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تأثير تمرينات خاصة على وفق بعض المؤشرات الكينماتيكية في تطوير بعض القدرات 
 البدنية ومستوى الانجاز بالقفز العالـي

 
 أ.د. لقاء عبدالله علي                                أ.م.د. احلام صادق حسين 

    
 الملخص

تأتي هذه الدراسة في استخدام تمرينات على وفق بعض المؤشرات الكينماتيكية في فعالية القفز العالي في تطـوير بعـض القـدرات    
 البدنية ومستوى الانجاز لدى اللاعبين.

 يهدف البحث إلى التعرف على:
اعداد منهج للتمرينات على وفق بعض المؤشرات  الكينماتيكية  في تطـوير بعـض القـدرات البدنيـة ومسـتوى النجـاز لفعاليـة        -1

 القفز العالي. 
التعرف علـى تـأثير التمرينـات علـى وفـق بعـض المؤشـرات الكينماتيكيـة في تطـوير بعـض القـدرات البدنيـة ومسـتوى النجـاز               -2

 لفعالية القفز العالي.
 -رضيات البحـث: ف

 -في ضوء أهداف البحث تضع الباحثة الفروض التالية: 
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في تطوير بعض القدرات البدنية.-1
 العالي.توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ومستوى النجاز لفعالية القفز -2
تم استخدام المنهج التجريبي وتم اختيار عينة البحث من لاعبي مدرسة التخصصية لألعاب الساحة والميدان في بغـداد لفعاليـة     

( لاعبين من فئة الشباب. وأسفرت النتائج اسهمت تمرينات على وفـق بعـض المؤشـرات  الكينماتيكيـة الـ       5القفز العالي وعددهم )
ريبي في تطــوير بعــض القــدرات البدنيــة ومســتوى الانجــاز لــدى اللاعــبين لعينــة البحــث  و ــد تم التوصــية علــى   تضــمنها المــنهج التــد

 الاعتماد على التمرينات الخاصة عند تطوير بعض القدرات البدنية ومستوى الانجاز لفعالية القفز العالي.
 

Summary 

This study comes in the use of exercises according to some Elkinmetekih variables in the 

effectiveness of the high jump in some physical abilities and level of achievement among the 

players. 

The research aims to identify: 

1-preparation curriculum of exercises according to some Elkinmetekih variables in some of the 

physical abilities and the level of achievement of the effectiveness of the high jump. 

2-identify the impact of exercise on Elkinmetekih according to some variables in some of the 

physical abilities and the level of achievement of the effectiveness of the high jump. 
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Research hypotheses: - 

In the light of the objectives of the research puts the researcher the following assumptions: - 

1 There are significant differences between tribal and dimensional tests in some physical abilities 

differences. 

2. There are significant differences between the results of the tests and tribal dimensionality and 

the level of achievement of the effectiveness of the high jump. 

The use of the experimental method has been selected sample of players Specialized School 

Games track and field in Baghdad to the effectiveness of the high jump and the number (5) players 

from the youth category. And it yielded results contributed exercises according to some 

Elkinmetekih variables included in the training curriculum in the development of physical 

capabilities and the level of achievement the players to sample, has been recommending to rely on 

exercise for when developing the physical abilities and the level of achievement of the effectiveness 

of the high jump. 

 
 التعريف بالبحث

 البحث وأهميته:مقدمة 
يهدف التدريب الرياضي إلى التهيئة المنظمة للرياضيين وصولًا بقدراتهم إلى المستويات العليا. ولأجل تحقيق 

 تلك الأهداف لابد من وضع مفردات المناهج التدريبية وفق أسس علمية تتناسب و درات اللاعبين.
فعالية القفز العـالي الـ  تعـد واحـد  مـن الفعاليـات       ومن بين الفعاليات الرياضية ال  حظيت بنصيب التطور 

الرياضية الفردية ال  يتطلب من  افزين أن يكونوا على مستوى عـا  مـن الأداء الفـل العـالي حتـى يـتم تحقيـق        
أفضل النجازات وخاصة عند امتلاك اللاعبين  درات بدنية جيد  ومن أجل تطوير القدرات البدنية لابد من دراسة 

 ع به اللاعبين من امكانات بدنية ملائمة تتفق مع متطلبات أداء الفل لفالية القفز العالي .ما يتمت
وتكمن أهمية البحث اسـتخدام تمرينـات علـى وفـق بعـض المؤشـرات البايوميكانيكيـة الـ  تعـد مـن الوسـائل            

لبدنيـة سسـتوى يـدعم    التدريبية ال  تعمل على البناء المباشر للمستوى الرياضـي مـن حيـث  تطـوير القـدرات ا     
 تطوير الانجاز لدى اللاعبين يتناسب مع المرحلة العمرية. 

 مشكلة البحث :
ومن خلا  كون الباحثة مدرسة الماد  ومن المتابعين لهذه الفغالية لاحظت ضعفاً في الأهتمام بتدريب القـدرات  

واهميتها في تطور أداء مسـتوى الانجـاز   البدني و لة الوسائل التدريبية المستخدمة من  بل المدربين سا يتناسب 
لدى الشباب . لذا عملت الباحثة اسـتخدام تمرينـات خاصـة لتطـوير بعـض القـدرات البدنيـة ومعرفـة تـاثير تطـور           

 هذه القدرات في مستوى الانجازلتكون وسائل تدريبية مؤثر  يستخدمها المدربون . 
 اهداف البحث:

لمؤشرات  الكينماتيكية  في تطوير بعض القدرات البدنية ومستوى اعداد منهج للتمرينات على وفق بعض ا-1



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

 

6166 

 النجاز لفعالية القفز العالي. 
التعرف على تأثير التمرينات علـى وفـق بعـض المؤشـرات الكينماتيكيـة  في تطـوير بعـض القـدرات البدنيـة          -2

 ومستوى النجاز لفعالية القفز العالي.
 -فرضيات البحـث: 

 -تضع الباحثة الفروض التالية: في ضوء أهداف البحث 
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في بعض القدرات البدنية.-1
توجد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين نتـائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة ومسـتوى النجـاز لفعاليـة القفـز             -2

 العالي.
 مجالات البحث:

 مدرسة التخصصية لألعاب الساحة والميدان في فعالية القفز العالي.المجا  البشري: لاعبي 
 .22/11/2112ولغاية 2112/ 21/8المجا  الزماني:المد  من 

 المجا  المكاني:ملعب المدرسة التخصصية لالعاب القوى/ وزار  الشباب والرياضة.
 منهجية البحث وإجراءات الميدانية.

التجـريبي ذي التصـميم التجـريبي باسـتخدام مجموعـة واحـد  ذات        اسـتخدمت الباحثـة المـنهج    منهج البحث:
 الاختبارين القبلي والبعدي لملائمته طبيعة مشكلة البحث.

 مجتمع وعينة البحث: 
يتكون مجتمع البحث من لاعبي مدرسة التخصصية لألعاب السـاحة والميـدان في فعاليـة القفـز العـالي وعـددهم       

( من لاعبين اجل اجراء التجربة الاستطلاعية وبذلك بلغت عينة البحث 2ستبعد )( لاعبين من فئة الشباب  و د أ7)
 %( من المجتمع الأصلي.71.12( لاعبين وكانت نسبتهم )5)

 الأجهز  والادوات ووسائل جمع المعلومات:
 المصادر العربية والأجنبية.

 الملاحظة والتجريب.
 ( صور  /ثا.181وير بسرعة )( صور  /ثانية وتم التص1111كاميرات تصوير سريعة )

 مقياس رسم.
 شريط  ياس.

 (.1( عدد )Dell( نوع )Top Lapحاسبة )
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 . Enkoالحاسبة اليدوية نوع 
 التجربة الاستطلاعية: 

من اجل ضبط متغيرات الدراسة والو وف على معو ات العمـل والتأكـد مـن التمرينـات النوعيـة لتطـوير  ـدرات        
عينة البحث  أجرت الباحثة تجربة استطلاعية  بل التجربة الرئيسـة للبحـث  وذلـك    البدنية ومستوى النجاز لدى 

اختبار الأداء المهاري   على عينة  2112-9-2لقياس القدرات البدنية ويوم الثلاثاء  2112-9-5في يوم الاثنين 
 ( .2من خارج عينة البحث الأصلية عددها )
 الاختبارات المستخدمة في البحث:

 1م .21م والبدء من 21و اختبار عد-1
 2اختبار ثلاث حجلات لأكبر مسافة كل رجل على حدا.-2
 2اختبار القفز العمودي.-2
 اختبار مستوى النجاز.-1

 الاسس العلمية للاختبارات:
 د استعملت الباحثة طريقة الاختبار وأعاده تطبيق الاختبار ليجاد معامل الثبـات  إذ  -ثبات الاختبار: -أولا 

( أيام. و د استخدمت الباحثـة  2و د تم أعاد  تطبيقه علـى العينة ذاتها بعد )م 2112/ 12/9ختبار بتاري  الانفـذ 
( وبــذلك فــان 1.91-1.88) ــانون معامــل الارتبــاي البســيط )بيرســون( لاســتخراج معامــل الثبــات إذ تراوحــت بــين  

استخدمت الباحثة الصدق الذاتي  -رات: صدق الاختبا-ثانيا الاختبارات  يد البحث تتمتع بقدر عا  من الثبات
فضلا عن ذلك تم أيجاد الصـدق الـذاتي للاختبـار والمسـتخرج مـن الـذر اللمبيعـي لمعامـل الثبـات ىـا يـد  علـى             

 صدق الاختبار.
 معامل الصدق الذاتي =           معامل الثبات                    
 اجراءات البحث:

ــمنت الاخ   ــث تضـ ــراءات البحـ ــة      ان اجـ ــتغيرات الكينماتيكيـ ــتخراج المـ ــة واسـ ــوير العينـ ــة وتصـ ــارات القبليـ تبـ
 والتمرينات الخاصة وفق هذه المتغيرات ثم الاختبارات البعدية.

                                                           

محمد حسن علاوي   رضوان   محمد نصر الدين    الاختبارات المهارية والنفسية في المجا  الرياضي   الطبعة الاولى   دار الفكـر   1
 .292  ص2111العربي   القاهر    

لعـالي      مطبعـة التعلـيم ا  1 يس ناجي عبد البار  واحمد   بسطويسي   الاختبارات ومبادئ الاحصـاء في المجـا  الرياضـي   ي    2
 .212  ص 1987بغداد   

 اســم حســن حســين   احمــد  بسطويســي   التــدريب العضــلي الايزوتــوني في مجــا  الفعاليــات الرياضــي   الطبعــة الاولى   مطبعــة     2
 .125  ص 1997الوطن العربي   بغداد   
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(  21/9/2112-21تم اجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث في الأيام الثلاثـاء والأربعـاء )  الاختبارات القبلية: 
بدنيــة  امــا اختبــار مســتوى النجــاز في اليــوم الثــاني لتحلــل الحركــة واســتخراج   اليــوم الأو  اختبــارات القــدرات ال

( والــ  اعتمــدت عنــد وضــع  Kinovea نوفــایالمــتغيرات الكينماتيكيــة عــن طريــق برنــامج التحليــل الحركــي )ك  
 التمرينات وهي:

استخراج معد  السرعة تم  ياس المسافة المحصور  بين مركز ثقل السم في أو  تماس للقدم  معد  السرعة: 
 مع الأرض في الخطو  الأولى ومركز ثقل السم في أخر تماس للقدم مع الأرض في الخطو  الأخير  للمستقيم.

ولى ومعـد  السـرعة في   تم  ياس التعجيل في المسـتقيم مـن خـلا  اعتبـار معـد  السـرعة في الخطـو  الأ        التعجيل:
الخطو  الأخير   أما الزمن المستغرق لهذه المسافة  اخذ زمن مسافة المستقيم كاملًا  وتم تطبيق  انون التعجيل  

 )والذي تم استخراج معد  السرعة من خلا  تقسيم مسافة الخطو  على زمنها(.  
ناز  على نقطة تماس القدم مـع الأرض )أي  وهي الزاوية المحصور  بين الخط العمودي ال زاوية ميلان السم:

على الخط الأفقي لـررض( والخـط المـار مـن مركـز ثقـل جسـم الواثـب أثنـاء المـيلان إلى الـداخل في  ـوس الانـدفاع              
 باتجاه نقطة تماس القدم مع سطح الأرض.

 التمرينات المستخدمة في المنهج التدريبي :
بعـض القـدرات    لتطـوير   یكینمـات یوكیالمـتغيرات البـا   امت الباحثة بأعـداد تمرينـات خاصـة وفـق بعـض      

البدنية ومستوى النجاز لدى عينة البحث اعتمادا على التجربة الاستطلاعية ال   امت بهـا الباحثـة مـن تصـوير     
 التحليـل  برنـامج  طريـق  عـن  الدراسـة   يد بفعالية الخاصة  یكینماتیوكیللعينة واستخراج  يم المتغيرات البا

(  و ــد اســتندت الباحثــة في اعــداد التمرينــات علــى المصــادر العلميــة  اذ تمثلــت التمرينــات  Kinovea) الحركــي
 سجموعتين:

 مجموعة تمرينات بدنية ومهارية لتطوير معد  السرعة والتعجيل وزاوية ميلان السم القافز. -
  الانفجاريـة والسـرعة والقـو     مجموعة تمرينات بدنية ومهارية لتطـوير القـدرات البدنيـة  يـد الدراسـة )القـو       -

 المميز  بالسرعة(.
( 11-25  و ت التمرينات المطبقة في البحث بلغ )27/9/2112وتم تنفيذ تجربة البحث يوم الثلاثاء المصادف 

د يقة من زمـن الوحـد  التدريبيـة ومـن القسـم الرئيسـي للوحـد  التدريبيـة اذ تثـل الو ـت الخـاص لتـدريب علـى              
( تمــرين في الوحــد  و ــد راعــت  2-1( وكانــت التمرينــات تــلماو  مــن ) 2:1عــالي وكانــت الراحــة ) الفعاليــة القفــز ال

الباحثـة مبــدأ التــدرج والتمــوج في الاحمـا  التدريبيــة في جميــع الوحــدات التدريبيـة وتم اســتخدام طريقــة التــدريب    
 الفلمي مرتفع الشد .
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وبـــنفس الظـــروف الزمانيـــة  21/12/2112تم اجـــراء اختبـــارات البعديـــة يـــوم الثلاثـــاء  الاختبـــارات البعديـــة:
 والمكانية والمناخية ال  أجربت فيها الاختبارات القبلية.

( و ــد تمثلــت المعالــات SPSS امــت الباحثــة باســتخدام الحقيبــة الحصــائية )الوســائل الحصــائية:  2-8
  -الحصائية بـ: 

  يمة ولكوكسن -نحرراف المعياري.الا -الوسط الحسابي. -
 -عرض وتحليل ومنا شة النتائج: 

بعد اتمام اجراءات التجربة تم معالـة النتـائج احصـائيا وبوسـاطة نظـام الحقيبـة الاحصـائية  وتم عرضـها في         
 ( وكما يأتي:2-2الدولين )

 يبين نتائج الاختبارات القدرات البدنية المجموعة التجريبية (2جدو  )

 تبارالاخ ت
وحد  
 القياس

 يمة ولكوكسن 
 المحسوبة

 (Z يمة )
احتمالية 

 الخطأ
الدلالــة 

 الحصائية

 معنوي 1.111 -1.78 1.51 ثا م21م والبدء من 21اختبار عدو  1

2 
اختبار ثلاث حجلات لأكبر مسافة 

 كل رجل على حدا
 معنوي 1.111 -2.18 2.21 ملم

 معنوي 1.112 -1.25 5.71 سم اختبار القفز العمودي 2
 معنوي 1.111 -2.52 2.11 سم اختبار مستوى النجاز 1

 (1.15مستوى دلالة عند مستوى خطأ )
( معنـوي الفـروق بـين نتـائج اختبـارات  يـد الدراسـة في الاختبـارات القبليـة والبعديـة  إذ           2-2يبن من الدو  )

( في جميـع مـتغيرات البحـث     1.15خطـأ ) بلغت  يمة احتمالية الخطأ وهي أصـغر مـن مسـتوى دلالـة عنـد مسـتوى       
     وهذا يعل وجود فروق معنوي بين النتائج الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح البعدي.

 الكينماتيكية المجموعة التجريبية يبين نتائج المتغيرات (2جدو  )
 الحصائيةالدلالــة  احتمالية الخطأ (Z يمة )  يمة ولكوكسن المحسوبة الاختبار ت
 معنوي 1.111 2.12 2.21 معد  السرعة 1
 معنوي 1.112 5.19 2.75 التعجيل 2
 معنوي 1.111 2.27 1.51 زاوية ميلان السم 2

 (1.15مستوى دلالة عند مستوى خطأ )
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 -منا شة النتائج: 
الاختبـارات البعديـة لعينـة    اظهرت نتائج اختبارات البحث معنوية الفروق بين نتائج الاختبارات القبلية ونتائج 

البحث في بعض المتغيرات الكينماتيكية والقدرات البدنية من خلا  عـرض وتحليـل نتـائج اختبـارات  يـد الدراسـة       
وتعزو الباحثة التطور الحاصل في نتائج الاختبارات الى التمرينات الخاصة المستخدمة والـ  ركـزت علـى تطـوير     

تيكيـة الـ  تعـد مـن شـروي الاداء الصـحيح والـذي يـؤدي بالقـافز الى الحصـو            الاداء من خلا  المـتغيرات الكينما 
( ظهـور فـروق معنويـة بـين الاختبـارين القبلـي والبعـدي في        2أفضل انجاز لهذه الفعالية اذ اظهـرت نتـائج الـدو  )   

ان كلمــا كانــت المــتغيرات الكينماتيكيــة المتمثلــة ســتغيرات )معــد  الســرعة  التعجيــل  زاويــة مــيلان الســم(   اذ  
السـرعة خــلا  الركضــة التقربيــة ) المســتقيم ـ و ـوس ( في معــد  تــدريجي )تزايــدي( ومــن دون فــارق كــبير  كلمــا      
يحصل الواثب على طا ة حركية أفضل يستغلها في لحظة النهوض  ومنه يحصـل علـى سـرعة عموديـة اكـبر. تبـدأ       

الارتقـاء ويتفـق هـذا مـع مـا أكـده طلحـة ان   لاعـب          سرعة الركضة التقريبية بالتزايد وبصور  تدريجية إلى لحظـة 
الوثب العالي المتفوق هو الذي يحقق ا لماباً سريعاً في الاتجـاه الأفقـي مـع اسـتغلا  رد فعـل الأرض جيـداً لتحويـل        

 1الحركة الأفقية إلى حركة رأسية  .
  والقو  المركزيـة والـ  تكـون    أن درجة ميلان السم أثناء الركض على المنحل يعود إلى  انون القو  الطارد

متساوية في المقدار ومتعاكسة في الاتجاه لذلك عندما يركض الواثب على المنحى    )  وس الاندفاع ( وخصوصـاً  
الثلاث والخمس خطوات الأخير  من ركضة الا لماب وال  تؤدي دوراً هاما في تطبيق الشروي البايوميكانيكية في 

القوس وعدم ال ـلا  مـن السـرعة مـع الارتفـاع العـالي للـورك وتوظيفهـا خـلا  عمليـة            الميلان الصحيحة نحرو مركز
الربط الصحيحة عند لحظة النهوض وبشكل يأىن للواثب الحصو  على أفضل ارتفاع عمودي له  عليه أن يعاد  

المـيلان اكـبر   إن   هذين القويتين من خلا  ميلان السم إلى الداخل  فكلما كانت سـرعة الواثـب اكـبر كانـت زاويـة      
مقدار القو  الطارد  للجسم يتناسب تناسباً طردياً مع كتلة السم وسرعته وعكسياً مع نصف  طر الدائر  الـ   

 2تتم حوله الحركة  .
يتضح لنا وجود فروق معنوية بين الاختبارات البدنية والانجاز القبلية والبعديـة ولصـالح الاختبـارات البعديـة     
ترى الباحثة إلى إن التطور حصل نتيجة طبيعة طريق  التدريب الفـلمي المرتفـع الشـد  والتكـراري وطريقـة أداء      

بأ صى  و  وا صر و ت ىكن أي العمل على ربـط   التمارين فيهما من  بل عينة البحث اذ كانت تؤدى التمرينات
القو  والسرعة معا وبالتالي الى زياد  القدر  التوافقية بين الاثنين ولهـذا فانـه مـن خـلا  إعـاد  التمرينـات البدنيـة        

                                                           

 .118  ص1991  دار الفكر العربي  1طلحة حسام الدين: مبادىء التشخيص العلمي للحركة  ي 1
 .151  ص1999  دار الكتب لطباعة والنشر  جامعة الموصل  2سمير مسلط الهاشمي: البايوميكانيك الرياضي  ي 2
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خــلا  الوحــد  التدريبيــة ولعــد  مــرات ســوف يــؤدي الى تطــوير هــذه الصــفة البدنيــة فضــلا عــن التقــويم المســتمر  
ل التدريب والتحكم الد يق بزياد  حجم التدريب وشدته دون الدخو  في ظاهر  الحمل الزائد اسهمت لمكونات حم

في تحقيـق الانسـجام بــين القـدرات البدنيــة للفـرد وتطويرهــا    فـان اسـتخدام التــدريب الفـلمي بالشــد  العاليـة هــو         
هــو مقيــاس لتعزيــز الاســتجابات   نتيجــة مبدئيــة واساســية للاســتجابات العصــبية  اذا ان حجــم التــدريب العــالي   

 1العضلية  .
فيمــا  ــص النجــاز في فعاليــة القفــز العــالي تعــزو الباحثــة ذلــك الى اســتخدام التمرينــات الخاصــة وفــق بعــض     
المتغيرات الكينماتيكية ال  ركزت على مراحل الاداء الصحيحة من خلا  استخراج  ـيم المـتغيرات الكينماتيكيـة    

تلـــك المـــتغيرات لتصـــحيح الاداء وتمكـــين الاعـــب مـــن اداء مراحـــل الفعاليـــة بالشـــروي  وتوجيـــه التمرينـــات وفـــق 
 اثنــاء تمرينــات اضــافة خــلا  مــن تــأتي الد ــة تطــوير ان علــى(  الخــولي نیالكينماتيكيــة الصــحيحة  اذ أكــد )ام

 2 .الحركي الاتقان ضمان في تسهم التدريب عملية
الكينماتيكية عملت على تقليل الاخطـاء مـن حيـث التأكـد علـى التكـرار       ان استخدام التمرينات وفق المتغيرات 

وفق الزوايا الصحيحة لأداء مراحل الفنية لفعالية القفز العالي وهذا التكرار مع استخدام تمرينات خاصة  ويتفق 
قها ميـداني  التدريب وتطبي في كيینماتیوكیهذا مع ما أكده صريح عبد الكريم في  ان اتباع نتائج التحليل البا

 2والأداء .  كیوعملي يؤدي بشكل مباشر الى تحسبن التكن
وذلك تقبل الفرضيات البديلة ال  اتبعها الباحث في كافة المتغيرات المبحوثة لظهـور الفـروق الدالـة إحصـائيا     

 بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ولصالح البعدية.
 -الاستنتاجات: 

ــة احصــائية في نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة في  ــدرات البدنيــة لعينــة البحــث     ظهــور فــرو-1 ق ذات دلال
 ولصالح الاختبارات البعدية.

ظهــور فــروق ذات دلالــة احصــائية في نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة في مســتوى الانجــاز لعينــة البحــث      2
 ولصالح الاختبارات البعدية.

وفق المتغيرات الكينماتيكية ال  تضمنها المنهج التدريبي في تطوير  درات البدنية اسهمت تمرينات على -2
 ومستوى الانجاز لدى اللاعبين لعينة البحث.

                                                           
1schmidt Bleicher: neural Adaptation and increase of cross sectional are astuting different strength 

training methods, 1987 ,146.  
 .22  ص2117  القاهر   دار الفكر العربي  1انور الخولي: العاب المضرب. ي  ينام 2
 .52 ص2111. بغداد    2في التدريب الرياضي والاداء الحركي .ي كيكانيوميصريح عبد الكريم الفضلي: تطبيقات الب 2
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 -التوصيات: 
اعتماد المنهج التدريبي على وفق المتغيرات الكينماتيكية المعد من  بل الباحثة في تطوير القدرات البدنيـة  -1

 ي القفز العالي.ومستوى النجاز لدى  افز
الاعتماد على التمرينات الخاصة على وفق المتغيرات الكينماتيكية عند تطـوير القـدرات البدنيـة ومسـتوى     -2

 النجاز.
 اعتماد طريقة التدريب المرحلي )الفلمي( مرتفع الشد  لتنفيذ التدريب على وفق المتغيرات الكينماتيكية.-2
وفـق المـتغيرات الكينماتيكيـة المعـد مـن  بـل الباحثـة علـى عينـات           بالمكان تطبيق المنهج التـدريبي علـى  -1

 اخرى ومن كلا النسين.
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 (2ملحق )
 نموذج من الوحد  التدريبية

 الشد  الراحة تكرار اداء التمرين ت
الزمن بين 
 التمرينات

1 
وضــع القــدمين علــى الكــر  والــرجلين ىــدود  وثــل  

 الذع والذراعين ىدود  ومستند  على الارض
 د1.5 %81 ثا15 2 مر 15

2 
الاستلقاء علـى الأرض والـذراعين امـام الصـدر ورفـع      

 الكر  بهماالرجلين وىسك 
 د2 %85 ثا15 2 مر 15

2 
مــد الســم بشــكل مســتقيم بوضــع الطوافــة أســفل       

 اللاعب رمي الكر  الطبية من فوق الراس
 

21-
 مر 25

 د2.5 %81 ثا75 1

1 
ــر والـــرجلين علـــى الأرض    ــفل الظهـ ــر  أسـ ــع الكـ وضـ
ــى نشــر الدمبلصــات الى     ــذراعين مرفوعــة الى الأعل وال

 الانب
 د2.5 %91 ثا91 5 مر 25

5 
وضع الاستناد الامامي دفع الذراع لرمـام مـع الرجـل    

 م15المعاكسة لمسافة 
 د2.5 %85 ثا121 2 مرات 5

 
 
 
 
 
 
 
 
 


