة في البحث وىي :  

 صدق وثبات الاختبارات  :الأولى الدراسة الاستطلاعية 4-6-3

 الصدق :  3-6-4-1

الصدؽ اعتمد عمى صدؽ المحكميف ، حيث عرضت الاختبارات عمى عدد مف المحكميف   لإيجاد

( ، إذا اعتمدت بصورة أساسية عمى مدى إمكانية تمثيؿ الاختبار لممواقؼ والجوانب التي 8ممحؽ )

ليدؼ الذي وضع مف أجمو ، وتـ تحديد أىداؼ الاختبارات يقيسيا تمثيلًب صادقاً متجانساً ، لتحقيؽ ا

بشكؿ واضح وتفصيمي مف المحكميف والمختصيف في مجاؿ الاختبارات والمقاييس ومجاؿ رياضة 

العاب القوى والتدريب الرياضي لإبداء آرائيـ ومقترحاتيـ ، وقد أجمعوا بأف ىذه الاختبارات تعكس 

سو ، وتـ الاعتماد أيضاً عمى عدد مف المصادر التي أثبتت أف ىذه الواقع الحركي والمياري المراد قيا

 الاختبارات تقيس ىذه الصفة وأكدوا صدؽ الاختبارات . 
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 الثبات :  3-6-4-2

استخدـ الباحث طريقة تطبيؽ الاختبارات ثـ إعادة تطبيقو لإيجاد الثبات للبختبارات الخاصة بالبحث ، 

قاـ  تبار واعادة الاختبار لما ليا مف مميزات تناسب ىذه الدراسة حيثقاـ الباحث باستخداـ طريقة الاخ

ـ 23/9/2012( طلبب بتاريخ 6عشوائية مف مجتمع الدراسة قواميا ) ةنبتطبيؽ الاختبارات عمى عي

 ( أياـ قاـ الباحث بتطبيؽ الاختبارات عمى نفس العينة . 7وبعد )

 (5جدول رقم )

 المعياري ومعامل الارتباط لاختبارات البحث )الصدق والثبات(  يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

الصدق 
 ع± س ع± س الذاتي

 03934 0.873 4.593 202.5 3.017 201.5 )سـ،متر( الوثب العرٌض من الثبات

 03954 0.910 0.012 3.98 0.016 4.01 ثانية م من البدء الطائر 10عدو 

 03987 0.974 0.017 10.98 0.015 10.98 ثانية م 00×2 رتداديالجري الا  

 03958 0,917 1.304 10.38 1.519 10.13 سـ ثنً الجدع من الجلوس طولاً   

 03974 0,949 0.039  4.17 0.076 4.15 )سـ،متر( الوثب الطوٌلمسافة 

 

البدنيػػػة  ختبػػػاراتالأوؿ والثػػػاني للبالتطبيػػػؽ رتبػػػاط بػػػيف درجػػػات معامػػػؿ الا أف (5يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ )

الاختبػػارات (، وىػػي قػػيـ مرتفعػػة تػػدلؿ عمػػى أف  0.97 – 0.87تراوحػػت بػػيف ) ومسػػافة الوثػػب الطويػػؿ

 البدنية ومسافة الوثب الطويؿ تتسـ بدرجة جيدة مف الثبات . 
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ية ومسافة الوثب الطويؿ قيد البحث ، تراوحت بػيف البدن للبختباراتويتبيف أيضاً  أف معاملبت الصدؽ 

 تتسـ بدرجة جيدة مف الصدؽ الذاتي  .  الاختبارات( ، وىي قيـ مرتفعة تدلؿ عمى أف 0393-0398)

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :  3-6-5

 التأكد مف صلبحية الأدوات والأجيزة المستخدمة . -

 تحديد الوقت الكافي للبختبارات كافة . -

تشاؼ الصعوبات التي يمكف أف تحدث أثناء التطبيؽ العممي الفعمي لمبرنامج اك -

 التدريبي .

التأكد مف مدى صلبحية مكاف التدريب والقياس ومدى مناسبتيا لتحقيؽ أىداؼ  -

 البحث .

 التعرؼ عمى مدى مناسبة الأدوات المختارة لمبرنامج التدريبي . -

 ناسبة لمتدريبات البميومترية .تحديد الشدة والتكرارات وفترات الراحة الم -

 تحديد الزمف المستغرؽ لموحدات التدريبية . -

 التأكد مف فيـ عينة البحث لمبرنامج التدريبي البميومتري . -

د أسفرت ىذه الدراسة عمى ما تدريب المساعديف عمى إجراء القياسات بشكؿ عممي وق -

 يمي: 

 وأماكف التدريب والقياس  مناسبة الأدوات المختارة لمبرنامج التدريبي الموضوع -

 صلبحية الأدوات والأجيزة .  -

معرفة الشدة لمتدريب البميومتري لكؿ طالب وكذلؾ التكرارات وفترة الراحة والزمف  -

 دقيقة . 100-90المستغرؽ لموحدات التدريبية مف 

 إتقاف المساعديف لأساليب القياس والتعامؿ مع الأدوات . -
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 رح :إعداد محتوى البرنامج المقت 3-7

نظراً لأف محتوى البرنامج التدريبي يمثؿ العمود الفقري لتحقيؽ أىداؼ البحث ، لذا قد 

راعى الباحث الأسس العممية ومبادئ التدريب الرياضي عند إعداد محتوى البرنامج والتي 

ي عمييا المراجع العممية والدراسات المرجعية والسادة الخبراء في مجاؿ التدريب الرياضي التاتفقت 

 مكنت الباحث مف وضع محتوى البرنامج التدريبي المقترح متبعاً في ذلؾ الخطوات التالية : 

 تحديد مدة التدريب :  -1

مػػػػػف قػػػػػراءات الباحػػػػػث النظريػػػػػة والاطػػػػػلبع عمػػػػػى العديػػػػػد مػػػػػف المراجػػػػػع العمميػػػػػة والدراسػػػػػات السػػػػػابقة ، 

 12-6مدتػػػػػػو مػػػػػػا بػػػػػػيف  وجػػػػػد أف البرنػػػػػػامج التػػػػػػدريبي المقتػػػػػػرح والػػػػػذي تػػػػػػـ تجريبػػػػػػو مػػػػػػف قبػػػػػؿ تراوحػػػػػػت

 ( .5أسبوعاً . انظر ممحؽ رقـ )

 تحديد أجزاء الوحدات التدريبية :-2

: وييدؼ إلى إعداد وتييئة الفرد نفسياً ، وكذا أجيزة وأعضاء الفرد المختمفة ، الإحماء  -
وبطريقة منتظمة ومتدرجة لتحمؿ أعباء الحمؿ خلبؿ الجزء الرئيسي وتتناسب مع الإمكانات 

( أف ىذا 328ص ،ـ1994وىنا يذكر محمد حسف علبوي )مع قدرات عينة البحث المتوفرة و 
 الزمف الكمي المخصص لموحدة التدريبية .  1/5الجزء يستغرؽ حوالي 

الجزء الرئيسي : أف ىذا الجزء يحتوي عمى الواجبات التي تسيـ في تنمية الحالة التدريبية  -
الزمف الكمي لموحدة  3/4إلى  2/3ء ما بيف ويستغرؽ ىذا الجز  ،البدنية والميارية والخططية

عداد بدني خاص ، وينقسـ ىذا الجزء إلى إعداد بدني عاـ  ،التدريبية  عداد مياري محمد  ،وا  وا 
 ( . 329-328ص ، ـ 1994حسف علبوي )

 الجزء الختامي: وييدؼ إلى عودة الفرد إلى حالتو الطبيعية .  -
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 برنامج التدريبي المقترح : الأسس التي تم مراعاتيا أثناء وضع ال3- 

  -حرص الباحث عند وضع برنامجو عمى مراعاة الأسس التالية :

ملبئمة محتوى البرنامج لمستوى عينة البحث مف حيث السف والنوع و المستوى البدني  -

 والمياري. 

 إمكانية توفير الأدوات المستخدمة في تنفيذ البرنامج .  -

 لعممي .مرونة البرنامج ومناسبتو لمتطبيؽ ا -

مراعاة ترتيب التمرينات بطريقة تساعد عمى تتابع العمؿ العضمي بيف المجموعات العضمية  -

 لمطرؼ السفمي المستخدـ في الوثب . 

مراعاة ترتيب التمرينات بطريقة تساعد عمى الاقتصاد في الوقت أثناء الانتقاؿ مف تمريف  -

 لآخر. 

 حدوث إصابات .الاىتماـ بالإحماء لضماف تييئة العضلبت وتجنب  -

 مراعاة الفروؽ الفردية بيف أفراد العينة .  -

 مراعاة عوامؿ الأمف والسلبمة  -

،  وكاف التطبيؽ أربعة أياـ في الأسبوع  ،وقد اشتمؿ البرنامج التدريبي عمى التدريبات البميومترية 

 وىي السبت والاثنيف و الأربعاء والخميس . 
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 :  الأدوات و الأجيزة المستخدمة 8-3
  -الأجيزة المستخدمة : 1-8-3

 -:الاختبارات قيد البحث( يوضح  6جدول رقم )
 وحدة القياس الصفة المراد قياسيا اسم الأداة

 سـ المرونة. جياز المرونة مف الجموس طولا.
 ثانية السرعة الانتقالية ـ مف البدء الطائر.30طريؽ العدو 

 ثانية الرشاقة )إرتدادي( ـ 10×4طريؽ 
 سـ الطوؿ تاميتر.رس

 كجـ الوزف ميزاف طبي.
  -الأدوات المستخدمة: 8-2- 3

 -( يوضح الأدوات المستخدمة: 7 )جدول رقم
 الغرض من الأداة اسم الأداة

 تصوير الأداء الفني والتدريبات البدنية . كاميرا.
 لحساب الزمف . ساعة إيقاؼ الكترونية.

 قيا الطالب .لقياس المسافات التي يحق شريط القياس
 لمتدريب عمييا في التدريب البميومتري. أقماع

 لمتدريب عمييا في التدريب البميومتري. حواجز يمكف التحكـ بارتفاعيا.
 لمتدريب عمييا في التدريب البميومتري. صناديؽ متعددة الارتفاعات.

 لمتدريب عمييا في التدريب البميومتري. مقاعد سويدية.
 لقياس المستوى الرقمي و التدريب عمييا. حفرة وثب طويؿ .
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  -القياسات القبمية : 3-9

قاـ الباحث بإجراء القياسات القبمية لممجموعتيف التجريبية والضابطة للبختبارات القدرات البدنية 

ـ ولغاية الخميس 30/9/2012الخاصة قيد البحث ومسافة الوثب الطويؿ وذلؾ يوـ الأحد الموافؽ 

 . ـ4/10/2012

 تطبيق الدراسة الأساسية لمبحث :  3-10

قاـ الباحث بإعداد وتجييز أماكف الدراسة الأساسية وىي الممعب والصالة الرياضية بجامعة 

ـ وحتى يوـ 6/10/2012وذلؾ يوـ السبت الموافؽ  ،الأقصى لأداء الميارة والتدريب أيضا 

 ـ .3/1/2013الخميس 

وحدات  (4)أسبوع وبعدد  12برنامج التدريبي المقترح بعد وقاـ الباحث بإخضاع مجموعة البحث لم

 ،وحدات تدريبية  (48)الخميس  أي بواقع  ،الأربعاء  ،الاثنيف ،تدريبية في الأسبوع أياـ السبت 

 ( دقيقة. 100-90وتراوحت الفترة الزمنية لموحدة مف )

 القياسات البعدية :  3-11

ـ وحتى يوـ الأحد الموافؽ 5/1/2013بت الموافؽ أجريت القياسات البعدية وذلؾ مف يوـ الس

 ( .7انظر ممحؽ رقـ )ـ . )مرفؽ صورة لمطلبب أثناء تنفيذ برنامج التدريب(. 6/1/2013

 الإحصائية :  المعالجات 3-12

 استخدـ الباحث المعالجات الإحصائية التالية: 

 المتوسط الحسابي . -
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 الانحراؼ المعياري. -

 الوسيط -

 لتواء.معامؿ الا -

 معامؿ ارتباط بيرسوف.  -

 لمكشؼ عف دلالة الفروض بيف متوسطات عينتيف مستقمتيف U اختبار ماف وثني -

 اختبار ويمككسوف لمرتب :  لمفروؽ بيف متوسطات درجات عينتيف مرتبطتيف . -
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 انفصم انرابع 

 انىحائج  عرض ومىاقشة / 4

 ض الأول عرض ومناقشة النتائج  في الفر  1 -4

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية 
 الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي 

 (8رقم ) الجدول

 البدنية ختباراتللا التجريبية لممجموعة التحسن ونسبة المعيارية والانحرافات المتوسطاتيوضح 
 والبعدي القبمي لمقياسين المياري والاختبار

 %لتحسنا نسبة لمعياريا  الانحراف المتوسط العدد القياس المتغيرات

 الوثب العريض مف الثبات  

 

 13.6 6.18 204.6 20 قبمي

 9.12 232.3 20 بعدي 

   

 ـ مف البدء الطائر  30عدو 

 

 0.02 4.0 20 قبمي

15.6 

 
 20 بعدي

3.40 0.08 

   (ـ 10×4 رتدادي)الجري الإ
 6.4 0.01 11.00 20 قبمي

 0.16 10.30 20 بعدي 

 ثني الجدع مف الجموس طولاً   
 16.5 1.76 9.7 20 قبمي

 1.78 11.4 20 بعدي 

 الطويؿ الوثب  مسافة

 

 11.7 0.10 4.10 20 قبمي

 0.13 4.60 20 بعدي 
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 والبعدي القبمي القياسيف بيف تحسف ووجود الدرجات متوسطات في فروؽ وجود ،(8) جدوؿ مف يتضح

 التجريبية؛ لممجموعة والبعدي القبمي القياسيف في المياري والاختبار البدنية الاختبارات في وذلؾ

 البرنامج أف يؤكد وىذا ٪،15.6 -6.4)) بيف التحسف نسب تراوحت حيث البعدي، القياس ولصالح

 .العينة أفراد لدى المتغيرات ىذه تحسيف في كبيرة بدرجة أسيـ متريالبميو  بالتدريب الخاص

( أعلبه أتضح أف الاختبار الأوؿ "الوثب 8كما أظيرت نتائج التحميؿ الإحصائي في الجدوؿ رقـ )

متر مف  30%( ، وفي الاختبار الثاني " عدو 1336العريض مف الثبات" أف نسبة التحسف بمغت )

ـ( "  10×4%( ، وفي الاختبار الثالث " الجري الإرتدادي )15.6بة التحسف )البدء الطائر " بمغت نس

%( ، أما في الاختبار الرابع " ثني الجذع مف الجموس طولًا " بمغت 6.4فقد بمغت نسبة التحسف )

%( ، أما في الاختبار الخامس " مسافة الوثب الطويؿ " فقد بمغت نسبة التحسف 16.5نسبة التحسف )

وتتفؽ ىذه النتائج السابقة مع دراسة كؿ مف محمد أحمد رمزي وجماؿ إماـ السيد %( ، 11.7)

ـ( ، إنو يوجد نسب 2002ـ( وحسيف إبراىيـ الطيب )2005ـ( ، ومحمود محمد عيسى )2006)

تحسف في المتغيرات قيد البحث نتيجة استخداـ التدريبات البميومترية . كما تتفؽ مع ىذه النتائج دراسة 

ـ( في تأثير التدريب البميومتري عمى المستوى الرقمي كمحؾ 1995اف وسمير عبد الحميد )وسيمة مير 

( أسبوع وقد أدى إلى التحسيف في المستوى الرقمي في 15مف خلبؿ وحدتيف تدريبيتيف أسبوعياً لمدة )

رجة كبيرة الوثب العالي، ومف خلبؿ ما سبؽ أف استخداـ برنامج التدريب البميومتري المقترح قد أسيـ بد

 في تحسيف القدرات البدنية الخاصة ومسافة الوثب الطويؿ لدى أفراد عينة البحث الرئيسية .
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 (9(الجدول
 القياس بين الفروق دلالة عمي لمتعرف  Wilcoxon Signed Ranks Test لمرتب ويمككسون اختبار
  20=ن  الدراسة متغيرات في التجريبية المجموعة لدى البعدي والقياس القبمي

 العدد المتغير
 متوسط
 الرتب

 Z قيمة الرتب مجموع
 قيمة

 الدلالة
 مستوى
 الدلالة

الوثب العريض مف 
 الثبات

   
 

 0 0 0 سالبة رتب

3.922 
0.001 

 0.01 
 210 10.5 20 موجبة رتب
   0 تعادؿ

   20 المجموع

ـ مف  30عدو 
 البدء الطائر

 

 210 10.5 20 سالبة رتب
3.922 

 
0.000 

 
 0 0 0 موجبة رتب 0.01

   0 تعادؿ
   20 المجموع

 الإرتدادي الجري 
 ـ(10×4)

 
 
 

 210 10.5 20 سالبة رتب

3.925 
 

0.000 
 

0.01 
 0 0 0 موجبة رتب
   0 تعادؿ

   20 المجموع

ثني الجدع مف 
 الجموس طولاً 

 19.5 4.88 4 سالبة رتب
3.195 

 
0.001 

 
0.01 

 190.5 11.91 16 موجبة رتب
   0 تعادؿ

   20 المجموع

 الوثبمسافة 
 الطويؿ

 0 0 0 سالبة رتب
3.920 

 
0.000 

 0.01 
 210 10.5 20 موجبة رتب
   0 تعادؿ

   20 المجموع
 وعند (1.64=0.05)) دلالة مستوى عند المعيارية لمدرجة المطمقة الحرجة القيمة

(0.01=2.33) 



86 

 

المحسوبة للبختبار الأوؿ " الوثب العريض مف الثبات " (Z) قيمة أف ( 9كما يتضح مف الجدوؿ رقـ )

المحسوبة أكبر مف قيمة  (Z)( فكانت قيمة 2333الجدولية ) (Z)( وعند مقارنتيا بقيمة 3.922بمغت )

(Z) ( بيف القياسيف 0.01لالة )الجدولية ، وىذا يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى د%

القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار القدرة العضمية ) الوثب العريض مف الثبات( لصالح القياس 

 البعدي  .  

متر مف  30المحسوبة للبختبار الثاني " عدو   (Z) قيمة أف أيضاً  (9) رقـ الجدوؿ مف يتضحو      

المحسوبة أكبر مف   (Z)الجدولية كانت قيمة .  (Z)ند مقارنتيا بقيمة( وع3.922البدء الطائر "  بمغت )

( 0301( ، فيذا يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدالة )2.33الجدولية )  (Z)قيمة 

متر مف البدء الطائر (  30بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار السرعة )عدو 

المحسوبة للبختبار الثالث " الجري  (Z)قياس البعدي  ، وأظيرت النتائج أيضاً أف قيمة لصالح ال

المحسوبة  (Z)الجدولية ، فكانت قيمة  (Z)( ، وعند مقارنتيا بقيمة 3.925ـ(" بمغت)10×4الارتدادي )

( بيف 0.01الجدولية وىذا يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ) (Z)أكبر مف قيمة 

ـ( ( لصالح 10×4القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبارالرشاقة ) الجري الارتدادي )

 القياس البعدي . 

المحسوبة للبختبار الرابع " ثني الجذع مف الجموس طولًا"  (Z)( أيضاً أف قيمة 9ويتضح مف الجدوؿ رقـ )

 (Z)المحسوبة أكبر مف قيمة  (Z)ولية فكانت قيمة الجد (Z)( وعند مقارنتيا بقيمة 3.195بمغت )

( بيف القياسيف القبمي 0.01الجدولية ، فيذا يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار المرونة )ثني الجذع مف الجموس طولًا( لصالح القياس البعدي. 
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المحسوبة للبختبار الخامس " مسافة الوثب الطويؿ" قد  (Z)( أف قيمة 9ؿ رقـ )وأظيرت النتائج في الجدو 

المحسوبة أكبر مف قيمة  (Z)( يلبحظ أف قيمة 2.33الجدولية ) (Z)( وعند مقارنتيا بقيمة 3.920بمغت )

(Z) ( بيف القياسيف 0301الجدولية ، وىذا يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  )

لقبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار ) مسافة الوثب الطويؿ( لصالح القياس البعدي ، وتتفؽ ىذه ا

ـ( ، حيث أوضحت ىذه الدراسة وجود فروؽ ذات دلالة 1997النتائج مع دراسة عادؿ سالـ الزيتوني )

ي ، وأف استخداـ أسموب إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعد

التدريب البميومتري أدى إلى تحسف ممحوظ وبشكؿ جيد في المتغيرات قيد البحث ، وكما تتفؽ ىذه النتائج 

ـ( وحمادة عبد العزيز 2001ـ( ، وأحمد لطفي السيد )1994مع ما أشار إليو كؿ مف محمد جابر يونس )

وؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي ـ( ، أنو  توجد فر 2004ـ( وجيياف حامد )2002الصقمي )

 لصالح القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث والمستوى الرقمي لصالح المجموعة التجريبية . 

تحسيف القدرات  أدى إلىويفسر الباحث ىذه النتيجة راجع لاستخداـ اسموب التدريب البيمومترى الذي 

ى مجموعة التجريبية ، ومف خلبؿ العرض السابؽ يكوف قد تحقؽ البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لد

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي "صدؽ الفرض الأوؿ والذي ينص عمى : 

عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية لصالح 

  ".القياس البعدي

 الثاني الذي ينص : ضومناقشة الفر  عرض 4-2

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى 
 الرقمي لموثب الطويؿ لصالح المجموعة التجريبية . 
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 (10) رقم  الجدول
 والضابطة التجريبية لممجموعتين التحسن ونسبة المعيارية والانحرافات المتوسطات
 البعدي لمقياس  مسافة الوثبو  البدنية للاختبارات

 الانحراف المتوسط العدد القياس المتغيرات
 المعياري

 نسبة
 %التحسن

 الوثب العريض مف الثبات  
 

 9.12 232.3 20 تجريبية
12.66 

 11.55 206.2 20 ضابطة
   

 ـ مف البدء الطائر  30عدو 
 

 0.08 3.4 20 تجريبية
15.50 

 0.03 4.0 20 ضابطة

 ـ( 10×4 رتدادي)الجري الإ
 0.16 10.3 20 تجريبية

6.03 
 0.11 10.9 20 ضابطة

 ثني الجدع مف الجموس طولاً   
 1.78 11.4 20 تجريبية

26.93 
 0.95 9.0 20 ضابطة

 الطويؿ الوثبمسافة   
 

 0.13 4.6 20 تجريبية
3.79 

 0.25 4.3 20 ضابطة
 التجريبية، المجموعة طلبب  متوسط بيف تحسف ووجود فروؽ، وجود (10) لجدوؿا مف يتضح       
 ولصالح المياري والاختبار البدنية الاختبارات في البعدي القياس في الضابطة المجموعة طلبب  ومتوسط
 الخاص البرنامج أف يؤكد وىذا ، ٪26.93 –3.79))بيف التحسف نسب تراوحت حيث التجريبية المجموعة

  .العينة أفراد لدى المتغيرات ىذه تحسيف في كبيرة بدرجة ساىـ البميومتري دريببالت
( أعلبه أتضح وجود فروؽ تحسف بيف متوسط 10أظيرت نتائج التحميؿ الإحصائي في الجدوؿ رقـ )

طلبب المجموعة التجريبية ، ومتوسط طلبب المجموعة الضابطة في القياس البعدي في المتغيرات 
فة الوثب الطويؿ قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية ، حيث تراوحت نسب التحسف البدنية ومسا

ىذه النتائج مع دراسة كؿ مف محمد أحمد رمزي وجماؿ إماـ السيد  تفؽوت (26.93 -3.79بيف )
 ـ(.2006)
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ـ( أنو يوحد نسبة تحسف في 2002ف الطيب )يـ ( ، ودراسة حس2005ودراسة محمود محمد عيسى )
 رات قيد البحث نتيجة استخداـ التدريبات البمومترية .المتغي

وىذا يؤكد أف البرنامج الخاص بالتدريب البميومترى ساىـ بدرجة كبيرة في تحسيف ىذه المتغيرات قيد 
         البحث لدى أفراد العينة التجريبية .

 (11الجدول رقم )
 التجريبية المجموعتين بين الفروق إلى لمتعرف U  Mann-Whitney Test وتني مان اختبار

  (40= ن ) البعدي لمقياس  المياري والاختبار البدنية للاختبارات والضابطة
 

 المجموعة المتغيرات
 

 العدد
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 U قيمة Z قيمة
 مستوى
 الدلالة

 الوثب العريض مف الثبات
 4.967 593.5 29.68 20 التجريبية

 
16.5 0.01 

 226.5 11.33 20 الضابطة
 

 ـ مف البدء الطائر 30عدو 
 

 210 10.5 20 التجريبية
5.423 

 
0.000 0.01 

 610 30.5 20 الضابطة

 ـ(10×4)  لإرتداديالجري ا
 5.475 210 10.5 20 التجريبية

 
0.000 0.01 

 610 30.5 20 الضابطة

 ثني الجدع مف الجموس طولاً 
 4.134 561 28.05 20 التجريبية

 
49 0.01 

 259 12.95 20 الضابطة

 الطويؿ الوثبمسافة 
 4.004 558 27.9 20 التجريبية

 
52 0.01 

 262 13.1 20 الضابطة
 وعند (1.64=0.05)) دلالة مستوى عند المعيارية لمدرجة المطمقة الحرجة القيمة

(0.01=2.33) 

دالة إحصائياً  "Z"أف قيمة  U Mann-Whitney Testاختبار ماف وتني  (11) الجدوؿ مف يتضح

بيف  إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عمى يدؿ وىذا ، لجميع الاختبارات  (0.01)عند مستوى دلالة 

 وىذا التجريبية، المجموعة ولصالح الضابطة والمجموعة التجريبية ممجموعةل بيف ةالبعديات القياس
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 أفراد لدى المتغيرات ىذه تحسيف في فاعمة جةبدر  ساىـ البميومتري بالتدريب الخاص البرنامج أف يؤكد

 .العينة

( المحسػػػوبة فػػػي Zأف قيمػػػة )أعػػػلبه ( 11كمػػػا أظيػػػرت نتػػػائج التحميػػػؿ الإحصػػػائي فػػػي الجػػػدوؿ رقػػػـ  )

مػػع  ( المحسػػوبةZقيمػػة )وعنػػد مقارنػػة ( 4.967الاختبػػار الأوؿ " الوثػػب العػػريض مػػف الثبػػات" بمغػػت )

الجدوليػة فيػذا يعنػي وجػود  (Z)المحسػوبة أكبػر مػف قيمػة  (Z)( فكانػت قيمػة 5311( الجدولية )Zقيمة )

بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة لممجموعػػػة التجريبيػػػة  (0301فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى دلالػػػة )

اختبػار القػدرة العضػمية )الوثػب العػريض مػف الثبػات( لصػالح المجموعػة التجريبيػة ، كمػا  فػيوالضػابطة 

متػر مػف البػدء  30الاختبػار الثػاني " عػدو  المحسػوبة فػي  (Z)قيمػة  ( أف11يتضح مػف الجػدوؿ رقػـ )

المحسوبة أكبر مػف  (Z)( فكانت قيمة 2.33الجدولية ) (Z)وعند مقارنتيا بقيمة ( ، 5.423الطائر " )

بػػيف  (0.01الجدوليػػة ، وىػػذا يعنػػي  وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػد مسػػتوى دلالػػة ) (Z)قيمػػة 

ـ مػف البػدء الطػائر (  30في اختبار  السرعة ) عدو  ممجموعة التجريبية والضابطة القياسات البعدية ل

لبختبػار الثالػث " الجػرى المحسػوبة ل (Z)لصالح المجموعة التجريبية ، وأظيػرت النتػائج أيضػاً أف قيمػة 

الجدوليػػػة  (Z)وعنػػػد مقارنتيػػػا بقيمػػػة  ( 5.475( المحسػػػوبة بمغػػػت )Zـ( فػػػإف قيمػػػة )10×4الإرتػػػدادي )

الجدولية ، فيذا يعني وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية  (Z)المحسوبة أكبر مف قيمة  (Z)كانت قيمة ف

فػػي اختبػػار الرشػػاقة  بػػيف القياسػػات البعديػػة لممجموعػػة التجريبيػػة والضػػابطة ( 0.01عنػػد مسػػتوى دلالػػة )

المحسوبة  (Z)ة كما أظيرت النتائج أف قيم، ـ(( لصالح المجموعة التجريبية 10×4)الجري الارتداي )

( وعنػد مقارنتيػػا 4.134المحسػوبة )( Zقيمػػة ) بمغػت لبختبػار الرابػع " ثنػػى الجػذع مػف الجمػػوس طػولًا" ل

، وىػذا يعنػي وجػود  الجدوليػة  ( Z)المحسػوبة أكبػر مػف قيمػة  ( Z)، فكانػت قيمػة الجدوليػة  (Z)بقيمة 

البعديػػػة لممجموعػػػة التجريبيػػػة بػػػيف القياسػػػات ( 0301فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى دلالػػػة )

فػػي اختبػػار المرونػػة ) ثنػػي الجػػذع مػػف الجمػػوس طػػولًا ( لصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة ، كمػػا والضػػابطة  
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المحسوبة للبختبار الخامس " مسافة الوثب الطويؿ  (Z)( أف قيمة 11أظيرت النتائج في الجدوؿ رقـ )

 (Z)المحسػػوبة أكثػػر مػػف قيمػػػة  (Z)انػػت قيمػػة الجدوليػػة فك (Z)( وعنػػد مقارنتيػػا بقيمػػة 4304" بمغػػت )

بػػػيف القياسػػػات ( 0.01الجدوليػػػة ، فيػػػذا يعنػػػي وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى دلالػػػة )

 البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة في اختبار )مسافة الوثب الطويؿ ( لصالح المجموعة التجريبية. 

ومتري يـ( بأف التدريب البم1994مف طمحة حساـ الديف ) وتتفؽ ىذه النتائج السابقة مع دراسة كؿ

ـ( ، والتي كاف مف أىـ 2000) Penيؤدي إلى تحسيف المستوى الرقمي في الوثب الطويؿ ودراسة 

تتفؽ ىذه النتائج مع ما أشار إليو كما نتائجيا تفوؽ المجموعة التي استخدمت التدريبات البميومترية ، 

التدريب البميومترى ميـ وذلؾ لأنو يعمؿ جنباً إلى جنب مع مستوى  ـ( أف2000فايتروس وآخروف )

 ائجالتكنؾ الجيد عمى تقدـ مستوى إنجاز الفعاليات والميارات الرياضية المختمفة ، وفي ضوء ىذه النت

ومترى الذي قاـ الباحث بتطبيقو عمى المجموعة التجريبية قد أنعكس ييتبيف أف البرنامج التدريب البم

عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ ومف خلبؿ  إيجابياً 

 العرض السابؽ يكوف قد تحقؽ صدؽ الفرض الثاني والذي ينص عمى :

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى 

 المجموعة التجريبية . الرقمي لموثب الطويؿ لصالح

 عرض ومناقشة الفرض الثالث الذي ينص : 4-3

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية 

 الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي 
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 (12)  الجدول
مسافة و  البدنية للاختبارات الضابطة لممجموعة التحسن ونسبة المعيارية توالانحرافا المتوسطات

 والبعدي القبمي لمقياسين الوثب

 المتوسط العدد القياس المتغيرات
 الانحراف
 المعياري

 نسبة
 %التحسن

 الوثب العريض مف الثبات  
 

 11.10 205.1 20 قبمي
0.54 

 11.55 206.2 20 بعدي
   

 الطائر  ـ مف البدء 30عدو 
 

 0.03 4.0 20 قبمي
0.00 

 20 بعدي
4.0 0.03 

   ـ (10×4 رتدادي)الجري الا
 0.01 11.0 20 قبمي

0.30 
 0.11 10.9 20 بعدي

 ثني الجدع مف الجموس طولاً   
 3.55 8.7 20 قبمي

2.84 
 0.94 9.0 20 بعدي

 الطويؿ الوثبمسافة 
 

 0.175 4.2 20 قبمي
2.82 

 0.251 4.3 20 بعدي
 يكاد لا جداً  بسيط تحسف وجود مع الدرجات متوسطات في فروؽ توجد لا أنو ،(12)جدوؿ مف يتضح

 لممجموعة والبعدي القبمي القياسيف في البدنية الاختبارات في وذلؾ والبعدي القبمي القياسيف بيف يذكر

 بالطريقة بالتدري أف يؤكد وىذا ،%( 2384-0.30) حيث تراوحت نسبة التحسف بيف الضابطة؛

الضابطة. وأف عدـ استخداـ  عينة أفراد لدى المتغيرات ىذه تحسيف في فعاؿ بشكؿ يسيـ لـ الاعتيادية

البرنامج التدريبي البميومتري المقترح لممجموعة الضابطة أثر سمبياً عمى تحسيف القدرات البدنية 

 الخاصة والمستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ .
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 (13ول رقم )الجد
لمتعرؼ عمي دلالة الفروؽ بيف   Wilcoxon Signed Ranks Testلمرتب  ويمككسوف اختبار

  20=ف الدراسة متغيرات في الضابطة المجموعة القياس القبمي والقياس البعدي لدى

 الرتب متوسط العدد المتغير
 مجموع
 الرتب

 Z قيمة
 قيمة

 الدلالة
 مستوى
 الدلالة

 الوثب العريض مف الثبات  
   
 

 85.5 14.25 6 سالبة رتب

0.383 
 

0.702 
 

 دالة غير
 إحصائياً 

 104.5 8.04 13 موجبة رتب
   1 تعادؿ

   20 المجموع

 ـ مف البدء الطائر  30عدو 
 

 81.5 9.06 9 سالبة رتب

0.175 
 

0.861 
 

 دالة غير
 إحصائياً 

 89.5 9.94 9 موجبة رتب
   2 تعادؿ

   20 المجموع

 ـ(10×4) رتداديالجري الا  
 
 

 52 7.43 7 سالبة رتب

1.034 
 

0.301 
 

 دالة غير
 إحصائياً 

 26 5.2 5 موجبة رتب
   8 تعادؿ

   20 المجموع

 ثني الجدع مف الجموس طولاً 

 111 10.09 11 سالبة رتب

0.224 
 

0.823 
 

 دالة غير
 إحصائياً 

 99 11 9 موجبة رتب
   0 تعادؿ

   20 المجموع

 الطويؿ الوثبمسافة 

 49 8.17 6 سالبة رتب

2.102 
 

0.036 
 

0.05 
 161 11.5 14 موجبة رتب
   0o تعادؿ

   20 المجموع
 (2.33=0.01) وعند (1.64=0.05)) دلالة مستوى عند المعيارية لمدرجة المطمقة الحرجة القيمة
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أف قيمة  Wilcoxon Signed Ranks Test لمرتب ويمككسوف ختبارا (13) الجدوؿ مف يتضح     

"Z"  قيمة كانت حيثلمعظـ الاختبارات،  (0.05)غير دالة إحصائياً عند مستوى دلالة  (Z) مف أقؿ 

 فروؽ توجد لا أنو يعني وىذا الاختبارات، معظـ في ،(1.64) تبمغ والتي ،(0.05) عند الحرجة القيمة

 باستثناء الاختبارات معظـ في الضابطة المجموعة  في والبعدي القبمي القياسيف يفب إحصائية دلالة ذات

 تحسيف في فعاؿ بشكؿ يسيـ لـ الاعتيادية بالطريقة التدريب أف يؤكد وىذا الطويؿ الوثباختبار مسافة 

  .العينة أفراد لدى المتغيرات ىذه

المحسوبة  (Z)أف قيمة أتضح  ،( أعلبه13أظيرت نتائج التحميؿ الإحصائي في الجدوؿ رقـ )

الجدولية  (Z)وعند مقارنتيا بقيمة ( 03383بمغت )للبختبار الأوؿ " الوثب العريض مف الثبات " 

الجدولية ، فيذا يعني عدـ وجود فروؽ ذات  (Z)المحسوبة أصغر مف قيمة  (Z)( فكانت قيمة 1.64)

بمي والبعدي لممجموعة الضابطة في اختبار ( بيف القياسيف الق0.05دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 (Z)( أف قيمة 13القدرة العضمية )الوثب العريض مف الثبات( ، كما يتضح مف الجدوؿ رقـ )

وعند ( 03175( المحسوبة )Zمتر مف البدء الطائر" بمغت ) 30" عدو  المحسوبة للبختبار الثاني 

الجدولية  فيذا  (Z)أصغر مف قيمة  ( المحسوبةZ)( فكانت قيمة 1.64الجدولية ) (Z)مقارنتيا بقيمة 

بيف القياسيف البقبمي والبعدي  ( 0.05يعني عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

متر مف البدء الطائر( ، كما يتضح مف الجدوؿ رقـ  30السرعة )عدو  ختبارافي لممجموعة الضابطة 

، وعند مقارنتيا ( 1.34)بمغت " الجرى الإرتداي  ار الثالث المحسوبة في الاختب (Z)( أف قيمة 13)

الجدولية ، وىذا  (Z)المحسوبة أصغر مف قيمة  (Z)( فكانت قيمة 1.64الجدولية ) (Z)مع قيمة 

( بيف القياسيف القبمي والبعدي 0.05يعني عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

ـ( ( ، وأتضح أيضاً مف الجدوؿ 10×4الرشاقة )الجري الارتداي )لممجموعة الضابطة في اختبار 

 ( 03224)للبختبار الرابع " ثني الجذع مف الجموس طولًا " بمغت  ( المحسوبة Z)السابؽ أف قيمة  
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الجدولية ، وىذا  (Z)المحسوبة أصغر مف قيمة  (Z)الجدولية كانت قيمة  (Z)وعند مقارنتيا بقيمة 

( بيف القياسيف القبمي والبعدي 0.05ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )يعني عدـ وجود فروؽ 

 (Z)وأتضح أيضاً أف قيمة ، لممجموعة الضابطة في اختبار المرونة )ثني الجذع مف الجموس طولًا 

( وعند 23102( المحسوبة )Zمسافة الوثب الطويؿ " بمغت قيمة ) المحسوبة للبختبار الخامس "

( الجدولية وىذا Zمف  قيمة ) المحسوبة أكبر (Z)قيمة فكانت ( 1.64) جدولية( الZ)قيمة ب تيامقارن

بيف القياسيف القبمي والبعدي  (0305يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 لممجموعة الضابطة في اختبار )مسافة الوثب الطويؿ( لصالح القياس البعدي . 

يف أف التدريب بالطريقة الاعتيادية لـ يسيـ في تحسيف القدرات البدنية يتبضوء ىذه النتائح  في و  

، وىـ مف  المقترح برنامج التدريب البميومتريللـ يخضعوا لأنيـ لوثب الطويؿ ، بمسابقة االخاصة 

طلبب المستوى الأوؿ في كمية التربية البدنية والرياضة بجامعة الاقصى ، لذلؾ مستواىـ البدني 

بيف  (0.05وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ) أيضاً  أظيرت النتائجكما ، ضعيؼ 

الضابطة لصالح القياس البعدي في مسافة الوثب الطويؿ ، وتتفؽ  القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 

 . ـ(1997ي أحمد )يسطو سوب .ـ(1984ي )دريىمع ما أكده كؿ مف عبد المنعـ إبراىيـ  ائجىذه النت
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 انفصم انخامس

 الَسحىحاجات وانحىصيات/ 5

 وانمقحرحات ومهخص انبحث    

 الاستنتاجات : 5-1

في ضوء أىداؼ البحث وفي حدود العينة وأدوات جمع البيانات المستخدمة ونتائج المعمومات 

 الاحصائية وتفسيرىا ومناقشتيا استخمص الباحث ما يمي :

ياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الق -1

 الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي .

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية مف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة  -2

 جريبية . والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لصالح المجموعة الت

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية  -3

 ضابطة ، عدا مسافة الوثب الطويؿ الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة ال

مستوى  المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح تحسناً في ريةتدريبات البيمومتالأظيرت  -4

 القدرات البدنية الخاصة لموثب الطويؿ .

المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح تحسناً إيجابياً في  يةتدريبات البيمومتر الأظيرت  -5

 المستوى الرقمي لموثب الطويؿ 
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 التوصيات : 5-2

 بناءاً عمى نتائج البحث واجراءات البحث ومتابعة استنتاجاتو وصى الباحث بما يمي:

 ببرامج التدريب البمومتري .بقطاع غزة  يتـ مدربي ألعاب القوىأف ي يجب -1

 حتى تكوف مشوقة وغير مممة  الاىتماـ بالوحدة التدريبية وضرورة احتوائيا عمى أكثر مف ىدؼ -2

في مسابقات الميداف والمضمار لرفع الكفاءة التدريبية بقطاع غزة عقد دورات تدريبية لممدربيف  -3

 ليـ 

لتدريب البمومتري عمى مراكز التدريب ومراكز تدريب الجامعات والمدارس تعميـ برنامج ا -4

 . الفمسطينية 

 توفير عوامؿ الأمف والسلبمة أثناء أداء التدريبات . -5

 المقترحات : 5-3

 زيادة المخصصات المالية لتطوير الأنشطة الرياضية لدى الجامعات الفسمطينية .  -1

 ىذا البرنامج المقترح الخاص بالتدريب البميومتري أف يتبنى الاتحاد الفمسطيني لألعاب القوى  -2

 إجراء دراسات في التدريب البميومتري في مسابقات الميداف الأخرى والمضمار. -3

 ممخص البحث : 5-4

مف أىـ أىداؼ التدريب الرياضي بصفة عامة وتدريب ألعاب القوى بصفة خاصة ىو 

مف الضروري أف توجو العممية  الوصوؿ بالفرد إلى أعمى مستوى رياضي ممكف ، لذا كاف

التدريبية إلى إعداد المتسابؽ إعداداً متكاملًب ، ولقد اىتمت الدراسات والبحوث في المجاؿ 

البدنية  القدراتالرياضي بدراسة تأثير التدريب الرياضي والبرامج التدريبية عمى تحسيف 
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ابقة الوثب الطويؿ الخاصة والمستوى الرقمي لجميع مسابقات الميداف والمضمار وفي مس

بشكؿ خاص  وقد احتوت ىذه الدراسة عمى خمسة فصوؿ ، اشتمؿ الفصؿ الأوؿ عمى 

 الخطة العامة والتي اشتممت في الآتي : 

 -مشكمة البحث : 5-4-1

المضمار ومجاؿ التدريس و مف خلبؿ عمؿ الباحث في مجاؿ تدريب مسابقات الميداف 

أف أىـ ما يميز  في مسابقات الوثب الطويؿ ، لاحظ والخبرة والمتابعة المستمرةأكاديمياً، 

طلبب كمية التربية البدني والرقمي ل مستوى المشكمة البحث الحالي ويجعميا أكثر وضوحاً، انخفاض 

بيذه المسابقة في  اىتماـوجود أي عدـ بمسابقة الوثب الطويؿ و  البدنية والرياضة بجامعة الأقصى،

ومعظـ الاىتماـ بألعاب المضمار  قطاع غزة،  فيالفمسطينية رياضية الجامعات والمدارس والأندية ال

الفمسطيني لألعاب القوى  الاتحاداىتماـ ويرجع انخفاض المستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ لقمة 

داخؿ قطاع غزة بيذه المسابقة وييتـ بمسابقات المضمار خاصة جري المسافات المتوسطة والطويمة 

مسابقة الوثب  لممدربيف في مسابقات الميداف عامة وفي دورات تدريبية بعقد  يضاً  وعدـ الاىتماـ أ

كبير في المستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ في الجامعات  انخفاضخاصة مما أدى إلى  الطويؿ

لتطوير المستوى  ، وىو الأمر الذي دفع الباحث إلى إجراء ىذا البحثوالأندية الرياضية الفمسطينية 

 الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ والوصوؿ لممستويات العميا . 
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 أىمية البحث والحاجة إليو : 5-4-2 

ترجع أىمية البحث في كونو محاولة جادة إلى تصميـ وتطبيؽ برنامج تدريبي باستخداـ التدريبات 

قاً لمتطمبات ، البيمومترية لتحسيف القوة الانفجارية لعضلبت العاممة في مسابقة الوثب الطويؿ وف

ومعرفة تأثيرىا عمى بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي عمى طلبب كمية التربية البدنية 

ية موالرياضية بجامعة الأقصى والذي قد يفيد في زيادة معدلات ارتقائيـ فييا مف خلبؿ الأىمية العم

 لمبحث :

يسيـ في تحسيف القدرات البدنية  تصميـ برنامج باستخداـ التدريب البميومترى والذي قد -1

الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لطلبب كمية التربية البدنية والرياضة بجامعة 

 الأقصى .

أنيا محاولة عممية منظمة ربما تسيـ في طريؽ حؿ مشكمة انخفاض مستوى طلبب الجامعة  -2
  مقارنة بالجامعات العربية .

ي نفس الاتجاه والمجاؿ لتصميـ برامج تدريبية وعلبقتيا البحث بفتح مجالات بحث جديدة ف -3
 بقات أخرى تطبيقية .اسمبجوانب أخرى وفي 

 إثراء المكتبة الفمسطينية بالأبحاث في مجاؿ التدريب الرياضي . -4

 الأىمية التطبيقية لمبحث :

 يومتريةالبموضع مادة عممية لمدرب ألعاب القوى بصفة خاصة للبستعانة بالبرامج التدريبية  .1

لبعب الوثب الطويؿ ، وبالتالي لالتي تيدؼ إلى تحسيف مستوى القدرات البدنية الخاصة 

 المستوى الرقمي .

 بدني لعينة البحث في مستوى القدرات البدنية الخاصة بالوثب الطويؿ  تطويرتحقيؽ  .2
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 ابقةالرقمي لطلبب كمية التربية البدنية والرياضة بجامعة الأقصى في مسمستوى التحسيف  .3

  الوثب الطويؿ .

 أىداف البحث :  5-4-3
وضع  برنامج تدريبي بميومتري مقترح لتحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي  -1

 لموثب الطويؿ .

متري عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي ميو تأثير التدريب البالتعرؼ عمى  -2

 لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية .

الفروؽ بيف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة والمستوى تعرؼ عمى ال -3

 قمي لموثب الطويؿ بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة .ر ال

 فروض البحث: 5-4-4

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية  .1

 مي لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي .الخاصة والمستوى الرق

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدنية  .2

 الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لصالح المجموعة التجريبية .

مى تحسيف القدرات البدنية توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي ع .3

 .وعة الضابطة لصالح القياس البعديالخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجم
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 واشتمؿ الفصؿ الثاني عمى الإطار النظري وأدبيات البحث وتناوؿ الحديث عف 

 الخطوات المتبعة في إعداد برنامج التربية الرياضية . -

 ماىية البرامج  -

 أىمية البرامج  -

 تصميـ البرامج  -

 خصائص البرنامج  -

 مبادئ تصميـ البرنامج  -

 احتياطات لازمة عند تنفيذ البرنامج  . -

 خطوات تصميـ برنامج رياضي . -

 محتوى البرنامج . -

 متري مميزاتو وأنواعو .ميو التدريب الب -

 مفيوـ حمؿ التدريب وتعريفو . -

 حمؿ التدريب البميومتري  -

 ويؿ نبذة تاريخية عف مسابقة الوثب الط -

 المراحؿ الفنية لموثب الطويؿ . -
 القدرات البدنية الخاصة لموثب الطويؿ  -
 نبذة تاريخية عف جامعة الأقصى بغزة . -
 الدراسات السابقة المشابية والمرتبطة والتعميؽ عمييا . -
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 ثـ جاء الفصؿ الثالث متناولًا إجراءات الدراسة ، وكانت عمى النحو الآتي :

 منيج البحث : 5-4-5

خدـ الباحث المنيج التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبية والضابطة ولذلؾ است

 لملبئمة طبيعة الدراسة 

 مجتمع البحث : 5-4-6

يتكوف مجتمع البحث مف طلبب المستوى الأوؿ كمية التربية البدنية والرياضة بجامعة الأقصى بغزة " 

 ( طالب .52رة الوثب الطويؿ والبالغ عددىـ )دولة فمسطيف " والذيف لـ يدرسوا ميا

 عينة البحث : 5-4-7

( طالب مف طلبب المستوى الأوؿ 40، واشتممت عمى ) شوائيةتـ اختيار عينة البحث بالطريقة الع

%( مف المجتمع 76.9بكمية التربية البدنية والرياضة بجامعة الأقصى ، وتمثمت عينة البحث منو )

وعددىا  ضابطة ( طالباً وآخرى20وعددىا ) تجريبية إلى مجموعتيف إحداىماالعينة  وزعتالأصمي  و 

 ( طالباً .20)

 أدوات جمع بيانات البحث : 5-4-8

 اعتمد الباحث تحديد القدرات البدنية الخاصة لمسابقة الوثب الطويؿ عمى عدة مصادر وىي :

 المراجع والمصادر العممية الخاصة التي تناولت ىذا الموضوع . -

 والأبحاث السابقة في ىذا المجاؿ وما توصؿ إليو الباحثوف مف نتائج الدراسات  -

 استطلبع آراء الخبراء . -
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 الاختبارات والمقاييس . -

 البرنامج التدريبي المقترح . -

المستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويؿ ، تـ تطبيؽ القواعد التي حددىا القانوف الدولي لألعاب  -

 ويؿ .القوى لميواة لمسابقة الوثب الط

 الدراسات الاستطلاعية : 5-4-9

بعد استكماؿ الباحث الإجراءات الإدارية المتفؽ عمييا وبعد إعداد البرنامج التدريبي المقترح ، قاـ 

كاف اليدؼ منيا حساب المعاملبت العممية للبختبارات  استطلبعيةالباحث بعمؿ ثلبث دراسات 

 يزة المستخدمة في البحث . الصدؽ والثبات والتأكد مف سلبمة الأدوات والأج

 إعداد محتوى البرنامج المقترح  5-4-10

نظراً لأف محتوى البرنامج التدريبي يمثؿ العمود الفقري لتحقيؽ أىداؼ البحث ، لذا قد راعى الباحث 

الأسس العممية ومبادئ التدريب الرياضي عند إعداد محتوى البرنامج والتي اتفقت عمييا المراجع 

راسات المرجعية والسادة الخبراء في مجاؿ التدريب الرياضي عند إعداد محتوى البرنامج العممية والد

والتي أتفقت عمييا المراجع العممية والدراسات المرجعية والسادة الخبراء في مجاؿ التدريب الرياضي 

 .التي مكنت الباحث مف وضع محتوى البرنامج التدريبي المقترح .

 :القياسات القبمية  5-4-11

قاـ الباحث بإجراء القياسات القبمية لممجموعتيف التجريبية والضابطة للبختبارات القدرات البدنية 

 ـ .30/9/2012الخاصة قيد البحث ومسافة الوثب الطويؿ ، وذلؾ يوـ الأحد الموافؽ 
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 تطبيق الدراسة الأساسية لمبحث : 5-4-12

 .قاـ الباحث بإعداد وتجييز أماكف الدراسة الأساسية 

وىي الممعب والصالة الرياضية بجامعة الأقصى لأداء الميارة والتدريب أيضاً ، وذلؾ يوـ السبت 

ـ ، وقاـ الباحث بإخضاع مجموعة البحث 3/1/2013ـ وحتى يوـ الخميس 6/10/2012الموافؽ 

بت ، ( وحدات تدريبية في الأسبوع ، أياـ الس4( أسبوعاً وبعد )12لمبرنامج التدريبي المقترح مدة )

( وحدة تدريبية ، وقد تراوحت الفترة الزمنية لموحدة مف 48الأثنيف  الأربعاء الخميس ، أي بواقع )

 ( دقيقة .90-100)

 القياسات البعدية : 5-4-13

ـ ، وحتى يوـ الأحد الموافؽ 5/1/2013أجريت القياسات البعدية ، وذلؾ مف يوـ السبت الموافؽ 

 ـ .6/1/2013

 ة :المعالجات الإحصائي 5-4-14

 استخداـ الباحث المعالجات الإحصائية التالية :

 المتوسط الحسابي . -

 المعياري .  الانحراؼ -

 الوسيط . -

 الالتواءمعامؿ  -

 معامؿ ارتباط بيرسوف . -

 اختبار ماف تني لمكشؼ عند دلالة الفروؽ بيف متوسطات عينية مستقبمية . -

 .تبطتيف لمفروؽ بيف متوسطات درجات عينتيف مر اختبار ويمكسوف لمرتب  -
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 وجاء في الفصؿ الرابع الذي تـ فيو :

  : تفسير ومناقشة النتائج والتي أجابت عمى فروض البحث التي تشير إلى

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية  -1

 لقياس البعدي .الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية لصالح ا

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة  -2

 والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لصالح المجموعة التجريبية .

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية  -3

  .لرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة الضابطةالخاصة والمستوى ا

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لصالح البعدي في مسافة الوثب  -4

 .الطويؿ 

لمقترحات وكانت أىـ ثـ جاء الفصؿ الخامس والذي اشتمؿ عمى الاستنتاجات والتوصيات وا

 :الاستنتاجات 

 الاستنتاجات : 5-4-15
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية  -1

 الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي . 
لة إحصائية بيف القياسات البعدية عمى تحسيف القدرات البدنية الخاصة توجد فروؽ ذات دلا -2

 والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لصالح المجموعة التجريبية .
عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي عمى تحسيف القدرات البدنية  -3

 .الوثب الطويؿعدا مسافة ضابطة الخاصة والمستوى الرقمي لموثب الطويؿ لدى المجموعة ال
تدريبات البميومترية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح تحسناً في مستوى الأظيرت  -4

 القدرات البدنية الخاصة لموثب الطويؿ .
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تدريبات البميومترية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح تحسناً إيجابياً في الأظيرت  -5
 المستوى الرقمي لموثب الطويؿ .

 التوصيات : 5-4-16
 ببرامج التدريب البميومتري .بقطاع غزة ـ مدربي ألعاب القوى جب أف ييتي -1
بالوحدة التدريبية وضرورة احتوائيا عمى أكثر مف ىدؼ حتى تكوف مشوقة وغير  الاىتماـ -2

 مممة .
قطاع غزة في مسابقات الميداف والمضمار لرفع الكفاءة بعقد دورات تدريبية لممدربيف  -3

 التدريبية ليـ .
امج التدريب البميومتري عمى مراكز التدريب ومراكز تدريب الجامعات والمدارس تعميـ برن -4

 .  الفمسطينية
 توفير عوامؿ الأمف والسلبمة أثناء أداء التدريبات. -5

 المقترحات :  5-4-17
 زيادة المخصصات المالية لتطوير الأنشطة الرياضية لدى الجامعات الفمسطينية .   -1
ب القوى ىذا البرنامج المقترح الخاص بالتدريب أف يتبنى الاتحاد الفمسطيني لألعا  -2

 البميومتري . 
 إجراء دراسات في التدريب البميومتري في مسابقات الميداف الأخرى والمضمار .  -3
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 والدوريات : ثالثاً: المجلات العممية
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 ،الرقمي لطلبب كمية التربية البدنية والرياضة بطنطا عبد الجميؿ أبو العيش       
نية والرياضة ، كمية التربية    المجمة العممية ، التربية البد 

، جامعة حمواف،الرياض  ـ.1995مصر ، ية لمبنيف باليرـ
                                     

 

  بناء مقياس لمعوامؿ النفسية المرتبطة بالأنجازغادة محمد عبد الحميد  :  -62
 عبي المسافات الطويمة في مسابقات الرياضي للب        
 ، المجمة العممية لعموـ التربية البدنية   الميداف والمضمار 
( 9كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا ،العدد)  
 ـ( 2006)

  ى تنمية صفةػػأثر ممارسة رياضة الجمباز عمفايز سعيد أبو عريضة :   -63
 ( منو 13-10طلبب المرحمة العمرية ) المرونة لدى            وعماد عبد الحؽ   

 ، مجمة عممية متخصصة في عموـ  نظريات وتطبيؽ 
 التربية البدنية والرياضة كمية التربية الرياضية لمبنيف 
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 ندرية ، العدد الخامس والثلبثوف ،  جامعة الاسك 
 ـ( .1999مصر ، ) 

  ويرػػداـ التدريب البميومتري في تطػػػاستخمحمد أحمد رمزي :       -64
  الفعالية الميكانيكية والمستوى الرقمي لناشيء الوثبوجماؿ أماـ السيد                 

 ، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة  الطويؿ  
 ة التربية الرياضية لمبنيف باليرـ ، جامعة حمواف كمي 

مصر  السادس والأربعوف ،يناير ،القاىرة ،  العدد
 ـ( . 2006)

  دراسة لمقدرة العضمية لدى لاعبي الوثب الطويؿمحمد بطؿ عبد الخالؽ :      -65
 ، المجمة العممية لمتربية والرياضة ، كمية التربية   

 جامعة حمواف ، العدد  الرياضية لمبنيف باليرـ ،    
 ـ( 1992الثالث عشر والرابع عشر ، يناير ، إبريؿ )   
 

  تأثير أساليب تدريب الأثقاؿ والبميومترؾ والمختمطمحمد محمود عبد العاؿ :   -66
  عمى التطور الديناميكي لمقدرة العضمية ومستوىوعبد المنعـ إبراىيـ شحاتو        

 ، نظريات  الطويؿ الإنجاز الرقمي لمسابقة الوثب   
 وتطبيقات ، مجمة عممية متخصصة لبحوث التربية    
 البدنية والرياضية، كمية التربية الرياضية لمبنيف ،    

 ـ( .2000( ، )39جامعة الإسكندرية ، العدد )    
 

 محمود محمد عيسى       تأثير برنامج مقترح لمتدريب الدائري المركب  -67
 وبعض الشوارد الحرة عمى كثافة معادف العظاـ   
 والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويؿ  ، مجمة   
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 بحوث التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الزقازيؽ،   
 ـ(  2005أغسطس ، مصر) 72( ، العدد 39المجمد ) 
 

  دراسة مقارنة لتأثير استخداـ أسموبيف مختمفيف لتنمية القدرةمحمود سميماف :  -68
 از ػػالبالستي عمى مستوى الإنج –مترؾ العضمية )البميو   
 ، المؤتمر الاقميمي الرابع الرقمي للبعب الوثب الثلبثي   
 لممجمس الدولي لمصحة والتربية البدنية والترويح والرياضة    
 والتعبير الحركي لمنطقة الشرؽ الأوسط ، الجزء الرابع   
 ية ،، كمية التربية الرياضية أبو قير ، جامعة الاسكندر   
 ـ( . 2008مصر  ، )   
 

  تأثير استخداـ التدريب البميومتري عمى المستوىوسيمة محمد ميراف :   -69
 ،  الرقمي لمسابقة الوثب العالي بالطريقة الظيرية   و سمير عبد الحميد        

 ( ،20المجمة العممية ، نظريات وتطبيقات ، العدد )
 الاسكندرية ، كمية التربية الرياضية بأبوقير ، جامعة  
 ـ(.1995)  
 
 
 
 

  تأثير إستخداـ أساليب مختمفة لتنمية القػػػوةنجلبء عطية  :    -70
  المميزة بالسرعة عمى المستوى الرقمي لناشيءومحمود سميماف                 

 ، مجمة عموـ وفنوف التربية الرياضية  الوثب الطويؿ  
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 التربية ( الجزء الثالث ، نوفمبر، كمية 23، العدد ) 
 ـ(2006الرياضية ،جامعة اسبوط ، مصر ، )  
 

 ،التدريب البميومتري ، عموـ التربية الرياضية         ناجي اسعد :     -71
 البحريف ، كتاب عممي دوري يصدر عف معيد          
 ـ(.1992( ، )3البحريف ، الرياضي ، العدد )  
 

 ، مركز التنمية  متخصصة التدريب البميومتري ، نشرة     ىشاـ أحمد مييب   -72
الاقميمي ، الأتحاد الدولي لألعاب القوى ، الطبعة الاولى 

 ـ(2008( ، القاىرة ، )44العدد )
 

 ـ(. 2006، غزة ، فمسطيف ) دليؿ جامعة الاقصىجامعة الأقصى :   -73
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 :عربية رابعاً: البحوث والدراسات ال
 

  لتدريب البميومتري عمى الإنجازتأثير استخداـ ا   عبد الحافظ عميالسيد  -74
 ، دكتوراه غير منشورة ، كمية  الرقمي في السباحة                                

 ـ( . 1996التربية الرياضية ، بالاسكندرية ، )                                 
 
  تحسيف فاقد سرعة الاقتراب وأثره عمى بعض      أحمد سعد الديف عمر  :  -75
 ،  المتغيرات الكينماتيكية لمسافة الوثب الطويؿ                                   
 رسالة دكتوراة غير منشورة ، كمية التربية الرياضية                                   
 ـ( .1994لمبنيف ، جامعة الاسكندرية ، )                                         
 

  دراسة بعض القياسات الجسمية والقدرات الحركيةبد الدايـ مرجاف    :  خالد ع - 76
 ، الخاصة لمناشئيف في مسابقات الميداف والمضمار                                

 ـ 1988رسالة ماجستير ، جامعة الزقازيؽ ، مصر                                  
 

 ، داـ بعض اساليب تنمية القوة الخاصة لموثب استخعبد المنعـ ىريدي :        -77
 كمية التربية الرياضية   لمبنيف ، الاسكندرية ،         

 ـ( .1984جامعة حمواف ، مصر ،)        
 

 ثر استخداـ أسموبيف لتمرينات البميومتري عمى أ       عادؿ سالـ الزيتوني :  -78
 ة ماجستير ، جامعة، رسال مستوى الوثب الطويؿ                  

 ـ (.1997طرابمس ، ليبيا ،  ) الفاتح،                
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  استراتيجيات تنمية القدرة العضمية لمطرؼ السفمي     محمد السيد عوض :     -78
 ،  وعلبقتيا بمستوى الأداء في الوثب الثلبثي                               
 دكتوراة ، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية  رسالة                              
 ـ(. 2000لمبنيف باليرـ ، جامعة حمواف ، القاىرة ، )                               
 

 

  أثر استخداـ تدريبات البميومترؾ كأحد مكوناتمحمد جابر يونس :          -80
 برنامج تدريبي مقترح عمى المتطمبات البدنية      
  والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويؿ       

 ـ( 1994رسالة ماجستير ، جامعة حمواف ،القاىرة ،)     
 

  دراسة مدى مساىمة قوى عضلبت الرجميف محمد الضيراوي      -81
 والسرعة الأنقالية في المستوى الرقمي لمتسابقي   
غير ، رسالة   ماجستير، الدرجة الأولى في الوثب الطويؿ 
 شورة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف من

 ( ـ 1987جامعة الزقازيؽ ، )          
 

 ،  مستوى المياقة البدنية لممرحمة الأساسية العميامؤيد عبد الله وحشو   :        -82
 رسالة ماجستير ، غير منشور ، الجامعة الأردنية          
 ـ(. 1997عماف ، الأردف ، )           
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 المـــلاحـــق
 

( عرض القدرات البدنية الخاصة لمسابقة الوثب الطويؿ عمى السادة 1ممحؽ رقـ ) 1-
 الخبراء .

ث ) حسب رأي قيد البح ( القدرات البدنية الخاصة الأكثر ملبئمة2ممحؽ رقـ ) 2-
 الخبراء ( 

 ( عرض الاختبارات البدنية عمى السادة الخبراء .3ممحؽ رقـ ) 3-

 قيد البحث ) حسب رأي الخبراء (  ( الاختبارات البدنية الأكثر ملبئمة4ممحؽ رقـ ) 4-

 ( البرنامج التدريبي المقترح .5ممحؽ رقـ ) 5-

 تدريبي المقترح .( صور الطلبب أثناء تنفيذ البرنامج ال6ماحؽ رقـ )6-

 ( أسماء السادة الخبراء .6ممحؽ رقـ ) 7-

 ( استمارة التسجيؿ .7ممحؽ رقـ ) 8-

 ( الكتب الإدارية الرسمية .8ممحؽ رقـ ) 9-

 

 

 

 



136 

 

 (1ممحق رقم )

 استمارة استطلاع رأي الخبراء في مجال ألعاب القوى .

 

 المحترـ السٌد الخبٌر :

 -تحية طيبة وبعد :

يمػػػػف محمػػػػد جػػػػابر العصػػػػار المػػػػدرس المسػػػػاعد فػػػػي كميػػػػة التربيػػػػة البدنيػػػػة يقػػػػوـ الباحػػػػث / أ
والرياضة في جامعة الأقصى بإعداد بحث بعنواف " تأثير التدريب البميومتري عمػى تحسػيف 
القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة والمسػػػتوى الرقمػػػي لموثػػػب الطويػػػؿ  لطػػػلبب كميػػػة التربيػػػة البدنيػػػة 

درجػػة الػػدكتوراه فػػي فمسػػفة التربيػػة الرياضػػية ، والرياضػة بجامعػػة الأقصػػى " لمحصػػوؿ عمػػى 
ولما كاف مف الأىمية العممية ضػرورة التعػرؼ عمػى أراء الخبػراء المتخصصػيف  فػي الخبػرة 
الميدانيػػة والعمميػػة فػػي مجػػاؿ ألعػػاب القػػوى  لػػذا يرجػػو الباحػػث مػػف سػػيادتكـ التفضػػؿ بإبػػداء 

ؿ وترشػيح الاختبػارات لكػؿ صػفة أرائكـ حوؿ القدرات البدنية الخاصة لمسػابقة الوثػب الطويػ
بدنية وكذلؾ إضافة أو حذؼ أو تعديؿ ما ترونو مناسباً شاكريف تعاونكـ فػي خدمػة البحػث 

 العممي .

 

 مع وافر الشكر والامتناف

 

 الباحث
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 عرض القدرات البدنية الخاصة لمسابقة الوثب الطويل عمى السادة الخبراء

 

 الدرجة  القدرات البدنية م

   العضمية القدرة 1

   السرعة 2

   القوة العضمية 3

   التحمل 4

   الرشاقة 5

   المرونة 6
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 (2ممحق رقم )

 ( القدرات البدنية الخاصة الأكثر ملائمة قيد البحث ) حسب رأي الخبراء

 

 القدرات البدنية الخاصة م

 القدرة العضمية 1

 السرعة 2

 الرشاقة 3

 المرونة 4
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 (3رقم ) ممحق

 عرض الاختبارات البدنية عمى السادة الخبراء

 

 الدرجة الاختبار العنصر م

1 
 القدرة العضمية

  الوثب العريض مف الثبات1-

  الوثب العمودي مف الثبات 2- 2

3 
 السرعة

  مترا50عدو  1-

  مترا مف البدء الطائر 30عدو 2- 4

5 

 الرشاقة

 الارتدادياختبار الجري  1-
 (ـ10×4)

 

  ـ( 3*4.5اختبار ) بارو  2- 6

7 

 المرونة

مرونة العمود الفقري خمفا مف  1-
 الانبطاح

 

  ثنى الجدع مف الجموس طولا 2- 8
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 (4ممحق رقم )

 الاختبارات البدنية الأكثر ملائمة قيد البحث ) حسب رأي الخبراء (

 

 الاختبارات العنصر م

 باتالوثب العريض من الث القدرة العضمية 1

 مترا من البدء الطائر 30عدو السرعة 2

 (م10×4) الإرتدادياختبار الجري  الرشاقة 3

 ثنى الجدع من الجموس طولا المرونة 4
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 (5ممحق رقم )

 البرنامج التدريبي المقترح

 الإحماء والتيدئة :

  دقائؽ 10جري لمدة خمس دقائؽ + تمرينات إطالة ومرونة لمدة 

 دقائؽ 10وتمرينات لمدة  تيدئة جري خفيؼ 

 أرقام التدريبات البميومتريو :

 ) انبطاح( تكرار دفع الأرض بالديف معا والتصفيؽ 1-

 )انبطاح مائؿ( تكرار ثنى الذراعيف 2-

 .تشبيؾ الأيدي( تبادؿ الدفع والمقاومة للؤماـ مواجو الزميؿ .المشي. )وقوؼ 3-

 لأعمى)وقوؼ حمؿ كرة طبية( رمى الكرة بيد واحدة  4-

 أداء فني )مرحمة الاقتراب( 5-

 )وقوؼ حمؿ كرة طبية( رمى الكرة بيد واحدة للؤماـ 6-

 )وقوؼ حمؿ كرة طبية( رمى الكرة بالديف معا للؤعمى  7-

 )وقوؼ. حمؿ كرة طبية( رمى الكرة بالديف معا للؤماـ 8-

 .استناد اليديف عمى المقعد( تكرار ثنى الذراعيف )انبطاح معكوس عالي 9-

 )رقود. حمؿ كرة طبية( رفع الجذع للؤماـ 10-
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 )وقوؼ فتحا. الذراعاف عاليا. حمؿ كرة طبية بالديف( تبادؿ ثنى الجذع جانبا 11-

 )وقوؼ فتحا ( تكرار الوثب عاليا مع رفع الذراعيف 12-

 )وقوؼ فتحا( تكرار الوثب عاليا مع لمس الكعبيف لممقعدة 13-

 اليا مع محاولة ملبمسة مشطا القدميف)وقوؼ فتحا( تكرار الوثب  ع 14-

 )وقوؼ فتحا( تكرار الوثب عاليا مع رفع الركبتيف لمصدر 15-

 .نصؼ القرفصاء( الوثب لأعمى مسافة ممكنة مع فتح القدميف )وقوؼ فتحا 16-

 )وقوؼ. نصؼ القرفصاء( تكرار الوثب لأعمى 17-

 أداء فني ) مرحمة الارتقاء( 18-

 أس( تكرار ثنى الركبتيف ثـ الوثب عاليا)وقوؼ. لمس خمؼ الر  19-

) وقوؼ فتح. نصفا. الذراعاف جانب الجسـ( الوثب لأعمى مسافة ممكنة مع رفع الذراعاف عاليا  20-

 والوثب مباشرة بمجرد اليبوط

    )انبطاح( تكرار دفع الأرض بالديف لموقوؼ ثـ الوثب لأعمى لضـ الركبتيف عمى  21-

 .الصدر     

 تكرار الحجؿ عمى القدـ اليمنى مع التبديؿ)وقوؼ(  22-

 )وقوؼ( تكرار الوثب للؤماـ بكمتا القدميف معا23- 

  مواجو كرات طبية( تكرار الوثب بقدـ واحدة.) وقوؼ24- 
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 )وقوؼ. مواجو كور طبية(الوثب بكمتا القدميف عف الكرات الطبية25- 

 اتساع الخطوات ) وقوؼ. مواجو كرات طبية( الجري عف الكرات الطبية مع26-

)وقوؼ فتحا. نصؼ قرفصاء. الذراعاف انثناء عرضا(الوثب لأعمى مسافة ممكنة مع ثنى 27-

 الركبتيف عمى الصدر والوثب مباشرة  بمجرد اليبوط

 )وقوؼ( تكرار الوثب الطويؿ مف الثبات28-

 أداء فني ) مرحمة الطيراف (29-  

 تمرار)وقوؼ. مواجو حواجز( الجري عف الحواجز باس 30-

 ) وقوؼ مواجو حواجز( الوثب العمودي عمى الحواجز باستمرار 31-

 ) وقوؼ. مواجو صناديؽ ومراتب( الحجؿ عف الصناديؽ والمراتب 32-

 سـ( اليبوط عمى الأرض ثـ الوثب العريض40)وقوؼ. عالي فوؽ صندوؽ  33-

اف بطريقة المشي في اليواء )وقوؼ مواجو سمـ القفز(الجري والارتقاء بمساعدة سمـ القفز والطير  34-

 واليبوط في حفرة الوثب

 أداء فني ) مرحمة اليبوط ( 35-

 سـ( الوثب بطريقة المشي في اليواء واليبوط84) وقوؼ. عالي فوؽ صندوؽ  36-

 ) وقوؼ. مواجو لممقاعد( تكرار الوثب عاليا لتعدية المقاعد بالقدميف معا 37-

 رجؿ واحدة عمى المدرجات مع التبديؿ) وقوؼ. مواجو لممدرجات( الحجؿ ب 38-
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 ) وقوؼ. مواجو لممدرجات( الوثب بكمتا القدميف عمى المدرجات والنزوؿ 39-

 ) وقوؼ. مواجو مجموعو مف الأقماع ( الجري المتعرج أماما بيف الأقماع 40-

 ) وقوؼ. مواجو أقماع ( تكرار الحجؿ عف الأقماع بقدـ واحده مع التبديؿ 41-

 مواجو أقماع ( تكرار الوثب عاليا بكمتا القدميف عف الأقماع ) وقوؼ . 42-
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 لجزء التمييدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .ا
 الجزء الرئيسي : كما ىو موضح بالجدول .

 الجزء الختامي : تيدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق , تمرينات استرخاء 
 

 اليوم

 

 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري

 الأسبوع الأول

 

 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,10,12,13 

 التهدئة

إلى8من %80

6*12 

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن قوة الذراعٌن 

 والرجلٌن

 ـــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبيةراحـــ الأحد

 الإحماء الاثنين

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,3,5,11,13,14 

 التهدئة

إلى6من %85

5*10 

 مجموعات

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن عضلات 

 الرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء بعاءالأر

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,4,5,12,15,16 

 التهدئة

 8*4إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

 وزن الكرة الطبٌة من

 كجم 4-3

الخمي

 س

 الإحماء

 تطبٌق تمرٌن رقم

2,3,5,13,14,17 

 التهدئة

 8*6إلى5من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

 لتحسٌن القدرة

 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة

 



126 

 

 الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .

 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 نات استرخاء .الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق , تمري

 

 

 اليوم

 

 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري

 الأسبوع الثاني

 

 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,4,5,11,14,15 

 التهدئة

 10*6إلى6من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن قوة 

 ن والجذعالذراعٌ

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الأحد

 الإحماء الاثنين

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,10,16,17 

 التهدئة

 8*5إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 

 الرجلٌن

 سلـــــــــــــــــــبية راحــــــــــــــــــــــة الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء

 تطبٌق تمرٌن رقم

2,3,5,11,17,19 

 التهدئة

 8*4إلى5من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

ٌتم التركٌز على 

المجامع العضلٌة 

الذراعٌن والجذع 

 والرجلٌن

 الإحماء الخميس

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,4,5,10,19,20 

 التهدئة

 8*5إلى5من %95

 عاتمجمو

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن قوة 

الذراعٌن والرجلٌن 

وتحسٌن القدرة 

 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .

 ي : كما هو موضح بالجدول .الجزء الرئيس
 الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق , تمرينات استرخاء .

 
 اليوم

 
 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري
 الأسبوع الثلث

 
 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت
 تطبٌق تمرٌن رقم

2,4,5,18,20,21 
 التهدئة

 12*6إلى8من %80

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

الذراعٌن والجذع 
والرجلٌن وتحسٌن 
القدرة العضلٌة 

 للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الأحد

 الإحماء الاثنين
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,18,17,19 
 التهدئة

 10*5لىإ6من %85

 مجموعات

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
 والرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء
 تطبٌق تمرٌن رقم

3,10,5,18,21,22 
 التهدئة

 8*4إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

الذراعٌن والرجلٌن 
 والجذع

 الإحماء الخميس
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,11,5,18,22,23 
 التهدئة

 8*6إلى5من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن القدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 ــبيةراحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــ الجمعة
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 الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .

 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق , تمرينات استرخاء .

 

 

 اليوم

 

 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري

 الأسبوع الرابع

 

 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت

 تطبٌق تمرٌن رقم

3,10,5,18,23,24 

 التهدئة

 10*6إلى6من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

المسافة بٌن 

الكرات الطبٌة 

 واحد متر

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الأحد

 الإحماء الاثنين

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,18,24,25 

 التهدئة

 8*5إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

المسافة بٌن 

الكرات الطبٌة 

 متر1.5

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء

 تطبٌق تمرٌن رقم

2,11,5,18,25,26 

 التهدئة

 8*4إلى5من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن القدرة 

 العضلٌة للرجلٌن

 الإحماء الخميس

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,18,27,28 

 التهدئة

 8*6إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن قوة 

الذراعٌن والجذع 

والقدرة العضلٌة 

 للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .

 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق , تمرينات استرخاء .

 

 

 اليوم

 

 لجزء الرئيسيا

 حمل التدريب للتدريب البليومتري

 الأسبوع الخامس

 

 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,11,5,18,29,27,28 

 التهدئة

 10*6إلى8من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 

 والرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية حدالأ

 الإحماء الاثنين

 تطبٌق تمرٌن رقم

3,5,18,29,28,30 

 التهدئة

 10*5إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

ارتفاع الحاجز 

 سم80

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 ماءالإح الأربعاء

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,10,5,18,29,31,32 

 التهدئة

 8*4إلى6من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

ارتفاع الصندوق 

 سم40

 الإحماء الخميس

 تطبٌق تمرٌن رقم

2,3,5,18,29,32,33 

 التهدئة

 8*6إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

ٌتم التركٌز على 

المجامع العضلٌة 

جذع الذراعٌن وال

 والرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .
 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 ت استرخاء .الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق , تمرينا

 

 
 اليوم

 
 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري
 الأسبوع السادس

 
 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت
 تطبٌق تمرٌن رقم

2,11,5,18,29,25,26 
 التهدئة

 10*5إلى6من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

ارتفاع الصندوق 
 سم84

 ــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبيةراحــــ الأحد

 الإحماء الاثنين
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,18,29,40,41 
 التهدئة

 8*6إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

المسافة بٌن الأقماع 
 واحد متر

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,10,5,18,29,41,42 
 التهدئة

 8*7إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
 والجذع والرجلٌن

 الإحماء الخميس
 تطبٌق تمرٌن رقم

3,11,5,18,29,36,37 
 التهدئة

 8*5إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

ذه التمارٌن تهدف ه
لتحسٌن القدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .

 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .
 مرينات لمده عشر دقائق , تمرينات استرخاء .الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وت

 
 اليوم

 
 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري
 الأسبوع السابع

 
 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,18,29,35,36,37 
 التهدئة

 12*6إلى8من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

هذه التمارٌن تهدف 
لتحسٌن القوة 

للذراعٌن والرجلٌن 
والقدرة العضلٌة 

 للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الأحد

 الإحماء الاثنين
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,11,18,29,35,33,3
4 

 التهدئة

 10*4إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
حسٌن الأداء لت

الفنً لمرحلتً 
 الطٌران والهبوط

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,3,18,29,35,34,37 
 التهدئة

 8*5إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
ذع والرجلٌن والج

وتحسٌن القدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 الإحماء الخميس
 تطبٌق تمرٌن رقم

2,10,18,29,35,37,3
8 

 التهدئة

 8*6إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

وزن الكرة الطبٌة 
 كجم4

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة

 

 



143 

 

 ة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .الجزء التمهيدي : جري لمد
 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 تمرينات استرخاء . , الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق 

 
 اليوم

 
 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري
 الأسبوع الثامن

 
 ملاحظات

 الراحة كرارالت الشدة

 الإحماء السبت
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,3,18,29,35,30,31 
 التهدئة

 10*6إلى6من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن العضلٌة 

 للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الأحد

 الإحماء الاثنين
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,18,29,35,24,25 
 التهدئة

 10*5إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
وتحسٌن القدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء
 تطبٌق تمرٌن رقم

2,10,18,29,35,32,3
3 

 التهدئة

 8*4إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
 والجذع 

 الإحماء الخميس
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,18,29,35,31,32 
 التهدئة

 8*5إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
سٌن القدرة وتح

 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .

 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 تمرينات استرخاء . ,دقائق  الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر

 
 اليوم

 
 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري
 الأسبوع التاسع

 
 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,18,29,35,40,41 
 التهدئة

 12*6إلى8من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن الأداء 
الفنً للمراحل 
الفنٌة للوثب 

 الطوٌل

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الأحد

 الإحماء الاثنين
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,10,5,18,29,35,41,4
2 

 التهدئة

 10*5إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

راعٌن عضلات الذ
 والجذع

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء
 تطبٌق تمرٌن رقم

2,3,5,18,29,35,34,36 
 التهدئة

 8*4إلى6من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة الأداء 
الفنً لمهارة الوثب 

 الطوٌل 

 ماءالإح الخميس
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,10,5,18,29,35,37,3
8 

 التهدئة

 8*5إلى5من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
والجذع  والقدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 ي لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .الجزء التمهيدي : جر

 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 تمرينات استرخاء . ,الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق 

 

 
 اليوم

 
 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري
 الأسبوع العاشر

 
 ملاحظات

 الراحة التكرار ةالشد

 الإحماء السبت
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,3,5,18,29,35,16,17 
 التهدئة

 10*6إلى6من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
والرجلٌن وتحسٌن 
الأداء الفنً لمهارة 

 الوثب الطوٌل

 ـــــــــــــــــــبيةراحــــــــــــــــــــــة سل الأحد

 الإحماء الاثنين
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,18,29,35,24,25 
 التهدئة

 10*4إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
 والرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 لإحماءا الأربعاء
 تطبٌق تمرٌن رقم

2,3,5,18,29,35,32,33 
 التهدئة

 8*6إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
 والرجلٌن

 الإحماء الخميس
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,3,5,18,29,35,36,37 
 التهدئة

 8*4إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

ف هذه التمارٌن تهد
لتحسٌن القدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .

 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 تمرينات استرخاء . ,وتمرينات لمده عشر دقائق  الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف

 

 اليوم

 

 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري

 الأسبوع الحادي عشر

 

 ملاحظات

 الراحة التكرار الشدة

 الإحماء السبت

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,4,5,18,29,35,27,28 

 التهدئة

 12*4إلى8من %85

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 عاتالمجمو

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 

 والرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الأحد

 الإحماء الاثنين

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,3,5,18,29,35,33,34 

 التهدئة

 10*5إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

ة لتحسٌن القدر

 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,10,5,18,29,35,39,4

0 

 التهدئة

 8*6إلى6من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 

 والجذع والرجلٌن

 لإحماءا الخميس

 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,18,29,35,38,39 

 التهدئة

 8*4إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 

الأداء  لتحسٌن

الفنً لمهارة الوثب 

 الطوٌل

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 + تمرينات إطالة ومرونة لمدة عشر رقائق .الجزء التمهيدي : جري لمدة  خمس دقائق 
 الجزء الرئيسي : كما هو موضح بالجدول .

 تمرينات استرخاء . ,الجزء الختامي : تهدئة جري خفيف وتمرينات لمده عشر دقائق 
 

 
 اليوم

 
 الجزء الرئيسي

 حمل التدريب للتدريب البليومتري
 الأسبوع الثاني عشر

 
 ملاحظات

 حةالرا التكرار الشدة

 الإحماء السبت
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,4,5,18,29,35,25,
30 

 التهدئة

 10*5إلى6من %90

 مجموعات 

دقٌقة بٌن  1.30

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
 والرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الأحد

 الإحماء الاثنين
 متطبٌق تمرٌن رق

3,10,5,18,29,35,3
6,37 
 التهدئة

 8*4إلى6من %90

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
 والجذع والرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الثلاثاء

 الإحماء الأربعاء
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,11,5,18,29,35,3
3,34 

 تهدئةال

 8*5إلى5من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن 2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
لتحسٌن قوة 

عضلات الذراعٌن 
 والرجلٌن

 الإحماء الخميس
 تطبٌق تمرٌن رقم

1,2,5,18,29,35,32,
34 

 التهدئة

 8*6إلى4من %95

 مجموعات

دقٌقة بٌن  2

 المجموعات

تهدف هذه التمارٌن 
قوة   لتحسٌن

عضلات الذراعٌن 
جلٌن والقدرة والر

 العضلٌة للرجلٌن

 راحــــــــــــــــــــــة سلـــــــــــــــــــبية الجمعة
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 (6ممحق رقم )
 اختبارات القدرات البدنية الخاصة 

 أولًا : اختبار القدرة العضمية 

 الوثب العريض من الثبات 

 رة العضمية لمرجميف الغرض مف الأختبار : قياس القوة المتفجرة لعضلبت الرجميف أو القد

متر( يخطط المكاف بخطوط متوازنية  335متر( وبطوؿ ) 135الأدوات : مكاف الوثب العريض )

يدؿ كؿ منيا عمى المسافة بينو وبيف خط الارتقاء بالمتر ، كما تقسـ بيف الأمتار بخطوط أخرى 

 ط الارتقاء . سـ ، وتدؿ أيضاً عمى المسافة بينيا وبيف خ 2متوازية المسافة بيف كؿ خط 

مواصفات الأداء : يقؼ المختبر خمؼ خط البداية والقدماف متباعداف قميلًب ومتوازيتاف بحيث 

 يلبمس مشط القدميف خط البداية مف الخارج .

 التسجيؿ : تسجؿ المسافة التي وثبيا اللبعب :

 ثانياً: اختبار السرعة :

 متر مف البدء الطائر  30عدو 

 ياس السرعة الانتقالية .الغرض مف الاختبار : ق

الأدوات : ساعة إيقاؼ وصافرة ، خطاف متوازياف مرسوماف عمى الأرض وأعلبه عمى جانبي خط 

 البداية والنياية .
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مواصفات الأداء : مف وضع البدء العالي ولحظة سماع إشارة البدء ينطمؽ اللبعب بأقصى سرعة 

 لتحقيؽ عنصر المنافسة . حتى نياية السياؽ ويجري القياس لكؿ اللبعبيف معاً 

 ثانية  1/10التسجيؿ : يسجؿ الزمف لأقرب 

 ثالثاً: اختبار الرشاقة 

 ـ(10×4الجري الإرتدادي )

 الغرض مف الأختبار : قياس الرشاقة 

 الأدوات : ساعة إيقاؼ وخطاف متوازياف المسافة بينيا عشرة أمتار .

ندما سماع إشارة البدء يقوـ بالعدو بأقصى مواصفات الأداء : يقؼ المختبر خمؼ خط البداية ، وع

سرعة إلى الخط المقابؿ ليتجاوز بكمتا قدميو ليعود مرة أخرى ليتخطى خط البداية بنفس الاسموب يكرر 

ياباً.40ىذا العمؿ مرة أخرى ، أف المختبر يقطع مسافة )  ( متر ذىاباً وا 

ـ( مف لخطة إشارة 10×4المحددة )التسجيؿ : يسجؿ لممختبر الزمف الذي يقطعو في عدو المسافة 

ياباً .40البدء وحتى تجاوزه خط البداية بعد أف يكوف قطع )  ( متراً ذىاباً وا 

 رابعاً: اختبار المرونة :

 ثنى الجذع مف الجموس طولًا. 

 : قياس مرونة العمود الفقري مف الجموس طولًا.  الاختبارالغرض مف 

 ع أماماً مف الجموس طولًا . الأدوات : جياز قياس المرونة وثنى الجذ
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 سـ 100إلى  –سـ ، مسطرة غير مرنة مقسمة مف صفر  40 عارتفامقعد بدوف ظير 

 مثبتة عمودياً عمى المقعد ومؤشر خشبي يتحرؾ عمى سطح المطرة 

مواصفات الأداء : يجمس المختبر عمى الأرض والقدماف مضمومتاف مع تثبت أصابع القدميف عمى 

لاحتفاظ بالركبتيف مفرودتيف ويقوـ المختبر بثنى جذعو للؤماـ والأسفؿ بحيث يدفع حافة المقعد مع ا

المؤشر بأطراؼ أصابعو إلى أبعد مسافة ممكنة ، ويثبت المختبر عند آخر مسافة يصؿ ليا مدة 

 ثانيتيف .

ناء التسجيؿ : يسمح لممختبر بأداء محاولتيف ويعطي لممختبر برىة لمراحة بيف كؿ محاولة وأخرى أث

المحاولتيف ويجب عدـ ثنى الركبتيف أثناء الأداء ويجب أف يتـ ثني الجذع ببطء ويجب الثبات عند 

 آخر مسافة يصؿ إلييا المختبر مدة ثانيتيف.
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 (7حق رقم )مم

 صور الطلاب أثناء تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح
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153 

 

 
 

 

  

 

 

  



152 
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 ( 8ممحق رقم )

 أسماء السادة الخبراء

 

 الوظيفة اسم الخبير م

 جامعة الاسكندرية–استاذ التدريب الرياضي  أ.د. خيرية إبراىيـ السكري  1

 استاذ الميكانيكا الحيوية . جامعة طنطا أ.د. محمد جابر بريقع  2

 جامعة الاسكندرية -استاذ ألعاب القوى ـ رمضافنأ.د. ىا 3

 أستاذ ألعاب القوى جامعة الاسكندرية ي دريىد. عبد المنعـ أ. 4

 جامعة الاسكندرية–أستاذ العاب القوى  أ.د.أميرة أحمد  5

 جامعة الاسكندرية–استاذ ألعاب القوى  أ.د. سمير عباس 6

 جامعة حمواف  –استاذ التدريب الرياضي  أ.د عبد العزيز ثمر  7

 جامعة حمواف  –الرياضي  استاذ التدريب أ.د عثماف رفعت 8

 جامعة حمواف  –استاذ التدريب الرياضي  أ.د عويس الجبالي 9

استاذ ألعاب القوى ومدير مركز التنمية الاقميمي  أ.د حمدي عبد الرحيـ  10
 الدولي لألعاب القوى بالقاىرة
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 ( 9محق رقم )م

 استمارة التسجيل

 

 بطاقة تسجيل البيانات

 /        /             م  د :    الميلاتاريخ  الاسم : 

 الطول :            سم.  العنوان :

 الوزن :            كجم. المستوى :

 

 القياسات                   

 

 الاختبارات البدنية

 البعدي القبمي

   الوثب العريض من الثبات

   مترا من البدء الطائر 30عدو

رتدادي اختبار الجري الإ 
 (م10×4)

  

   ثنى الجدع من الجموس طولا
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 بطاقة التسجيل الفردية

 ( 10ممحق رقم )

 الكتب الإدارية الرسمية

 

كتاب موجو مف نائب الرئيس لمشئوف الأكاديمية بجامعة الأقصى إلى عميد كمية  1-
 التربية البدنية والرياضة بجامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا .

/ ة بجامعة الأقصى للؤستاذ الدكتوربية البدنية والرياضكتاب موجو مف كمية التر   2-
 المشرؼ عمى البحث بخصوص تنفيذ البرنامج التدريبي . ،حسف محمد عثماف 
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