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بستخدام صندوق ذو إرتفاع� مختلف� في تطوير بعض أوجه القوة العضلية  و إنجاز في  تمرينات البلايومترك  تأث�
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 ملخص

) الارتفاع�  أي من  تحديد  إلى  البحث  أو    20يهدف هذا  تأث�    40سم  له  يكون  سم) 

.الوثب الطويلرياضة  فىالإنجاز وتحقيق  القوة العضلية نواحي  بعض تطويرفي أكبر 

على اعتمد المج  نا  بتصميم  التجريبي  المتكافئة مالمنهج  ملاءمة    وعات  الأكثر  باعتباره 

المشك الثانية،  لطبيعة  المرحلة  وطالبات  طلاب  البحث  مجتمع  شمل  المطروحة.  لة 

طالب وطالبة. وقد تم اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية من   100الذين بلغ عددهم 

القر  اختيار  عةخلال  تم  حيث  مجموعت�:  ط  20،  على  وتوزيعهم  في  10الباً  طلاب 

بار  القفز  على  تدربت  التي  الأولى  التجريبية  ل  20تفاع  المجموعة  وسم  10لصناديق، 

بارتفاع   القفز  على  تدربت  التي  الثانية  التجريبية  المجموعة  في  سم  40طلاب 

ركض  ها: عند إجراء اختباررز ئج، من أبللصناديق.توصل الباحث إلى مجموعة من النتا

ختبار البعدي تفوق المجموعة التجريبية  لا خمس خطوات من الوقوف، أظهرت نتائج ا

20سم مقارنة بالمجموعة الأخرى التي تدربت على ارتفاع    40لى ارتفاع  التي تدربت ع

40ية ( سم. في اختبار إنجاز الوثب الطويل، ظهر أيضاً تفوق واضح للمجموعة التجريب

 سم).    20قارنة بالمجموعة التجريبية ( في النتائج البعدية م) سم

المدرب� على    لعمية: ضرورة  ءً على النتائج المتحققة، قدم الباحث التوصيات التالابن

تصميم   العشوائية في  الإبتعاد عن  و نشاط رياضي،   لكلالمناسبة   الت�رين التخصصية

مستوىالت�رين.   تن  �المدربكفاءة    رفع  تدريبيةم  ظيعبر  الاطلاع    تتيح  دورات  لهم 

مجال   على المستجدات في  تشمل    أحدث  دراسات م�ثلة  إجراء  الرياضي.    التدريب 

العمرية  فعاليا الفئات  على  التركيز  مع  ج�عية،  أو  فردية  سواء  أخرى،  رياضية  ت 

 المختلفة والجنس� لتوسيع قاعدة المعرفة في هذا المجال. 
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 التعريف بالبحث:      -1

 : تهواهمي ث البح المقدمة   1-1

،  بتغىالم . ولتحقيق هذا  العامل� في مجال التدريبو من الرياضي�    لكلة يضرورالو   ةساسيلأ ا  فا هدالأ   من    فردي  الالأداء  تطوير  ل

جميع الإمكانات الفنية، البدنية، والنفسية للرياضي�، مع الاستفادة من مختلف العلوم ذات الصلة،    استث�رالضروري    منصبح  ا

 وفقًا لأهميتها، بمجال التربية البدنية والرياضة. 

كمرشد    العلم، واعت�ده على  الحديثكل ما هو  ل  المستمرة  خلال متلبعة من    تميزه  يحققالناجح  ، فن المدرب  بساطيل ا   أشارك�

(البساطي،   التدريب  الفردية،  2،  1988ينُ� طريقه في مجال  الفعاليات  باعتبارها من  الساحة والميدان،  ألعاب  أن  المؤكد  ). ومن 

بت إيجابي وواضح  العتأثرت بشكل  تدريبية حديثة لإعداد  المم  لو طور  أساليب وطرائق  توظيف  أيضاً في  التأث� تجلىّ  ختلفة. هذا 

الطويل جزءاً  الرياضي� بشكل أفضل،   البد� والتقني، حيث كانت فعالية الوثب  ساهم ذلك بشكل كب� في تحس� مستواهم 

اثب�. ومن ب� الصفات البدنية المهمة التي تلعب  الو ى  لد الأداء  ، م� انعكس إيجاباً على تحس� مستويات  أساسياً من هذا التقدم

وتساهم   الحركي  بالأداء  مباشر  بشكل  ترتبط  الصفة  هذه  العضلية.  القوة  تأتي  الفعالية  هذه  أداء  وتنمية  تطوير  رئيسياً في  دوراً 

بشكل   تستندوثب الطويل التي لا  فعالية   ، وخاصة الرياضية  نشطةوالأ في العديد من الألعاب    الرقمي  تحس� الإنجاز لبشكل فعال  

 العامة للجسم. على القوةكب� 

إيجابي   بشكل  تسهم  التي  الفعّالة  الوسائل  تطوير بعض من  العضلية جوانب    في  و بأقل    القوة  التي تشمل مجموعة  وقت  جهد   ،

صناديق خشبية بارتفاعات    مداتخساحث على  على هذا المبدأ، اعتمد البا  متنوعة من تمارين القفز، مثل تمارين القفز العميق. بناء 

  رياضة   فى ورفع الأداء    ة العضلية القوًُ جوانب    عض بَ   طويرتَ في  أكبر  سم)، بهدف تحديد أيه� يحقق تأث�اً    40سم و   20مختلفة ( 

 .ثب الطويلالوَ 

 مشكلة البحث:   1-2

تد  ناتجربت  ثناءأ نا  لاحظ   ألعاب  في  فعاليات  وريس  والميدان  أخرى   تقُام  لتي ا  ت لا و للبط  نا متابعت  الساحة  و  فترة  إقليم    في  ب� 

من   العديد  قبل  من  تهميشها  إلى  إضافة  الفعالية،  لهذه  الإنجاز  مستوى  في  واضح  وتراجع  ملحوظ  ضعف  وجود  كوردستان، 

ارتفاع استخدام  على  يعتمد  علمي  نهج  لتبنيّ  للباحث  دافعاً  هذا  شكل  وقد  والميدان.  الساحة  ألعاب  مجال  في  ات  المختص� 

على  لصنل  فةلتمخ إيجابياً  ينعكس  م�  العضلية،  القوة  جوانب  بعض  تطوير  يسُهم في  الذي  الأمثل  الارتفاع  تحديد  بهدف  اديق 

 تحقيق إنجازات أفضل في رياضة الوثب الطويل.

 أهداف البحث:  1-3

ة وتطوير أداء الوثب  يلضع لسم على تحس� جوانب محددة من القوة ا 20تأث� تمرينات البلايومترك باستخدام صناديق بارتفاع   -

 الطويل 

سم على تحس� جوانب محددة من القوة العضلية وتطوير أداء الوثب   40تأث� تمرينات البلايومترك باستخدام صناديق بارتفاع   -

  .الطويل

 فروض البحث:  1-4

  ضليةالقوة العَ   بنا و ج  ضع ب  إلى جانب تحس�   ،سم  40و  20  بمقاس  لصناديقا  ذات دلالة إحصائية ب� ارتفاعات  اتفاختلا   تظهر-

 .البعديةالنتائج  صالحلِ   وذلك ،ةعديّ ة والبَ ختبارات القبليّ الإ  �ب

 مجالات البحث:      1-5

 2023-2022  ةالدراسي للسنة طلبة السنة الدراسية الثانية  المجال البشري: 1-5-1

 15/1/2023ولغاية  30/10/2022لزما�: المجال ا 1-5-2

 . الخاصة بكلية عبلا لما  المجال المكا�: 1-5-3

 : واجراءاته الميدانيةمنهج  -2

 منهج البحث :   2-1

الباحثمتعا المتكافئة  على   د  المجموعات  هذا  بي، يالتجر  لمنهج ل  ساكأس  تصميم  يتمحور  فة  كاب  م حكتلا   لحو   الأسلوب  حيث 

التلاعب وقياس    ظروف   في  كم لتحا   ن مضي   دروس م  شكل ب  لمعا التلاعب بهذا ال  يجُرى  .فقط  واحد   ل معا  ة باستثناء ؤثر العوامل الم

 ). 237، 1988  ،(محجوب  دد محو  يقدق شكلأثره ب
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 عينة البحث:   2-2

البحث   مجتمع  المرحلةيتكون  طلاب  بج�لي  نيةالثا  الدراسية    من  ثم   100،  عاخت  طالب،  باستار  البحث  الطريقة  ينة  خدام 

تم اختيار  العشوائية وتوزيعهم على مجموعت�  20، حيث  الأ   المجموعة. تضمنت  طالباً  بالقفز    10ولى  التجريبية  طلاب يقومون 

م  .  تسم  40على صناديق بارتفاع    طلاب يؤدون القفز   10ح� شملت المجموعة التجريبية الثانية  سم، في    20فاع  على صناديق بارت

         ) 1ك� موضح في الجدول ( . البحث  فراد عينةلأ قيق التجانس تح

   لبحث :  ادمة فيلمستخة اجهز الادوات والا     2-3

 ـ :  استعان الباحث ب

 .صادر العربية لما-

 .الملاحظةالتجريب و  -

 بدنية.الاختبارات الالقياسات و -

 .است�رة الاستبيان-

 اجز. و ح-

 سم).40سم،20صناديق بارتفاعات (  -

 .نوعةتم م بأحجا شواخص  -

 ). 2عدد (  الالكترونية ساعة -

 است�رة الاستبيان: 2-4

تسُت  ها أن" المخدم  أداة  تتضمالم  علوماتلجمع  بحثية  است�رة  خلال  من  وذلك  البحث،  بموضوع  الأسئلة  تعلقة  من  مجموعة  ن 

                                                                                                                                                                                 ".الحصول على بيانات دقيقة وشاملة  عها على مجموعة محددة من الأفراد لملئها بهدفتوزييتم  المرتبة بطريقة منطقية ومناسبة.  

 ) 2000, 82نيم، ن وغعليا(

الباحثقا است�رة استبيانب  م  ال  إلى  هدفت  عداد  بالعناابيجمع  المتعلقة  ا  ملاو ت  المرتبطة بمشكلة    من   دًاي فلبحث، مستالبدنية 

في علم التدريب الرياضي والاختبارات    المتخصص� ة من الخبراءنخب  وزع الاستبيان على  ك،لذ دعب .تخصصةالم المصادر العلمية

 .لشكل الأمثلا ره بيطوتو   حتوىالم دةو ج  زيعزع آرائهم وملاحظاتهم لتجم هدف ب ،اساتوالقي

ت أسفر و  .وأهمية  ارتباطًا   ها، مع التركيز على الأكثرتنظيمث و لهذا البح   ت المقترحة بعد ذلك جمع البيانات المتعلقة بالاختبارا  م ت

 :تحديد الاختبارات التالية  عن النتائج 

 . تبان الثّ القفز العريض مِ  رختباإ  •

 .فالوقو  ضع و  من  ) خطوات 5(كض رَ  ختبارإ  •

 .رالبدء الطائ وضع سرعة من  متر بأقصى 30 مسافة ركض اختبار •

 .لطويلوثب افي ال نجازاختبار قياس الإ  •

 بطارية الاختبارات:      2-5

تُ   مترابطة   ن مجموعةع  ة ار عب  بطارية الاختبارات ة  حددهدف تحقيق أهداف مب  فرادعلى الأ   تابع تل مبشك  جرىمن الاختبارات التي 

(حسان�،  تناسقوم إعداد58،  1983ة  في  المقننة  هذه  ).  الاعت�د  ،الاختبارات  م  تم  ا  قة،ثو مو   علمية  دراصعلى    من   أكدتلمع 

 .ى عينة الدراسةتو سلم ها ءمتملا  ومدى ةب ولطلم ا العلمية للشروط  ستيفائهاا

 : سس الاختباراتأ    2-6

 :  ثباتال   2-6-1

  طلاب يوم الأحد  8ة من ؤلفعة ممجمو  تطبيق الاختبار على جرى حيث ،ختبارالإ  إعادةب و لأس ل الثبات باستخداممعام حساب  تم

  من   ققتحل ا  م ت  قد و .  2022-11- 5  ريخ ابت  يوم السبت   تحديداً   ام، يأ   سبعة   مرور  تطبيقه بعد  إعادة، ثم تم  2022  -10-  30ريخ  ابت

 )2ك� موضح في الجدول ( . �الأول والاختبار الثا   بار نتائج الاختة الارتباط ب�درج يللحل تخلا  الثبات من

 :صدق  2-6-2

ن   استخدام تم   تم    ك� .صدق الاختبارات  مدى  وضح تة إحصائية  قيقة ودلالد  ة قيم   تقديملى ع  ته ر لقد  ظراًمعامل الصدق الذاتي 

 .وتحقيق نتائج دقيقة حثات المستخدمة في البو دالأ  وثوقيةم ض�ن معامل الثبات ل من ةدفاستلا ا
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 الموضوعية:  2-6-3

الاختبارات هذه  موضوعية  من  لمجموعة،  لتحقق  تقد�ها  والمتخصص�   تم  الخبراء  ع  فى   من  ال  لممجالي    رياضيالتدريب 

بحث  ي يهدف اللذا  لبد� ا   قعواالبشكل دقيق    الاختبارات تعكسبأن هذه    الخبراء   يرى.  وتقييمها  لمراجعتها  القياس بارات و والاخت

 توافقها مع مستوى أفراد عينة البحث ياسه، م� يعزز من موضوعية الاختبارات ويؤكد إلى ق

 : ختبارات البدنيةالإ  2-7

 ات: من الثبالطويل القفز أولاً / اختبار 

 الساق�.    ةالقوة الانفجارية لعضل : تقييم الاختبار هدف -

 سافات.   مستوٍ، وشريط قياس لتحديد الم سطحة: طلوبالم  تالأدوا -

خلف نقطة البداية، ثم يقوم بثني ركبتيه مع   لاعبع شريط القياس على سطح مستوٍ بشكل ثابت. يقف الوصف التنفيذ: يتم وض -

   يليه القفز لتحقيق أقصى مسافة ممكنة.   الخلف، عيه إلىاع ذراإرج

 .   ل بينه�ة الأفضالنتيج دعت�محاولت� ويتم ا لاعب�نح ال -

 .)1989خريبط، ( البداية  نقطة من  ناتج عن القدم عند الخروج   أقرب أثروحتى  ايةالبد نقطةمن بدءًا   حسب المسافةالتسجيل: تُ  -

 : فقو و ضع المن و  خمس خطواتبض  كر ال اختبار   /  ثانياً 

  ة بعت متتاخطواخمس   ءافي أد شرع ي  ثم ،نبهااجالأخرى ب دمالق اءبقإ عإلى الأمام م قليلاً بوضع إحدى قدميه   الشخص يقوم

 المستغرق على الزمن بناءً   قياس المسافة تحقيقها. يتم يستطيع  أقصى مسافةب

   ئرالطا ءبدال بطريقة  ترم 30 لمسافة ركض ال اختبار  / ثالثاً 

 . السرعة الانتقالية على ة لقدر قياس ا: الاختبارف هد -

لتحديد مواقع البداية   ية مرسومة على الأرضات توقيت بالإضافة إلى ثلاثة خطوط متوازعاث سثلا :  ستخدمة لمدوات الأ ا -

 .والقياس

 .الثا� خطال عن م   30 مسافة الثا�، والخط الثالث يبعد  الخط عنم 10الخط الأول يبعد : المسافة -

  الخط الثالث الأمام متجاوزاً و نح اعً يسر  قالوقوف خلف الخط الأول، وعند س�ع الإشارة ينطلب قبسايبدأ المت :داءالأ  وصف -

 .  سرعة ممكنةقصىبأ 

  سافةالم ثيح الخط الثالث، رهو عب خط الثا� حتىل ل  قبساالمت  زو تجا من لحظة  بدايةً  يتم حساب الزمن :  التسجيل  قةيرط -

 ) 38،  1995حسان�،  (  )م30ـ ( ب � تقدرنهبي ةطوعقالم

 :الطويلاختبار انجاز الوثب  / رابعاً 

الدولية    ئح وال ال  جب و بم  الشروط المحددة  يه حيث تطُبق عل  المعتمدة،  اعد و قلق اوف  العينة اختبار الوثب الطويل د  افر اكل    يقوم

لتحقيق    فرص  طالب ثلاث  مع منح كل سنتيمتر،    أقرب  لىإ  لتص   بدقة  كونر شاحققه المي  ءاأد  يتم تسجيل أفضل  .ىو قلألعاب ال

 .نتيجة ممكنة لىعأ 

   عية: تطلا التجربة الاس    2-8

الاستطلا  تجربته  بتنفيذ  الباحث  الموافق  قام  الاثن�  يوم  الد  7/11/2022عية  مجتمع  من  طلاب  ستة  من  تتألف  عينة  راسة  على 

ة التي قد تواجه عملية إجراء الاختبارات، والعمل  تمللمحالمعوقات ا  يد حد قد كان الهدف الأساسي من هذه التجربة هو تصلي. و الأ 

 .)*(  عرفة عدد افراد فريق العمل لمو . المختارة مة لإجراء الاختبارات ضافة إلى معرفة المدة الزمنية اللاز بالإ   يها،على تجاوزها وتفاد 
 اءات البحث الميدانية:ر طوات اجخ    2-9

  ذلك  يلي  المقترح على المجموعات التجريبية، التدريبي نامجالبر  ذينفت  ثم  لية،قبال بالاختبارات دء الب اجراءات الدراسةتتضمن 

 .نتائجلتحليل ال  إجراء الاختبارات البعدية 

 

 
 : فریق العمل*
 اربیل. –جامعة صلاح الدین  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة –باز بابھ شیخ علي م.ری -
 اربیل. –جامعة صلاح الدین  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة –م.بدران جوھر قادر  -
 اربیل. –جامعة صلاح الدین  -ریاضةعلوم البیة البدنیة وتركلیة ال –م.دارا فاروق عثمان  -
 اربیل. –جامعة صلاح الدین  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة –بلند نجاه علي م.د. -
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 : الاختبارات القبلية   2-10-1

القبلية  يذتنف  تم يومي  ل ل  تخضع  يالت  الاختبارات  البدنية   ملاعبفي    10/11/2022-9دراسة  التربية  الرياضة  كلية  ة  امعبج  وعلوم 

الدين القدر   جانب  إلى  ،ولالطو   الوزن  ،العمر  ياساتقتسجيل  الأول    اليوم  شمل أربيل.  -صلاح  اختبار  بطارية  الانفجارية،  أداء  ة 

 .الوثب الطويل ءاأد  لاختبار� اث اليوم ال تخصيص  تم  بين�

 :المقترحالمنهج التدريبي    2-10-2

تضمنبيت�جرت  �قسمإلى    الدراسة  افراد  توزع حيث  بارتفاع    قسمالت  ،  صندوق  استخدام  استخدمت    20الأولى  بين�  سم، 

البدنية. اعتمد هذا المنهج   تند إلى نتائج الاختبارات حث بعداد منهج تدريبي مسسم، قام البا  40دوقاً بارتفاع ة صن ثانيالمجموعة ال 

ا  تمارين  بلبلايومعلى  العمتريكس  القفز  أسلوب  ااستخدام  على  تنميلصنادييق  بهدف  اق  تم  لقدة  الأداء.  وتحس�  الانفجارية  رة 

للمجموعة   تدريبي  أسلوب  كل  وإضافات  اسبةالمنتخصيص  تعديلات  إدخال  مع  والمخ  له،  الخبراء  مع  تنظيم  بالاتفاق  تص�.تم 

تدريبية وحدات  ثلاث  يتضمن  بحيث  التدريبي  ليصأسبوعي  البرنامج  إلى  اً،  الوحدات  عدد  إج�لي  زمنية  خلال    وحدة  24ل  فترة 

موعتي  مج  على، وجرى تنفيذه  2023يناير    5حتى  تمر  واس  2022نوفمبر    13لث�نية أسابيع. بدأ تطبيق المنهج التدريبي في  امتدت  

 . التجريبيت� البحث

سي على  الرئي  ن� يقتصر الاختلافجم والراحة، بي قة بالح المتعل  كل مجموعة على تشابه الجوانب ته التدريبي الذي نفذنهج  ينص الم 

يجي  هذه الت�رين، تم تبني نهج تدربي لتدريين القفز، وذلك حسب الارتفاع المخصص لكل مجموعة. ولتعزيز الأثر التمار  نوعية

غي� في الحمل  ميم الت. تم تصبوع� من خلال رفع حجم الت�رين مع الحفاظ على نفس مستوى الراحةفي زيادة صعوبتها كل أس

عات  جمو  الم) دقيقة، وب�2:30) إلى (1:30تراوح وقت الراحة ب� التكرارات من (   ، حيث)1:2بنسبة (  التموجالتدريبي وفق نظام  

ث.  ت التدريبية خلال الأسابيع الأربعة الأولى للمجموعت� موضع البحقدم هذا النموذج خطة للوحدا) دقائق. ويُ 4) إلى (3من (

 ).2مق رق(ملح

 اسة): لدر د ا(قيالاختبارات البعدية   2-10-3

القبلي. ك�    ، متبعًا نفس أسلوب الاختبار2023ر  يناي  9و  8ختبارات البعدية لعينة البحث يوم الأحد والاثن� الموافق�  الا     يناأجر

 ن الدقة والموثوقيةلية لض�ات القبجميع الظروف والمتطلبات التي كانت موجودة أثناء إجراء الاختبار  حرص على توف�

 ائية: الاحص الوسائل 2-11

 :ينهامن ب ،يةحصائ المعادلات الإ   من عةمو مج ادمً خ ستم ،المعروف بالحقيبة الإحصائية SPSS برنامج لى ع هاستفي در  باحثل ا دمعتا

 .الوسط الحسابي -

 .الانحراف المعياري -

 .(ب�سون) معامل الارتباط البسيط -

 . % النسبة المئوية -

 .يتساو الم لعددا  تذا للعينات المستقلة  T ختبارا -

 :  مناقشتهاوتحليلها و و  النتائجعرض     -3

القسم    عرضتسي الإ هذا  القَ نتائج  و بْ ختبارات  ال  هات لخضع   التي  دية عْ البَ لية  تةدراسعينة  لها. وقد  يلحلت   ميقد ، مع  تم    مفصّل 

ال  جدول   ناتابيتنظيم  الوصول  ليسه  ضحاو   عرض  لتوف�   في  في  مباشر  بشكل  يساهم  والذي  د  فهمه  استنتاجات  قيقة.  إلى 

ب  لمناقشة  اجزءً   الباحث  خصص  ك،لذ  إلى  ضافةلإ اب الم ال  ةصحمن    التحقق  التركيز على  مت  حيث  عمق،النتائج    ةحطرو فرضيات 

 .سةادر ة للددحهداف المالأ  وتحقيق

 (T) إلى استعراض قيمة  ةبالإضاف  ، نحرافات المعياريةالأوساط الحسابية والا   تحليل   لىالباحث ع  ل مع ،هدف البحث ض�ن تحقيق ل

ح  يوضلت  ة ومنسق  مرتبة  جاءت تائجنلا .بيت�يجرتال  ت�جموعالمب  لقة عتلما  دية عْ لية والبَ بْ ختبارات القَ للا  (P-value) يةالاحت�ل يمة  والق

 :الفروق ودعم الاستنتاجات المستمدة من الدراسة بالشكل التالي

  2.08لقبلي  الاختبار ا  ط الحسابي فيية: كان الوسئج التالسم)، بلغت النتا  20الأولى (  ية اختبار الوثب العريض للمجموعة التجريب -

قدره   معياري  انحراف  بين�14.84مع  الحالاخفي    ،  الوسط  ارتفع  البعدي  إلى  تبار  بقيم  2.22سابي  معياري  انحراف  .  13.31ة  مع 

 . 0.01مع قيمة احت�لية قدرها   2.73) بلغت Tت النتائج قيمة (وأظهر 
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التجر - بالمجموعة  يتعلق  الثفي�  ( يبية  الوسط  سم)  40انية  بلغ  القبلي    الحسابي في،  مقداره    2.12الاختبار  معياري  انحراف  مع 

) بلغت  T. أظهرت النتائج قيمة (10.29ي قدره  ف معيار مع انحرا  2.26لبعدي إلى  الاختبار ا   ، بين� ارتفع الوسط الحسابي في 11.66

ركض من الوقوف لمسافة  ) في اختبار ال سم  20لأولى (التجريبية ا  للمجموعة. أما بالنسبة  0.002ة وصلت إلى  مع قيمة احت�لي  3.51

ال  كان  فقد  خطوات،  القبلي  الحسوسط  خمس  للاختبار  في  0.18معياري    انحراف   مع   2.86ابي  الحسابي  الوسط  انخفض  بين�   ،

النسبة    .0.02  ت�لية بلغت وقيمة اح   2.46) بـ  Tهذه المجموعة قيمة (  . وحققت0.21مع انحراف معياري    2.68الاختبار البعدي إلى  

نحراف  مع ا  2.84سم) في الاختبار القبلي وسطاً حسابياً قدره    40لاختبار الوثب الطويل، بلغت نتائج المجموعة التجريبية الثانية (

) لهذه  T. وكانت قيمة (0.21انحراف معياري قدره  مع    2.65، بين� انخفض الوسط الحسابي في الاختبار البعدي إلى  0.17ري  معيا

 . 0.01مع قيمة احت�لية بلغت  2.68النتائج 

ركض   - (بمسافة  30اختبار  الأولى  التجريبية  المجموعة  أظهرت  الطائر،  بالبدء  بلغ    20م  وسطًا حسابيًا  القبلي  الاختبار  سم) في 

  انحراف معياري بقيمة   ، مع3.67ابي إلى  بعدي، فقد انخفض الوسط الحس . أما في الاختبار ال 0.24، مع انحراف معياري قدره  3.77

بالنسبة للمجموعة التجريبية الثانية (بمسافة    .0.22) بلغت  P-valueمع قيمة احت�لية (  1.24لهذه المجموعة    T. سجلت قيمة  0.23

  . بين� 0.20قدره  ، مع انحراف معياري  3.80لي  في اختبار الوثب العريض تحديدًا، بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبسم)، و   40

لهذه المجموعة تساوي    T. وكانت قيمة  0.22، مع انحراف معياري بقيمة  3.63انخفض الوسط الحسابي إلى    في الاختبار البعدي،

 . 0.03مع قيمة احت�لية بلغت   2.21

للمجموعت�   - التالي  الأداء  تبّ�  الطويل،  الوثب  اختبار  نتائج  تحليل  للمجمو في  بالنسبة  الأ التجريبيت�:  التجريبية  (عة    20ولى 

الم بلغ  القبلي  سم)،  الاختبار  في  الحسابي  قدره    4.60توسط  معياري  إلى  0.75بانحراف  البعدي  الاختبار  في  ارتفع  بين�   ،5.06  

بلغ   معياري  قيمة    .0.64بانحراف  كانت  ذلك،  الاحت�لية  1.05تساوي    Tمع  والقيمة  يش� 0.30،  م�  دال    ،  فرق  وجود  عدم  إلى 

  4.65سم)، فقد سجلت متوسطاً حسابياً في الاختبار القبلي بلغ    40وعة التجريبية الثانية (ين.أما بالنسبة للمجميًا ب� الاختبارإحصائ

انحراف معياري قدره   إلى  0.61مع  البعدي  الاختبار  بين� تحسن في  ب0.62بانحراف معياري قدره    5.21،  الحالة،  لغت  . في هذه 

د فرق دال إحصائيًا لصالح الاختبار البعدي.يتضح من النتائج أن  ، م� يدل على وجو 0.01يمة الاحت�لية  ، والق2.57مقدار    Tقيمة  

 .التأث� التدريبي كان أقوى لدى المجموعة الثانية مقارنة بالأولى

تعتمد  ة، خاصة تلك التي  بات القائمة على تمارين القو و الباحث التطور الملحوظ في القوة العضلية للرجل� إلى فعالية التدري يعز 

استخدام مقاومات متنوعة مثل وزن الجسم. ويظهر تأث� هذه الت�رين في تحس� القدرة العضلية بشكل واضح،  على القفز مع  

أشار الانفجارية. وقد  القوة  لتطوير  الفعّالة  الوسائل  إحدى  العالية  المقاومة  ذات  الت�رين  تعتبر  (  حيث  والعنبكي  ،  1988حس� 

الت)  113 هذه  أهمية  السياإلى  هذا  في  أن  دريبات  مؤكدين  الكب�ة  ق،  المقاومة  ذات  الوسائل  الت�رين  من  لتطوير    مرجوةتعد 

دي  لاوي وعبد الفتاح أن زيادة عدد الألياف العضلية المشتركة في العمل تؤ . بالإضافة إلى ذلك، أوضح عالقوة الانفجارية  اساسيات

التي �ك  القوة  تعزيز  للعضإلى  ي ن  م�  إنتاجها،  الة  أهمية هذه  المطلوبلت�برز  التحسن  تحقيق  الفتاح  ، (علاوي  رين في  ،  وعبد 

1997( . 

المعتمدة على السرعات دون الحد الأقصى، مع   الت�رينيعود إلى فعالية   السرعة الانتقاليةفي أن التحسن الملحوظ  الباحث يعتقد

من أن تطوير السرعة    ) 260،  1988،  خريبط(   ليه أشار إ  ك مع ما تدريبية. ويتفق ذلالالتزام بالزمن والتكرارات المقررة لكل مجموعة  

 ."الانتقالية يتحقق "من خلال التدريب باستخدام السرعات الأقل من القصوى

سق   أثبتت تمارين القوة المدمجة ضمن البرنامج التدريبي باستخدام ارتفاع� مختلف� فعاليتها في تحس� الأداء، وهو ما يتك�

حول العلاقة الوثيقة ب� مستوى القوة العضلية والسرعة، حيث أكد أن "القوة تساعد على    )188،  1997، احبد الفتع( مع ما أوضحه

 ."وكذلك تحس� طول الخطوة  التغلب على مقاومة الأداء

  اقة ذاتتوظيف تمارين الرشفي تحقيق معدلات أفضل من السرعة، من خلال    التوافق العصبي العضلي  علاوة على ذلك، يبرز دور

رؤية  الطابع  مع  ينسجم  ما  وهو  العضلات    ) 205،  2001  ،ح�دة(   العملي.  انقباض  ب�  التوافق  كان  "كل�  أن  إلى  أشار  الذي 

 ."أكثر انسجاماً، تحققت معدلات أفضل من السرعة واسترخائها
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 الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات:  4-1

  20للمجموعت� (ارتفاع الصندوق    لبعدي و ا  رين القبليارنة الاختبامقعند  نًا واضحًاتحس من الثبات اختبار الوثبأظهرت نتائج  -1

   الاختبار البعديفي سم   20سم على مجموعة الصندوق بارتفاع  40رتفاع سم). وقد تفوقت مجموعة الصندوق با 40سم و

التي استخدمت   بيةالتجري عينةتفوق   اظهر ، ختباريننتائج الا ، وعند مقارنة خطوات من الوقوفخمس  بركض  الفي اختبار  -2

 . سم  20بارتفاع سم على المجموعة التجريبية التي استخدمت الصندوق   40الصندوق بارتفاع 

تفوق    فقد متراً من البدء الطائر، أظهرت مقارنة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعت�  30بالنسبة لاختبار ركض  -3

 . سم  20على المجموعة ذات الصندوق بارتفاع  سم  40ارتفاع وق بذات الصنديبية المجموعة التجر

سم   40د أظهرت النتائج تفوق المجموعة التجريبية التي استخدمت الصندوق بارتفاع  أما في اختبار إنجاز الوثب الطويل، فق -4

 . سم  20على المجموعة التي استخدمت الصندوق بارتفاع 

 التوصيات:  4-2

ت الرياضية مع الابتعاد عن الت�رين العشوائية لض�ن تحقيق نتائج  الفعاليا نوع من  تخصصية لكللت�رين ا لى العالتركيز  -1

 ل.  أفض

 تحس� كفاءة المدرب� من خلال تنظيم دورات تدريبية تتيح لهم مواكبة أحدث التطورات في مجال التدريب الرياضي.    -2

 يجاباً على جودة التدريب وتحقيق أفضل الإنجازات.   اسبة، م� ينعكس إ بدنية منو سدية أهمية اختيار اللاعب� بناءً على معاي� ج -3

 .الجنس�كلا بهة تشمل الفعاليات الرياضية الفردية والج�عية بمختلف الفئات العمرية ولتنفيذ دراسات مشا -4

 المصادر

) . "التقويم  1995حسان� ، محمد صبحي  ( -2بية الرياضية.كلية التر  ة:دري )، قواعـد واسس التدريب الرياضي، الاسكن1988البساطي،امر الله احمد  ( -

 ،دار الفكر العربي ، القاهرة .  3، ط 1ة" ، جوالقياس في التربية الرياضي 

 ), طرائق وتقن� الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية، مصر: مطابع دار الشعب.1983حسان�، محمد صبحي( -

):  2001ح�دة ، ابراهيم مفتي (  -5. ): اللياقة البدنية وطرق تحقيقها ، مطبعة التعليم العالي ، بغداد1988منصور جميل (ن والعنبكي ، حس سم حس� ، قا -

باعة والنشر لطب ل): التدريب الرياضي ، دار الكت1988خريبط ، ريسان ( -6التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة ، دار الفكر العربي ، القاهرة .

 .لامعة الموص ، ج

علاوي ، محمد حسن وعبد الفتاح ، ابو   -8فسيولوجية، دار الفكر العربي ، مدينة النصر.): التدريب الرياضي الاسس ال1997عبد الفتاح ، ابو العلا احمد ( -

)، مناهج واساليب  2000مد (عث�ن مح،ربحي مصطفى وغنيم،ن ليا ع -9): فسيولوجيا التدريب الرياضي، دار الفكر العربي ، القاهرة .1997العلا احمد (

 ار صفاء للنشر والتوزيعالنظرية والتطبيق، ع�ن: د  –البحث العلمي 

 )، طرائق البحث العلمي ومناهجه، الموصل: مطبعة دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل.1988محجوب ،وجيه( -
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  ی نانێستهەدەو ب کان ەماسولک یز ێه ین یەلا  کێندەه ی دانێپەر ەپ رەس ەل اواز یج یرز ەب  یدوو سندوق   ینان ێارهک ەب ەب  یتر ێ میۆ پلا ینان ێاهڕ  یر ەگیکار
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 ەپوخت

ل  تێبزان  ەیە و ە ئ   یئامانج  ەیە و ە نیژێتو   مە ئ ب   وە کام  کار  ٤٠  انی سم    ٢٠(  ییە رزە دوو    ی ز ێهەب  ین یە لا   کێندە ه   یدانێپەر ە پ  رەسەل  یە ە ه   یاتر یز  یر ەگیسم) 

ب   کانەماسولک   ر ە ب ە ل  ە ناو ێکارهەب  ی کانە هاوئاست  ەڵە مۆ ک  یر ە ژ ڕێدا  ەب  ی کار یتاق  ی باز ڕێ  ەب  شتى پ  توێژەى .  باز  کیە  ەل  ی رزشەو   ە ل   وتنە رک ە س   ی نانێهستە دە و 

دانەیە و ە نیژێتو   مە ئ   یگرفت  ی تسروش  ۆ ب  یاو یش م   رێن  ی ر ۆ ج  ووردەه  ە ب   گرتبوو،ۆ خە ل   یم ەدوو   یناغۆ ق  یندکار ێخو   ١٠٠  ە ک ەو ە نیژێتو   ی شتوانی.  �ون ێو    ەی . 

داب   ردران ێبژەڵه   ندکارێخو   ٢٠  ەک   ردرا،ێبژەڵه   ە و ە روپشک یت  ەی گڕێ  ەل  ی کەمەڕەه   ی کەیە و ێش  ەب  ەکەو ە نیژێتو  گروپدا:    رەس ە ب   شکرانە و    ەل  ندکار ێخو   ١٠دوو 

بازدان    ۆب  ەکردوو   انیننا ێاهڕ   ە ک  مەدوو   ی کار یتاق  یوپگر   ەل  ندکارێخو   ١٠سم، و    ٢٠  یندوقس  یرز ەب  ەل  ەبازدان کردوو   ۆب  ان ینانێاهڕ   ە ک   مە ک یە   یکار یتاق  یگروپ

تو   ٤٠  یکێسندوق  یرز ە ب  ە ل لە ل  نیتی بر  انینیارترید  ە ک   نجامە ئ   کەڵێمۆ ک  ە شتەی گ   ەر ەژ ێسم.    ە ل   ینگاو ە ه  نجێپ  ە ب   اکردنڕ   ەیو ە کردنیتاق  ینجامدانە ئ   یکات  ە : 

تر   ەیک ە گروپ ەل ،ەکردوو  انینانێ اهڕ سم   ٤٠ یرز ە ب  ە ل ەک ییەی کاریتاق ە گروپ وە ئ  ە ک  خستیرە د ەکە و ە کردنیتاق یدوا ی ەو ە کردن یتاق ینجام ە ئ  ،ەو ە ستانەو  ی خۆ د

  ی وونڕ   ی کییە ستەد ڵا با   هاە رو ەسم) ه  40(  یکار یتاق  یگروپ   ژدا،ێدر   ی بازدان  یوتە ستک ەد   ەی و ە کردن یتاق  ە . ل ەکردوو   انینانێاهڕ سم    ٢٠  ی رز ەب  ەل  ە باشتر بوون ک 

ل  شانی ن  سم)  20(  ی کار یتاق  یگروپ  ە ب   ردراو ە ب  دا ەکەو ە کردنیتاق  یدوا  یکانە نجامە ئ  ە ل تو   ستە دە ب  ەینجامانە ئ   وە ئ   یما ە بن  رە س ە دا.    م ە ئ   رەژ ێهاتوون، 

پەکردوو   ەیو ە خوار   ەیارانیشنێپ ب  ە ک  نەبدێپەر ە پ  کانە ندە تمەبیتا   ە نان ێاهڕ   رانەنێاهڕ   ە ستیوێ:  دوورک   یرزشەو   ی ک یە چالاک  رە ه   ۆب  تێگونجاو    ەل   ەو ە وتنە و 

 نیترێنو   ەڵگ ە ل   داتەدێپ  انەیگڕێ   ە ک  نانێاهڕ   ی خول  یکخستنڕێ  ە ب  ەو ە تێبکر  رزەب  رە نێاهڕ   ییهاتووێل  یئاست  ە ستیوێ. پ کانداە نانێاهڕ   ینکردنیزاید  ە ل   یکە م ەڕەه

  ت، ێبگر  ۆخە ل  ە ک ید  یکان ییە رزشەو   ەووداو ڕ   ە ک   تێبدر   نجامە ئ  ەو ێهاوش  ەیو ە نیژێتو   ە ستیوێپ  ها ە رو ە بن. ه  وامەردە ب   دایرزشەو   ینان ێاهڕ   یبوار   یکانە شهاتێپ

 . داە بوار  مە ل  یار یزان ەی بنک یفراوانکردن ۆب کانەز ە گڕە و  کانەاواز یج ییە نە مەت  ە گروپ ەب دانیگرنگ  ە ب  م،یتاک و چ تچ 

 یەكباز. : كاریگەری ، بلایۆمەتریك ، سندوق ، هێزی ماسولكەیی ، ووشەی كلیلی

 

The Effect of Plyometric Training with Boxes of Different Heights on the Development of Muscular 
Strength Components and Long Jump Performance 

 
Qahar Ali Ahmed 

Department of Physical Education and Sport Sciences, College of 
Physical Education and Sport Sciences, Salahaddin University – Erbil, 

Kurdistan Region, Iraq 
Qahar.ahmed@su.edu.krd 

 
 

Abstract 
The present study aimed to examine the effect of box height in plyometric training on muscle power and long 
jump performance. An equal-group experimental design was adopted in line with the research objectives. The 
study population comprised 100 male and female second-year students, A random sample of 20 students was 
taken and evenly split into two groups, each consisting of 10 participants. The first group performed plyometric 
training using a 20 cm box, while the second group trained with a 40 cm box. The results indicated that the 
group utilizing the 40 cm box achieved superior performance compared to the 20 cm box group in tests of five-
step sprinting from a standing start and in long jump performance, particularly in the post-test assessments. 
Based on these findings, the researcher recommended incorporating sport-specific training programs rather than 
random training approaches. The study also emphasized the need to deepen coaches’ knowledge by offering 
specialized courses in exercise science. It recommended extending similar research to individual and team 
sports, exploring various age groups, and addressing both male and female participants. 
Keywords: plyometric training, box height, muscle power, long jump performance. 
 
 


