
علاقة القوة الانفجارية للرجلين بأداء القلبة الهوائية الخلفية المكورة على 

 بساط الحركات الأرضية لأشبال في الجمناستك الفني

 

 رياض عبد الرضا

 ملخص البحث

 :تضمن الدراسة خمسة أبواب وقد تلخص الباب الأول على 

 :       المقدمة وأهمية البحث  

زمن بحذذذذث المذذذذدربين عذذذذن ال ذذذذر  والأسذذذذالي  منذذذذر فتذذذذرات طوليذذذذة مذذذذن الذذذذ      

القذذذذذوة والقذذذذذوة ضذذذذذرورية لأداء  سذذذذذين السذذذذذرعة والقذذذذذوة فالسذذذذذرعة م ناهذذذذذالتح

م ظذذذذذه المهذذذذذارات والف اليذذذذذات الرياضذذذذذية ريذذذذذه أ  هنذذذذذا  تمذذذذذارين م ينذذذذذة قذذذذذد 

وضذذذ ت لتنميذذذة السذذذرعة فذذذا  هنذذذا  قركذذذات انفجاريذذذة قذذذد تذذذه ت ليمهذذذا لذذذب   

الرياضذذذذذية تتضذذذذذمن عنا ذذذذذر القذذذذذدرة   إ  أكثذذذذذر الأل ذذذذذاب والف اليذذذذذات. الوقذذذذذت 

ولأجذذذغ ت لذذذ  الرياضذذذيو  علذذذى ( المرونذذذة)،المذذذدل الحركذذذي ( الذذذزمن )،الوقذذذت 

فذذالقوة ت ذذرى علذذى أنهذذا .مقاومذذة مذذا يجذذ  أ  يكذذو  لذذديهه قذذوة بمسذذتول م ذذين 

قابليذذذة الفذذذرد علذذذى ت بيذذذر قذذذدرة ،ي تبذذذر تذذذدري  القذذذوة ال ضذذذلية واقذذذدا مذذذن أكثذذذر 

،وبالنظر لأهميذذذذذذة القذذذذذذوة ب ذذذذذذال الرياضذذذذذذيال نا ذذذذذذر المهمذذذذذذة فذذذذذذي  ذذذذذذناعة اإ

الانفجاريذذذة فذذذي الجمناسذذذتك الفنذذذي ب ذذذكغ عذذذات وعلذذذى بسذذذاط الحركذذذات الأرضذذذية 

ب ذذذكغ خذذذاى ارتذذذأل الباقذذذث م رفذذذة ال لاقذذذة بذذذين القذذذوة الانفجاريذذذة وأداء القلبذذذة 

 .       الهوائية الخلفية

ناسذذذتك أمذذذا الم ذذذكلة فقذذذد تلخبذذذت فذذذي أ  بسذذذاط الحركذذذات الأرضذذذية فذذذي الجم     

الفنذذذي مذذذن الأجهذذذذزة المهمذذذة فذذذذي هذذذرر الف اليذذذذة وم ظذذذه الحركذذذذات التذذذي تذذذذ دل 

عليذذذح تحتذذذاق إلذذذى قذذذوة كبيذذذرة فذذذي القذذذدمين والذذذرراعين وعضذذذلات الذذذب ن ولكذذذو  

القذذذوة الانفجاريذذذة للقذذذدمين لهذذذا الذذذدور الأساسذذذي فذذذي أداء ايلذذذ  الحركذذذات علذذذى 



للقذذذدمين علذذذى أداء القذذذوة الانفجاريذذذة  علاقذذذةهذذذرا الجهذذذاى ارتذذذأل الباقذذذث م رفذذذة 

 . القلبة الهوائية الخلفية على بساط الحركات الأرضية في الجمناستك الفني 

 : أما هداى البحث فقد كا  

  م رفذذذة ااذذذر القذذذوة الانفجاريذذذة للقذذذدمين وعلاقتهذذذا بذذذأداء القلبذذذة الهوائيذذذة

 .      الخلفية على بساط الحركات الأرضية في الجمناستك الفني 

 :ث وقد كا  فرض البح

  للقذذذوة الانفجاريذذذة للقذذذدمين علاقذذذة فذذذي أداء القلبذذذة الهوائيذذذة الخلفيذذذة علذذذى

 . بساط الحركات الأرضية  في الجمناستك الفني 

 :   وكانت مجالات البحث 

 .لاعبي نادي الخالص بالجمناستك الفني  لفئة الأشبال :المجال الب ري 

 .  1111/ 6/ 11ول اية  1111/ 6/ 1للفترة من : المجال الزماني 

 . رية الن اط الرياضي في الخالص يالمركز التدريبي لمد: المجال المكاني 

 :أما الباب الثاني فقد تضمن على 

الدراسذذذات النظريذذذة التذذذي تت لذذذر ببذذذفة القذذذوة الانفجاريذذذة للذذذرجلين ومذذذا لهذذذرر     

البذذذذفة البدنيذذذذة مذذذذن أهميذذذذة كبيذذذذرة علذذذذى بسذذذذاط الحركذذذذات الأرضذذذذية وب ذذذذ  

 .ي الجمناستك الفني الأجهزة الأخرل ف

  :والباب الثالث 

 .استخدت الباقث المنهج الو في بال لاقات الارتباطية       

أمذذذا عينذذذة البحذذذث فقذذذد شذذذملت لاعبذذذي نذذذادي الخذذذالص للجمناسذذذتك الفنذذذي فئذذذة   

 .لاعبين  7الأشبال وقد بلغ عددهه 

ريذذذذة أمذذذا إجذذذذراءات البحذذذث فقذذذذد قذذذذات الباقذذذث بذذذذججراء اختبذذذارين للقذذذذوة الانفجا   

للذذذرجلين وم رفذذذة ال لاقذذذة بذذذين هذذذرين الاختبذذذارين والأداء الفنذذذي لحركذذذة القلبذذذة 

 .الهوائية المكورة الخلفية 

 

 



 :الباب الرابع 

قذذذذات الباقذذذذث ب ذذذذرض وتحليذذذذغ ومناق ذذذذة نتذذذذائج الاختبذذذذار وتضذذذذمن كذذذذرلك       

 .جداول وتمت مناق تها بأسلوب علمي دقير للتو غ إلى أفضغ النتائج 

 : الباب الخامس

 :تضمن الاستنتاجات والتو يات     

 :وقد كانت الاستنتاجات 

  هنا  تأاير مباشر للقوة الانفجارية للرجلين على مستول أداء القلبة

الهوائية الخلفية المكورة على بساط الحركات الأرضية في الجمناستك 

 . الفني

 وة وجود علاقة ارتباط بين القلبة الهوائية الخلفية المكورة وبين الق

 . الانفجارية للرجلين 

 :أما التو يات فقد كانت 

  استخدات أسلوب تدري  المح ات لت وير عنا ر اللياقة البدنية. 

  فذذذذي التذذذذدري  يفضذذذذغ ( الذذذذدائري والمح ذذذذات ) عنذذذذد اسذذذذتخدات أسذذذذلوبي

اسذذتخدات التذذدري  الفتذذري مرتفذذع ال ذذدة لمذذا لذذح مذذن أاذذر فذذي ت ذذوير القذذوة 

 .الانفجارية للرجلين 
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Study included five sections have summarized the first door on:  

Provided and the importance of research:  

      Since periods of longitudinal time search for trainers on 



methods and techniques to improve the speed and power speed 

with meaning strength and power necessary for the performance 

of most skills and sporting events, although there are specific 

exercises have been developed for the development of speed, 

there are movements of explosive had been taught for some time. 

The more games and sporting events include elements of 

capacity, time (time), long motor (flexibility) and to overcome 

the athletes to resist what must have the strength of a certain 

level. Power is defined as the ability of the individual on the 

application of ability, the strength training muscle and one of the 

most important elements in the sports industry revocation.  

     The problem was summarized in the table land movements in 

gymnastics artistic devices important in this event and most of 

the movements performed by the need to be a major force in the 

feet and arms and abdominal muscles and the fact that the 

explosive power of the feet have a fundamental role in the 

performance of most of the movements on this machine felt a 

researcher to know the impact of explosive power of the feet on 

the performance of air Kulbh background on the table land 

movements in the artistic gymnastics.  

 

The research was top scorer: 

• determine the impact of the explosive force of the feet and their 

relationship to aerobic performance Kulbh back on the table 

land movements in the artistic gymnastics.  

It was the imposition of Search:  

• the explosive force of the feet to do with the performance of air 



Kulbh back on the table land movements in the artistic 

gymnastics.  

The areas of research:  

The human sphere: the gymnastic players club pure technical 

category Cubs.  

Temporal domain: for the period from 01/06/2011 until 

20/06/2011.  

Spatial domain: the training center of the Directorate of Sports 

Activity in Khalis.  

The second section was included to:  

    Theoretical studies that specifically related to the explosive 

power of these two men and the physical character of the great 

importance of ground movements on the table and some other 

devices in the technical gymnastics.  

Part III:  

      The researcher used the descriptive approach relational 

relations.  

  The research sample was included for the players club pure 

dictated by technical category Cubs reached number 7 for the 

players.  

   The research procedures, the researcher has conducted two 

tests of explosive force of two men and find out the relationship 

between these tests and the technical performance of the air 

traffic Kulbh meningococcal background.  

Part IV:  

      The researcher to view and analyze and discuss the results of 

the test and also contained tables and discussed in a scientific 



accurate to reach the best results.  

Part V:  

    Ensure that the conclusions and recommendations:  

The conclusions were:  

• There is a direct effect of the explosive force of two men at the 

level of aerobic performance Kulbh meningococcal background 

on the table land movements in the artistic gymnastics.  

• There is a correlation between air Kulbh meningococcal 

background and the explosive power of the two men.  

The recommendations were:  

• Use the method of training stations for the development of 

elements of physical fitness.  

• When using two methods (ring terminals) in the training, 

preferably using high intensity interval training because of its 

impact in the development of explosive power of the two men . 

 

 

 الباب الأول

 :ـ الت ريف بالبحث  1

        :لمقدمة وأهمية البحث ا 1ـ  1

 والأسذذذذالي منذذذذر فتذذذذرات طوليذذذذة مذذذذن الذذذذزمن بحذذذذث المذذذذدربين عذذذذن ال ذذذذر        

 لأداءلتحسذذذذذين السذذذذذرعة والقذذذذذوة فالسذذذذذرعة م ناهذذذذذا القذذذذذوة والقذذذذذوة ضذذذذذرورية 

هنذذذذذا  تمذذذذذارين م ينذذذذذة قذذذذذد  أ م ظذذذذذه المهذذذذذارات والف اليذذذذذات الرياضذذذذذية ريذذذذذه 

   يذذذة قذذذد تذذذه ت ليمهذذذا لذذذبوضذذذ ت لتنميذذذة السذذذرعة فذذذا  هنذذذا  قركذذذات انفجار

تتضذذذذذمن عنا ذذذذذر القذذذذذدرة والف اليذذذذذات  الرياضذذذذذية  الأل ذذذذذاب إ  أكثذذذذذر .الوقذذذذذت 

ولأجذذذغ ت لذذذ  الرياضذذذيو  علذذذى ( المرونذذذة)،المذذذدل الحركذذذي  (الذذذزمن )،الوقذذذت 



فذذالقوة ت ذذرى علذذى أنهذذا .مقاومذذة مذذا يجذذ  أ  يكذذو  لذذديهه قذذوة بمسذذتول م ذذين 

  القذذذوة ال ضذذذلية واقذذذدا مذذذن أكثذذذر قابليذذذة الفذذذرد علذذذى ت بيذذذر قذذذدرة ،ي تبذذذر تذذذدري

       .الرياضي  اإب الال نا ر المهمة في  ناعة 

ومذذذن الأل ذذذاب الرياضذذذية التذذذي ىادة الاهتمذذذات بهذذذا فذذذي الاونذذذح الأخيذذذرة رياضذذذة      

 أ يجذذذذذ   اللاعذذذذذ  أ الجمناسذذذذذتك والتفسذذذذذير الفنذذذذذي لف اليذذذذذة الجمناسذذذذذتك هذذذذذو 

انذذذح إظا تهذذذرت  هذذذرا المبذذذدأ وكأنهذذذا بسذذذي ة والاراذذذر الم قذذذول لي ذذذرض مهارتذذذح 

 .عذذذذ  ببذذذذورة إليذذذذة سذذذذوى يكذذذذو  قذذذذدير المهذذذذارة وكأنهذذذذا بسذذذذي ة فذذذذا  أداء اللا

يمثذذذذغ الأفذذذذراد الموهذذذذوبين فذذذذي المجذذذذال الرياضذذذذي اذذذذروة ب ذذذذرية هامذذذذة يجذذذذ  

اكت ذذذافها، و تنميتهذذذا و رعايتهذذذا و الحفذذذات عليهذذذا ، و قذذذد تلذذذت عمليذذذة اكت ذذذاى 

طذذذوال ال ديذذذد مذذذن السذذذنوات، قيذذذث الموهذذذوبين تخضذذذع ل سذذذالي  ييذذذر ال لميذذذة  

اعتمذذذذدت عمليذذذذة اكت ذذذذاى الموهذذذذوبين علذذذذى البذذذذدفة، و الملاقظذذذذة ال ذذذذابرة، و 

. الخبذذذرة ال خبذذذية و ييرهذذذا مذذذن الأسذذذالي  ييذذذر المقننذذذة و المضذذذبوطة علميذذذا

و مذذذع الت ذذذور الحضذذذاري لتنسذذذا ، واتسذذذاا مجذذذالات الن ذذذاط اإنسذذذاني و تقذذذدت 

 ذذذذبحت الأسذذذذالي  ال يذذذذر ال لميذذذذة محذذذذدودة ال لذذذذوت و الفنذذذذو  و التكنولوجيذذذذا ، أ

الأاذذذر و الاسذذذت مال فذذذي عمليذذذة انتقذذذاء الموهذذذوبين و تذذذوجيههه إلذذذى الرياضذذذيات 

التذذذذي تتناسذذذذ  مذذذذع قذذذذدراتهه  و قلذذذذت مكانهذذذذا الأسذذذذالي  ال لميذذذذة المدروسذذذذة و 

و مذذذع الت ذذذور الهائذذذغ .  التذذذي تسذذذتند  إلذذذى الأسذذذس النظريذذذة و المنذذذاهج ال لميذذذة

ياضذذذة خذذذلال السذذذنوات الأخيذذذرة و الذذذري ي كذذذس سذذذرعة الذذذري شذذذاهدر مجذذذال الر

تح ذذذذيه الأرقذذذذات القياسذذذذية  وارتفذذذذاا مسذذذذتويات الأداء الرياضذذذذي فذذذذي الذذذذدورات 

الأولمبيذذذة و ال الميذذذة، أ ذذذبحت عمليذذذة اكت ذذذاى و انتقذذذاء الناشذذذئين الموهذذذوبين 

مذذذذن أولويذذذذات الم ذذذذرفين و المسذذذذئولين علذذذذى الرياضذذذذة و التربيذذذذة البدنيذذذذة فذذذذي 

 ذذذاله و تهذذذدى عمليذذذة الانتقذذذاء فذذذي المجذذذال الرياضذذذي إلذذذى اختيذذذار جميذذذع أنحذذذاء ال

أفضذذذغ الناشذذذئين لممارسذذذة ن ذذذاط رياضذذذي م ذذذين، و الو ذذذول إلذذذى تحقيذذذر أعلذذذى 

و ي تمذذذذد الخبذذذذراء و المذذذذدربين فذذذذي عمليذذذذة .مسذذذذتويات الأداء فذذذذي هذذذذرا الن ذذذذاط

اختيذذذذار اللاعبذذذذين علذذذذى خبذذذذائص لاعذذذذ  الجمبذذذذاى النمذذذذوظجي  و التذذذذي يحذذذذددها 



ن خذذذذلال تحليذذذذغ انجذذذذاى نتذذذذائج اللاعبذذذذين فذذذذي المسذذذذابقات ال الميذذذذة الخبذذذذراء مذذذذ

و يذذذذذته تحديذذذذذد اللاعذذذذذ  ...(.  ب ذذذذذولات ال ذذذذذاله و الأل ذذذذذاب الأولمبيذذذذذة )الكبيذذذذذرة

النمذذذوظجي مذذذن بذذذين أفضذذذغ لاعبذذذي الجمبذذذاى فذذذي ال ذذذاله، و ظلذذذك بذذذالت رى علذذذى 

و قركذذذاتهه و تمرينذذذاتهه و تركيبذذذاتهه الحركيذذذة هذذذرا باإضذذذافة إلذذذى م ذذذدلات النمذذذ

البذذذذدني و الفنذذذذي و الحالذذذذة الوتيفيذذذذة لمختلذذذذف أعضذذذذاء هذذذذرا النمذذذذوظق و أخيذذذذرا 

ثذذذذر بسذذذذاطة يذذذذته اقتذذذذرا  درجذذذذة و طريقذذذذة اإعذذذذداد النفسذذذذي للنمذذذذوظق، بم نذذذذى أك

علذذذذى ضذذذذوء البيانذذذذات و الم لومذذذذات و الم ذذذذدلات  الجمناسذذذذتك  للاعبذذذذينمذذذذوظق 

 .لهفي ال ا  موظق الأ لي ل قسن لاعبي الجمناستكالمتوافرة عن الن

اظ تل ذذذذذ  القذذذذذوة دورا ريئسذذذذذيا فذذذذذي ممارسذذذذذة هذذذذذرر الف اليذذذذذة كمذذذذذا فذذذذذي الال ذذذذذاب 

 اظ القذذذذذوة الانفجاريذذذذذة" انذذذذذواا هذذذذذرر القذذذذذوة هذذذذذي  لالرياضذذذذذية الاخذذذذذرل واقذذذذذد

الرياضذذذية والتذذذي تكذذذو  بهذذذا القذذذذوة  الأل ذذذذابتمذذذاري فذذذي مجذذذالات واسذذذ ة فذذذي 

رة مذذن لبذذد الكذذلأعلذذى مفيذذدة علذذى سذذبيغ المثذذال لاعذذ  الكذذرة ال ذذائرة وهذذو يثذذ  

القفذذذز ال ذذذالي فذذذي مرقلذذذة ال يذذذرا  أو الارتقذذذاء وكذذذرلك لاعذذذ   لاعذذذ  أوخبذذذمح 

الخلذذذذف بسذذذذرعة لاسذذذذتلات الكذذذذرة  إلذذذذىكذذذذرة السذذذذلة الذذذذري يبذذذذوب الكذذذذرة ت يثذذذذ  

لحظذذذة ارتفذذذاا اكبذذذر  إلذذذىالمرتذذذدة أو ضذذذربها بخفذذذة نحذذذو السذذذلة والذذذري سذذذيحتاق 

لحظذذذذة ارتقذذذذاء الجسذذذذه
  (1 )

القذذذذوة  أ هذذذذرا البحذذذذث فذذذذي كذذذذو   وتذذذذأتي أهميذذذذة.  

قذذذذدمين لهذذذذا الذذذذدور الرئيسذذذذي والف ذذذذال فذذذذي أداء القلبذذذذة الهوائيذذذذة الانفجاريذذذذة لل

ة والكثيذذذر مذذذن الحركذذذات الخا ذذذة ببسذذذاط الأرضذذذية  فذذذي الجمناسذذذتك الفنذذذي يذذذالخلف

 . لفئة الأشبال 

 

 : م كلة البحث  1ـ 1

المهمذذذة  الأجهذذذزةفذذذي الجمناسذذذتك الفنذذذي مذذذن  الأرضذذذيةي ذذذد بسذذذاط الحركذذذات      

تحتذذاق إلذذى قذذوة كبيذذرة فذذي الف اليذذة وم ظذذه الحركذذات التذذي تذذ دل عليذذح  فذذي هذذرر

القذذذذدمين والذذذذرراعين وعضذذذذلات الذذذذب ن ولكذذذذو  القذذذذوة الانفجاريذذذذة للقذذذذدمين لهذذذذا 

                                                           


( :  6002المكتبة الوطنية ، بغداد ، : )  البلايومترك تدريبات القوة الانفجاريةعامر فاخر شغاتي ؛ . د –حسين علي العلي . د.أ(  1)   

 . 11ص 



الذذذذدور الأساسذذذذي فذذذذي أداء ايلذذذذ  الحركذذذذات علذذذذى هذذذذرا الجهذذذذاى ارتذذذذأل الباقذذذذث 

لفيذذذذة القذذذذوة الانفجاريذذذذة للقذذذذدمين علذذذذى أداء القلبذذذذة الهوائيذذذذة الخعلاقذذذذة  م رفذذذذة

 . في الجمناستك الفني  الأرضيةعلى بساط الحركات 

 : البحث  أهداى 3ـ  1

  وعلاقتهذذذا بذذذأداء القلبذذذة الهوائيذذذة  للقذذذدمينالانفجاريذذذة م رفذذذة ااذذذر القذذذوة

      . الخلفية على بساط الحركات الأرضية في الجمناستك الفني 

 : فروض البحث  4ـ 1

 القلبذذذة الهوائيذذذة الخلفيذذذة علذذذى  للقذذذوة الانفجاريذذذة للقذذذدمين علاقذذذة فذذذي أداء

 .     بساط الحركات الأرضية  في الجمناستك الفني 

    :مجالات البحث   5ـ  1

لاعبذذذي نذذذادي الخذذذالص بالجمناسذذذتك الفنذذذي  لفئذذذة :المجذذذال الب ذذذري  1ـذذذ  5ـذذذ  1

 .الأشبال 

 6/ 11ول ايذذذذذة  1111/ 6/ 1للفتذذذذذرة مذذذذذن : المجذذذذذال الزمذذذذذاني  1ـ  5ـذذذذذ  1

/1111  . 

المركذذذز التذذذدريبي لمدريذذذة الن ذذذاط الرياضذذذي فذذذي  :المجذذذال المكذذذاني   3 ـذذذ 5 ـذذذ 1

  . الخالص

 الباب الثاني

 :      الم ابحـ الدراسات النظرية والدراسات  1 

 :   الدراسات النظرية  1ـ  1

: القوة ال ضلية  1ـ  1ـ  1
  (1 )

 

قذذذذدرة ال ضذذذذلة )القذذذذوة ال ضذذذذلية بأنهذذذذا ( 1891جروسروتسيرسذذذذا  )ي ذذذذرى     

( أو المجذذذذذاميع ال ضذذذذذلية علذذذذذى الت لذذذذذ  علذذذذذى مقاومذذذذذة خارجيذذذذذة  و مواجهتهذذذذذا 

                                                           


 .   118ص :  1891، دار القلم ، الكويت  ، التعلم الحركي والتدريب الرياضي:ثمان محمد عبد الغني ع.د (  1)   



وت تبذذر القذذوة ال ضذذلية عذذاملا هامذذا وأساسذذيا فذذي تكذذوين عنا ذذر اللياقذذة البدنيذذة 

  . كرلك في تحديد المستول في ال ديد من الأن  ة الرياضية 

 :أنواا القوة   1ـ  1ـ 1

 القوة ال ضلية  1ـ  1ـ  1ـ  1

 :  الانفجارية القوة 1ـ  1 ـ  1ـ  1ـ  1 

وقذذذد تكذذذو  القذذذوة .هذذذي اكبذذذر قذذذوة يذذذتمكن اللاعذذذ  بذذذرلها بأقبذذذى جهذذذد إرادي     

القبذذذذول قركيذذذذة أو اابتة،ون ذذذذير هنذذذذا إلذذذذى أ  هنذذذذا  علاقذذذذة بذذذذين القذذذذوة ووى  

الجسذذذه تل ذذذ  دورا هامذذذا لأداء مهذذذارات الجمبذذذاى قيذذذث يتحذذذر  اللاعذذذ  بجسذذذمح 

. ت لبهذذذا الأداء لهذذذا علاقذذذة بذذذوى  الجسذذذهعلذذذى الجهذذذاى لذذذرا تكذذذو  القذذذوة التذذذي ي

ويذذذتمكن لاعذذذ  الجمبذذذاى مذذذن تنفيذذذر ب ذذذ  مهذذذارات القذذذوة والثبذذذات عنذذذدما تكذذذو  

 .قوتح النسبية م ابقة لوى  جسمح تقريبا أو أفضغ منها

 :القوة المبرولة بسرعة  1ـ  1ـ  1ـ  1ـ  1  

ضذذذات هذذذي قذذذدرة الجهذذذاى ال ضذذذلي فذذذي الت لذذذ  علذذذى مقاومذذذات بسذذذرعة انقبا      

إ  مهذذذذارات الجمبذذذذاى تتضذذذذمن مسذذذذارات قركيذذذذة وقيذذذذدة كمهذذذذارات الكذذذذ  .عاليذذذذة

ال ويذذذذغ للارتكذذذذاى ومهذذذذارات دورا  الحذذذذوض وكذذذذرلك نقذذذذغ أجذذذذزاء مذذذذن الجسذذذذه 

بالنسذذذبة لب ضذذذها الذذذب   أو بالنسذذذبة للجهذذذاى بقذذذوة مبرولذذذة بسذذذرعة، والقفذذذزات 

اير وفذذي مثذذذغ هذذرر المهذذذارات يكذذو  الذذذزمن المتذذا  لتذذذأ.علذذى جهذذذاى قبذذا  القفذذذز

بم نذذذذى انذذذذح كلمذذذذا ىادت قذذذذوة سذذذذرعة تنفيذذذذر هذذذذرر .عمذذذذغ القذذذذوة محذذذذدودا جذذذذدا

المهذذارات ىاد مقذذدار تذذأاير إتمذذات نقذذغ القذذوة الداف ذذة مذذن اقذذد أجذذزاء الجسذذه إلذذى 

 .الجزء الآخر مع ىيادة القوة الانفجارية للرجلين عند الارتقاء

 :الانفجارية تحمغ القوة  3ـ 1ـ  1ـ  1ـ  1

جسذذذذه للت ذذذذ  ال ضذذذذلي عنذذذذد انجذذذذاى قركذذذذات القذذذذوة التذذذذي قذذذذدرة مقاومذذذذة ال     

ويذذذ ار تحمذذذغ القذذذوة ال ضذذذلية فذذذي مجذذذا ل الجمبذذذاى ب ذذذر  .تسذذذتمر لفتذذذرة طويلذذذة

قيذذذث يفهذذذه مذذذن ظلذذذك . مختلفذذذة إظ يظهذذذر مذذذن جهذذذة فذذذي التنفيذذذر الآمذذذن للجملذذذة



تكذذرار المهذذارات الوقيذذدة أكثذذر مذذن مذذرة، ومذذا ينذذتج عذذن ظلذذك مذذن تحمذذغ عضذذلي 

وفذذذذي قذذذذالات فرديذذذذة   .ال ضذذذذلات ال املذذذذة مجتم ذذذذة ل ذذذذدد مذذذذن  محلذذذذي وتيفذذذذي

كتحسذذذين الارتكذذذاى يذذذته تكذذذرار أجذذذزاء مذذذن المهذذذارات كذذذالتلوي  الجذذذانبي الذذذدائري 

 .على جهاى قبا  الحلر بأكبر عدد ممكن قتى الو ول إلى الت  

 :في المسارات الحركية  تأايرا لقوة 3ـ  1ـ  1

 :ة التاليةتتضمن تأايرات القوة في المسارات الحركي      

  خفذذذ  الجسذذذه مذذذن الارتكذذذاى علذذذى جهذذذاى الحلذذذر إلذذذى الارتكذذذاى البذذذليبي

قيذذذث ي ذذذد شذذذروط تنفيذذذر هذذذرر المهذذذارات ( ث1)والثبذذذات فذذذي هذذذرا الوضذذذع

مذذذن مت لبذذذذات توتيذذذف القذذذذوة القبذذذول وبسذذذذرعة قليلذذذة نسذذذذبيا، وتحمذذذذغ 

 .قوة لفترة قبيرة من الزمن

 ظات أهميذذذة وفيذذذح تكذذذو  السذذذرعة الحركيذذذة : ارتقذذذاء لخ ذذذى علذذذى الأرض

كبيذذذذرة إلذذذذى جانذذذذ  القذذذذوة، بينمذذذذا تكذذذذو  مكونذذذذات الحمذذذذغ ال ضذذذذلي قليلذذذذة 

 .لل اية

  التلذذذذوي  الجذذذذانبي الذذذذدائري المذذذذواىي علذذذذى قبذذذذا  الحلذذذذر قتذذذذى درجذذذذة

 .محدودة من الت  

  إ  السذذمة السذذائدة هنذذا هذذي قذذدرة تحمذذغ عضذذلي كبيذذرة مرتب ذذة بمسذذتول

 .ضئيغ من القوة وسرعة قركية متوس ة

 دد جوانذذذذ  رياضذذذذة الجمبذذذذاى للجنسذذذذين تت لذذذذ  تكذذذذوين وأخيذذذذرا فذذذذا  ت ذذذذ

ليذذذة فذذي عم ىدتأايرهذذا ووضذذ ها بهذذ القذذوة ال ضذذلية تب ذذا لأنذذوااوإتهذذار 

 .  التدري  كي يتحقر لها النجا  

:  الانفجارية على القوة الم ارةوامغ  ال 4ـ  1ـ  1
  (1 )

 

 : القوة ال ضلية ب دة عوامغ هامة هي  تأاير

  الأداءالم تركة في ال ضلية  الألياىنوا  . 

                                                           


 .  مصدر سابق الذكر:  محمد عبد الغني عثمان .د (  1)   



 وجي لل ضلة  و ال ضلات الم تركة المق ع الفسيول . 

  ( عدد الألياى المثارة وقالتها الوتيفية )قوة المثير المستخدت 

  ىاوية ال د في ال ضلة . 

  طول وارتخاء ال ضلات الم تركة في الأداء . 

  ىمن الانقباض ال ضلي . 

  قوة اإرادة . 

  السن والجنس . 

 :في رياضة الجمناستك  الانفجارية توتيف القوة 5ـ  1ـ  1

تت لذذذذ  أداء مهذذذذارات الجمبذذذذاى المنفذذذذرة بذذذذالقوة وأوضذذذذاا الثبذذذذات البذذذذ بة       

. مقذذذدارا كبيذذذرا مذذذن القذذذوة القبذذذول للمجموعذذذات ال ضذذذلية الم ذذذتركة فذذذي الأداء

فرفذذذع الجسذذذه مذذذن الت لذذذر إلذذذى الت لذذذر الأفقذذذي خلفذذذا علذذذى جهذذذاى الحلذذذر أو إلذذذى 

وخفذذذ  الجسذذذه ب يئذذذا مذذذن الوقذذذوى علذذذى اليذذذدين إلذذذى . علذذذى اليذذذدينالوقذذذوى 

الارتكذذاى البذذليبي أوالذذى الارتكذذاى الأفقذذي عاليذذا تت لذذ  أقبذذى انت ذذار للقذذوة فذذي 

ولذذذذرلك فكلمذذذذا ارتفذذذذع .المجموعذذذذات ال ضذذذذلية الم ذذذذتركة فذذذذي المهذذذذارات المنفذذذذرة

مسذذذتول القذذذوة القبذذذول كذذذا  مذذذن السذذذهولة ت لذذذه المسذذذارات ال بذذذبية الم قذذذدة 

و ت ذذذذذد .مهذذذذذارات تذذذذذ دي بالمرجحذذذذذات، وكذذذذذرلك الذذذذذرواب  فيمذذذذذا بذذذذذين المهذذذذذاراتل

الحركذذذات الأرضذذذية أساسذذذا لجميذذذع قركذذذات جمبذذذاى الأجهذذذزة، قيذذذث ي ذذذترط فذذذي 

لاعذذذذذ  الجمبذذذذذاى أ  تتذذذذذوافر فيذذذذذح الرشذذذذذاقة و المرونذذذذذة و الانسذذذذذيابية و الجمذذذذذال 

 .الحركي  في أاناء تأدية الحركات

 :الأرضيةمت لبات و خبائص الحركات  6ـ  1ـ  1

  أ  تكذذذو  الحركذذذات الأرضذذذية متناسذذذقة و إيقاعيذذذة علذذذى أ  ي لذذذ  عليهذذذذا

مت لبذذذذات المرونذذذذة، القذذذذوة، الثبذذذذات، التذذذذواى ، الكذذذذ ،القفز، الذذذذدورات و 

اللفذذذذات الهوائيذذذذة، و ال ذذذذقلبات، و أ  تتذذذذراب  قركذذذذات التمذذذذرين ب ريقذذذذة 

 .سهلة انسيابية



 عذذذذ  الحركذذذذات أ  يكذذذذو  التمذذذذرين فذذذذي اتجاهذذذذات مختلفذذذذة بذذذذأ  يذذذذ دي اللا

الأرضذذذذذية داخذذذذذغ قذذذذذدود المسذذذذذاقة الأرضذذذذذية المختلفذذذذذة بهذذذذذدى إتهذذذذذار 

 .شخبيتح

  الأخذذذذذر ب ذذذذذين الاعتبذذذذذار وضذذذذذع البذذذذذ وبات(A-B-C-D-E-F ) ب ريقذذذذذة

 .تخدت الرب 

  أ  تذذذذذذ دي التمرينذذذذذذات بحركذذذذذذات مذذذذذذن الذذذذذذرراعين و الجذذذذذذدا و الذذذذذذرجلين

 .ب ريقة فنية  حيحة وفر طبي ة التمرين

  تجنذذذ  الجذذذري لأكثذذذر مذذذن اذذذلاث خ ذذذوات قبذذذغ أداء ال ذذذقلبات و الذذذدورات

 .الهوائية

  يجذذذذ  أ  تكذذذذو  النهايذذذذة تتناسذذذذ  و تتفذذذذر مذذذذع  ذذذذ وبة بذذذذاقي عنا ذذذذر

     .الجملة

 :النواقي الفنية للقلبة الهوائية الخلفية  7ـ  1ـ  1
   (1 )

 

فذذذا مذذذع خلذذذف خفي أسذذذفغتمذذذرج  الذذذرراعا   ً   مذذذن الوقذذذوى والذذذرراعا  عاليذذذا      

قركذذذة تمهيديذذذة يبقذذذى الجذذذرا =ارتذذذداد بسذذذي  فذذذي مفبذذذغ الركبذذذة والفخذذذر والقذذذدت 

 اإمذذذات إلذذذىفذذذي هذذذرر الحالذذذة م تذذذدلا تقريبذذذا ب ذذذد ظلذذذك تمذذذرج  الذذذرراعا  بقذذذوة 

فذذذي نفذذذس الوقذذذت ،يجذذذ  الاهتمذذذات بهذذذرر  اعلذذذي إلذذذىمذذذع ارتفذذذاا القذذذول  واعلذذذي

ها عاليذذذا بقليذذذغ الوابذذذة ال اليذذذة جذذذدا وبمرجحذذذة الذذذرراعين التذذذي تفرمذذذغ قبذذذغ وضذذذ 

ظلذذك يلاقذذ  دورة الهوائيذذة الخلفيذذة وىيذذادة علذذى الذذ أداءلا  هذذرر مهمذذة جذذدا فذذي 

إلا يميذذذغ اللاعذذذ  بجرعذذذح اب ذذذد مذذذن الذذذلاىت لا  منحنذذذى ال يذذذرا  سذذذينخف  فذذذي 

هذذرر الحالذذة وفذذي اعلذذي وضذذع ت خذذر الذذرأي يذذالى الخلذذف وتثنذذى الذذرجلين بينمذذا 

ل المحذذذور ال رضذذذي اسذذذع كلمذذذا تمسذذذك اليذذذدين السذذذاقين ،كلمذذذا كذذذا  الذذذدورا  قذذذو

   .كا  أداء الدورة الهوائية أفضغ 

 :خبائص ومت لبات النمو في سن الساب ة 
   (1 )

 

                                                           


،ص  1881،فرسان الكلمة للنشر والتوزيع ، القاهرة ، مصر ، الجمباز التعليمي للرجالمحمود سليمان ، .د:فوزي يعقوب .د(  1)   

16  . 


 .  16،ص 1881،دار المعارف ، الإسكندرية،مصر ، أساليب منهجية في تعليم وتدريب الجمباز:احمد الهادي ،يوسف البدوي (  6)   



 :الخبائص البدنية 

 .يستمر النمو الب يء نسبيا والثابت في مرقلة ال فولة المتوس ة  .1

 .تنمو اإطراى بم دل أكثر من الجرا  .1

لبنات ب د سن السادسة مع ىيادة يبدأ الت ير في نسبة الحوض للكتف عند ا .3

 .عرض الحوض 

إ  أهه مايميز مرقلة ال فولة المتوس ة هي النحافة البدنية عامة لدرجة - .4

 .انح يبدو واضحا الت ابح في ال كغ للجسه بين البنين والبنات 

 .هنا  ىيادة بسي ة في نسبة الدهو  تحت الجلد عند البنين  .5

 :الخبائص الاجتماعية 

هرا السن بأنهه اقغ إاارة عن أطفال سن السادسة وأكثر قر ا  يتميز أطفال .1

عند اقترابهه ل ن  ة ويبدو  أكثر قساسية تجار الكبار ويخافو  الف غ في 

 .ب   المحاولات 

 تزداد فترة الانتبار عندهه ولكن ماىال من الب   إ  يجلسوا لفترات طويلة  .1

 . اندفاعا توجح أف الهه وقركاتهه بمح  إرادتهه وتكو  اقغ .3

 .يبدأ أطفال سن الساب ة في ملا قظح إقرانهه والاختلافات الموجودة بينهه  .4

 : الخبائص ال قلية والاهتمامات 

 ي  ر ال فغ في سن سبع سنوات بالاستمتاا عند استخدامهه مهارة القراءة  .1

يتميزو  بالميغ والقدرة عند إسناد ب   المسئوليات ال خبية ويرقبو   .1

 . بفرى ال مغ 

 . يميلو  للان  ال في أن  ة وم امرات جديدة لفترات قبيرة  .3

 .تهته البنات بالأن  ة التي تت ل  الحجغ والقفز بالحبغ  .4

 : طر  تدري  القوة الانفجارية  9ـ  1ـ  1

 :أسلوب التدري  الفتري المرتفع ال دة 1ـ  9ـ  1ـ  1

الارتقاء ، رتفع ال دةإ  الهدى الرئيس من استخدات أسلوب التدري  الفتري الم    

اذذه القذذدرات ، بمسذذتول التحمذذغ اللاهذذوائي أي القذذدرات اللاهوائيذذة بالدرجذذة الأعلذذى



وأ  الهذذذدى مذذذن التذذذدري  الفتذذذري مذذذنخف  ال ذذذدة هذذذو .الهوائيذذذة كهذذذدى اذذذانوي 

اذذه التحمذذغ اللاهذذوائي كهذذدى ، الارتقذذاء بمسذذتول التحمذذغ الهذذوائي بالدرجذذة الأعلذذى

 "،با  الأسلوب الفتري مرتفع ال دة( 1881ما  محمد عث)اانوي   ويبين لنا 

كما أ  عذدد التكذرارات يجذ  أ  لا يزيذد %( 81-91)يتميز باستخدات شدة ت ادل    

كمذا يتوقذف عذدد ، ويمكن تكرارها من الاث إلى أربذع مجموعذات، مرة 11-11عن 

  (الحمذذغ المسذذتخدت)التكذذرارات علذذى شذذدة وىمذذن المثيذذر
 (1 )

لات ، علمذذا  أ  هذذرا الكذذ 

، إظ يكذذو   81 – 91لايتفذذر مذذع خبو ذذية تذذدري  رياضذذة رفذذع اإاقذذال عنذذد شذذدة 

إلى أ  اسذتخدات ( 1887السيد عبد المقبود )وي ير . تكرار  1 – 3التكرار مابين 

اختيذذار مسذذتول الأقمذذال " مثذذغ هذذرا الأسذذلوب يجذذ  مراعذذاة ب ذذ  الأسذذس فمنهذذا

ويجذ  تحديذد المجموعذات ... اإضافية بحيث يمكن أداء التمرينذات ببذورة متفجذرة

بأسذذلوب ( التمرينذذات)والتمرينذذات بالبذذورة التذذي تمكذذن مذذن أداء أخذذر للمجموعذذات

يج  أ  تمدد فترة الراقة بين المجموعات إلى أ  يذته ، انفجاري وبم دل تردد عالي

التو ذذذغ إلذذذى مسذذذتول راقذذذة كافيذذذة تسذذذم  بذذذأداء الحركذذذات بأقبذذذى سذذذرعة فذذذي 

 المجموعة 
 (1 )

 . 

با  الهدى من أسلوب التدري  الفتري المرتفذع ( 1888بس يوسي اقمد )لوير    

تحمذذذغ السذذذرعة ) تنميذذذح القذذذدرات البدينذذذة الخا ذذذة والتذذذي تتمثذذذغ بذذذـ " ال ذذذدة هذذذو

أمذذا بالنسذذبة إلذذى شذذدة (... والقذذوة الانفجاريذذة، القذذوة المميذذزة بالسذذرعة، ، القبذذول

 بالنسذذذذذذذذذذذذذذبة لتمرينذذذذذذذذذذذذذذات السذذذذذذذذذذذذذذرعة والتحمذذذذذذذذذذذذذذغ" مثيذذذذذذذذذذذذذذر التذذذذذذذذذذذذذذدري 

مذذن ال ذذدة % 75: مذذن ال ذذدة القبذذول إمذذا بالنسذذبة للقذذوة ال ضذذلية% 91-81:

 القبول 
 (3 )

إ  السب  الرئيس من إع اء مدد راقة طويلة فذي هذرا الأسذلوب .    

( 1888بس ويسذي أقمذد )ويتفذر الباقذث مذع ، هو بسب  ىيادة شدة مثير التذدري 

بة إلذذى تذذدريبات بالنسذذ% 75بجع ذذاء شذذدة مثيذذر التذذدري  أي النسذذبة المئويذذة مذذن 

 .وظلك ل خر بالحسبا  درجة   وبة التمرين الري يست ملح اللاع ، القوة

                                                           


 .21ص،(1880، دار العلم للنشر والتوزيع، الكويت:)1ط، موسوعة ألعاب القوىمحمد عثمان؛(  1)  


 .620-618ص، السيد عبد المقصود؛ مصدر سابق(  6)  


 .101-101ص، بسطويسي أحمد؛ مصدر سابق(   1 ) 



 

 يبين خبائص طريقة التدري  الفتري مرتفع ال دة

 .التدري  على مراقغ مرتف ة ال دة  ال ريقة

 شدة الحمغ
من الحد الأقبى ال خبي لكغ تمرين % 81-91تستخدت ال دة التي ت ادل 

 .ولكغ رياضي 

 قجه الحمغ
يقذذغ الحجذذه نتيجذذة ىيذذادة ال ذذدة المسذذتخدمة مقارنذذة ب ريقذذة التذذدري  علذذى 

 .مراقغ منخفضة للتكرارات المستخدمة 

 فترات الراقة

 5)وتبغ فذي ب ذ  الأقيذا  إلذى( اا  191-81)تتراو  فترة الراقة ما بين

يذذته تقنذذين الراقذذة مذذن خذذلال قيذذاي النذذب  فذذي نهايتهذذا وتبذذغ إلذذى ( دقذذائر

نبضذذة فذذي  131-111الراقذذة المتحققذذة عنذذد و ذذول النذذب  إلذذى مسذذتول 

 .الدقيقة

 

 : الدراسات الم ابح  1ـ  1

الموسومة ( قسات محمد هيدا  ) دراسة    1 – 1 – 1
  (1 )

: 

 يومتر  بأسلوبي الدائري والمح اتتأاير استخدات تمرينات البل) 

 ( باب بكرة اليد التبوي  لفئة ال أنواافي ت وير القوة الانفجارية لب   

 :الدراسة هي  أهداى إقدلكانت 

  الت ذذذذرى علذذذذى تذذذذأاير اسذذذذتخدات تمرينذذذذات البليذذذذومتر  فذذذذي ت ذذذذوير القذذذذوة

 .عينة البحث  أفرادالتبوي  بكرة اليد لدل  أنوااالانفجارية وب   

 :اقد فرضيات البحث فهي  أما

   بأسذذذذذلوبيباسذذذذذتخدات تمرينذذذذذات البليذذذذذومتر   إقبذذذذذائيةلا توجذذذذذد فذذذذذرو 

 أنذذذذذواائري والمح ذذذذذات فذذذذذي ت ذذذذذوير القذذذذذوة الانفجاريذذذذذة وب ذذذذذ  الذذذذذدا

بذذذين الاختبذذذارات القبليذذذة والب ديذذذة ولبذذذال  الب ديذذذة التبذذذوي  بكذذذرة اليذذذد 

. 

                                                           


ة الانفجارية لبعض أنواع تأثير استخدام تمرينات البليومترك بأسلوبي الدائري والمحطات في تطوير القو: حسام محمد هيدان (  1)   

 .  6009، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ديالى ، (  لفئة الشباب بكرة اليد التصويب



 .كانت عينة البحث لاعبي نادي ديالى لفئة ال باب بكرة اليد 

 .استخدت الباقث المنهج التجريبي 

 :أما الاستنتاجات كانت أهمها 

   ايجابيذذذا   فذذذي أداء المهذذذارات الأساسذذذية فذذذي الن ذذذاط  للبذذذفات البدنيذذذة أاذذذرا

 .المماري 

 :واهه التو يات 

الذذذدائري أو ) اسذذذتخدت تمرينذذذات البليذذذومتر  بذذذأي أسذذذلوب مذذذن الأسذذذلوبين 

 لا  لهما الأار التدريبي نفسح في ت وير القوة الانفجارية ( المح ات 

 

  الباب الثالث

      :   الميدانية  وإجراءاتحمنهج البحث   - 3

 :منهج البحث  1ـ  3

استخدت الباقث المنهج الو في ب ريقة علاقة الارتباط وظلك لملائمتح ل بي ة 

 .قغ الم كلة 

   

         :      عينة البحث  1ـ 3

كانت عينة البحث المستخدمة لاعبي نادي الخالص فئة الأشبال في الجمناستك    

 .    ي مجتمع الأ غ ككغ لاعبين وه( 5)الفني وكا  مجموا ال ينة هو 

 :  ووسائغ جمع الم لومات دواتلاأالاجهزة و3ـ 3

  المبادر ال ربية والاجنبية. 

  المقابلات ال خبية  . 

  استمارة م لومات  . 

  ( . أيسر)جهاى لابتوب نوا   

  شري  قياي. 

 أبس ة أسفنجية . 



 استمارة م لومات . 

  ق  ة طباشير. 

  سجغ. 

 : ة التجربة الاست لاعي 4ـ 3

وقذذذذد تذذذذه إجذذذذراء  15/7/1111تذذذذه أجذذذذراء التجربذذذذة الاسذذذذت لاعية فذذذذي يذذذذوت      

التجربذذة فذذذي مديريذذذة الن ذذاط الرياضذذذي لتربيذذذة الخذذذالص فذذي محافظذذذة ديذذذالى وقذذذد 

تذذذه إجذذذراء التجربذذذة الاسذذذت لاعية علذذذى لاعبذذذين مذذذن نذذذادي الخذذذالص فذذذي وقذذذد تذذذه 

 .  إب اد اللاعبين من التجربة الرئيسية 

 : بحث إجراءات ال 5ـ  3

قذذذذات الباقذذذذث بذذذذججراء اختبذذذذارين للقذذذذوة الانفجاريذذذذة للذذذذرجلين لمجمذذذذوا عينذذذذة      

هذذو القفذذذز مذذن الثبذذذات إلذذى اإمذذذات وفيهذذا يذذذ دي  الأول البحذذث قيذذذث كذذا  الاختبذذذار

ألاعذذذذ  محذذذذاولتين وتحسذذذذ  المحاولذذذذة الأفضذذذذغ مذذذذن المحذذذذاولتين أمذذذذا الاختبذذذذار 

 .        بواس ة شري  قياي الثاني فهو القفز إلى الأعلى ب د اخر طول ألاع  

 :  الاختبارات  6ـ 3

فذذذذذذي المركذذذذذذز التذذذذذذدريبي  1111/  7/ 19فذذذذذذي يذذذذذذوت   ا الاختبذذذذذذار أجذذذذذذري     

ريذذذة الن ذذذاط الراضذذذي لتربيذذذة الخذذذالص فذذذي محافظذذذة ديذذذالى وكانذذذت طبي ذذذة يلمد

قيذذذذث كذذذذا   الانفجاريذذذذة للذذذذرجلينالاختبذذذذار هذذذذي عبذذذذارة عذذذذن اختبذذذذارين للقذذذذوة 

بمرجحذذذذذة  يقذذذذذاتعلذذذذذى خذذذذذ  ومذذذذذن اذذذذذه  ألاعذذذذذ وقذذذذذوى عبذذذذذارة  الأولالاختبذذذذذار 

 ألاعذذذذ ويذذذذ دي  اإمذذذذات إلذذذذىالذذذذرراعا  وانذذذذي القذذذذدمين اذذذذه القيذذذذات ب مليذذذذة القفذذذذز 

مذذذن خذذذلال قسذذذاب المسذذذافة التذذذي يقفزهذذذا  الأفضذذذغمحذذذاولتين تحسذذذ  المحاولذذذة 

بجذذذوار جذذذدار ومذذذن اذذذه  ألاعذذذ الاختبذذذار الثذذذاني عبذذذارة عذذذن وقذذذوى   مذذذا اللاعذذذ 

لاعذذذ  ب مليذذذة القفذذذز إلذذذى ل  ذذذة طباشذذذير اذذذه قيذذذات ألاعذذذ  بواسذذذ ة قلاخذذذر طذذذول أ

فمذذن خذذلال اخذذر لاعذذ  والقفذذز إلذذى اعلذذي لاعلذذي وتحسذذ  المسذذافة مذذا بذذين طذذول أ

سذذذذ ة ق  ذذذذة ال باشذذذذير بوا الم شذذذذرالمسذذذذافة التذذذذي تفبذذذذغ بذذذذين طذذذذول اللاعذذذذ  

ومسذذذافة  الأولال ذذذول  تأشذذذيرت  ذذذى قيمذذذة المسذذذافة بذذذين مذذذابين  ومسذذذافة القفذذذز



القفذذز وهذذرا  الاختبذذارا  مقذذنن ضذذمن اختبذذارات القبذذول فذذي الثانيذذة ب ذذد  التأشذذير

كليذذذذذة التربيذذذذذة الرياضذذذذذية مذذذذذن ضذذذذذمن اختبذذذذذارات اللياقذذذذذة البدنيذذذذذة ومخببذذذذذا  

 .لقياي القوة الانفجارية للرجلين 

 :الوا  ال ري  من الثبات : الاختبار الأول 

 .قياي القوة الانفجارية ل ضلات الرجلين : الهدى من الاختبار 

يقذذذف المختبذذذر بوضذذذع مذذذنخف  علذذذى خذذذ  البدايذذذة أمذذذات خذذذ  : بذذذار و ذذذف الاخت

مسذذذتقيه مذذذن نق ذذذة الارتكذذذاى إظ يقذذذوت المختبذذذر بذذذالقفز ال ذذذرض مذذذن الثبذذذات بكلتذذذا 

 .القدمين إلى اب د مسافة ل مات ب د ظلك يقوت بقياي هرر المسافة بالمتر 

 :اختبار القوة الانفجارية للساقين ل على : الاختبار الثاني 

 .قياي القوة الانفجارية للساقين ل على : من الاختبار الهدى 

يقذذذف اللاعذذذ  فذذذي مواجهذذذة الحذذذائ  والذذذرراعا  عاليذذذا   لذذذيلمس : و ذذذف الاختبذذذار 

الحذذذذائ  مذذذذع مراعذذذذاة أ  تكذذذذو  القذذذذدمين ملامسذذذذتين لذذذذ رض إظ ي شذذذذر اللاعذذذذ  

بذذذجطراى أ ذذذاب ح اذذذه يقذذذوت بثنذذذي الذذذركبتين اذذذه الان ذذذلا  والواذذذ  ل علذذذى بلمذذذس 

 . اه تقاي المسافة من الحد السفلي إلى النق  المتروكة على الحائ   الحائك

 : الوسائغ اإقبائية  7ـ  3

 .م امغ الارتباط بيرسو   ـ    1         

 . ـ الوس  الحسابي  1           

 اري يـ الانحراى الم  3         

 :ـ عرض النتائج ومناق تها  4

 : عرض النتائج  1ـ  4

 

 

 



 (1) جدول رقه

قيمة ر  القوة الانفجارية ل مات الأداء الحركي

 المحسوبة

مستول 

 الدلالة

 

 ا ي ا ي الدلالة

 م نوي 1،13 1،913 1،137 1،51 1،94 5،914

      

التذذذذي بل ذذذذت  الأداءلمسذذذذتول قيمذذذذة الوسذذذذ  الحسذذذذابي ( 1)يذذذذبن الجذذذذدول رقذذذذه     

 1،94)تذذذذذي كانذذذذذت ال الأداءوقيمذذذذذة الانحذذذذذراى الم يذذذذذاري لمسذذذذذتول  ( 5،914)

للقذذذذوة  الأولقيمذذذذة الوسذذذذ  الحسذذذذابي والانحذذذذراى الم يذذذذاري للاختبذذذذار  وأيضذذذذا(

 1،137)والانحذذذذذذراى الم يذذذذذذاري (1،51)نفجاريذذذذذذة للذذذذذذرجلين التذذذذذذي كانذذذذذذت الا

وقيمذذذذة مسذذذذتول الدلالذذذذة التذذذذي (  1،913)المحسذذذذوبة التذذذذي بل ذذذذت ( ر)وقيمذذذذة (

القذذذذذذوة  أ الدلالذذذذذذة م نويذذذذذذة وي ذذذذذذزو الباقذذذذذذث ظلذذذذذذك وكانذذذذذذت (  1،13)كانذذذذذذت 

القلبذذذذة الهوائيذذذذة  أداءالمباشذذذذر علذذذذى مسذذذذتول  التذذذذأايرالانفجاريذذذذة للذذذذرجلين لهذذذذا 

 .الخلفية المكورة 

 

 (1)جدول رقه 

قيمة ر  القوة الانفجارية ل على الأداء الحركي

 المحسوبة

مستول 

 الدلالة

 

 ا ي ا ي الدلالة

 م نوي 1،13 1،777 4،515 11،957 1،94 5،914

 

قيمذذذذة الوسذذذذ  الحسذذذذابي لمسذذذذتول الأداء التذذذذي بل ذذذذت ( 1)رقذذذذه يذذذذبن الجذذذذدول  

 1،94)وقيمذذذذذة الانحذذذذذراى الم يذذذذذاري لمسذذذذذتول الأداء التذذذذذي كانذذذذذت  ( 5،914)

وأيضذذذا قيمذذذذة الوسذذذذ  الحسذذذابي والانحذذذذراى الم يذذذذاري للاختبذذذار الثذذذذاني  للقذذذذوة (

 4،515)والانحذذذذذراى الم يذذذذذاري (11،957)الانفجاريذذذذذة للذذذذذرجلين التذذذذذي كانذذذذذت 

وقيمذذذذة مسذذذذتول الدلالذذذذة التذذذذي (  1،777)المحسذذذذوبة التذذذذي بل ذذذذت ( ر)وقيمذذذذة (

وكانذذذت الدلالذذذة م نويذذذة، وي ذذذزو الباقذذذث ظلذذذك إلذذذى نفذذذس السذذذب  (  1،13)كانذذذت 



فذذذي الاختبذذذار الأول فذذذي أ  القذذذوة الانفجاريذذذة للذذذرجلين لهذذذا التذذذأاير المباشذذذر علذذذى 

     .مستول أداء القلبة الهوائية الخلفية المكورة 

 

 :     ات والتو يات الاستنتاج  ـ 5

 :           الاستنتاجات  1ـ  5

  هنا  تأاير مباشر للقوة الانفجارية للرجلين على مستول أداء القلبة لهوائية

 . في الجمناستك الفني الأرضيةالخلفية المكورة على بساط الحركات 

  وجود علاقة ارتباط بين القلبة الهوائية الخلفية المكورة وبين القوة

 . ارية للرجلين نفجالا

 على بساط الحركات كبيرة لتدريبات القوة الانفجارية للرجلين  أهمية إع اء

   .الارضية في الجمناستك الفني لمالها من تأاير مباشر على مستول الأداء 

 

 : التو يات  1ـ  5

  ( الذذذذدائري والمح ذذذذات ) قذذذذث المذذذذدربين علذذذذى اسذذذذتخدات هذذذذرين الاسذذذذلوبين

 . وير الجان  البدني والمهاري لما لهما من تأاير في ت

  استخدات أسلوب تدري  المح ات لت وير عنا ر اللياقة البدنية. 

  فذذذذذي التذذذذذدري  يفضذذذذذغ ( الذذذذذدائري والمح ذذذذذات ) عنذذذذذد اسذذذذذتخدات أسذذذذذلوبي

اسذذذتخدات التذذذدري  الفتذذذري مرتفذذذع ال ذذذدة لمذذذا لذذذح مذذذن أاذذذر فذذذي ت ذذذوير القذذذوة 

 .الانفجارية للرجلين 

 

 

 

 

 



 ادرــــالمب

 أسالي  منهجية في ت ليه وتدري  الجمباى:دي ،يوسف البدوي اقمد الها 

 . 1887،دار الم ارى ، اإسكندرية،مبر ، 

   تأاير استخدات تمرينات البليومتر  بأسلوبي الدائري : قسات محمد هيدا

 والمح ات في ت وير القوة الانفجارية لب   أنواا التبوي  لفئة ال باب

كلية التربية الرياضية ، جام ة ديالى ،  ، رسالة ماجستير ،(  بكرة اليد

1119 . 

  البلايومتر  تدريبات القوة عامر فاخر ش اتي ؛ . د –قسين علي ال لي

 . ( 1116المكتبة الوطنية ، ب داد ، ) : الانفجارية

  فرسا  الكلمة  الجمباى الت ليمي للرجالمحمود سليما  ، .د:فوىي ي قوب،

 . 1885،  للن ر والتوىيع ، القاهرة ، مبر

   دار القله ،  الت له الحركي والتدري  الرياضي:محمد عبد ال ني عثما ،

 . 1894الكويت  ،


