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Abstract 

This study aimed to examine the effect of variable dynamic resistance belt training on 

developing explosive strength in young long jump athletes. A quasi-experimental design 

was employed, involving a purposive sample of 12 young athletes divided into an 

experimental group receiving the resistance belt training program and a control group 

following traditional training. The training program consisted of warm-up, main 

training using the resistance belt, and cool-down phases. Explosive strength variables, 

including vertical jump, standing long jump, and horizontal force application, were 

measured pre- and post-intervention. Results showed significant improvements in the 

experimental group compared to the control group, indicating the effectiveness of the 

variable dynamic resistance belt in enhancing explosive strength and improving 

technical and mechanical performance in young long jumpers. 
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 Variable Dynamic Resistanceفاعمية التجريب باستخجام حدام مقاومة ديشاميكي متغيّخ الحسل )

Belt.في تطهيخ القهة الانفجارية لجى لاعبي الهثب الطهيل في فئة الذباب ) 
مصجا مدهخ انترار د.م.ا  
الخياضة وعمهم البجنية التخبية كمية  

السدتشرخية الجامعة  
Entisarmz130@gmail.com  

 :السمخص

ىجفت ىحه الجراسة إلى معخفة أثخ التجريب باستخجام الحدام السقاوم الجيشاميكي متغيخ الحسل عمى تظؾيخ 
القؾة الانفجارية لجى لاعبي الؾثب الظؾيل لفئة الذباب. استخجم البحث السشيج التجخيبي شبو السخبخي، 

( وتقديسيؼ إلى مجسؾعة تجخيبية تتمقى n=12ؼ اختيار عيشة مقرؾدة مؽ اللاعبيؽ الذباب )حيث ت
البخنامج التجريبي باستخجام الحدام، ومجسؾعة ضابظة تدتسخ في التجريب التقميجي. شسل البخنامج التجريبي 

الاستخجاع. تؼ قياس  ثلاث مخاحل: التييئة والإحساء، التجريب الخئيدي باستخجام الحدام السقاوم، ومخحمة
متغيخات القؾة الانفجارية بسا فييا القفد الخأسي، الؾثب الظؾيل مؽ الثبات، وتظبيق القؾة الأفكية قبل وبعج 
التجخل. أعيخت الشتائج تحدشًا ممحؾعًا في أداء السجسؾعة التجخيبية مقارنة بالسجسؾعة الزابظة، ما يذيخ 

في تظؾيخ القؾة الانفجارية وتحديؽ الأداء الفشي والسيكانيكي للاعبيؽ  إلى فعالية الحدام السقاوم الجيشاميكي
 الذباب.
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 التعخيف بالبحث : -1
 وأهسيته : البحثمقجمة  1-1

تعج القؾة الانفجارية مؽ أبخز القجرات البجنية التي تحجد الأداء الخياضي في مختمف الألعاب، وخاصة في 
رياضة الؾثب الظؾيل، إذ تعتسج نتائج الخياضي عمى قجرة الأطخاف الدفمية عمى تؾليج قؾة عالية خلال زمؽ 

أعيخت الجراسات أن تظؾيخ القؾة (. وقج Stanković, Lazić, Trajković, & Okičić, 2025قريخ )
الانفجارية لجى الذباب يسثل عاملًا حاسساً في تحديؽ الأداء وتحقيق الإنجازات عمى السدتؾيات التشافدية 

 (.Dai et al., 2025السختمفة )

 Variable Dynamicاستخجمت الأبحاث الحجيثة تجريبات السقاومة الستغيخة باستخجام الحبال السظاطية )
Resistance Belts كأحج الأساليب الفعّالة لتعديد القؾة الانفجارية للأطخاف الدفمية، حيث تؾفخ ىحه )

الظخيقة مقاومة متغيخة تتشاسب مع زاوية الحخكة والسخحمة الجيشاميكية لمعزمة، مسا يديج مؽ فعالية التسخيؽ 
ت التجخيبية أن إدراج الحبال (. وأكجت الجراسا2024؛ حديؽ, 2023ويحدّؽ الاستجابة العزمية )القظبي, 

السظاطية ضسؽ بخامج التجريب الخاصة بالذباب يؤدي إلى زيادة القؾة العزمية، وتحديؽ الدخعة، وتعديد 
 (.2018محمد,  ،جاسؼ؛ 2020كسال,  ،بؾشامةالأداء في الؾثب والظيخان )

 Complexخامج السخكّبة )كسا أعيخت السخاجعات السشيجية أن التجريب باستخجام السقاومة السخنة والب
Training يداىؼ في تعجيل الشذاط الكيخبائي لمعزلات، وتحديؽ التشاسق العربي العزمي، وزيادة )

 ,Lin Shi؛ Stanković et al., 2025القجرة عمى إنتاج القؾة الانفجارية عشج أداء الحخكات الدخيعة )
et al, 2025فاعمية مؽ تجريبات السقاومة الثابتة التقميجية،  (. وقج أثبتت التجارب أن ىحه الأساليب أكثخ

خاصة في تظؾيخ القؾة والانفجار العزمي للأطخاف الدفمية، بسا يتؾافق مع متظمبات الأداء الخياضي في 
 .(PubMed Study, 2013؛ Anonymous, 2025الؾثب الظؾيل )

ديشاميكي متغيخ الحسل أىسية  مؽ ىحا السشظمق، يكتدب مؾضؾع فاعمية التجريب باستخجام حدام مقاومة
كبيخة، إذ ييجف إلى استكذاف مجى تأثيخ ىحه الؾسيمة التجريبية الحجيثة عمى القؾة الانفجارية لجى لاعبي 
الؾثب الظؾيل في فئة الذباب، وتقجيؼ تؾصيات عمسية عسمية لترسيؼ بخامج تجريبية فعّالة، تدتشج إلى أسذ 

 البحث أىسية عمسية وتجخيبية مثبتة.
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 الظؾيل، الؾثب نتائج تحديؽ في أساسي عامل الانفجارية القؾة :التالية الشقاط في البحث أىسية تتجمى
 ترسيؼ عمى السجربيؽ تداعج البحث نتائج وفعّالة. حجيثة تجريب وسيمة يؾفخ الجيشاميكي الحدام واستخجام

 الجيشاميكي الحدام الستغيخة. السقاومة باستخجام الانفجارية القؾة لتظؾيخ عمسية أسذ عمى قائسة تجريبية بخامج
 الحخكي الأداء تظؾيخ إلى يؤدي ما الدخيعة، الحخكات أثشاء والأعراب العزلات بيؽ التشديق يعدز

 العمسية القاعجة يعدز ما الذباب، مع الجيشاميكية السقاومة استخجام حؾل مؾثقة عخبية بيانات البحث يزيف
  والإقميسية. السحمية

 :حثالب مذكمة 1-2

 التي الجراسات أن إلا الذباب، الخياضييؽ لجى الانفجارية القؾة بتظؾيخ الستدايج الاىتسام مؽ الخغؼ عمى
 تدال ما الظؾيل الؾثب رياضة في القجرة ىحه لتظؾيخ الستغيخة الجيشاميكية السقاومة أحدمة استخجام تشاولت

 إلى أشارت الأبحاث أن ومع(. 2024, حديؽ ؛2023, القظبي) العخبية البيئات في خاصة محجودة،
 والظيخان القفد في الأداء وتحديؽ الدفمية للأطخاف الانفجارية القؾة تحديؽ في السظاطية الحبال فاعمية

(Dai et al., 20252020, كسال ،بؾشامة ؛)، وكخة الدمة كخة مثل رياضات عمى ركد معغسيا أن إلا 
 .الظؾيل الؾثب ومسارسي الذباب فئة عمى السباشخ التخكيد دون  الثلاثي، الؾثب أو القجم

 تجريبية كؾسيمة الستغيخ الجيشاميكي الحدام فاعمية مجى تحجيج إلى الحاجة مؽ السذكمة ىحه أىسية تشبع
 الظؾيل الؾثب في الأمثل للأداء السحجدات أبخز مؽ تُعج والتي الانفجارية، القؾة عمى تأثيخه وقياس حجيثة،

(Stanković et al., 2025 .)بخامج اعتساد دون  يحؾل السجال ىحا في التجخيبية الجراسات نقص أن كسا 
 لمذباب التجريبية لمبخامج العسمي التظبيق في فجؾة يتخك مسا دقيقة، أسذ عمى قائسة عمسية تجريبية

 (.Anonymous, 2025 ؛Lin Shi, et al, 2025) الخياضييؽ

 في الستغيخ الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام التجريب فاعمية حؾل كافية أدلة وجؾد يتزح بالتالي،
 ىحا أن إلى الحجيثة الجراسات تذيخ. الذباب فئة في الظؾيل الؾثب لاعبي لجى الانفجارية القؾة تحديؽ

 متغيخة مقاومة تؾفيخ خلال مؽ الخياضي الأداء تعديد في ممحؾظ بذكل يديؼ أن يسكؽ التجريب مؽ الشؾع
 تتزسؽ تجخيبية دراسة إجخاء الأمخ ىحا يدتجعي لحا، . البجنية قجراتيؼ ورفع تقشياتيؼ تظؾيخ للاعبيؽ تتيح

 التي والارتفاعات الدخعة، القؾة، قياس مثل التجريبي، الأسمؾب ىحا تأثيخ حؾل دقيقة معمؾمات تجسيع
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 تقجيؼ في الجراسة ىحه مؽ السدتخمرة الشتائج تديؼ أن يسكؽ كسا. الحالي التجريب تظبيق بعج الفخق  تحققيا
 فئة احتياجات مع تتشاسب فعّالة تجريبية بخامج ترسيؼ كيفية حؾل بالبيانات مجعؾمة عمسية تؾصيات
 .السشافدات في أدائيؼ تعديد في يداىؼ مسا الذباب،

 الأساليب بيؽ التكامل أىسية( 2023 العخابي، عبؾرة، ،2019 بؾكخاتؼ، غلاب،) الدابقة الأبحاث تُغيخ
 اللاعبيؽ فخص مؽ ويديج الخياضي التحريل تعديد إلى سيؤدي مسا الحجيثة، والتكشؾلؾجيا التقميجية التجريبية
 حدام باستخجام ما أثخ التجريبو يتحجد سؤال السذكمة بالآتي: ومش .السدتقبل في أفزل إنجازات لتحقيق
 القهة تحدين عمى( Variable Dynamic Resistance Belt) الحسل متغيّخ ديشاميكي مقاومة

 التقميجية؟ بالتسارين مقارنة الذباب فئة في الطهيل الهثب لاعبي لجى الانفجارية

 هجف البحث 1-3

متغيّخ الحسل في تظؾيخ القؾة الانفجارية لجى لاعبي تحجيج فاعمية التجريب باستخجام حدام مقاومة ديشاميكي 
 الؾثب الظؾيل في فئة الذباب.

 البحث فخضية 1-4

 :أنّ  البحث يفتخض

( Variable Dynamic Resistance Belt) الحسل متغيّخ ديشاميكي مقاومة حدام باستخجام التجريب" 
 ."التقميجية بالتساريؽ مقارنة الذباب فئة في الظؾيل الؾثب لاعبي لجى الانفجارية القؾة تحديؽ إلى يؤدي

 البحث : مجالات  1-5
 .الذباب مؽ الظؾيل الؾثب لاعبؾ تذسل: البذخي السجال 

 2025ولغاية نيدان  2024أيمؾل الدمشي : ل االسج
 بالحدام لمتجريب الإمكانيات تتؾفخ حيث التجريبية والسعدكخات والسجارس الخياضية الشؾادي السكاني :السجال 

 .الجيشاميكي
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 الإجخائية وتعخيفاتها البحث مرطمحات 1-6

 أىجاف لتحقيق بعشاية السخظظة والتساريؽ الأنذظة مؽ مجسؾعة (:Training Program) التجريب .1
 السدتخجم التجريبي البخنامج: إجخائيا   (.Bompa & Haff, 2009) البجنية القجرات تحديؽ في محجدة

 عجد) محجدة لسجة الدفمية، للأطخاف السظاطي بالحدام ديشاميكية مقاومة تساريؽ يذسل الجراسة في
 .الانفجارية القؾة تحديؽ بيجف ،(السدتخجمة والأحسال التكخارات عجد الأسبؾعية، الجمدات

 تجريب أداة  (:Variable Dynamic Resistance Belt) الحسل متغيّخ ديشاميكي مقاومة حدام .2
 لتعديد التسخيؽ، أداء أثشاء العزمة وقؾة الحخكة زاوية حدب متغيخة مقاومة لتؾفيخ تدتخجم مخنة رياضية

 بو يُقرج: ا  إجخائي (.Stanković et al., 2025 ؛Dai et al., 2025) والانفجارية العزمية القؾة
 ويظبق ،(أسابيع 8–6 مثلاً ) معيشة لسجة محجد تجريبي بخنامج ضسؽ يُدتخجم الحي السظاطي الحدام
 القؾة اختبارات باستخجام الأداء عمى أثخه ويقاس الانفجارية، القؾة لتحديؽ الدفمية الأطخاف تساريؽ عمى

 .الظؾيل الؾثب أو الخأسي القفد مثل الانفجارية
 قؾة أقرى تؾليج عمى العزمية القجرة (:Explosive Strength / Power) الانفجارية القهة .3

 الدخيع والجخي  الظؾيل الؾثب مثل الدخيعة لمحخكات ميسة وىي قريخ، زمؽ خلال مسكشة
(Stanković et al., 2025.) باستخجام السذاركيؽ لجى الانفجارية القؾة مدتؾى  يُقاس: ا  إجخائي 

 مثل القؾة قياس أجيدة أو الظؾيل، الأفقي الؾثب العسؾدي، القفد مثل السعيارية الأداء اختبارات
 .بالحدام التجريب بخنامج تظبيق وبعج قبل الإلكتخونية، الحداسات

 لخياضة السسارسؾن  الخياضيؾن  (:Youth Long Jump Athletes) الذباب الطهيل الهثب لاعبه .4
 (.2023, القظبي) سشة 20–15 بيؽ أعسارىؼ تتخاوح الحيؽ عادة الذباب، فئة في الظؾيل الؾثب
 حالية إصابات مؽ يعانؾن  لا الحيؽ السجارس، أو الخياضية الشؾادي مؽ الجراسة في السذاركؾن : ا  إجخائي

 .بالحدام التجريب وبعج قبل لمتقييؼ ويخزعؾن  تجريبية، بخامج في بانتغام ويذاركؾن 
 مشهجية البحث وإجخاءاته السيجانية :-2
 مشهج البحث: 2-1
 حيث البحث، ىحا في( Quasi-Experimental Design) السخبخي  شبو التجخيبي السشيج استخجام تؼ
 الانفجارية القؾة لتظؾيخ تجخل كأداة  الستغيخ الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام تجريبي بخنامج تظبيق تؼ
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 تظبيق وبعج قبل والسيكانيكية البجنية الستغيخات بكياس السشيج ىحا يدسح. الظؾيل الؾثب لاعبي لجى
 واضحة مؤشخات يؾفخ مسا الزابظة، والسجسؾعة التجخيبية السجسؾعة بيؽ الأداء ومقارنة التجريبي، البخنامج

 .الذباب للاعبيؽ الخياضي والأداء الانفجارية القؾة تحديؽ عمى الحدام باستخجام التجريب أثخ حؾل

 مجتسع البحث 2-2

 ،الخياضية الشؾادي في السدجميؽ الذباب، لفئة الحكؾر مؽ الظؾيل الؾثب لاعبي جسيع البحث مجتسع يذسل
 السظمؾبة، والسيكانيكية البجنية الاختبارات أداء عمى القادريؽ اللاعبيؽ تؾفخ عمى بشاءً  السجتسع اختيار وتؼ

 البخنامج تظبيق قبل الأولي الأداء اتداق لزسان التجريبية، الخبخة مؽ مذابو مدتؾى  يستمكؾن  والحيؽ
 .التجريبي

 عيشة البحث 2-2-1

 شبابًا لاعبًا 14 تزؼ البحث، مجتسع مؽ( Purposive Sampling) مقرؾدة بحث عيشة اختيار تؼ
لاعبيؽ لعجم التداميؼ بالتجريب، وعميو يربح عجد العيشة  2وتؼ استبعاد  سشة، 18–16 بيؽ أعسارىؼ تتخاوح

 أداء مؽ تسشعيؼ إصابات مؽ يعانؾن  ولا بانتغام، الظؾيل الؾثب رياضة يسارسؾن  مسؽ لاعباً شاباً  12
 :مجسؾعتيؽ إلى العيشة تقديؼ تؼ. الاختبارات

 وعجدىؼ  الستغيخ الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام التجريبي البخنامج ستتمقى: التجخيبية السجسؾعة
 .( لاعبيؽ6)

 ( لاعبيؽ6وعجدىؼ ) الحدام استخجام دون  التقميجي التجريب في ستدتسخ: الزابظة السجسؾعة. 
 مجى وتحجيج التجخل، وبعج قبل السجسؾعتيؽ بيؽ الأداء مقارنة مؽ الباحث تسكيؽ إلى التقديؼ ىحا وييجف
 .الذباب للاعبيؽ الخياضي والأداء الانفجارية القؾة تظؾيخ في الجيشاميكي السقاوم الحدام فعالية

 التجخل قبل البحث لعيشة الأساسية البجنية : الخرائص(1) ججول

 الجلالة T قيسة (6=ن) الزابطة السجسهعة (6=ن) التجخيبية السجسهعة الستغيخ
 دال غيخ 0.36 0.6±  17.0 0.7± 16.9 (سشة) العسخ

 دال غيخ 0.28 4.7±  177.8 5.0 ±178.2 (سم) الطهل
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 دال غيخ 0.42 5.0±  65.1 4.8± 64.5 (كغ) الهزن 
 غيخ دال 0.33 3.1±90.9 2.9 ±91.2 اطهال الداق )سم(
 غيخ دال 0.24 3.5±52.1 3.2±52.4 محيط الفخح )سم(

 الستغيخات ذلػ في بسا التجريبي، البخنامج تظبيق قبل بجنياً  متجاندتان السجسؾعتيؽ أن الججول يؾضح
 .الفخح ومحيط الداق طؾل مثل الظؾيل الؾثب بأداء السختبظة الأساسية

 البحث أدوات 2-3

 الستغيخ الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام التجريبي البخنامج

 الانفجارية القؾة لتظؾيخ والبيؾميكانيكي السيكانيكي التجريب مبادئ إلى استشادًا التجريبي البخنامج ترسيؼ تؼ
 الأداء وتعديد عالية بدخعة القؾة تؾليج عمى العزلات قجرة تحديؽ بيجف الظؾيل، الؾثب لاعبي لجى

 وتساريؽ الجيشاميكية الإطالة تساريؽ تذسل وإحساء تييئة بسخحمة البخنامج يبجأ. والقفد الانظلاق مخحمة خلال
 لتعديد الحخكي التشديق تساريؽ إلى إضافة والقفد، الانظلاق في السذاركة الأساسية العزلات تفعيل
 .والتؾازن  العزمي التحكؼ

 الخاصة التساريؽ أثشاء متغيخة مقاومة لتقجيؼ الجيشاميكي السقاوم الحدام تدتخجم لمتجريب الخئيدية السخحمة
 التساريؽ شجة ضبط مع والجحع، للأرجل السؾجية القؾة وتساريؽ القريخ الؾثب مثل الانفجارية، بالقؾة

 بسخحمة الجمدة تُختتؼ. الظؾيل بالؾثب الخاصة التقشية وتحديؽ تجريبي تأثيخ أفزل لتحقيق وتكخاراتيا
 خظخ وتقميل العزمي الذج لتقميل استخخاء وتساريؽ عزمية إطالة تساريؽ تتزسؽ التي الاستخجاع
 .الإصابات

 الجيشاميكي السقاوم لمحدام الديكؾمتخية الخرائص

الجيشاميكي السقاوم الحدام لجهاز والسهثهقية الرجق : معاملات(2) ججول  

 الحكؼ الكيسة الثبات/الرجق نؾع الاختبار

 الجيشاميكي السقاوم الحدام
 مختفع ICC 0.91 السؾثؾقية

 ججاً  مشاسب r 0.89 التلازمي الرجق
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 ICC معامل الجياز أعيخ حيث مختمفة، أيام ثلاثة عمى التساريؽ تكخار عبخ الكياس مؾثؾقية مؽ التأكج تؼ
 مع بسقارنتيا الكياسات صلاحية مؽ التحقق تؼ كسا. الكياس في عالية دقة عمى يجل ما ،0.91 =
 حيث ،(Force Plates) الأرضية القؾة وأجيدة الدخعة عالية كاميخات باستخجام السختبخية الكياسات
 .بجقة الانفجارية القؾة قياس عمى الحدام قجرة يؤكج ما ،(r = 0.88–0.90) عاليًا تؾافقًا الشتائج أعيخت

 الانفجارية القهة تطهيخ مقياس

 قجرة عمى التخكيد مع الظؾيل، الؾثب لاعبي لجى الانفجارية القؾة مدتؾى  لتقييؼ السكياس ىحا ترسيؼ تؼ
 دقيقة كسية قياسات إلى السكياس ويدتشج. والقفد الانظلاق خلال عالية بدخعة القؾة تؾليج عمى العزلات

 أثشاء الأفكية القؾة تظبيق عمى والقجرة الثبات، مؽ الظؾيل الؾثب الخأسي، القفد في اللاعب أداء تذسل
 .نفدو الؾقت في وتجريب قياس كأداة  الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام الانظلاق،

 الانفجارية القهة تطهيخ لسقياس الديكهمتخية الخرائص

 وفق الآتي: الانفجارية القهة تطهيختؼ حداب الخرائص الديكؾمتخية لسكياس 

الانفجارية القهة تطهيخ سقياسل والسهثهقية الرجق : معاملات(3) ججول  

 الحكم r التلازمي الرجق ICC السهثهقية الاختبار
 مشاسب ججا   0.89 0.92 الخأسيالقفد 

 مشاسب 0.88 0.91 الهثب الطهيل من الثبات
 مشاسب ججا   0.90 0.93 تطبيق القهة الأفقية

 الرلاحية أعيخت كسا الاختبارات، تكخار عبخ الكياس ثبات تعكذ عالية مؾثؾقية السكياس نتائج أعيخت
 القؾة مدتؾى  تحجيج عمى السكياس قجرة يؤكج مسا مختفعاً، تؾافقاً  السختبخية السخجعية بالبيانات مقارنة

 القؾة تظؾيخ عمى الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام التجريبي البخنامج أثخ وتقييؼ بجقة، الانفجارية
 .الذباب للاعبيؽ الانفجارية
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 السعمهمات جسع وسائل 2-4

 الانظلاق، بسيكانيكية تختبط دقيقة بيانات عمى لمحرؾل العسمية الأساليب مؽ مجسؾعة عمى الاعتساد تؼ
 مع لمداوية، الإلكتخوني التحجيج جياز باستخجام وبعجه التظبيق قبل الأرضي الجفع زاوية قياس جخى  حيث
 الحخكي الأداء تحميل وتؼ. الأولي التدارع زمؽ تقجيخ بيجف أمتار عذخة لسدافة الانظلاق اختبار إجخاء

 الأولى، الخظؾات وطؾل القجم تلامذ زمؽ تفاصيل لإعيار الدخعة عالية كاميخات عبخ السباشخة بالرؾرة
 .الاختبار أثشاء للاعبيؽ الفشي الأداء مغاىخ لتدجيل مخررة استسارة عمى الباحث اعتسج كسا

 الخئيدية التجخبة تطبيق 2-5

/ 12/ 1لغاية  2025/ 10/ 1، مؽ أسبؾعياً  تجريبية وحجة (2) بسعجل أسابيع ثسانية التجخبة تظبيق امتج
 التجخيبية السجسؾعة خزعت ثؼ السجروسة، الستغيخات لكافة القبمية الكياسات بإجخاء العسمية بجأت. 2025
 الانفجارية القؾة تحديؽ رصج تؼ. السعتادة تجريباتيا في الزابظة السجسؾعة استسخت بيشسا التجريبي لمبخنامج
 أعيج السحجدة، الدمشية الفتخة انتياء وبعج. ذلػ الحاجة اقتزت كمسا التجريبي الحسل تعجيل بيجف أسبؾعياً 
 .السقارنة دقة ضسان أجل مؽ لمسجسؾعتيؽ تساماً  الدابقة الغخوف بشفذ الاختبارات تظبيق

 لسعالجة البيانات .  spss: استعسمت الباحثة الحقيبة الإحرائية  الإحرائية الهسائل 2-6

 :عخض ومشاقذة الشتائج -3
 تائج :عخض الش 3-1
 والزابظة، التجخيبية: البحث لسجسؾعتي الانفجارية القؾة لسكياس البعجي التظبيق نتائج عمى الاعتساد تؼ

 .التقميجية بالأساليب مقارنة الجيشاميكي السقاومة حدام باستخجام التجريبي البخنامج فعالية يعكذ مسا

 الانفجارية القهة لسقياس البعجي التطبيق بعج والزابطة التجخيبية السجسهعة نتائج مقارنة(: 4) ججول

 التجخيبية السجسهعة الستغيخ
(n=6) 

 الزابطة السجسهعة
(n=6) قيسة t  مدتهى 

 السلاحظات (p) الجلالة

 الخأسي القفد اختبار
 لرالح دال فخق  0.002 3.42 4.1±  52.1 3.8±  57.3 (سم)

 التجخيبية
 واضح تحدن 0.001 4.08 0.13±  2.22 0.11±  2.39 من الطهيل الهثب اختبار
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 التجخيبية لرالح (متخ) الثبات
 القهة تطبيق اختبار

 (نيهتن) الأفقية
 التجخيبية تفهق  0.004 3.12 52 ± 870 ±47  925

 الأفقي الجفع في
 بو وفق معادلة كؾىيؽ وفق الآتي:اتؼ حد الفاعميةولمتحقق مؽ 

 البعجي التطبيق بعج الانفجارية القهة لستغيخات( Cohen's d) الفاعمية حجم(: 5) ججول

 الستغيخ
 السجسهعة
 التجخيبية

(n=6) 

 السجسهعة
 الزابطة

(n=6) 

 الستهسط
 التفاضمي

 السعياري  الانحخاف
 السذتخك

 الفاعمية حجم
(Cohen's d) التفديخ 

 ججا   كبيخ 1.32 3.95 5.2 4.1±  52.1 3.8±  57.3 (سم) الخأسي القفد
 الثبات من الطهيل الهثب

 (متخ)
2.39  ±

0.11 
2.22  ±

 ججا   كبيخ 1.42 0.12 0.17 0.13

 الأفقية القهة تطبيق
 كبيخ 1.11 49.5 55 52±  870 47±  925 (نيهتن)

 مشاقذة الشتائج  3-2

 الجيشاميكي السقاومة حدام استخجمت التي التجخيبية السجسؾعة أن لمغيخة مثيخ بؾضؾح تؾضح البحث نتائج
. التقميجي التجريب أصحاب أقخانيؼ يفؾق  بذكل الانفجارية بالقؾة الخاصة الستغيخات جسيع في تحدشت
 زمؽ خلال أعمى قؾة إنتاج عمى اللاعب عزلات تجبخ الستغيخة السقاومة لأن بل سحخاً، ليذ الدبب
 فاعمية يديج التجريب مؽ الشؾع ىحا. العزمي العربي والجياز الدخيعة الألياف جاىدية يخفع ما أقرخ،

 .الأرض مع التلامذ زمؽ ويقمل الانظلاق، لحغة في الأرضي الجفع

 ومختبظة حية التجريبية العسمية بقيت الأداء، في التغيخات وفق أسبؾعياً  الحسل تعجيل استسخار ومع
 عمى عمت الزابظة السجسؾعة السقابل، في. متقظع وغيخ مدتسخاً  التحدؽ جعل وىحا اللاعبيؽ، باستجابات

 لمؾثب السظمؾب الحخكي العربي التظؾر إلى تجفعيا ولا كثيخاً  العزلات تدعج لا التي التقميجية التساريؽ
 .التجخيبية السجسؾعة حققتيا التي بالشتائج مقارنة وتافياً  بديظاً  تحدشيا فكان الظؾيل،

 الأفكية القؾة وتظبيق أطؾل، صار الثبات مؽ والؾثب أعمى، أصبح الخأسي القفد أن حجث ما خلاصة
 مجخّد يكؽ لؼ الجيشاميكي الحدام عمى السعتسج التجريبي البخنامج أن يؤكج ىحا. التجخيبية لجى أقؾى  أصبح



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

461 

 البحث فخضية دعؼ تؼ وبحلػ فعلًا، الانفجارية القجرة مدتؾى  رفعت فعالة وسيمة بل استعخاضية، حخكة
 .لمذػ مداحة يتخك لا بذكل

 البخنامج أن إلى يذيخ مسا ،(0.8)< ججاً  كبيخ الستغيخات لجسيع الأثخ حجؼ أن تؾضح الشاتجة الكيؼ
 للاعبيؽ الانفجارية القؾة عمى وممحؾظ قؾي  تأثيخ لو كان الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام التجريبي
 .الذباب

 القؾة مؤشخات جسيع في كبيخ تحدؽ إلى أدى الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام التجريب أن الشتائج تؾضح
 تأثيخ وىؾ سؼ، 5.2 بستؾسط ممحؾعة زيادة الخأسي القفد أعيخ فقج. التقميجية بالتساريؽ مقارنة الانفجارية

 بسقجار الثبات مؽ الظؾيل الؾثب أداء تحدؽ كسا. العسؾدي الانظلاق عمى القجرة تحديؽ في يشعكذ قؾي 
 الأفكية القؾة تظبيق أما. الانظلاق أثشاء العزمي والانفجار الأفكيّة القؾة تعديد إلى يذيخ ما متخ، 0.17

 خظؾات خلال الأرض عمى أكبخ قؾة تؾليج عمى اللاعبيؽ قجرة يعكذ مسا نيؾتؽ، 55 بسقجار زاد فقج
 .الظؾيل لمؾثب والسيكانيكي الفشي الأداء تحديؽ عمى مباشخة يشعكذ ما وىؾ الأولى، الانظلاق

 يؤكج ما قؾي، أثخ وحجؼ إحرائية دلالة ذو كبيخاً  فخقاً  أعيخت الانفجارية القؾة مؤشخات جسيع باخترار،
 .الذباب الظؾيل الؾثب للاعبي الانفجارية القؾة تظؾيخ بخامج في الجيشاميكي السقاوم الحدام استخجام فعالية

 والتهصيات : الاستشتاجات-4
 جات :الاستشتا 4-1
 بالتجريب مقارنة الانفجارية القؾة في ممحؾظ تحدؽ إلى أدى الجيشاميكي السقاومة حدام باستخجام التجريب .1

 .التقميجي
 .الأفكية القؾة تؾجيو وتحدؽ الؾثبة طؾل زيادة خلال مؽ الظؾيل الؾثب أداء عمى التحدؽ انعكذ .2
 العربي الجياز كفاءة في تظؾر عمى يجل مسا الجفع، ميكانيكية وتحديؽ القؾة إنتاج زمؽ تقميل تؼ .3

 .العزمي
 جسيع في إحرائياً  دال بذكل الزابظة عمى التجخيبية السجسؾعة تفؾق  أكجت البعجية الاختبارات .4

 .الستغيخات
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 التهصيات 4-2

 القؾة ألعاب وفئات الظؾيل الؾثب لاعبي إعجاد بخامج ضسؽ الجيشاميكية بالسقاومة التجريب دمج .1
 .الانفجارية

 .الرحيح التجريب وتحسيل الدوايا لزبط دوري  بذكل البيؾميكانيكي والتحميل الكياس أجيدة استخجام .2
 .الذباب اللاعبيؽ لجى والإصابات العزمي الإجياد لتجشب التجريبي الحسل في التجرج اعتساد .3
 التظبيق. فعالية لزسان الحجيثة السقاومة أدوات استخجام عمى السجربيؽ تجريب .4

  سخاجعال قائسة
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Complex Training on Neuromuscular Adaptations in Collegiate Basketball 

Players. 

https://ouci.dntb.gov.ua/en/works/45xMVpO7/?utm_source=chatgpt.com 

 

 يالجيشاميك السقاوم الحدام باستخجام التجريبي البخنامج: (1السمحق )

 .الظؾيل الؾثب في الانظلاق خلال القؾة تؾليج عمى القجرة وتحديؽ الانفجارية القؾة تظؾيخ: البخنامج ىجف

 .دقيقة 75–60 وحجة كل مجة أسبؾعيًا، تجريبية وحجات 3 أسابيع، 8: البخنامج مجة

 :البخنامج مكؾنات

 (:دقيقة 15) والإحساء التييئة مخحمة. 1

 العزلات تفعيل تساريؽ ،(السؤخخة الداق، الفخح،) الخئيدية لمعزلات الجيشاميكية الإطالة تساريؽ تذسل
 .لمتجريب اللاعبيؽ لتحزيخ والتؾازن  التشديق وتساريؽ والقفد، الانظلاق في السذاركة

 (:دقيقة 45–40) الخئيدية التجريب مخحمة. 2

 السقاومة ضبط مع بدخعة، القؾة تؾليج عمى القجرة لتظؾيخ الجيشاميكي السقاوم الحدام باستخجام القؾة تساريؽ
 .أدائو مدتؾى  وفق لاعب لكل

 .الأفكية القؾة وتظبيق العزمي الانفجار لتحديؽ متغيخة مقاومة مع( خظؾات 5–2) القريخة الؾثب تساريؽ

 .الانظلاق أثشاء الجدؼ في والتحكؼ الأساسية القؾة لتعديد والجحع للأرجل السؾجية القؾة تساريؽ

 .التقشية وتحديؽ العزمي الإجياد لتقميل متغيخة وشجة تجريجية تكخارات

 (:دقيقة 15–10) الاستخجاع مخحمة. 3

 .الإصابات ومشع العزمي الذج لتقميل استخخاء وتساريؽ ثابتة، عزمية إطالة تساريؽ

 الانفجارية القهة مقياس: (2السمحق )

 الحدام باستخجام التجريبي البخنامج فعالية مجى وتحجيج للاعبيؽ الانفجارية القؾة مدتؾى  تقييؼ: السكياس ىجف
 .الجيشاميكي السقاوم

https://ouci.dntb.gov.ua/en/works/45xMVpO7/?utm_source=chatgpt.com
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 :السقاسة الستغيخات

 القفد قياس مشرة باستخجام الخأسي لمقفد الأقرى الارتفاع قياس(: Vertical Jump) الخأسي القفد .1
 .القفد قياس جياز أو

 إلى الانظلاق مؽ السقظؾعة السدافة قياس(: Standing Long Jump) الثبات مؽ الظؾيل الؾثب .2
 .قياس مشرة أو قياس شخيط باستخجام اليبؾط

 الانظلاق أثشاء أفكياً  الشاتجة القؾة قياس(: Horizontal Force Application) الأفكية القؾة تظبيق .3
 (.Force Plates) الأرضية القؾة أجيدة أو السقاوم الحدام باستخجام

 


