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نات البلايومترك في تطوير القدرة الإنفجارية  ومهارة القفز فتحاً على منصة القفز تأثير تمري
 في الجمناستك الفني للنساء

 ابراهيم صباح زينب م.م     مشكور  م.م شيماء حسون        خميس ليلم.د ماجد خ
 بدنية وعلوم الرياضةكلية التربية ال/ جامعة ديالى 

 باللغة العربية ملخص البحث
تحظىىىىى الصىىىىفات البدنيىىىىة باهتمىىىىام كبيىىىىر فىىىىي تصىىىىميم المنىىىىاها التدريبيىىىىة الىىىىى جانىىىىب الإعىىىىداد المهىىىىار  

والتهىىىىىيء ل عىىىىىداد البىىىىىدني ل لعىىىىىاب  الاسىىىىىتعدادتشىىىىىكل اهىىىىىدافاً كبيىىىىىرة فىىىىىي  باعتبارهىىىىىاوالخططىىىىي والنفسىىىىىي 
الرياضىىىىىية ن وا ن مىىىىىن متطلبىىىىىات الإعىىىىىداد البىىىىىدني الخىىىىىاص فىىىىىي فعاليىىىىىات الجمناسىىىىىتك تطىىىىىوير الصىىىىىفات 
البدنيىىىة الخاصىىىة بهىىىا بغيىىىة  تكاملهىىىا عنىىىد اللاعبىىىة او الطالبىىىة الىىىى مرحلىىىة المنافسىىىات ومىىىن هىىى   الصىىىفات 

الصىىىىفات التىىىىي تتطلبهىىىا لعبىىىىة الجمناسىىىىتك لمىىىىا مىىىىن اهىىىم  ا  تعتبىىىىر صىىىفة القىىىىوة واهمهىىىىا القىىىدرة الانفجاريىىىىة
ولىىىى لك عمىىىىدت الباحثىىىىة علىىىىى اسىىىىتخدام  تتميىىىىز بىىىىف هىىىى ة الفعاليىىىىف مىىىىن مهىىىىارات تتصىىىى  بىىىىالقوة مثىىىىل القفىىىىز

 لاحظتىىىىفتمرينىىىىات البلايىىىىومترك فىىىىي تطىىىىور القىىىىدرة الانفجاريىىىىة لعضىىىىلات الىىىىرجلين نتيجىىىىة الضىىىىع  الىىىى   
هىىىدافها وتحقيىىىة فرضىىىية البحىىىث فىىىي تطىىىوير القىىىدرة الباحثىىىة لىىىدا طالبىىىات المرحلىىىة الثانيىىىة للوصىىىول الىىىى ا

الانفجاريىىىىىة للىىىىىرجلين لىىىىىدا طالبىىىىىات المرحلىىىىىة الثانيىىىىىة واىىىىىد اسىىىىىتعانة الباحثىىىىىة بمجموعىىىىىة مىىىىىن المصىىىىىادر 
والدراسىىىىات المشىىىىابهة للالمىىىىام باموضىىىىوا ايىىىىد الدراسىىىىة ا ا عتمىىىىدت المىىىىنها التجريبىىىىي علىىىىى عينىىىىة البحىىىىث 

وات والقىىىىوانين الاحصىىىىا يف لغىىىىرت معالجتهىىىىا وتوصىىىىلت مسىىىىتخدمة مجموعىىىىة مىىىىن الوسىىىىا ل والاجهىىىىزة  والاد
الباحثىىىىىة الىىىىىى تحقيىىىىىة فرضىىىىىيات البحىىىىىث واهدافىىىىىة بعىىىىىد عىىىىىرت النتىىىىىا ا وتحليلهىىىىىا باسىىىىىتخدام تمرينىىىىىات 
البلايىىىىىىومترك واوصىىىىىىت بمجموعىىىىىىة مىىىىىىن التوصىىىىىىيات كانىىىىىىت مفادهىىىىىىا الاعتمىىىىىىاد بشىىىىىىكل كبيرعلىىىىىىى تمرينىىىىىىات 

تطىىىور القىىىدرة الانفجاريىىىةوالإهتمام بهىىىا كونهىىىا  البلايىىىومترك فىىىي المنىىىاها التدريبيىىىة للطالبىىىات حتىىىى يضىىىمن
 نوعاً مهما من انواا القوة .
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Abstract 

Have the physical attributes with great interest in the training curriculum 

design, along with the skill and tactical and psychological preparation as posing 

a significant targets in standby and prepare for the preparation of physical 

sports, physical preparation requirements in the activities of gymnastics develop 

their own physical attributes in order to integration when the player or the 

student to the stage competitions and these qualities prescription strength and 

the most important of the explosive ability as one of the most important qualities 

required by the gymnastics due to its event of skills characterized by force, such 

as jumping therefore proceeded researcher on the use of bulumetrc exercises in 

the evolution of the explosive power of the muscles of the two men as a result of 

weakness noted by the researcher for the students stage the second to reach their 

goals and achieve research hypothesis in developing explosive power of the two 

men, the female students in the second phase have recourse researcher range of 

sources and studies similar to familiarize themselves under study if experimental 

approach to the research sample, using a set of tools and gadgets and laws 

statistical purpose of treatment and reached a researcher to achieve hypotheses 

Find and objectives After viewing the results and analyzed using exercises 

bulumetric and recommended a set of recommendations was that rely largely on 

exercises in the training curriculum for the students in order to ensure the 

development of  her ability as an important kind of power. 

 

 

 التعري  بالبحث -1
 المقدمة واهمية البحث 1- 1

يهىىىد  التىىىدريب الرياضىىىي الىىىى رفىىىس مسىىىتوا الإنجىىىاز سىىىواء كىىىان مهاريىىىاً ام بىىىدنياً وفىىىي ا لعىىىاب وا نشىىىطة 
الرياضىىىىية كافىىىىة ن وتحضىىىىى الصىىىىفات البدنيىىىىة ب هتمىىىىام كبيىىىىر فىىىىي تصىىىىميم المنهىىىىا  التدريبيىىىىة الىىىىى جانىىىىب 

هىىىىيء ل عىىىىداد الإعىىىىداد المهىىىىار  والخططىىىىي والنفسىىىىي ب عتبارهىىىىا تشىىىىكل اهىىىىدافاً كبيىىىىرة فىىىىي الإسىىىىتعداد والت
البىىىدني ل لعىىىاب الرياضىىىية ن وا ن مىىىن متطلبىىىات الإعىىىداد البىىىدني الخىىىاص فىىىي فعاليىىىات الجمناسىىىتك تطىىىوير 
الصىىىفات البدنيىىىة الخاصىىىة بهىىىا بغيىىىة  تكاملهىىىا عنىىىد اللاعبىىىة او الطالبىىىة الىىىى مرحلىىىة المنافسىىىات ومىىىن هىىى   

رعة وتحمىىىىل القىىىىوة لىىىىدورها الكبيىىىىر الصىىىىفات صىىىىفة القىىىىوة بأشىىىىكالها القىىىىدرة ا نفجاريىىىىة والقىىىىوة المميىىىىزة بالسىىىى
فىىىىىي ا داء الحركىىىىىي للاعبىىىىىات اثنىىىىىاء المنافسىىىىىات لمىىىىىا تتطلبىىىىىة مىىىىىن اداء مهىىىىىارات تتصىىىىى  بىىىىىالقوة مثىىىىىل 
القفزفتحىىىا علىىىى حصىىىان القفىىىز وتعىىىد القىىىدرة الإنفجاريىىىة واحىىىدة مىىىن صىىىفات القىىىوة العضىىىلية التىىىي تتميىىىز بهىىىا 

لقفىىىز ا  تتميىىىز هىىى   المهىىىارات بقىىىوة القفىىىز لاعبىىىة الجمناسىىىتك عنىىىد اداء مهىىىارة القفىىىز فتحىىىا علىىىى حصىىىان ا
وسىىىرعة عاليىىىة اثنىىىاء ا داء وهىىى   الصىىىفات هىىىي صىىىفات القىىىدرة الإنفجاريىىىة لىىى ا فىىىأن الإهتمىىىام بتطىىىوير القىىىوة 
الخاصىىىة بهىىى   المهىىىارات هىىىو مىىىن الاولويىىىات وفىىىي نفىىىس الواىىىت الحضىىىار اهىىىتم العىىىالم بأسىىىتخدام تمرينىىىات 
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شىىىىارك بنسىىىىبة كبيىىىىرة فىىىىي تطىىىىوير القىىىىدرة الإنفجاريىىىىة وهىىىى ا البلايىىىىومترك فىىىىي مجىىىىال التىىىىدريب الرياضىىىىي وت
( " ا  يقىىىىىىول تعمىىىىىىل تمرينىىىىىىات البلايىىىىىىومترك ايجابيىىىىىىاً علىىىىىىى 612ن 1111مااكىىىىىىد  سبسطويسىىىىىىي احمىىىىىىد ن 

تحسىىىىين الطااىىىىة الحركيىىىىة والطااىىىىة المطاطيىىىىة التىىىىي لهىىىىا تىىىىأثير كبيىىىىر علىىىىى تطىىىىوير القىىىىدرة الإنفجاريىىىىة عىىىىن 
( بانىىىف اسىىىلوب تىىىدريبي  Gambeta, 1, 1989) P,21طريىىىة دورة ا طالىىىة والتقصىىىير"" وعرفىىىف س

 –( فىىىي العضىىىلاتن مىىىن خىىىلال سالمىىىد Elastic Energyصىىىمم للاسىىىتفادة مىىىن خىىىزين الطااىىىة المطاطيىىىة س
التقصىىىىير( للىىىىتقلص العضىىىىلين وهىىىى ا يعتمىىىىد علىىىىى حقيقىىىىة سبايولوجيىىىىة( مفادهىىىىان ان العضىىىىلة تسىىىىتطيس ان 

يسىىىىما لهىىىىا ان تقصىىىىرن وهىىىى ا بىىىىدور  يىىىى د  ولىىىىى تظهىىىىر اىىىىوة اكبىىىىرن و ا امتىىىىدت بصىىىىورة فعالىىىىةن ابىىىىل ان 
التقصىىىىىير( للىىىىىتقلص العضىىىىىلي. ن وبىىىىى لك تعىىىىىد  –تحسىىىىىين فىىىىىي فاعليىىىىىة ا داء العضىىىىىلي فىىىىىي دورة سالمىىىىىد 

تىىىىدريبات البليىىىىومترك احىىىىد الركىىىىا ز المهمىىىىة والمىىىى ثرة علىىىىى تقىىىىدم مسىىىىتوا الإنجىىىىاز ان اسىىىىتخدام تىىىىدريبات 
ة القىىىدرة الانفجاريىىىة فهىىىو يزيىىىد مىىىن مقىىىدرة العضىىىلات البليىىىومترك تعىىىد مىىىن الوسىىىا ل الجيىىىدة والمفضىىىلة لتنميىىى

علىىىى الانقبىىىات بمعىىىدل اسىىىرا واكثىىىر تفجىىىرا خىىىلال المىىىدا الحركىىىي .وبهىىى ا تكمىىىن اهميىىىف البحىىىث باسىىىتخدام 
 تدريبات البليومترك لتطوير اداء مهارة القفز فتحاً على منصة القفز.

 مشكلة البحث   6–1 
سىىىىاليب التىىىىي يسىىىىتخدمها المختصىىىىون فىىىىي عمليىىىىة الىىىىتعلم ان لكىىىىل فعاليىىىىة رياضىىىىية رسىىىىالتها الخاصىىىىة والا

والتىىىىدريب مىىىىن اجىىىىل تثبيىىىىت المهىىىىارات الحركيىىىىة وخاصىىىىة فىىىىي رياضىىىىة الجمناسىىىىتك التىىىىي تعىىىىد مىىىىن الالعىىىىاب 
الرياضىىىىية الصىىىىعبة التىىىىي تتطلىىىىب جهىىىىدا بىىىىدنيا متميىىىىزا عنىىىىد اداء مهاراتهىىىىا الحركيىىىىة ومىىىىن خىىىىلال ملاحظىىىىة 

المرحلىىىىة الثانيىىىىة فىىىىي مهىىىىارة القفىىىىز فتحىىىىا علىىىىى منصىىىىة القفىىىىز البىىىىاحثون لمسىىىىتوا ا داء المهىىىىار  لطالبىىىىات 
هىىىو مسىىىتوا ضىىىعي  لوجىىىود ضىىىع  فىىىي عضىىىلات الىىىرجلين و ضىىىع  القىىىدرة الانفجاريىىىة لهىىىن والىىى   يظهىىىر 
واضىىىىحاً فىىىىي عىىىىدم تمكىىىىن الطالبىىىىات مىىىىن القفىىىىز واجتيىىىىاز الجهىىىىاز ورفىىىىس وتمريىىىىر الىىىىرجلين ومىىىىن اداء هىىىى   

ي الإجابىىىىة علىىىىى التسىىىىا ل التىىىىالي ن هىىىىل ومىىىىتلاك اىىىىوة المهىىىىارة بشىىىىكل سىىىىليم . وتتجلىىىىى مشىىىىكلة البحىىىىث فىىىى
ونفجاريىىىة مناسىىىبة تمكىىىن الطالبىىىة مىىىن ا داء المهىىىار  علىىىى منصىىىة القفىىىز ن وهىىىل للقىىىوة الإنفجاريىىىة تىىىأثير 
عليهىىىىا و وكىىىىون الباحثتىىىىان تدريسىىىىيتان فىىىىي الكليىىىىة فىىىىي مىىىىادة الجمناسىىىىتك اوجىىىىدتا مىىىىن الضىىىىرور  اعطىىىىاء 

القىىىىدرة الانفجاريىىىىة لعضىىىىلات الىىىىرجلين ن لىىىى ا ارتىىىىأ البىىىىاحثون  تمىىىىارين اىىىىوة افىىىىز كافيىىىىة تسىىىىاعد فىىىىي تطىىىىوير
 تطوير المهارة باستخدام تمرينات البلايومترك في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين .

 اهد  البحث   3 – 1
اعىىىىداد تمرينىىىىات بلايىىىىومترك لتطىىىىوير القىىىىدرة الانفجاريىىىىة لعضىىىىلات الىىىىرجلين ومهىىىىارة القفىىىىز فتحىىىىا علىىىىى -1

 فز.منصة الق
تمرينىىىات البلايىىىومترك لتطىىىوير القىىىدرة الانفجاريىىىة لعضىىىلات الىىىرجلين ومهىىىارة القفىىىز  تىىىأثيرالتعىىىر  علىىىى -6

 فتحا على جهاز منصة القفز .  
 
 
 
 
   -فرت البحث :  1-4



222 
 

توجىىىىىد فىىىىىروة  ات دلالىىىىىة وحصىىىىىىا ية بىىىىىين القياسىىىىىين القبلىىىىىي والبعىىىىىىد  فىىىىىي اختبىىىىىارات البحىىىىىىث  -1
 للمجموعف التجريبية .

 ات دلالىىىىىة وحصىىىىىىا ية بىىىىىين القياسىىىىىين القبلىىىىىي والبعىىىىىىد  فىىىىىي اختبىىىىىارات البحىىىىىىث توجىىىىىد فىىىىىروة  -6
 للمجموعة الضابطة.

توجىىىىىد فىىىىىروة  ات دلالىىىىىة وحصىىىىىا ية بىىىىىين القياسىىىىىات البعديىىىىىة فىىىىىي اختبىىىىىارات البحىىىىىث للمجمىىىىىوعتين   -3
 التجريبية والضابطة.

 -مجالات البحث :  5 – 1
 المجال البشر  : طالبات مرحلة الثانية ن كلية التربية الرياضية ن جامعة ديالى   1 – 5 - 1
 7/3/6116 -16/6/6116المجال الزماني : 6 – 5 – 1
 المجال المكاني : ااعة الجمناستك ن كلية التربية الرياضية ن جامعة ديالى  3 – 5 – 1
 تحديد المصطلحات  2 – 1
وهىىىىىي تلىىىىىك التمرينىىىىىات التىىىىىي تتميىىىىىز بالتقلصىىىىىات العضىىىىىلية الشىىىىىديدة -:يىىىىىومترك وسىىىىىلوب البلا 1 – 2 –1

 (.3-6ن1155الإستجابة للعمل الحركي السريس سنقلا عن سعد محسنن
وهىىىىي ااصىىىىى ونقبىىىىات عضىىىىلي ضىىىىد مقاومىىىىة مىىىىا فىىىىي ااىىىىل زمىىىىن ممكىىىىن -:القىىىىوة الانفجاريىىىىة 6 – 2 – 1

 (.155ن1113ولمرة واحدة  سليثن
 راسات المشابهة الدراسات النظرية والد – 6
 الدراسات النظرية  1 – 6
 مفهوم البلايومترك 1 – 1 – 6 

ن ( بأنىىىف اىىىد سىىىجل اول ظهىىىور حىىىديث لتطبيقىىىات هىىى ا التىىىدريب فىىىي روسىىىيا و اوربىىىا 1116 كىىىرس ريىىىدجون
( الىىىى   اطلىىىىة عليىىىىف  Vcahoshanskiالشىىىىراية ن حيىىىىث اسىىىىتخدمة المىىىىدربون الىىىىروس وفىىىىي طليعىىىىتهم س 

ب مىىىن اللاعىىىب الهبىىىوط مىىىن ارتفاعىىىات مختلفىىىة والقيىىىام مباشىىىرة عنىىىد التمىىىىاس القفىىىز العميىىىة والىىى   يتطلىىى
مىىىس الارت بالوثىىىىب العمىىىىود  وان ا سىىىىاس العلمىىىىي لىىىى لك هىىىىو الإنقبىىىىات العضىىىىلي فىىىىي حىىىىين ان المفهىىىىوم 
الحقيقىىىىىي لتطبيىىىىىة اسىىىىىتخدام البلايىىىىىومترك فىىىىىي امريكىىىىىا عىىىىىن طريىىىىىة س فردويىىىىىت ( ويمكىىىىىن ان نقىىىىىول بىىىىىأن 

رين المخصصىىىىة بقىىىىدرة الإنقبىىىىات العضىىىىلي فىىىىي الإسىىىىتجابة للعمىىىىل المتحىىىىرك البلايىىىىومترك يشىىىىير الىىىىى التمىىىىا
او فىىىىىي الإمتىىىىىداد العاملىىىىىة وتسىىىىىمى سىىىىىرعة ا داء القىىىىىدرة الإنفجاريىىىىىة  ثنىىىىىاء اداء او لمهىىىىىارة او التحىىىىىرك 

 والتي تمتاز بالسرعة وب لك تعمل تمارين البلايومترك على :
الحركيىىىىىة وهىىىىىي مجموعىىىىىة ا ليىىىىىا  العضىىىىىلية زيىىىىىادة عىىىىىدد الوحىىىىىدات الحركيىىىىىة العاملىىىىىة ن والوحىىىىىدات – 1

 والعصب الحركي ال   ينف ها .
 الزيادة في امتداد العضلة مباشرة ابل انقباضها والتكي  في الوظا   العصبية العضلية . – 6
 العمل على تحسين كفاءة معدل انتا  القوا . – 3
الزيىىىىادة فىىىىي كفىىىىاءة ا ليىىىىا  العضىىىىلية السىىىىريعة الإنقبىىىىات وبالتىىىىالي تحسىىىىين العمىىىىل اللااوكسىىىىيجيني  – 4

ولىىىى لك عىىىىر  البلايىىىىومترك مىىىىن ابىىىىل الكثيىىىىرين مىىىىن الخبىىىىراء  فىىىىي هىىىى ا الجانىىىىب  (155ن1113سابىىىىو العىىىىلا  واحمىىىىدن
تحىىىىت تىىىىأثير  ومىىىىنهم س زايكوراسىىىىك ( فقىىىىد اشىىىىار اليىىىىف بكونىىىىف الشىىىىد الكبيىىىىر لمجموعىىىىة مىىىىن العضىىىىلات تعمىىىىل

برنىىىاما تىىىدريجي يتضىىىمن مرحلىىىة المىىىد السىىىريس والىىى   يتبعىىىف مباشىىىرة انقبىىىات عضىىىلي مباشىىىرة يكىىىون هىىى ا 
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الشىىىىد النىىىىاتا مىىىىن اسىىىىتخدام ا  طريقىىىىة اخىىىىرا مثىىىىل س تىىىىدريبات ا يزومتىىىىرك ( او س تىىىىدريبات ا يزوتونىىىىك ( 
درة مطاطيىىىىىىة ( بانىىىىىىف اسىىىىىىلوب نىىىىىىاتا لتطىىىىىىوير اىىىىىى 1151او س تىىىىىىدريبات ا كسىىىىىىوتونيك ( و كىىىىىىر س ديسىىىىىىك 

 العضلات التي تعمل على تنمية القوة السريعة سمصدر سبة  كرة (
 مفهوم القدرة الإنفجارية  6 -1 -6

تعنىىىي القىىىوة الإنفجاريىىىة القيىىىام بحركىىىة تسىىىتخدم فيهىىىا القىىىوة القصىىىوا فىىىي لحظىىىة اصىىىير لإنتىىىا  الحركىىىة ن 
مىىىن العلمىىىاء فىىىي تعريىىى   ا  هىىىي اىىىوة تظهىىىر عنىىىد تسىىىلطها علىىىى المقاومىىىة بتعجيىىىل اصىىىو  ويختلىىى  العديىىىد

   ( " بأنهىىىىا القىىىىدرة علىىىىى تفجيىىىىر القىىىىوة بسىىىىرعة "56ن1154هىىىى ا المفهىىىىوم وا ا يعرفهىىىىا  س كمىىىىال ن ومحمىىىىد ن

( " ان القىىىىوة الإنفجاريىىىىة مرتكىىىىزة علىىىىى القىىىىدرة العضىىىىلية ". ويعرفهىىىىا 13ن1157. ويشىىىىير س ااسىىىىم  وعبىىىىدن 
ولكىىىىن فىىىي ااصىىىى سىىىرعة ممكنىىىىة ". ( بأنهىىىا " التغلىىىب علىىىى اىىىىوة ااىىىل مىىىن القصىىىوا 652ن1117س ياسىىىرن

( انهىىىىىىىا " اعلىىىىىىىى اىىىىىىىوة ديناميكيىىىىىىىة يمكىىىىىىىن ان تنتجهىىىىىىىا العضىىىىىىىلة او  112ن1111ويىىىىىىىرا س بسطويسىىىىىىىي ن
( ولىىىىى انهىىىىا " اىىىىدرة الفىىىىرد علىىىىى بىىىى ل 137ن 6115مجموعىىىىة العضىىىىلية لمىىىىدة واحىىىىدة ". ويشىىىىير س عصىىىىام ن

ة " كمىىىا يغرفهىىىا سااسىىىم النهايىىىة العضىىىمى للطااىىىة فىىىي عمىىىل انطىىىلاة واحىىىد وهنىىىا يىىىرتبط اىىىوة العضىىىلة بسىىىرع
(سعلىىىىى انهىىىىا ااصىىىىى اىىىىوة يسىىىىتطيس الجهىىىىاز العضىىىىلي انتاجهىىىىا فىىىىي حالىىىىة ااصىىىىى انقبىىىىات 327ن6111ن

 اراد  وتعد العامل الحاسم في الفعاليات الرياضية التي على مقاومة عالية جدا.
 ( . 31-31ن6111عايدة علي حسن واخريات ن  جهاز منصة القفز.س6-1-3 

تكىىىون الجهىىىاز مىىىىن ثلاثىىىة اجىىىزاء هىىىىي فىىىز الحديثىىىة مىىىىن ابىىىل الرجىىىال والنسىىىىاء. يسىىىتعمل جهىىىاز منصىىىىة الق
 161م حسىىىب القىىىانون الىىىدولي للجمبىىىاز ولوحىىىة القفىىىاز التىىىي طولهىىىا  65مجىىىال الىىىركت ومحىىىدد بمسىىىافة 

سىىىىم  15سىىىىم وعرضىىىىها  161سىىىىم ومنصىىىىة القفىىىىز التىىىىي طولهىىىىا  61سىىىىم وارتفاعهىىىىا  21سىىىىم وعرضىىىىها 
يتكىىىىون جسىىىىم الحصىىىىان الىىىى   يرتكىىىىز سىىىىم(  165ني للنسىىىىاء هىىىىو سسىىىىم وارتفاعهىىىىا القىىىىانو  135وارتفاعهىىىىا 

علىىىى ااعىىىدة عاموديىىىة مىىىن سىىىطا مسىىىتو  ويىىىر اابىىىل للكسىىىر وتكىىىون زوايىىىا  مغلقىىىة بلبىىىاد خوفىىىاً مىىىن اصىىىابة 
الطالبىىىة او اللاعبىىىة. يجىىىب ان يكىىىون مىىىن الجلىىىد الطبيعىىىي امىىىا اجزا ىىىف الباايىىىة فتكىىىون محىىىدودة ايضىىىاً مىىىن 

 (يوضا مواصفات الجهاز .1ام سابل الهي ة التنفي ية .والشكل ر 
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 (1شكل رام س
 
 

 (661ن1114مهارة القفز فتحا على حصان القفزسعبد الستارن1 – 4 – 1 – 3
مهىىىىارة القفىىىىز فتحىىىىاً علىىىىى جهىىىىاز منصىىىىة القفىىىىز الحديثىىىىة س جهىىىىاز منصىىىىة القفىىىىز( . تعتمىىىىد معظىىىىم تمىىىىارين 
حركىىىات القفىىىز علىىىى الطريقىىىة الكليىىىة فىىىي الىىىتعلم وهنىىىاك بعىىىت الحركىىىات تحتىىىا  الىىىى طريقىىىة مختلفىىىة للىىىتعلم 

 ويمكن ان تقسم مراحل الحركة في القفز على منصة القفز الحديثة الى مراحل التالية : 
 داء الفني : الا
الركضىىىىة التقريبيىىىىة :تبىىىىدا مىىىىن اول خطىىىىوة تخطوهىىىىا الطالبىىىىة لحىىىىين الضىىىىرب علىىىىى القفىىىىاز و  لا تزيىىىىد  – 1

م الخطىىىوة ا خيىىىرة منهىىىا التىىىي تسىىىبة ضىىىرب القفىىىاز تكىىىون واسىىىعة و لىىىك عىىىن طريىىىة فىىىتا مفصىىىل  61عىىىن 
 الورك وخاصة الساة القا دة مس رفس ال ارعين للخل  عند القفز .

القفىىىىاز : يىىىىتم الضىىىىرب القفىىىىاز بالقىىىىدمين سىىىىوية بعىىىىد الخطىىىىوة ا خيىىىىرة مىىىىن الركضىىىىة  الضىىىىرب علىىىىى – 6
التقريبيىىىىة مىىىىن بأمشىىىىاط القىىىىدمين عنىىىىد الربىىىىس ا خيىىىىر مىىىىن القفىىىىز تسىىىىتغرة عمليىىىىة الضىىىىرب علىىىىى القفىىىىاز س 

( ثانيىىىىة كمىىىىا وان نجىىىىاح عمليىىىىة الإاىىىىلاا يعتمىىىىد علىىىىى اليىىىىة او الحركىىىىة ال اتيىىىىة فىىىىي اداء  1,4الىىىىى  1,1
المرونىىىىة الموجىىىىودة فىىىىي جهىىىىاز القفىىىىاز واىىىىوة المجىىىىاميس العضىىىىلية للسىىىىااين ن ان رد الفعىىىىل اعضىىىىاء الجسىىىىم 

 لضرب القفاز يعمل ب تجا  عمل مفصل الساة .  
الطيىىىىران ا ول : ان ارتفىىىىاا الطيىىىىران ا ول يعتمىىىىد علىىىىى نىىىىوا التمىىىىرين ومىىىىدا صىىىىعوبتف فىىىىان القىىىىوا  – 3

ل الجا بيىىىىة ا رضىىىىية يجىىىىب ان يكىىىىون الجسىىىىم الخارجيىىىىة تىىىىأثر علىىىىى جسىىىىم الطالبىىىىة فىىىىي الطيىىىىران الاول مثىىىى
مشىىىىد وداً جيىىىىداً اثنىىىىاء الطيىىىىران الىىىى راعان ممىىىىدودتين والىىىىراس يكىىىىون بىىىىين الىىىى راعين المسىىىىتندة علىىىىى سىىىىطا 
الجهىىىاز تبىىىدا اللاعبىىىة بفىىىتا السىىىااين ممىىىدودتين للجانىىىب ويحىىىدث مىىىيلان اليىىىل بىىىالكت  ل مىىىام بعىىىدها يبىىىدا 

ان الثىىىىاني وفىىىىي لحظىىىىة نىىىىزول الجسىىىىم تبىىىىدا عمليىىىىة ضىىىىم الفىىىىتا بالىىىى راعين للاعلىىىىى للحصىىىىول علىىىىى الطيىىىىر 
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السىىىىااين والهبىىىىوط علىىىىى مقدمىىىىة امشىىىىاط القىىىىدمين مىىىىس احىىىىداث ثنىىىىي خفيىىىى  للسىىىىااين عنىىىىد منطقىىىىة الركبىىىىة 
 لإمتصاص اوة الهبوط ورفس ال راعين ل على .

الطيىىىىران الثىىىىاني : يكىىىىون الطيىىىىران الثىىىىاني عىىىىادة اكبىىىىر مىىىىن الطيىىىىران الاول يعتمىىىىد كىىىى لك علىىىىى نىىىىوا  – 4
 الحركة وكلما كان عالياً تمكنت اللاعبة من ضبط تكنيك الحركة بشكل جيد .

 الهبوط:  – 5
يمثىىىل الهبىىىوط المرحلىىىة ا خيىىىرة مىىىن حركىىىة القفىىىز وهىىى ا يعتمىىىد علىىىى سىىىيطرة اللاعبىىىة علىىىى وضىىىعية الجسىىىم 

ولىىى  فىىي الهىىواء وتبىىدا تهي ىىة القىىدمين حالىىة بىىدا الجسىىم بىىالهبوط حيىىث يىىتم مىىد الجسىىم كىىاملًا ابىىل الوصىىول
ا رت وعنىىىد الوصىىىول يىىىتم ثنىىىي اليىىىل بىىىالركبتين لإمتصىىىاص اىىىوة الهبىىىوط وهىىى ا يعتمىىىد علىىىى اىىىوة المجىىىاميس 

 العضلية للسااين .
 الدراسات السابقة  6 -6
س دراسىىىىىىىة مقارنىىىىىىىة  ثىىىىىىىر اسىىىىىىىتخدام تىىىىىىىدريبات  1111دراسىىىىىىىة عنىىىىىىىاد جىىىىىىىرحيس الصىىىىىىىوفين 1 – 6 – 6

ثىىىىب العىىىىريت وبعىىىت الصىىىىفات البدنيىىىىة وا ثرومتىىىىرك البلايىىىومترك وتىىىىدريبات ا ثقىىىىال علىىىىى ا نجىىىاز فىىىىي الو 
 ( . وتهد  الدراسة الى :

التعىىىر  علىىىى اسىىىتخدام تىىىدريبات البلايىىىومترك فىىىي الإنجىىىاز بالوثىىىب الطويىىىل وبعىىىت الصىىىفات البدنيىىىف  – 1
 الانثربومتريف .

ة التعىىىر  علىىىى اثىىىر اسىىىتخدام تىىىدريبات ا ثقىىىال فىىىي الإنجىىىاز بالوثىىىب الطويىىىل وبعىىىت الصىىىفات البدنيىىى – 6
 الانتروبومترية .

مقارنىىىىىة  ثىىىىىر اسىىىىىتخدام تىىىىىدريبات البلايىىىىىومترك وتىىىىىدريبات ا ثقىىىىىال علىىىىىى ا نجىىىىىاز بالوثىىىىىب الطويىىىىىل  – 3
 وبعت الصفات البدنية ا نترومترية.

س اثىىىىىىر بعىىىىىىت اسىىىىىىاليب البلايىىىىىىومترك فىىىىىىي تنميىىىىىىة القىىىىىىوة 1111دراسىىىىىىة مهىىىىىىد  كىىىىىىاظم علىىىىىىي 6- 6 – 6
 السريعة وانجاز الوثبة الثلاثية (  . وتهد  الدراسة الى : 

 معرفة تمارين القفز العمية الافقية والعمودية بوزن الجسم مضافة الى القوة السريعة . – 1
اً فىىىىي تطىىىىوير القىىىىوة السىىىىريعة للمبتىىىىد ين فىىىىي الوثبىىىىة الثلاثيىىىىة معرفىىىىة ا سىىىىس التدريبيىىىىة الاكثىىىىر تىىىىاثير  – 6

كليىىىة بىىىاً مىىىن طىىىلاب المرحلىىىة الثانيىىىة فىىىي ( طال 71لتحقيىىىة الانجىىىاز . واىىىد اسىىىتخدم الباحىىىث عينىىىف اىىىدرها س
التربيىىىة الرياضىىىية بجامعىىىة بغىىىداد ن واىىىد اسىىىمت شىىىعبتان ولىىىى اربىىىس مجىىىاميس كىىىل مجموعىىىة تحتىىىو  علىىىى س 

( طالبىىىىىىاً ايضىىىىىىاً وا ا  14الثالثىىىىىىة كمجموعىىىىىىة ضىىىىىىابطة وعىىىىىىدد الطىىىىىىلاب س  ( طالبىىىىىىاً وبقيىىىىىىت الشىىىىىىعبة 14
اسىىىىىىىتعملت المجىىىىىىىاميس ا ربعىىىىىىىة تمىىىىىىىارين البلايىىىىىىىومترك بىىىىىىىوزن الجسىىىىىىىم لمجمىىىىىىىوعتين وبىىىىىىىوزن مضىىىىىىىا  

 لمجموعتين . 
 
 
 

                          
 منها البحث واجراءاتف الميدانية  – 3
 منها البحث  1 – 3
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اسىىىتخدم البىىىاحثون المىىىنها التجريبىىىي لملامتىىىف وطبيعىىىة البحىىىث  ولكىىىون المىىىنها التجريبىىىي " هىىىو محاولىىىىة 
لضىىىبط كىىىل العوامىىىل ا ساسىىىية المىىى ثرة فىىىي المتغيىىىر او المتغيىىىرات التابعىىىة فىىىي التجربىىىة سىىىوا عامىىىل واحىىىد 

متغيىىىىرات يىىىىتكلم فيىىىىف الباحىىىىث ويغيىىىىرة علىىىىى نحىىىىو معىىىىين بقصىىىىد تحديىىىىد وايىىىىاس تىىىىأثيرة علىىىىى المتغيىىىىر او ال
( ولكىىىون هىىى ا المىىىنها يتصىىى  بداىىىة نتا جىىىف مقارنىىىف مىىىس النتىىىا ا ا خىىىرا 51ن6114التابعىىىة.سنور الشىىىوكن

 من س صدة وثبات وموضوعية ( . 
 -مجتمس وعينة البحث :  6- 3

س ون ا هىىىىدا  التىىىىي يضىىىىعها الباحىىىىث لبحثىىىىف وا جىىىىراءات التىىىىي يسىىىىتخدمها سىىىىتحدد طبيعىىىىة العينىىىىف التىىىىي 
(. وشىىىىىىمل مجتمىىىىىىس البحىىىىىىث  طالبىىىىىىات مرحلىىىىىىة الثانيىىىىىىة كليىىىىىىة التربيىىىىىىة 41ن1151نسجابرناحمىىىىىىد  يختارهىىىىىىا

( طالبىىىة . وتكونىىىت عينىىىف البحىىىث مىىىن 31الرياضىىىية جامعىىىة ديىىىالى اختيىىىر بشىىىكل عمىىىد  والبىىىال  عىىىددهن س
( طالبىىىىىات بسىىىىىبب الاصىىىىىابات والرسىىىىىوب 11طالبىىىىىة ( مىىىىىن مجتمىىىىىس البحىىىىىث ا صىىىىىلي تىىىىىم اسىىىىىتبعاد س 61س 

( 11بىىىىة . اختيىىىىرت بالطريقىىىىة العشىىىىوا ية واسىىىىمت ولىىىىى مجمىىىىوعتين س( طال61والوفىىىىات وبىىىى لك اصىىىىبحت س
 ( طالبات للمجموعة التجريبية .11طالبات للمجموعة الضابطة و س

 وسا ل جمس المعلومات وا جهزة والادوات المستخدمة في البحث . 3 – 3
 وسا ل جمس المعلومات  1 -3 – 3

تمامهىىىىىا هىىىىىي  الادوات و  ون " ادوات التجربىىىىىة هىىىىىي الوسىىىىىا ل ون مىىىىىن الامىىىىىور المهمىىىىىة لإنجىىىىىاز التجربىىىىىة وا 
التىىىي تسىىىتطيس مىىىن خلالهىىىا الباحثىىىة جمىىىس المعلومىىىات وحىىىل المشىىىكلة لتحقيىىىة اهىىىدا  البحىىىث مهمىىىا كانىىىت 

 (.637ن1155تلك الادوات من بيانات وعينات واجهزة " سجماعة من الغوين 
 المصادر العربية والاجنبية . – 1
 المقابلات الشخصية . – 6
 تبارات والمقايس .الإخ – 3
 شبكة ا نترنيت . - 4
 استمارة التسجيلسنتا ا الاختبارالخاص بالطالبات(– 5
 الملاحظة العلمية.-2
 الوسا ل العلمية  -7
 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث . 6 – 3- 3
 جهاز بساط حركات ارضية . – 1
 (6جهاز حصان افز .س – 6
 (6جهاز عارضة التوازن .س – 3
 (6جهازافازس – 4
 (6جهاز رفس الاثقالس-5
 . (1سكغم  3كرة طبية  – 2
 ( .1صندوة س –7
 ( .11مخاريط س – 5
 ( .1شريط اياس س –1
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 (3بساط اسفنا س -11
 (6حمالة اثقال س-11
 كغم 5ااراص جديدية وزن -16
 كغم  5شفت حديد وزن-13
 ا ختبارات المستخدمة في البحث   4- 3
 القدرة الانفجاريةاختبار  1- 4- 3

 (. 52-55ن 6113الإختبار الاول : الوثب العريت من الثبات المعدلسعلي سلمان عبد الطرفي ن
 الغرت منف : اياس اوة عضلات الرجلين.

الادوات: حىىىزام سابىىىال جىىىو ( ويتكىىىون مىىىن حىىىزام مىىىن الجلىىىد يلىىى  علىىىى وسىىىط اللاعىىىب ن خىىىيط نىىىايلون يمىىىر 
طرفيىىىف مىىىن اعلىىىى مثبىىىت بىىىالحزام والطىىىر  الاخىىىر حىىىر الحركىىىة منتصىىىفف بشىىىريط للقيىىىاس مىىىن اسىىىفل واحىىىد 

وينىىىر بعىىىروة مثبىىىة بىىىالحزام ن شىىىريط ايىىىاس ناطعىىىة مىىىن المعىىىدن بهىىىا فتحىىىة يمىىىر منهىىىا شىىىريط القيىىىاس تثبىىىت 
 بالارت بواسطة مسامير نعورة مثببتة بالحزام يمر بها الخيط النايلون.  

لاعىىىب بحيثتكىىىون القطعىىىة المعدنيىىىة بىىىين مواصىىىفات الاداء: مىىىن وضىىىس الواىىىو  يلىىى  الحىىىزام حىىىول وسىىىط ال
ادميىىىف ويلاحىىىظ ان يكىىىون شىىىريط القيىىىاس مشىىىدود تمامىىىا تحىىىدد  القىىىراءة الظىىىاهرة مىىىن الشىىىريط امىىىام القطعىىىة 
المعدنيىىىة وتسىىىجل ويقىىىوم المختبىىىر مىىىن هىىى ا الوضىىىس بالوثىىىب العمىىىود  لااصىىىى مسىىىافة ممكنىىىة يلاحىىىظ لىىىن 

اعلىىىى ارتفىىىاا يصىىىل اليىىىف تسىىىجل القىىىراءة  الشىىىريط سىىىيتحرك لاعلىىىى مىىىس حركىىىة وثىىىب اللاعىىىب وسىىىيثبت عنىىىد
 الجدية الموجودة على الشريط امام فتحة القطعة المعدنية .

 التسجيل: تسجل القراءة الاولى والثانية والفرة  بينهما تعبر عن القدرة العضلية.
 وختبار مهارة القفزعلى حصان القفز. 3 – 4 –3

 الاختبار الاول : القفز فتحا على حصان القفز
 الادوات المستخدمة : ن جهاز حصان افزن افاز خشبينبساط اسفنجي. -

تقىىىوم الطالبىىىة  اداء المهىىىارة بشىىىكل كامىىىل ابتىىىداء مىىىن الركضىىىة التقربيىىىة ن الضىىىرب علىىىى القفىىىازن والطيىىىران 
ناحتسىىىىىاب الدرجىىىىىة بكىىىىىون مىىىىىن الاول ن والاسىىىىىتنادن فىىىىىتا السىىىىىااين نوالهبىىىىىوط وبحضىىىىىور لجنىىىىىة التحكىىىىىيم 

 ( وتعطى محاولتان لكل طالبة . 11س
 
 
 التجربة الاستطلاعية   5 - 3

الظىىىرو  المحيطىىىة بالظىىىاهرة التىىىي تروىىىب الباحثىىىة دراسىىىتها س و  ونهىىىا تعتبىىىر دراسىىىة اوليىىىة  اسىىىتطلااوهىىىي 
بىىىة البحىىىث تجىىىرا علىىىى عينىىىة صىىىغيرة تقىىىوم بهىىىا البىىىاحثون ابىىىل اجىىىراء التجربىىىة الر يسىىىية بهىىىد  اختبىىىار تجر 

و ادواتىىىىف لغىىىىرت التعىىىىر  علىىىىى كافىىىىة العوامىىىىل والمعواىىىىات التىىىىي مىىىىن الممكىىىىن ان تصىىىىاد  البىىىىاحثون عنىىىىد 
( وعليىىىف اامىىىت الباحثىىىة بىىى جراء التجربىىىة يىىىوم 71ن1154تنفيىىى  التجربىىىة الر يسىىىية. سمعجىىىم اللغىىىة العربيىىىةن

                                                           
  التحكيم.لجنة 

 أ.م.د فردوس  مجيد 
 م.د سناريا جبار 

 م.د حنان عبعوب 
 م.م رياض عبد الرضا
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والغىىىىرت مىىىىن علىىىىى طالبىىىىات مىىىىن المرحلىىىىة الثانيىىىىة مىىىىن ويىىىىر عينىىىىة البحىىىىث  6/  7 الاثنىىىىين المصىىىىاد  
 -التجربة التعر  على ما ياتي : 

 معرفة مدا ملا مة الاختبارات لمستوا العينة  . – 1
 معرفة كفاية المساعدين في التجربة . – 6
 التوصل ولى ا فضل طريقة  داء الاختبارات . – 3
 معرفة الوات المستغرة لتنفي  الاختبارات .  – 4
 والادوات المستخدمة في ا ختبارات . معرفة مدا صلاحية وسلامة الاجهزة – 5
 الواو  على السلبيات التي ترافة اداء الاختبارات والعمل على تلافيها . – 2
 استخرا  الاسس العلمية للاختبارات. -7
 ا ختبارات القبلية  2- 3

وم بعىىىىد تقسىىىىيم العينىىىىف ولىىىىى مجمىىىىوعتين ضىىىىابطة وتجريبيىىىىة تىىىىم اجىىىىراء الاختبىىىىارات القبليىىىىة لعينىىىىة البحىىىىث يىىىى
فىىىي ااعىىىة الجمناسىىىتك فىىىي كليىىىة التربيىىىة الرياضىىىية جامعىىىة ديىىىالى واىىىد اىىىام  16/6/6116ا حدالمصىىىاد 

البىىىىىاحثون بتثبيىىىىىت الظىىىىىرو  الخاصىىىىىة بالاختبىىىىىارات وطريقىىىىىة اجىىىىىراء  وفريىىىىىة العمىىىىىل المسىىىىىاعد مىىىىىن اجىىىىىل 
الآتيىىىة تحقيىىىة الظىىىرو  نفسىىىها اىىىدر الامكىىىان عنىىىد اجىىىراء الاختبىىىارات البعديىىىة . واتبعىىىت الباحثىىىة الخطىىىوات 

: 
 شرح الاختبارات من ابل الباحثون بصورة تفصيلية ا فراد العينة . -
 تم تطبية كل الاختبارات من ابل الباحثة حتى تتمكن افراد العينة بصورة صحيحة . -
 الكامل لغرت التهي  للاختبارات . ل حماءتم اعطاء فرصة  -
 ل اختبار .تم تسجيل نتا ا طبعاً للشروط والمواصفات المعدة لك -
 التجربة الر يسية  7- 3

مىىىىن اجىىىىل تحقيىىىىة اهىىىىدا  البحىىىىث اىىىىام البىىىىاحثون وبعىىىىد وضىىىىس تمرينىىىىات البلايىىىىومترك بصىىىىيغتها النها يىىىىة 
( والتىىىىي تهىىىىد  الىىىى تطىىىىوير القىىىىدرة الإنفجاريىىىىة للىىىىرجلين ومهىىىارة القفىىىىز فتحىىىىا علىىىىى منصىىىىة 1ملحىىىة راىىىىم س

لمجموعىىىىف التجريبيىىىىة مىىىىن ابىىىىل فريىىىىة العمىىىىل القفىىىىز والملا مىىىىة الطالبىىىىات ن تىىىىم تطبيىىىىة التمرينىىىىات علىىىىى ا
المسىىىىاعد وباشىىىىرا  البىىىىاحثون فىىىىي الجىىىىزء الر يسىىىىي مىىىىن الوحىىىىدة التعليميىىىىة امىىىىا المجموعىىىىة الضىىىىابطة فقىىىىد 
طبقىىىىت منىىىىاها الكليىىىىة المقىىىىرر ضىىىىمن القطاعيىىىىة العامىىىىة لىىىىوزارة التعلىىىىيم العىىىىالي والبحىىىىث العلمىىىىي لكليىىىىات 

مدرسىىىىين المىىىىادة . واسىىىىتمر تطبيىىىىة التمرينىىىىات لمىىىىدة  التربيىىىىة الرياضىىىىية سا  الىىىىدرس الاعتيىىىىاد  ( بأشىىىىرا 
( وبمعىىىىىدل وحىىىىىدتين تدريبيىىىىىة فىىىىىي 2/3( ولغايىىىىىة  6/  13المصىىىىىاد  س ( اسىىىىىابيس مىىىىىن يىىىىىوم ا ثنىىىىىين 3س

( دايقيىىىىىىة ا  تىىىىىىم التىىىىىىدريب علىىىىىىى التمرينىىىىىىات  41 – 35بوااىىىىىىس س ( دايقىىىىىىة 11ا سىىىىىىبوا بواىىىىىىت اىىىىىىدر  س 
البلايومتريىىىىة  فىىىىي بدايىىىىة الجىىىىزء الر يسىىىىي مىىىىن الوحىىىىدة التعلميىىىىة  و  يبىىىىين كىىىىل مىىىىن ابىىىىو العىىىىلا  واحمىىىىد 

 .   (655ن 1117( سوياسر  ن 14ن1113ن
ا العاليىىىة التىىىي بكىىىون العمىىىل علىىىى ان اداء تمرينىىىات البلايىىىومترك فىىىي بدايىىىة الوحىىىدة التدريبيىىىة نظىىىراً لشىىىدته

 تتطلب اخرا  ااصى اوة من ابل اللاعبين . 
 ا ختبارات البعدية  5- 3
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واىىىىد اتبىىىىس البىىىىاحثون شىىىىىروط  6116/  7/3تىىىىم اجىىىىراء ا ختبىىىىار البعىىىىد  لعينىىىىة البحىىىىث يىىىىوم ا ثنىىىىين   
سىىىجلت واجىىىراء ا ختبىىىارت القبليىىىة نفسىىىها مىىىن حيىىىث المكىىىان والزمىىىان والإختبىىىارات وا دوات وا جهىىىزة  واىىىد 

 البيانات في استمارات معدة سلفا من ابل الباحثون ولغرت معالجتها احصا يا .
 الوسا ل الاحصا ية :  1- 3

 .spssاعتمد الباحثون الوسا ل الإحصا ية الآتية في معالجة النتا ا استخدام الحقيبة الاحصا ية 
 عرت وتحليل ومنااشة النتا ا – 4
 عرت  النتا ا . 1 – 4

بىىىىىىاب عىىىىىرت نتىىىىىا ا الإختبىىىىىىارات القبليىىىىىة والبعديىىىىىة لمجمىىىىىىوعتين الضىىىىىابطة و التجريبيىىىىىىة يضىىىىىمن هىىىىى ا ال
ووضىىىىعت النتىىىىا ا بجىىىىداول ملاحظىىىىة الفىىىىروة والمقارنىىىىة بينهىىىىا وصىىىىولًا ولىىىىى نتىىىىا ا النها يىىىىة ن ومىىىىن ثىىىىم 
منااشىىىتها لغىىىرت التوصىىىىل ولىىىى تحقيىىىة اهىىىىدا  البحىىىث وفروضىىىىف و جىىىل وختبىىىار فىىىىروت البحىىىث واظهىىىىار 

ل ختبىىىىارين بالنسىىىىبة ( لمعرفىىىىة التطىىىىور الحاصىىىىل  T.. وصىىىىولًا ولىىىىى اىىىىانون نسىىىىبة س  الإنحىىىىرا  المعيىىىىار 
 للمجموعتين .

 
 
 عرت نتا ا الاختبارين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية وتحليلها ومنااشتها:   1 – 1 – 4

 ( 1جدول س                                       
 المحسوبة للاختبارين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبيةمتوسط الفروة وانحرافها وايمة ست( 

   
 (1.15( ومستو  الدلالة س 1( الجدولية تحت درجة حرية س تايمة س 

نحرافهىىىا وايمىىىة س ت ( المحسىىىوبة للمجموعىىىىة التجريبيىىىة فىىىي القىىىىدرة 1يبىىىين الجىىىدولس  ( متوسىىىط الفىىىىروة وا 
 6الانفجاريىىىىة للىىىىرجلين وا داء المهىىىىار  علىىىىى منصىىىىة القفىىىىزن و  بلىىىى  متوسىىىىط الفىىىىروة للقىىىىوة الإنفجاريىىىىة س 

( وهىىىىىي  2ن  364( ن واىىىىىد بلغىىىىىت ايمىىىىىة ت المحسىىىىىوبة س  1ن  2( وانحىىىىىرا  متوسىىىىىط الفىىىىىروة س  11ن 
( وهىىىىى ا يىىىىىدل علىىىىىى فىىىىىروة 1(  ودرجىىىىىة الحريىىىىىة س 1ن  15اكبىىىىىر مىىىىىن الجدوليىىىىىة عنىىىىىد مسىىىىىتوا دلالىىىىىة س 

(  3,35لصىىىالا الإختبىىىار البعىىىد  . واىىىد بلىىى  ايمىىىة متوسىىىط الفىىىروة لىىى داء المهىىىار  علىىىى منصىىىة القفىىىزس 
نحىىىىرا  الفىىىىروة  س   ( وهىىىىي اكبىىىىر مىىىىن الجدوليىىىىة 5ن  44( واىىىىد بلغىىىىت ايمىىىىة ت المحسىىىىوبة س 1ن  14وا 

 المعالم                 
 الإحصا ية              

 المتغيرات
 

وحىىىىىىىىىدة 
 القياس

 
 ا   سَ  

 *ايمة ت

 المحتسبة النتيجة
 

 الجدولية
 

 2.364 1.2 11.6 واط القدرة الانفجارية للرجلين

6,62 

 معنو 
مهىىىىىارة القفىىىىىز علىىىىىى حصىىىىىان 

 القفز
 
 

 درجة
 

3.35 
 

1.14 
 

5.44 
 

 معنو 
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( وهىىىى ا يىىىىدل علىىىىى وجىىىىود فىىىىروة وحصىىىىا ية لصىىىىالا  1( ودرجىىىىة الحريىىىىة س  1.15عنىىىىد مسىىىىتوا دلالىىىىة س 
 الإختبار البعد  .

هىىىى   النتيجىىىىة تثبىىىىت صىىىىحة الفىىىىرت ا ول الىىىى   يشىىىىيرالى وجىىىىود فىىىىروة معنويىىىىة بىىىىين الإختبىىىىارين القبلىىىىي 
احثىىىىىة ولىىىىىى وسىىىىىتخدام والبعىىىىىد  للمجموعىىىىىة التجريبيىىىىىة وبىىىىى لك نقبىىىىىل الفرضىىىىىية البديلىىىىىة . التىىىىىي تعزوهىىىىىا الب

(الخاصىىىىىىىىىة بتنميىىىىىىىىىة القىىىىىىىىىدرة الانفجاريىىىىىىىىىة للىىىىىىىىىرجلين 61ن6112تمىىىىىىىىىارين البلايىىىىىىىىىومترك سحسىىىىىىىىىيننعامر 
المسىىىىتخدمة فىىىىي المىىىىنها التجريبىىىىي والتىىىىي تىىىىم وعىىىىدادها بشىىىىكل دايىىىىة كىىىىان لهىىىىا ا ثىىىىر فىىىىي تطىىىىوير القىىىىدرة 

ة القفىىىىز التىىىىي الانفجاريىىىىة لعضىىىىلات الىىىىرجلين ن ممىىىىا انعكىىىىس ويجابىىىىاً علىىىىى مهىىىىارة القفىىىىز فتحىىىىاً علىىىىى منصىىىى
تحتىىىا  ولىىىىى اىىىوة فىىىىي الىىىرجلين وتتفىىىىة الباحثىىىىة مىىىس را  الىىىىدكتور عىىىامر فىىىىاخر  شىىىغاتي "فىىىىي ان اسىىىىتخدام 
تمربنىىىىات البلايىىىىومترك يطىىىىور القىىىىوة الانفجاريىىىىة" كمىىىىا يىىىىرا اخىىىىرون ان "اسىىىىتخدام تمرينىىىىات البلايىىىىو متىىىىرك 

 يطور الصفات البدنية عناد ن مصدر سبة  كرة (
 
 ختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الظابطة وتحليلها ومنااشتهاعرت نتا ا الا 6 – 1 – 4

 (6جدول س                                             
يبىىىىىىين متوسىىىىىىط الفىىىىىىروة وانحرافهىىىىىىا وايمىىىىىىة ست( المحسىىىىىىوبة للاختبىىىىىىارين القبلىىىىىىي والبعىىىىىىد  للمجموعىىىىىىة 

 الضابطة
 

 المعالم               
 الاحصا ية             

 المتغيرات

وحىىىىىىىىىىىىىىىىدة 
 ا   سَ   القياس

 *ايمة ت
 النتيجة

 الجدولية المحتسبة

 11.77 5.22 61.1 واط للرجلين القدرة الانفجارية
6,62 

 معنو 
مهىىىىىارة القفىىىىىز علىىىىىى حصىىىىىان 

 القفز
 معنو  4.13 6.13 6.2 درجة

 (1.15( ومستو  الدلالة س 1ايمة ست( الجدولية تساو   تحت درجة حرية س 
هىىى   النتيجىىىة تثبىىىت صىىىحة الفىىىرت الثىىىاني الىىى   يشىىىير وجىىىود فىىىروة  ات دلالىىىة وحصىىىا ية بىىىين الإختبىىىارين 
القبلىىىي والبعىىىد  فىىىي وختبىىىارات البحىىىث للمجموعىىىة الضىىىابطة وبىىى لك تقبىىىل الفرضىىىية البديلىىىة  وتعىىىزو الباحثىىىة 

القىىىىىدرة ان الاسىىىىىاليب التقليديىىىىىة المسىىىىىتخدمة مىىىىىس المجموعىىىىىة الضىىىىىابطة اعطىىىىىت نتىىىىىا ا جيىىىىىدة فىىىىىي تنميىىىىىة 
 الانفجارية. 

 
 
 
 
 

                                             
عىىىىىرت نتىىىىىا ا الاختبىىىىىارين البعىىىىىديين للمجمىىىىىوعتي البحىىىىىث الظابطىىىىىة والتجريبيىىىىىة  وتحليلهىىىىىا 3 – 1 – 4 

 ومنااشتها.
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 (3جدول س                                                 
المحسىىىوبة والجدوليىىىة لمجمىىىوعتي البحىىىث  T ات المعياريىىىة  وايمىىىة يبىىىين ا وسىىىاط الحسىىىابية والإنحرافىىى 

 للوثب من الثبات ومهارة القفز فتحا على جهاز منصة القفز.
 
 المعالجات   
 الإحصا ية   

 ايمة    بعد            بعد      
 ت    

 المحسوبة 

 ايمة   
 ت    

 الجدولية 
 المجموعات

 
ع ˉس   ع ˉس  

 
 التجريبة

115,3 5,73 165,5 2,34 5,21  
6,62 

 
 الضابطة

 
 

115,6 1,23 161,6 7,22 1,55 

  ايمة سT 1.15( ومستو  الدلالة س 1( تحت درجة حرية س 6.62( الجدولية تساو  س ) 
 

( اىىىىيم ا وسىىىىاط الحسىىىىابية والإحرافىىىىات العياريىىىىة وايمىىىىة س ت ( المحسىىىىوبة للمجمىىىىوعتين  3يبىىىىين الجىىىىدول س 
للقىىىىوة الإنفجاريىىىة لعضىىىىلات الىىىىرجلين وا داء المهىىىىار  علىىىى منصىىىىة القفىىىىز ن و  بلغىىىىت الضىىىابطة والتجريبيىىىىة 

ايمىىىىة الوسىىىىط الحسىىىىابي للقىىىىوة الإنفجاريىىىىة لعضىىىىلات الىىىىرجلين للمجوعىىىىة التجريبيىىىىة فىىىىي الإختبىىىىار البعىىىىد  س 
( ن وبلغىىىىىىىىت ايمىىىىىىىىة الوسىىىىىىىىط الحسىىىىىىىىابي لىىىىىىىىنفس المتغيىىىىىىىىر  2,16( ن و ونحىىىىىىىىرا   معيىىىىىىىىار  س  167,5

 1,55( ايمىىىىىىة س ت ( المحسىىىىىىوبة س   1,56( ن وبىىىىىى نحرا  معيىىىىىىار  س  161,3س للمجموعىىىىىىة الضىىىىىىابطة 
( وهىىىىي اصىىىىغر منهىىىىا وهىىىى ا يىىىىدل علىىىىى عىىىىدم وجىىىىود فىىىىروة  6ن  1( وعنىىىىد مقارنتهىىىىا بجدوليىىىىة البالغىىىىة س 

معنويىىىىة بىىىىين الإختبىىىىارين البعىىىىديين للمجمىىىىوعتين الضىىىىابطة والتجريبيىىىىة وبهىىىى   النتيجىىىىة نىىىىرفت الفرضىىىىية 
 ية الصفرية .البديلة ونقبل بالفرض

وتعىىىزو الباحثىىىة  ن فتىىىرة التىىىدريب اصىىىيرة والطالبىىىات ويىىىر رياضىىىيات ويحتىىىا  التىىىدريب الرياضىىىي ولىىىى فتىىىرة 
 طويلة .

 والتوصيات  الاستنتاجات – 5
  الاستنتاجات 1 – 5
التنظىىىيم الجيىىىد للتمرينىىىات البلايومتريىىىة المسىىىتخدمة فىىىي البحىىىث والتىىىدر  بالصىىىعوبة اسىىىهم فىىىي تنفيىىى   – 1

المىىىىىنها مىىىىىن ابىىىىىل الطالبىىىىىات ن وان تمرينىىىىىات لهىىىىىا اثىىىىىر ويجىىىىىابي فىىىىىي تطىىىىىوير القىىىىىدرة الإنفجاريىىىىىة مفىىىىىردات 
 لعضلات الرجلين .

ان تطىىىىور القىىىىدرة الإنفجاريىىىىة لعضىىىىلات الىىىىرجلين اثىىىىراً ويجابيىىىىاً علىىىىى مهىىىىارة القفىىىىز فتحىىىىاً علىىىىى منصىىىىة  – 6
 القفز.

 
 التوصيات  6 – 5
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البلايىىىىومترك فىىىىي المنىىىىاها التدريبيىىىىة للطالبىىىىات حتىىىىى يضىىىىمن الإعتمىىىىاد بشىىىىكل كبيىىىىر علىىىىى تمرينىىىىات  – 1
 تطور القدرة الإنفجارية .

الإهتمىىىام بتطىىىور القىىىوة كونهىىىا نوعىىىاً مهمىىىا مىىىن انىىىواا القىىىوة العضىىىلية ولهىىىا تىىىأثير مباشىىىر فىىىي بعىىىت  – 6
 المهارات ا ساسية عموماً ومهارات الدفس والقفز خصوصاً .

 تمرينات البلايومترك واستخدامها بالطرة العلمية . توفير المستلزمات الضرورية لإبداء – 3
تشىىىجيس المىىىدربين علىىىى الإهتمىىىام بتمرينىىىات البلايىىىومترك ن ا  يسىىىاهم فىىىي تطىىىوير المهىىىارات  الحركيىىىة  – 4

 التي لها دور كبير في اداء مهارات القفز .
تتطلىىىىب القىىىىدرة ان التىىىىدريب بأسىىىىلوب البلايىىىىومترك هىىىىي طريقىىىىة تىىىىدريب مثاليىىىىة لجميىىىىس ا لعىىىىاب التىىىىي  – 5

العضىىىىلية س القىىىىدرة الإنفجاريىىىىة ( ولكىىىىن يجىىىىب مراعىىىىات الإعتبىىىىارات والإرشىىىىادات الر يسىىىىية لهىىىى ا النىىىىوا مىىىىن 
                التدريب لغرت الحصول على عوا د عالية مس الإبتعاد عن المخاطر والإصابات فيها .

 العربية ا جنبية مصادرلا 
فسىىىيولوجيا الليااىىىة البدنيىىىة : س القىىىاهرة ن مركىىىز النشىىىر للكتىىىب ن ابىىىو العىىىلا احمىىىد واحمىىىد نصىىىر الىىىدين ن -

1113 . ) 
 (.  1111بسطويسي  احمد ن اسس ونظريات التدريب الرياضي : س القاهرة ن دار الفكر العربي ن -
جىىىابر عبىىىد الحميىىىد واحمىىىد خيىىىر  ن منىىىاها البحىىىث فىىىي التربيىىىة وعلىىىم الىىىنفس : س القىىىاهرة ن دار النهضىىىة -

 ( . 1152العربية ن
 جماعة من اللغويين العرب ن المعجم العربي ا ساس : لاروس س منظمة العربية للتربية والثقافة-
ااسىىىىم حسىىىىن حسىىىىين وعبىىىىد علىىىىي نصىىىىي  ن علىىىىم التىىىىدريب الرياضىىىىي : س الموصىىىىل نمديريىىىىة دار الكتىىىىب -

 ( . 1157للطباعة والنشر ن 
(  1154رة ن دار الفكىىىىر العربىىىىي ن كمىىىىال درويىىىىص ومحمىىىىد صىىىىبحي حسىىىىين ن التىىىىدريب الىىىىدا ر  : س القىىىىاه-
. 
ليىىىىىث ابىىىىىراهيم جاسىىىىىم الغريىىىىىر  ن التىىىىىدريب الرياضىىىىىي اساسىىىىىيات منهجيىىىىىة : س ديىىىىىالى ن مطبعىىىىىة مركزيىىىىىة -

 (. 6111جامعة ديالى ن 
: س القىىىىىاهرة ن الهي ىىىىىة العامىىىىىة لشىىىىى ون  1مجمىىىىىس  اللغىىىىىة العربيىىىىىة ن معجىىىىىم علىىىىىم الىىىىىنفس والتربيىىىىىة ن  -

 ( .1154المطابس ا مرية ن 
كىىىاظم علىىىي ن اثىىىر بعىىىت اسىىىاليب البلايىىىومترك فىىىي تنميىىىة القىىىوة السىىىريعة وانجىىىاز الوثبىىىة الثلاثيىىىة  مهىىىد -

 ( .  1111: س اطروحة دكتوراء وير منشورة ن كلية التربية الرياضية ن جامعة بغداد ن 
 ( . 1117ياسر دبور ن كرة اليد الحديثة : س الإسكندرية ن منشاة المعار  ن -
لكبيسىىىي ن دليىىىل البحىىىاث لكتابىىىة ا بحىىىاث فىىىي التربيىىىة الرياضىىىية : س بغىىىداد ن س ب نىىىور  الشىىىوك ورافىىىس ا-

 ( . 6114م ( ن 
حسىىىىين علىىىىي العلىىىىي وعىىىىامر فىىىىاخر شىىىىغاتي ن البلايىىىىومترك تىىىىدريبات القىىىىدرة الانفجاريىىىىة: س بغىىىىداد ن مكتىىىىب -

 ( .  6112الكرار للطباعة ن 
.سعمان ن مكتبة  1مناستك الفني للسيدات نطعايدة علي حسن واخريات  الاسس الفنية والميكانيكية للج-

 ( 6111المجتمس العربي للنشر والتوزيسن 
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عبىىىىىد السىىىىىتار جاسىىىىىم النعيمىىىىىي و عايىىىىىدة علىىىىىي حسىىىىىين ن الجمبىىىىىاز المعاصىىىىىر للبنىىىىىات : س دار الحكمىىىىىة -
 ( . 1111للطباعة والنشر ن بغداد ن 

س القىىىىىاهرة ن منشىىىىىاة  16طعصىىىىىام الىىىىىدين عبىىىىىد الخىىىىىالة ن التىىىىىدريب الرياضىىىىىي ونظريىىىىىات . وتطبيىىىىىة ن -
 ( . 6115المعار  ن 

 -حركيىىىىىىىة -الاختبىىىىىىىارات التطبيقيىىىىىىىة فىىىىىىىي التربيىىىىىىىة الرياضىىىىىىىية بدنيىىىىىىىةعلىىىىىىىي سىىىىىىىلمان عبىىىىىىىد الطرفىىىىىىىي   -
 (  6113.نمهارية

عنىىىىاد جىىىىريس الصىىىىوفي ن دراسىىىىة مقارنىىىىة  ثىىىىر اسىىىىتخدام تىىىىدريبات البلايىىىىومترك وتىىىىدربات ا ثقىىىىال علىىىىى -
الصىىىفات البدنيىىىة وا ثرومتىىىرك : س وطروحىىىة دكتىىىورا  ويىىىر منشىىىورة ن الإنجىىىاز فىىىي الوثىىىب العىىىريت وبعىىىت 

 ( .1111كلية التربية الرياضية ن جامعة الموصل ن 
: س القىىىىىاهرة ن  4ط 1محمىىىىىد صىىىىىبحي حسىىىىىنين ن القيىىىىىاس والتقىىىىىويم فىىىىىي التربيىىىىىة الرياضىىىىىية والبدنيىىىىىة ن  -

 (  1111دار الفكر العربي ن 
سىىىىىتخدامات وديىىىىىس ياسىىىىىين محمىىىىىد التكريتىىىىىي ن حسىىىىىن محمىىىىىد - عبىىىىىد العبيىىىىىد  ن التطبيقىىىىىات الإحصىىىىىا ية وا 

 الحاسوب في بحوث التربية الرياضية .
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