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القهة الدريعة في تطهير  (DYNA FOOT)بذدة سرعة السشافدة وفقا لجهاز  سريشاتاثر ت
 شباب في القفز العاليوالانجاز  للرجلين

 . زهاد فهزي ناجي رئاسة جامعة بغداد/ قدم الشذاطات الطلابية / جامعة بغداد م.م
 / جامعة بغداد الطلابية الشذاطات قدمم.د.  تحدين حدشي  تحدين  رئاسة جامعة بغداد / 

 م.م. صفية احدان كامل  رئاسة جامعة بغداد / قدم الشذاطات الطلابية / جامعة بغداد
 ملخص :

لمعزلات   تهافق وتشاسب عشج تدمدل مخاحل الاداء الكامل لمقفد العالي يجب أن يكهن هشاك  
الارتكاز والجفع والظيخان في كل خظهة ركض العاممة خرهصاً عزلات الخجمين خلال مخاحل 

كد المسدارات الحخكيّة لسخ   وتحجد مقاديخ القهة السبحولة من أجل أن يكهن هشاك انديابية عالية
لشتائج القهة  العالي وفقا العربية والتهافق ثقل الجدم وأجدائه يعكذ فاعمية عالية لكسية الاستثارة

 . (DYNA FOOT)السدجمة بجهاز متحدذ القهة 

في تظهيخ  (DYNA FOOT)بذجة سخعة السشافدة وفقا لجهاز  سخيشاتتاهسية البحث  وتتجمى
 والقهة التعخف عمى قيسها من اجل الدخعةو  شباب في القفد العاليوالانجاز  القهة الدخيعة لمخجمين

 عمى واعجاد وهجف البحث التعخف ,الاداء خظهات السشاسبة والسحافظة عميها خلال مخاحل
 القهة الدخيعة لمخجمينفي تظهيخ  (DYNA FOOT)بذجة سخعة السشافدة وفقا لجهاز  سخيشاتت

 بالسجسهعتين الستكافئتانالسشهج التجخيبي  هن الباحث وتبشى, شباب في القفد العاليوالانجاز 
وتم  سشة ,12بأعسار دون  رياضي( 21)وبهاقع  بسدابقة القفد العاليوتحجد مجتسع البحث 

سشافدة عمى السجسهعة التجخيبية ولسجة ثسانية أسابيع سخعة ال بذجة لتسخيشاتتظبيق  البخنامج 
( spssالحقيبة الاحرائية ) هن وبهاقع ثلاث وحجات تجريبية في الأسبهع الهاحج واستخجم الباحث

بياً في قج أثخت ايجا التسخيشاتإلى أهم الاستشتاجات أن  هن وتهصل الباحث ,لسعالجة البيانات
 لمقهة السبحولة بالخظهة الهاحجة (DYNA FOOT)عمى وفق جهاز  القهة الدخيعة والانجاز يختظه 

مدابقات في تظهيخ السشافدة  سخعة بذجة تسخيشات يسكن الاعتساد في تظهر هن ويهصي الباحث
  (.الهثب الظهيل, الهثب الثلاثي,  القفد بالعراالاخخى )
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 . في القفد العالي, والانجاز  القهة الدخيعة, (DYNA FOOT)جهاز  الكلسات السفتاحية :

The effect of highly competitive exercises, according to the DYNA 

FOOT device, on developing the rapid strength of the two men and 

the achievement in high jump youth 

1-mm. Zuhad Fawzi Naji, Presidency of the University of Baghdad / 

Department of Student Activities / University of Baghdad 

2-Dr. Tahseen Hosni, Presidency of the University of Baghdad / Tahseen 

Department of Activities / Students, University of Baghdad 

3-M.M. Safia Ihsan Kamel, Presidency of the University of Baghdad / 

Department of Student Activities / University of Baghdad  

                                    Salehmahdi188@Gmail.com 

Summary:  

  At the sequence of the stages of full performance of the high jump, there 

must be compatibility and proportion to the working muscles, especially 

the muscles of the two legs during the stages of attachment, propulsion 

and flight in each step of running and determining the amounts of force 

exerted so that there is a high flow of the motor pathways of the centers 

of gravity of the body and its parts reflects a high effectiveness of the 

amount of nervous stimulation High compatibility according to the 

strength results recorded by the DYNA FOOT sensor.                                

                                                                                             

  The importance of the research is demonstrated by the strength of the 

speed of competition according to the DYNA FOOT device in developing 

the rapid strength of the two men and achievement in high jumping youth 

and identifying their values for the appropriate speed and strength and 

maintaining them during the stages of performance steps, and the aim of 

the research is to identify and prepare for exercises with the speed of 

competition according to the device ( DYNA FOOT) in developing the 

rapid strength of the two men and achievement in high jumping youth, 

the researchers adopted the experimental approach in the two equal 
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groups and determined the research community in the high jump 

competition and by (12) athletes under the age of 20 years, and the 

program was applied to exercises strongly the speed of competition on 

the trader group Between eight weeks and three training units per week, 

the researchers used the statistical bag (spss) to process the data, and the 

researchers reached the most important conclusions that the exercises 

have positively affected the development of rapid strength and 

achievement according to the DYNA FOOT device for the one-step 

strength and the researchers recommend that Dependence in the 

development of exercises is strongly the speed of competition in the 

development of other competitions (cane jump, triple jump, long jump).   

                                    

Key words: DYNA FOOT device, fast power, and high jump 

performance.         

 التعريف بالبحث : .1
 مقدمة البحث وأهسيته : 1-1

اسهست الهسائل التقشية الحجيثة في مداعجة الباحثين والجارسين والقائسين عمى العسمية    
سائل والاساليب القجيسة التجريبية في مجال التخبية البجنية وعمهم الخياضة عمى تغيخ وتخظي اله 

حجيثة تؤدي الى معخفة تأثخ القجرات البجنية الهاقع السعتسجة عميها واعتسادها عمى وسائل عمسية 
طخائق والحخكية فزلًا عن استخجام  عمى اجهدة الجدم في تظهيخ بعض القجرات البجنية والفشية

عسل برهرة ايجابية لمحرهل التي ت عمسيفي التجريب وتظبيقها بذكل  مقششة تجريبية واساليب
 سدتهى الانجاز.وارتقاء ب لمخياضيينلتظهيخ الأداء الفشي  عاليعمى مدتهى 

وتعدددج رياضدددة ألعددداب القدددهى بجسيدددع مددددابقاتها تتدددأثخ بذدددكل كبيدددخ جدددجا بسكهندددات المياقدددة البجنيدددة  
ضدددهء هدددحو السكهندددات يتهقدددا مددددتهى الانجددداز فدددي مددددابقاتها السختمفدددة, وتهدددجف  عمدددىجسيعهدددا, و 

,إذ  والفشيدة إلدى الارتقداء بسددتهى الشدهاحي البجنيدة السددابقاتالعسمية التجريبية التخررية في هحو 
ومدن بدين مددابقات  ,إن لكل مدابقة من مددابقات العداب القدهى مهاصدفات ومتظمبدات خاصدة بهدا

القفد العالي بظخيقة) فهسبخي فمهب ( من السدابقات التي لها عذاقها كبداقي  ةالعاب القهى مدابق
رقددام أنجدداز وتحققددت لإداء والأخددخى فددي عسددهم العددالم وحيددث تظددهر فيهددا الأالسدددابقات الخياضددية ا
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عمددى أسددذ   داء السبشدديّ الأبظددال العددالم وذلددلا مددن خددلال التظددهر الكبيددخ بظبيعددة لأقياسددية عجيددجة 
لمهصدهل  شداملاقدجرات بجنيدة وفشيدة عاليدة وتتظمدب تدجريباً  مدن اللاعدب ازأن يتسد يجب لحا, عمسية

اداء بارتفداع مدددتهى  لتحقيدق أفزدل  السشافددةالتدجريب و  وتحسدل الجهدج أثشدداء ةالبجنيد اتإلدى التكيفد
والارتقدداء الددى  السبحولددة بددالخظهة الهاحددجةالقددهة مقدداديخ  نتددائج  عمددى وفددق الخقسددي  بتحقيددق الانجدداز

وضدددع يعظدددي مؤشدددخا لسقددداديخ القدددهة وزمشهدددا  الدددحي (DYNA FOOT)باسدددتخجام جهددداز  الاعمددى
يعكدذ ذلدلا قدجرة اللاعدب  الدحي بتدمدمها الكامل القفد العاليواداء مخاحل  خلال الخكض تسخيشات

البجنيددة وسدديظخته وتحكسدده بسددا يحقددق مددن طددهل خظددهة فعالددة التددي تددختب  بذددكل مباشددخ بسدددتهى 
 .لسدابقة القفد العاليالخقسي الاداء  وتظهيخ مدتهى  القهة الخاصةتظهر 

من خلال تخاب  خظهات قهس  البجني والفشي لتظهيخ الأداء السقششة  التسخيشاتأهسية هحو  وتتجمى 
 مسددداهسة بتحقيددق إنجازعددال  مددن حيددث الدددخعة  والقددهة لمقددجمين وطخيقددة الاداء ل وتكاممهددا الانددجفاع

 السدتهى الستظهر دوليا فيها.كبة ومن ثم محاولة ومها

 : مذكلة البحث 1-2

الخقسية وان  مذتهى الانجازاتان الفخوق الفخدية بين ابظال هحو السدابقة محجدة ججاً في تحقيق  
الجراسات تدعى بذكل دائم الى تهضيح والاستفادة من هحو الفخوقات عمى الخغم من ان تحجيجها 

من خلال خبخة يتم وفق الزب  والتحكم الادائي في مخاحل تدمدل الكامل لأداء السدابقة و 
التي  سؤسداتوال في بظهلات الانجية الستهاصمة مفي السجال السيجاني ومتابعته تهاججهم هن الباحث

في  ضعاواضح عمى  مؤشخهشاك  لأحظهيقيسها الاتحاد العخاقي السخكدي لألعاب القهى 
وهحا يتظمب التقري والبحث عن أسباب هحا  مدتهى الخقسي بالإنجاز لسدابقة القفد العالي

القهة السبحولة بالخظهة الهاحجة وهه يجل بذكل كبيخ عمى عجم وجهد  ,الخقسي الهبهط في الانجاز
,  وهحا يؤدي الخمل في التكشيلا الفشي لسدتهى الاداء أثشاء التسخين والسشافدة خظهاتهاثشاء اداء 

دراسة هحو السذكمة وإيجاد الحمهل الشاجحة حتى يهفخ وسيمة عمسية صحيحة  هن لحللا ارتأى الباحث
في لحظة ضخب القجم  السبحولةالقهة  اديخعمى أساس مقاللاعب يتم من خلالها تهزيع جهج 

لمحرهل وتكاممها التي تعدز تخاب  أداء الخظهات الأخيخة اثشاء مخاحل الاداء لمسدابقة الأرض ب
 .الإنجاز العاليمدتهى تحقق ي عميهعمى أفزل وضع لمشههض و 
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 أهداف البحث : 1-3
القهة في تظهيخ  (DYNA FOOT)بذجة سخعة السشافدة وفقا لجهاز  سخيشاتتالتعخف عمى  -

 شباب في القفد العاليوالانجاز  الدخيعة لمخجمين

القهة الدخيعة في تظهيخ  (DYNA FOOT)بذجة سخعة السشافدة وفقا لجهاز  سخيشاتتإعجاد  -
 شباب في القفد العاليوالانجاز  لمخجمين

 فرض البحث : 1-4

بذجة سخعة السشافدة وفقا لجهاز  سخيشاتتايجابياً في تظهيخ  اثخاالسدتخجمة لها  تسخيشاتأن  -
(DYNA FOOT)  شباب في القفد العاليوالانجاز  القهة الدخيعة لمخجمينفي تظهيخ 

 مجالات البحث : 5-
لمسهسدم  بغدجادذباب في أنجيدة محافظدة لم القفد العاليللاعبي مدابقة : السجال البذري  1-5-1

 1212-1229الخياضي 

 .  21/1229/ 17ولغاية    1229/ 22/ 28: السجة من  السجال الزماني 1-5-2

التدددابع لدددهزارة الذدددباب لألعددداب القدددهى  السجرسدددة التخرردددية : ممعدددب السجاااال السكااااني  1-5-3
 بغجاد/  محافظة والخياضة 

 الفرل الثاني

 اجراءات البحث2-1

  مشهج البحث :2-2
السشهج التجخيبي بالترسيم التجخيبي ذو الاختبار القبمي والبعجي لمسجسهعتين  هن ستخجم الباحثإ 

 الستكافئتين ) تجخيبية وضابظة( لسلائسته لظبيعة البحث. 

  البحثمجتسع 2-3
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 القفددد العدداليلسدددابقة  لمذددباب بغددجادحددجد الباحددث مجتسددع البحددث بلاعبددي أنجيددة محافظددة        
خسددددددة انجيدددددة ) ندددددادي الجدددددير , ندددددادي الددددددلام , ندددددادي الذدددددعمة , ندددددادي الجشددددددية , والسجرسدددددة 

 والدددحين شددداركها رسدددسياً فدددي البظدددهلات التدددي أقامهدددا الاتحددداد السخكددددي لألعددداب القدددهى  التخرردددية (
 وتدددم تقدددديسهم إلدددى مجسدددهعتين السجسهعدددة التجخيبيدددة( , لاعدددب21والبدددالد عدددجدهم )1229لمسهسدددم 

,وقدسها بظخيقدة الأعدجاد الفخديدة والدوجيدة وفقداً لتدمددل (6ن =)عجدوالسجسهعة الزابظة  (6ن=)
 .انجازاتهم 

 (2الججول )
 لغخض التجانذ يبين القياسات الخاصة بعيشة البحث

 
 الالتهاء الهسيط ع ¯س وحدة القياس قياساتال ت
 0.53 18 0.45 18.1 سشة العسخ  .2

 0.19 7 1.78 7.12 سشة العسخ التجريبي  .1

 0.27 70 1.38 72 كغم الكتمة  .3

 0.065  1.72 0.19 1.75 متخ الظهل  .4

.مسددا دل ذلددلا عمددى 1±ن معامددل الالتددهاء لجسيددع القدديم اقددل مددن ( ا2يتبددين مددن الجددجول )
 , وهحا يعشي ان جسيع افخاد عيشة البحث متجاندهن. طبيعياً  تهزيعهم تهزيعاً 
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 (1الججول)
 في الستغيخات البجنية والانجازالبحث التكافؤ بين مجسهعتي يبين 

 2.25≥ومدتهى خظا 21معشهي تحت درجة حخية * 

وهحا ( 21)ودرجة حخية  (2,25)يظهخ ان قيسة )ت( كانت تحت مدتهى خظا اكبخ من 
والزددابظة فددي الستغيددخات  ةالسجسددهعتين التجخيبيددافددخاد دل عمددى عددجم وجددهد فددخوق دالددة بددين نتددائج 

 عج تقدسهم.بالبجنية والانجاز 

 الهسائل والأجهزة والأدوات السدتعسلة في البحث :2-4

 .والقياسات الاختبارات .الذخرية السقابلات .السلاحظة .2
 .SONY  نهع  ()صشع يابان  ص/ث 352بدخعة  2كاميخا فيجيهية عجد / .1
 . Princo( نهع 4( عجد )CDأقخاص ليدرية ) .3
 لاصق. شخي  أبيض بهرك صافخة , قياس شخي  , تهقيت ساعات) مختمفة قياس أدوات .4
 .(CASIOنهع ) حاسبة اليكتخونية يجوية, كهري    HP حاسهب محسهل .5
,  سدددم(52سدددم,42سدددم,32بارتفاعدددات ) 12عدددجد) , مهاندددع(2عدددجد )جهددداز القفدددد العدددالي  .6

 .مدظبات , قظعة قساش 

وحدة  المخغير

 القياش

المجموعت 

 الخجريبيت

المجموعت 

 الضابطت

 قيمت ث

 المحسوبت

مسخوى 

 المعنويت

 الدلالت

 ع± َش ع± َش

 قوةال

مخر 04

  نيوحن

 يرغ 0.912 0.121 0.65 2761 0.56 27.68 نيوحن)نج(

 دال

القفس 

من  بالقدمين

 الثباث

 يرغ 0.428 0.745 0.45 8.82 0.32 2.90 المخر

 دال

الانجاز 

بالقفس 

 العالي

 يرغ 0.789 0.245 1.34 1.82 1.61 1.88 المخر

 دال
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 .(52عجد ) بلاستيكية مختمفة الأحجامأقساع  .7
 ( ألهانها بيزاء.6أعلام عجد) .8

 :(DYNA FOOT) مشظهمة قياس القهة السدلطة2-5
  مشظهمددة لقيددداس متغيددخات القدددهة السدددمظة عمدددى الارض خددلال كدددل خظددهة مدددن خظددهات الدددخكض  

تهضددع  )عبددارة عددن دواسددة القددجم التددي مددن اربعددة اجددداء هددي قاعددجة ايرددال البيانددات ةوهددي مكهندد
بالححاء مع سدملا تهصديل لحاسدب القدهة الدحي يدخب  بدداق السختبدخ( وجهداز مددتقبل الاشدارة يدخب  

, (Watch Unitمتدخ, وسداعة الكتخونيدة ) 12مدع الحاسدهب السحسدهل ويددتقبل الاشدارة عدن بعدج 
وتعسدل السشظهمدة بعددج ارتدجاء الجهداز بخجددل اللاعدب السختبددخ وتثبيتده عمدى سدداقه وتثبيدت متحدددذ 

هات عمى قجم اللاعب وادخال البيانات الخاصة بعسخ اللاعب وطهله ووزنه وجشدده  وتقديذ الخظ
, ويسكن ان تدتخجم هحو البياندات كسعمهمدات السشظهمة متغيخات معجل الدخعة والسدافة السقظهعة

 .(2الذكل )شظخ مكان خدن السعمهمات في السشظهمة. يتغحية لمهحجات التجريبية اللاحقة لإ

   

 (1وملحقاته) ملحق  (DYNA FOOT)الاشكال تهضح جهاز 
 
 
 

 البدنيةالقياسات الخاصة بالستغيرات 2-6

 .( 136، ص  :محمد ابراهيم شحاته )أختبار القفز الطهيل بكلتا القدمين من الثبات    -اولا 
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 قياس لسدافة القفد الامامي بكمتا القجمين .           الغرض من الاختبار : -
     طباشيخ , شخي  لمقياس . الادوات :  -

 سم ( ويقا     222يخسم خظان متهازيان بيشهم مدافة ) مهاصفات الاداء :  
السختبخ بحيث تكهن قجماو بعج خ  البجاية وعشج سساع الرافخة يقفد للامام مقجرا          

                                                                                                                                                                   السدافة السظمهبة                                                 
عن خ  الشهاية اقخب جدء من القجمين عشج الهبهط تحدب السدافة التي تبعج  :التدجيل 

 .                                 لة من السحاولات الثلاثوتؤخح أفزل محاو 
               

 (Matthew Fraser Moat2010p123 )( : نجازختبار القفز العالي ) ال اثانيا : 
( من مدافة الخكزة  نجازختبار القفد العالي ) الإايؤدي كل فخد من أفخاد عيشة البحث      

( خظهات وهي السدافة السشاسبة لمحرهل عمى الدخعة  7 ±التقخبية الكاممة لكل رياضي  ) 
رتفاع يحققه القافد , اأفخاد العيشة , ويدجل أعمى  لا سيّسام مع أي واثب عالي و ءالتي تتلا

 .عميهم قانهن المعبة الجولي يشفحو 

  : التجربة الاستطلاعية2-7

التدابع لألعداب القدهى  السجرسدة التخرردية  فدي ممعدب تجخبدة اسدتظلاعية هن الباحث أجخى 
القفدد مدن لاعبدي  أربعدةعمدى    1229/ 22/ 28 السهافدق الجسعدة  يدهم لهزارة الذباب والخياضدة 

عمدى تشفيدح  , لتظبيدق الاختبدارات عمديهم , وتدجريب فخيدق العسدل السدداعجمجتسع البحدثمن  العالي
 خنامج التجخيبي لعيشة البحثوتظبيق الب الاختبارات 

 تشفيح الاختبارات وسيخها. أثشاءتحجيج الرعهبات والسعهقات التي ستظهخ في  .2
 .الإجخاءالاختبارات وكم يدتغخق هحا  لإجخاءالتعخف عمى الهقت السشاسب  .1
 متها لهمءالعيشة عمى تشفيح الاختبارات ومجى ملا أفخادقابمية  .3
 اللازمة لتشفيح التجخبة والاختبارات. والأدوات الأجهدةالتعخف عمى  .4
 .(DYNA FOOT)السدتخجم بالجهاز القهة قياس امكانية .5

 : الاختبارات القبلية2-8
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التددابع لددهزارة لألعدداب القددهى  السجرسددة التخررددية ممعددب أجخيددت الاختبددارات القبميددة فددي 
 . 1229/ 12/22 السهافق  الاحج يهم منالذباب والخياضة 

 : الرئيدةجربة الت2-9

 التسخيشات الخاصة بإجخاءات البحث السيجانية. هن اعج الباحث

 . 1229/ 21/ 14لغاية   1229/   22/ 15   بتاريخ التسخيشات تشفيح بجأ •

 .اسابيع( 8: ) بالأسابيع السهضهعة التسخيشات مجة •

 . تجريبية وحجة( 14:)  الكمي التجريبية الهحجات عجد •

 . وحجات( 3:) الأسبهعية التجريبية الهحجات عجد •

 ( . الخسيذ – الثلاثاء – الأحج: ) الأسبهعية التجريب أيام •

 . الذجة السختفع الفتخي  التجريب: السدتخجمة التجريبية الظخيقة •

 اللاعب. لأداء القرهية الذجة من%(.  92 – 82: )السدتخجمة التجريبية الذجة -

 : الاختبارات البعدية2-11

التدابع لألعداب القدهى  السجرسدة التخرردية ممعدب فدي  الاختبارات البعجية هن الباحثجخى ا
)بعدددج الانتهددداء مدددن التدددجريبات   21/1229/ 17  السهافدددقالجسعدددة  يدددهملدددهزارة الذدددباب والخياضدددة 
 والظخوف التي جخت بها الاختبارات. السقتخحة وبالخظهات نفدها

 : الحرائيةالهسائل 2-11

 .السعالجات الاحرائية السشاسبة لإيجاد( SPSSبالحقيبة الاحرائية ) هن أستخجم الباحث
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 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها-3

 وتحليلها ومشاقذتها :الستغيرات البدنية  عرض نتائج3-1 

 (3الجدول )

ودلالة الفروق بين نتائج  السحتدبة (tفرق الأوساط الحدابية والخطا السعياري وقيسة)

 لسجسهعتي البحث القفز العالي ولنجاز القهة الخاصةالاختبارين القبلي والبعدي في 

 (.5=2-6( وأمام درجة حخية )2.25)≥*معشهي تحت مدتهى دلالة 

( السحدهبة ودلالة الفروق بين tالأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيستي )
 القفز العالي ولنجاز  القهة الخاصةفي  السجسهعتين الزابطة والتجريبية في الاختبار البعدي

 لسجسهعتي البحث

 (4جدول)

 الستغيرات

هعة
جس

الس
 البعدي القبلي 

هاع   
 (tقيسة )

 محدهبة
مدتهى 
 السعشهية

دلالة 
َس الفروق  َس ع   ع 

 الرجلين القوة 

 بالنيوتن

 معشهي  0.000 7.465 10432 120.2 3516 117.2 2603 ت

 ض
2496 207.1 

2605.
1 

342.1 
 معشهي  0.002 2.432 76.12

 القفز بالقدمين
 من الثبات

 معشهي  0.001 12.23 0.13 0.61 2.93 0.412 2.91 ت
 معشهي  0.003 1.12 0.12 0.55 2.87 0.51 2.84 ض

القفز الانجاز 
 العالي

 ت
1.90 

1..72
7 

1.93 0.695 
 معشهي  0.000 0.062 0.035

  معشهي  0.002 1.697 0.412 0.962 1.86 11242 1.83 ض
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 (.22=1-6+6( وأمام درجة حخية )2.25) ≥*دال عشج مدتهى دلالة
 

 مشاقذة :

  البد ياا   لااق  ملاا  مب كاائ  بق  ياان  الاخقباا ئا ماا   ققمااك ماان ق ااائ  ااه  قاا     اا    ان

داء أ ه   القه  بم       مؤثئ جميعه  مئي   الق ل ا ان،  خ اا  مئاقل مس بم  المفز الع له

من خامل  لى البس     خ اا  الئ ض  قمئيبي  االائقم ء اال يئان اقعدي  الع ئض  االهبا 

 اه  اساقخدم القاه  المم  ا  مئي ا  ن القإابها ا  ا الاداء ء  اثأاالجا    الائجلينالقق م بقئ    

الب قا   ق اايئ الا جا ز ايعازا للائجلين مما  أدإ ىلاىثئ   ه ق ايئ الما  أالقدئيبه  البئ  م 

 لاى ىقادا  القب ي ا    أس سا    ا قمادالا    القادئيبه البئ  م ظهائ الفئاق المع اي  ىلى  بيع  

 ن  ئيك قمئي    المفاز ىلاى الائجلين لزيا د  العاوء الاالا  الأقم ل القدئيبي  زي د   ه  بيع  

االما  المب ال   ل خ ا    د   ب ء لى الئجلين مم  يؤد  ىلى زي د  لدئاقه   لى ققمل قلن الأ

 بصاائ    ملا  ، لا  ز  العا لهق اائ  اه الماا  مما  أدإ ىلاى أداء  اقد  ضئو المدم للأئض

 جا ز الكا ل الم لااو م ها  ى  ا ال م  من القدئيو يعمل  لاى زيا د  الم بليا  العضالي   اه  ن  ىا

اج قهة كبيخة عمى وفدق ندهع السقاومدة إذ ان الألياف العزمية لجيها القجرة عمى انت  مل اجق أ لى 
التي تجابهها تملا الألياف , وبحللا فان عدجد الهحدجات الحخكيدة العاممدة سدهف تددداد , وتددداد تبعداً 

  . . ( 571: ص3002) صريح عبد الكريم الفضلي  :  لحللا قجرتها عمى انتاج الظاقة الحخكية

 انًتغُزاث

 tلًُت  يجـ انتجزَبُت يجـ انعابطت

 دلانت انفزوق

 انًحسىبت ع ص   ع ص  
يستىي 

 انًعنىَت*

زجهُن نهانمىة 

يتز  44

 باننُىتن

 دال 0.000 5.812 136.22 3676 245.42 2805.8

 انمفش بانمذيُن

 ين انثباث
 دال 0.002 3.245 0.25 2.97 0.43 2.90

انمفش الانجاس 

 انعانٍ
 دال 0.001 3.312 0.545 1.95 0.682 1.93
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بدهزن الجددم( فدي  وبالتبادل القدجمين للاعمىوتعتسج حخكات تجريب القهة الانفجارية )حخكات القفد 
وهددحا يددجل عمددى تظددهر كفدداءة هددحو العزددلات  أعمى مدددتهى مددن القددهة,بددأدائهددا عمددى تدددمي  القددهة 

وضدددسن السدددجيات الحخكيدددة الخاصدددة بدددالأداء الدددحي اعتسدددج عمدددى مبدددجأ تظبيدددق القدددهة خدددلال مدددجيات 
ة الانفجاريدة لإفدخاد هددحو جر لقددأعظدى مفههمددا عدن مدجى تظدهر ا مسداالسفاصدل السددؤولة عدن الحخكددة 

الاتحااد الادولي ) تم قظعه من مدافة كبيخة خلال عدجد محدجد مدن القفددات السجسهعة من خلال ما

 .(53، ص5111 :لألعاب القوى

وان تشسيددددة هددددحو القددددهة تعتسددددج عمددددى التهافددددق الستجددددانذ للانقبدددداض العزددددمي لمسجسهعددددات 
والسثددددال التظبيقددددي لهددددحا العسددددل  لأداء الحخكددددة,العزددددمية التددددي تقددددهم بهددددا أجددددداء الجدددددم السختمفددددة 

اثشدداء ركددض الخظددهات الستجددانذ لمعزددلات هدده القيددام بحخكددات الثشددي والسددج فددي مفاصددل الخجددل 
ا التددددجريبي باسددددتخجام تددددجريبات القفددددد سددددعشددددج تظبيددددق بخنامجه هن وهددددحا مددددا أكددددجو البدددداحث , التقخبيددددة

( 2992لأساسية , إذ أكج )سدتين هدهس ا السدابقةسختمفة وبحخكات مذابهه لحخكات ال بالخظهات
( بددأن هشدداك حاجددة لديددادة الذددجة ومقددجار الذددغل السشجددد لتشسيددة القددهة العزددمية 2998و)ولكددي دي 

مع التأكيج عمى أهسية حجم التجريبات السدتخجمة والاهتسام بذجة هحو التجريبات ومقجار الانقباض 
) العزمي

( Stein ,H,Arther:1991,p4-8. (1998,p 85: (Wilkie,D,Mucle 
وهحا ما أكجو الباحث ضسن تجريباته مسا أعظدى أفزدمية الفدخوق لاوسداط  وبذكل واضح 

 الحدابية السجسهعة التجخيبية ولرالح الاختبار البعجي.
 

 : الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات : 

 :اسق قج  الآقهقاصل لق الب ق  من  ق     م من خمل 

القااهة فااي تطااهير  (DYNA FOOT)بذاادة ساارعة السشافدااة وفقااا لجهاااز  سخيشدداتتان  -2
ايجابيدا فدي السجسهعدة التجخيبيدة مقارنددة  تاثددخ  فااي القفاز العااليوالانجااز  الداريعة للارجلين

 بالزابظة
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ق ائ ملقاظ ب لما   (DYNA FOOT)بذدة سرعة السشافدة وفقا لجهاز  سخيشاتت ان -2

  .التقخبية الاخيخة في قهس الانجفاع وإتقان خظهات الخكزة  المب ال  خمل

 التهصيات : -
, بددجلًا مددن الظخائددق والأسدداليب التقميجيددة التسخيشددات السقششددةاسددتخجام الأجهدددة الحجيثددة فددي تقشددين  -2

 في التجريب التجريبي كهنها تعظي مؤشخاً حقيقياً لانعكاس التجريب عمى الحسل الجاخمي.
 مددابقاتمباشدخ فدي تظدهيخ الانجداز فدي  اثدخ التدي لهدا والفشيةالبجنية  قجرات الاهتسام بتظهيخ -1

 .  لمهثب القهى  العاب
 في رياضة الالعاب القهى . ولكلا الجشدين إجخاء دراسات مذابهة عمى فئات عسخية أخخى  -3

 
 السراجع

 
الس    25، العدد/ كئ  ألع و الماإ: القدئيو البليامقئ ،  الاقق د الداله لألع و الماإ -

 .12ص ،1333
قأثيئ قدئيب   المم ام  المق يئ   ه ققسين الك ل االمدئ  لعضم  : صئيح  بد ال ئيم  -

 .2333( الس   12مجل  القئبي  الئي ضي ،ج مع  ب داد، العدد الأال،المجلد) الئجلين

, مشذأة السعارف ,  : دليل القياسات الجدسية واختبارات الادراء الحركيمحمد جابخ بخيقع  -

 .1991الاسكشجرية , 

 
  -

 Stein ,H,Arther   H: Strength from Morturgo to Mull – A half Sentusy 

of Research .J.Assoc Physical and Mental Rehab.1991. 

-Matthew Fraser Moat2010:Athletics Coach, Scientific journal issued 
by the British Union for the Athletics.                                          
                  

Wilkie,D,Mucle.New Y.PRK,ST Martin Press, 1998.- 
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 السلاحق
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  الاولالاسبوع نموذج 

 
              ، والثلاثاء ، والخسيسالأسبهع الأول          اليهم : الأحد

 انتًزَناث ث

 

انزاحت بُن  انًجايُع انزاحت انتكزار انشذة

 يجايُع

انمفش ين خطىة واحذة بانطزَمت انًمصيُت   وظيع  - 1

 علاياث دانت نًسافت انخطىة ( .

 

 

 

 

 

 

 

 

04% 

 د 2 2 د1 14

انمفيييش يييين خطيييىتُن بانطزَميييت انًمصيييُت   وظيييع  - 2

 علاياث دانت نًسافت انخطىتُن ( .

 

 د 2 2 د1 14

انمفش يين لايلاخ خطيىاث بانطزَميت انًمصيُت   وظيع  3

 علاياث دانت نًسافت كم خطىة ( .

 

 د 2 2 د1 14

فهىب ( ، يين  انمفش بانطزَمت الاعتُادَت   انفىسبزٌ 4

خطيييىة واحيييذة ييييع ظيييبػ يسيييافت انخطيييىة   وظيييع 

 علاياث ( . 

 

 د2 2 د1 14

انمفش بانطزَمت الاعتُادَت   انفىسبزٌ فهىب ( ، يين  1

 خطىتُن يع ظبػ يسافت انخطىة   وظع علاياث ( 

 

 

 

 

 

 د 2 2 د1 14

فهىب ( ، يين  انمفش بانطزَمت الاعتُادَت   انفىسبزٌ 2

لايييلاخ خطيييىاث ييييع ظيييبػ يسيييافت انخطيييىة   وظيييع 
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 34انمذيُن ين يسطبت بارتفاع  لفش عًُك بكهتا  1

  يانع ( لاى    سى (  لاى انمفش بكهتا انمذيُن لاجتُاس

انهبىغ عهً لذو انًُُن وأخذ خطىة نهىض إنً 

شبُه بطزَمت أداء  ا  الأياو وين لاى عبىر يانع عًىدَ

اننهىض بانمفش انعانٍ    نهمافش انذٌ َنهط بمذو 

وسزعت يزاعاة يسافت انخطىة انًطهىبت  انُسار  ( 

 .الاداء
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انتًزَن انسابك يع عًم خطىتُن بُن انحاجشَن يع  2

انًشييييييابه لاداء  يزاعيييييياة  سييييييين وغزَمييييييت الأداء

 . انخطىتُن الاخُزتُن
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 لفش كايم ين ركعت تمزبُت كايهت . 3
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