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وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
جامعة بغداد
كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات
استعمال تمرينات البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية وانجاز الوثب 
                                 الطويل للطالبات        

                                البحث مقدم من قبل الطالبة 
                                     رغده حسين علي حسين 
الى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات وهي جزء من متطلبات نيل 

                 درجة البكلوريوس في التربية البدنية وعلوم الرياضة

                                             بأشراف

                                 أ.د زينب قحطان عبد المحسن 

1440هـ                                                                               2019م
                            بسم الله الرحمن الرحيم
(( يَرْفَعِ اللَّهُ الَّذِينَ آمَنُوا مِنكُمْ وَالَّذِينَ أُوتُوا الْعِلْمَ دَرَجَاتٍ ۚ وَاللَّهُ بِمَا تَعْمَلُونَ خَبِيرٌ ))
                                                             صدق الله العلي العظيم
                                                                 سورة المجادلة / اية (11)
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                                 الاهداء
الى السبب المتصل بين الارض والسماء ...  
الى اصحاب الكساء ...

 الى اهل بيت النبوة ومعدن الرسالة ...
الى نور الوجود المصطفى محمد (صل الله عيه وعلى واله وسلم) ...
الى بلدي الحبيب العراق ...
اهدي جهدي المتواضع الى سندي ... والدي العزيز ...

 الى نور عيني ... امي الغالية ...

الى من انارة لي طريقي ... د. زينب قحطان  ... 
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                                              الشكر والامتنان

                       بسم الله الرحمن الرحيم 
الحمد لله الذي له ما في السموات وما في الارض وله الحمد في الأخره وهو الحكيم الخبير 
الحمد لله رب العالمين عدد خلقه ورضاء نفسه وزنة عرشه ومداد كلماته حمداً يوافي نعمه ويكافئ مدده وأفضل الصلاة والتسليم على مصباح الظلام وسيد الأنام محمد (صل الله عليه وعلى اله الطيبين الطاهرين ) اشرف المرسلين وخير خلق الله أجمعين .
يشرفني أن أتقدم بفائق شكري وامتناني ألى عمادة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات جامعة بغداد المتمثلة بالأستاذة الدكتورة سهاد قاسم الموسوي المحترمة والى معاون عميد الدراسات العليا الأستاذة الدكتورة بشرى كاظم ألهماشي لما أبدياه لنا من مساعدة علمية فجزاهما الله عني خير الجزاء .

ويشرفني أن أتقدم بشكري وامتناني إلى الدكتورة زينب قحطان عبد المحسن لما بذلته من جهد في سبيل تذليل العقبات التي واجهتني فجزاها الله عني خير الجزاء .
كما أتقدم بالشكر إلى زميلات الدراسة جميعهن ، راجية من الله لهن ألموفقيه والنجاح في حياتهن . 
ويدعوني واجب العرفان و الأحترام والامتنان أن أتقدم بخالص شكري واعتزازي ألى أفراد عائلتي الذين كانوا خير عون لي في مسيرة حياتي وتحملهم اعباء دراستي فجزاهم الله عني خير الجزاء ووفقهم .

وبالمقدمة أتقدم بالشكر والعرفان والتقدير إلى الذي احمل اسمه بكل افتخار والدي المهندس حسين علي الجبوري الذي كان سند وعون لي طيلة حياتي .
كما أتقدم بشكري الجزيل الى نور عيني أمي الغالية حفظها الله ووفقها وأطال عمرها. 

كما أتقدم بالشكر الجزيل لأخواني واخواتي وفقهم الله في كل مجالات حياتهم .
وأود أن اشكر نصيب روحي وحياتي الغالي مرتضى كمال لما أبداه لي من دعم معنوي ومساندة فعلية لأتمام بحثي .
واشكر كل من ساعدني في بحثي والتمس العذر لمن لم تسعفني ذاكرتي على ذكرهم وبيان فضلهم . 

                             ومن الله نستمد العون والسداد 


الباحثة
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                            المستخلص باللغة العربية 

 (استعمال تمرينات البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية وانجاز الوثب الطويل                                     


     للطالبات )

          الباحثة
     بأشراف 
رغدة حسين على الجبوري   
أ.د. زينب قحطان عبد المحسن 
اشتمل البحث إلى خمسة أبواب هي :
الباب الأول .... التعريف بالبحث 

مقدمة البحث وأهميته : 

احتوى هذا الباب على المقدمة وأهمية البحث ، تم التطرق إلى التقدم والتطور العلمي الحاصل في السنوات ألأخيرة إذ نالت التربية الرياضية جانباً كبيراً من هذا التقدم في العلوم الرياضية ومنها علم التدريب الرياضي إذ يعد علم التدريب من العلوم التي فرضت أفاقاً جديدة في المجال الرياضي والذي تطور بصورة سريعة واتخذت نظرياته منحنى  جديداً لمواكبة الاتجاهات الحديثة .
وتعد فعالية الوثب الطويل من فعاليات العاب القوى التي تعتمد اعتماداً كبيراً على صفة القوة بشكل عام والقوة الانفجارية بشكل خاص وان من الأساليب التي تستخدم في تنمية القوة الانفجارية هو ما يطلق عليه أسلوب تدريب (البلايومترك ) هي تمارين لها تأثير على تطوير العمل العضلي الانفجاري بإتجاه القوة .

لذا تكمن أهمية البحث في تأثير استعمال تمرينات البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية على فعالية الوثب الطويل للطالبات . 
مشكلة البحث :
من خلال كون الباحثة طالبة من طالبات المرحلة الرابعة ارتأت استعمال تمرينات البلايومترك لتطوير الانجاز في فعالية الوثب الطويل للطالبات كون اداء هذه التمرينات فيه نوع من التشابه مع المراحل الفنية لفعالية الوثب الطويل وانها سوف تخدم تطوير القوة الانفجارية للطالبة التي تعتمد على عنصرين هما القوة والسرعة وبالتالي تحسين الانجاز .
وهنا جائت مشكلة البحث باستعمال تمرينات البلايومترك وتطوير القوة الانفجارية والانجاز في فعالية الوثب الطويل للطالبات .
هدفا البحث :
1ـ اعداد تمرينات البلايومترك لتطوير القوة الانفجارية وانجاز الوثب الطويل لأفراد            عينة البحث .
2ـ التعرف على تاثير استعمال تمرينات البلايومترك على تطوير القوة الانفجارية وانجاز الوثب الطويل 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 6
فرضا البحث :

1ـ توجد فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية وتطوير القوة الانفجارية لتحقيق الانجاز في الوثب الطويل ولصالح المجموعة التجريبية .

2ـ توجد فروق معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير القوة الانفجارية وانجاز الوثب الطويل لصالح المجموعة التجريبية .

مجالات البحث :

المجال البشري : طالبات المرحلة الرابعة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات جامعة بغداد للموسم الدراسي 2018ـ2019  شعبة د .
المجال الزمني : الفترة الممتدة 

المجال المكاني : ملعب الكشافة قرب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات .
الباب الثاني .... الدراسات النظرية والدراسات المشابهة 

البلايومترك ...

مفهوم البلايومترك ...

الية عمل البلايومترك ...

ألاداء الفني للوثب الطويل ...

الدراسات المشابهة ...
أوجه التشابه والاختلاف ...

الباب الثالث .... منهج البحث واجراءاته الميدانية 
تناولت الباحثة في هذا الباب المنهج الذي اتبعته ، إذ استعملت المنهج التجريبي وبتصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية ، حددت مجتمع البحث بطالبات المرحلة الرابعة شعبة د في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات جامعة بغداد للموسم الدراسي (2018ـ2019) البالغ عددهم "24" طالبة وتم تقسيم العينة بطريقة عشوائية الى مجموعتين ضابطة وتجريبية وبعد ذلك تم استبعاد الطالبات الغير ملتزمات بالحضور وبذلك اصبح عدد افراد العينة "16" طالبة تمثل (8 طالبات للمجموعة التجريبية ) و (8 طالبات للمجموعة الضابطة ) .
ووضحت خطوات تنفيذ البحث وكيفية اختيار بعض القدرات البدنية الخاصة بفعالية الوثب الطويل وكيفية اختبار الاختبارات البدنية المتعلقة ببعض القدرات البدنية الخاصة بفعالية الوثب الطويل ، وتضمن التجربة الاستطلاعية والاختبارات القبلية والمنهج التدريبي والاختبارات البعدية والوسائل الاحصائية .
الباب الرابع .... عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 
بعد معالجة البيانات ألمستحصلة أحصائياً من الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث تم عرض الاختبارات في جداول وتحليلها ومناقشتها . 
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الباب الخامس .... الاستنتاجات والتوصيات 

شملت الاستنتاجات ما يلي : 

1ـ ظهر أن استعمال تمرينات البلايومترك المتنوعة والشاملة والمقننة ذات اثر ايجابي في عملية تطوير عضلات الأطراف السفلى والانجاز .

2ـ ظهر أن تمرينات القوة المتعددة الأغراض والأنواع تعمل على تطوير قوة العضلات العاملة كذلك الحماية من الإصابات التي من المحتمل أن يتعرض لها اللاعب أثناء أداء التدريبات .
شملت التوصيات ما يلي :

1ـ التأكد من أن تمرينات البلايومترك وفقاً للفئة العمرية مراعياً نوعي التدريب ومستوى الشدة . 

2ـ ضرورة أن يسبق برنامج البلايومترك تدريبات خاصة لتأهيل عضلات الرجلين وذلك لتجنب التعرض إلى الإصابات وخصوصاً في منطقتي الكاحل والركبة .

3ـ أجراء دراسات مشابهة لمجموعة عضلية أخرى في تدريب البلايومترك . 
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1-التعريف بالبحث 
1-1 -ألمقدمة وأهمية البحث 

شهد العالم تقدماً علمياً هائلاً في السنوات الأخيرة ونالت التربية الرياضية جانباً كبيراً من هذا التقدم , مما دفع العلماء والخبراء الى أن يوجهوا كل طاقتهم للخروج بنظريات وقوانين جديدة تخدم الرياضة والرياضيين وتواكب هذا التقدم العلمي الكبير. إذ يعد علم التدريب الرياضي من العلوم التي فرضت أفاقاً جديدة في المجال الرياضي والذي تطور بصورة سريعة واتخذت نظرياته منحى جديد لمواكبة الاتجاهات الحديثة حيث أن تحقيق النتائج الجيدة و الوصول الى المستويات العليا يتطلب أتباع الأساليب العلمــــــــــــية بشكل سليم  ومخطط . 
وان واحداً من هذه الأساليب هو استعمال تمرينات تتواكب مع متطلبات الأداء التخصصي لنوع الفعالية , كما أن العنصر البدني المهم والأساس في أغلب الفعاليات الرياضية و هو القوة التي تلعب دوراً أساسياً مهماً في العملية التنظيمية وطريقة اخراجها وفق الأسلوب الذي يحقق الإفادة من الأداء الحركي المطلوب كما ان الاختبار الصحيح  لوسائل تنمية القوة  وزيادتها يؤدي الى نجاح عملية التدريب .

وفي معظم الفعاليات التي تعتمد على القوة الانفجارية ( الوثب بأنواعه) تحتاج الى مستويات عالية من القوة العضلية للرجلين بصورة خاصة وذلك لتحقيق الإنجاز وهنا تلعب القوة دوراً مهماً في تحسين مستوى الإنجاز بشكل عام وألعاب القوى وخصوصاً فعالية الوثب الطويل , حيث تعتمد هذه الفعالية اعتماداً كبيراً على صفة القوة بشكل عام والقوة الانفجارية بشكل خاص لتأثيرها الكبير على تطوير عضلات الرجلين التي تكون لها الدور الامثل في فعالية الوثب الطويل .ويؤكد قاسم حسن حسين انه "كلما زادت مسافة الوثب الطويل تطلب من الواثب زيادة السرعة بالتدريج فضلا عن استخدام القوة خلال الارتقاء ولما كانت للسرعة الأفقية أهميتها وجب على الواثب استخدام القوة " 

أن من الأساليب الي تستخدم في تنمية القوة الانفجارية هو ما يطلق عليه أسلوب تدريب (البلايومترك) الذي يتضمن انواع من تمارين القفز المتنوعة التي تدخل ضمنها تمارين القفز العميق وتمارين الكرات الطبية والحواجز والقفز على المساطب برجل واحدة وبرجلين اثنين بوزن الجسم أو مع أوزان مضافة , كل هذه التمرينات لها تأثير على تطوير العمل العضلي الانفجاري بأتجاه القوة .

لذا تكمن أهمية البحث في تأثير أستعمال تمرينات البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية على فعالية الوثب الطويل للطالبات.  
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1-2مشكلة البحث 

من خلال كون الباحثة طالبة من طالبات المرحلة الرابعة ارتأت استعمال تمرينات البلايومترك لتطوير الانجاز في فعالية الوثب الطويل للطالبات كون أداء هذه التمرينات فيه نوع من التشابه مع المراحل الفنية لفعالية الوثب الطويل وانها سوف تخدم تطور القوة الانفجارية للطالبة التي تعتمد على عنصرين هما القوة والسرعة وبالتالي تحسين الانجاز.

ومن هنا جاءت مشكلة البحث باستعمال تمرينات البلايومترك وتطوير القوة الانفجارية والانجاز في فعالية الوثب الطويل للطالبات .
1-3هدفا البحث  

1ـ اعداد تمرينات البلايومترك لتطوير القوة الانفجارية وانجاز الوثب الطويل لأفراد 
    عينة البحث.

2- التعرف على تأثير أستعمال تمرينات البلايومترك على تطوير القوة الانفجارية 
     وانجاز الوثب الطويل .
1-4 فرضا البحث 

1- توجد فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية وتطوير القوة الانفجارية لتحقيق الانجاز في الوثب الطويل ولصالح المجموعة التجريبية .
2-  توجد فروق معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير القوة الانفجارية وانجازالوثب الطويل لصالح المجموعة التجريبية.
1-5 مجالات البحث 

1-5-1 المجال البشري :

طالبات المرحلة الرابعة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات / جامعة بغداد للموسم الدراسي 2018-2019 شعبة د.

1-5-2 المجال الزمني :

         الفترة الممتدة (5 /11 /2018 ـ 8 /5 /2019 )
1-5-3 المجال المكاني :

          ملعب الكشافة قرب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات . 

                         الباب الثاني
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 2- الدراسات النظرية والدراسات المشابهة 

2-1 الدراسات النظرية 

2-1-1 البلايومترك 

2-1-1-1 ما هو البلايومترك :
              أن أصل كلمة بلايومترك (Plyometric  ) مشتقة من الكلمة اليونانية 
              القديمة pleytheim) )وتعني Increase))أي الزيادة , ومن جهة اخرى 
               فأن Plyo)  )تعني أكثر ،وكلمة Metric)  )تعني أطول أو 
   " more measure"              على الترتيب (1)
                وتستخدم كلمة (Plyometric )لوصف نوع من التمرينات تتمييز
                 بالانقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة الانفجارية كنتيجة 
                لإطالة سريعة للعضلات العاملة (2).
2-1-1-2 مفهوم البلايومترك 

              هو أسلوب تدريبي يستخدم كوسيلة لتحسين القوة السريعة والقوة 
              الانفجارية للفعاليات الرياضية التي يتطلب أداؤها القدرة الانفجارية ،

              وهناك علاقة وثيقة بين عنصري القوة والسرعة ، أذ تظهر هذه العلاقة 
              من خلال استخدام التمرينات لغرض تطوير القوة الانفجارية في الفعاليات 
              الرياضية المتنوعة وفعاليات الوثب بالعاب القوى بصورة خاصة ومنها
              الوثب الطويل .

              أما نكتل مزاحم فقد عرف البلايومترك على انه "اسلوب تدريبي
              يستخدم لتطوير القوة الانفجارية من خلال استثارة العضلات فيحدث 
              الأنقباض اللامركزي المعكوس ويتبعها مباشرة الانقباض المركزي 
              لتحقيق الواجب الحركي(3)
              أن الأتجاه الحديث لتطوير القوة الانفجارية بدأ بأستخدام طريقة التدريب
              بالبلايومترك وأصبح ليس مختصرا على جانب المساهمة في تطوير
             الأداء البدني أنما تطوير الأداء المهاري 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

(1) مثنى ابراهيم حماد : التدريب الرياضي الحديث ـ تخطيط وتطبيق وقيادة : القاهرة- دار الفكر العربي 1998 ص 133.

(2) عبد العزيز احمد ، تدريب الاثقال : (القاهرة ، مركز الكتب للنشر، 1996)ص 113 .

(3)نكثل مزاحم خليل : تأثير منهج تدريبي بأسلوب البلايومترك لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وانجاز فعالية الوثب الطويل( رسالة ماستر جامعة بغداد كلية التربية الرياضية 2008 ص 43 )
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ويساعد ذلك من خلال العمل على الأطالة الفيزيائية للعضلة (الأنقباض اللامركزي) وتكون مباشرة مصحوبة بتقصيرالعضلة (الأنقباض المركزي )وهذا للشد والارتخاء في العمل العضلي من خلال الانقباض فينتج فيه تعزيز وانتاج للقوة السريعة(1) .

ان اسلوب التدريب بالبلايومترك يعد اسلوبا خاصا لأنه يهدف الى تعزيز القوة الأنفجارية ويحسن من تطوير العلاقة بين القوة القصوى والقدرة الأنفجارية أن هذا النوع من التدريب برز بسرعة فأصبح من أشهر طرائق التدريب لكل المستويات وأصبح أيضا مقبولا كأسلوب عام من الاساليب التدريبيه المناسبة لكثير من الفعاليات الرياضية(2).

2-1-1-3 الية عمل البلايومترك 

أن الية عمل التمرينات الرياضية المختلفة باسلوب البلايومترك تعتمد أساسا على مطاطية العضلات لأكسابها طاقة حركية عالية من خلال(المد) اذ تمتد وتخزن الطاقة ,وعند الانقباض يستفاد من هذه الطاقة في العمل الميكانيكي للعضلات .

وقد تسمى(lopez)  نقلا عن (بسطويسي أحمد) تلك التمارين هي تمرينات الوثب المتعدد (multi-jump) التي تعمل من الناحية الفسيولوجية على أطالة ألياف العضلة من خلال الانقباض الا مركزي  ويليه مباشرة الانقباض المركزي حيث يتيح أطالة الالياف العضلية وتقصيرها فالاطاله يمثلها النقباض الامركزي والتقصير يمثله الانقباض المركزي ويعملان أيبجابا على تطوير القوة ألانفجارية(3) .

2-1-2ألاداء الفني للوثب الطويل 

تعد فعالية الوثب الطويل من الفعاليات التي تعتمد على عنصري القوة والسرعه بشكل رئيسي لتنمية عضلات لاعب الوثب الطويل لكي يتمكن من تحسين أنجازه قي هذه الفعالية وكذلك فان الأداء الفني له دور كبير في تحسين المسار الحركي للاعب لذا وجب على الاعب أن يمتلك الصفات البدنيه والمهارية لتحسين أنجازه بشكل فعال .
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(1)عامر جبار كاظم العربي:طائرة 2000(نشرة علمية ثقافية يصدرها الاتحاد اللمركزي للكرة الطائرة , العدد الاول 2000  ص1.

(2)زكي محمد درويش : التدريب البلايومتري تطوره ومفهومه ,أستخدام الناشئة (القاهرة-دار الفكر العربي -1998-ص5)

(3)بسطويسي أحمد ,المدخل لمعنى ومفهوم وأهمية العمل البلايومتري ,نشر العاب القوى ,(القاهرة ’العدد18’مركز التنمية الاقليمية )1996 ص19.
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2-1-2-1مرحله الاقتراب :
أن الهدف الرئيسي من الاقتراب هو الحصول على سرعة عاليه بالأضافة الى

التحضير الجيد للجسم من اجل الاستعداد للقيام بالمرحلة الثانيه والتي تتمثل في مرحلة الارتقاء أذ يبدأ الواثب هذه المرحله بركضة طويلة من اجل الحصول على سرعة كبيرة قبل قيامه بعملية النهوض (مرحلة الارتقاء) لهذا نجد أن التحليل الحركي بهذه المرحلة ناحية (الاسس الميكانيكية والعمل العضلي) لا يختلف عن الاركاض وماعدا الاختلافات في البداية وكذالك الاختلافات في نهاية المرحلة (الخطوات الثلاثة الاخيرة) " أذ أن النجاح الحقيقي للانجاز يعتمد على الاعداد الامثل للنهوض عن طريق اداء افضل والربط بين الخطوات الثلاث الاخيرة وعمليه النهوض(1).
وان حصول اللاعبة على زخم* للأنطلاق للامام يعتمد على الكضه التقربيه وكذلك يعتمد عليها في وضع الجسم لوضع مناسب من اجل تحقيق افضل سرعه بعد الدفع .
اما الخطوة الثانيه فتكون اطول من الخطوة التي سبقتها وتلحقها اذ يتم فيها خفض مركز ثقل الجسم نسبيا لاتخاذ الوضع الميكانيكي المناسب اما الخطوة الثالثة فتكون قصيرة نسبيا وسريعة في نفس الوقت(2)
وان طول مجال الاقتراب لا يقل عن (40ـ45) متر حسب القانون الدولي وان هذه المسافه تختلف من وثب الى اخر حسب قدرته على توليد السرعه المثلى(3)
وتقسم الركضة التقربية الى مرحلتين هما :

1ـ مرحلة التدرج بالسرعه

2ـ مرحلة التحضير للارتقاء(4)
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1ـ بسطويسي احمد : سباقات المضمار ومسابقات الميدان التعلم ,تكنيك ,تدريب , ط1 ,القاهرة , دار الفكر العربي للطباعة والنشر والتوزيع , ص294.
*الزخم = كتله اللاعب × سرعته.
2ـ القانون الدولي لالعاب القوى:ترجمة صريح عبد الكريم واخرون, بغداد , مكتب العادل , 2001,ص206.

3ـ قاسم حسن حسين, موسوعة الميدان والمضمار, ط1,الاردن, دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع,1998,ص307.

4ـ محمد عثمان: موسوعة العاب القوى , المصدر السابق , ص335.
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2ـ1ـ2ـ2 مرحله الارتقاء :   

عملية الانتقال من ركضه الاقتراب الى مرحله الطيران تعد من اصعب مراحل فن الاداء الحركي للوثب الطويل .
ويمكن تقسيم هذه المرحله الى ثلاث اقسام هي(1):

1ـ مرحله الاستناد 

2ـ مرحله امتصاص الصدمه

3ـ مرحله الدفع 
بعد ان يكون الواثب قد هيأ مركز ثقل جسمه نتيجه انخفاض في الخطوة ماقبل الاخيرة ووضع رجل النهوض فوق اللوح يتم بانثناء قليل اذ تبلغ زاوية الركبه (170*) وذلك 
يتطلب من الواثب تنفيذ حركة سريعة للرجل الى الاسفل والخلف من اجل ان لا يفقد من سرعته الافقيه الكثير، وبعد ذلك يقوم بثني الرجل الناهضة (رجل الارتقاء) قليلا وتصغر الزاويه لتصبح (145ـ150) ثم تكون هناك فرد ومد لمفصل القدم والركبه والحوض ويكون تحديد زمن الارتقاء من لحظة ملامسه مشط القدم للوح النهوض وحتى ترك القدم اللوحة وان زمن النهوض يكون قصيرا جدا يتراوح بين (0,10ـ0,13) ثانيه(2)
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1ـ محمد عثمان: موسوعه العاب القوى , المصدر السابق , ص337.
*الزاوية المحصورة بين الساق والفخذ.

2ـكارول هانيز, كيروشروتر: قواعد العاب الساحه وميدان ،ترجمة قاسم حسن حسين, اثير صبري , الموصل دار الكتب للطباعه والنشر , 1987,ص428.
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 20
2ـ1ـ2ـ3 مرحلة الطيران :

تبدأ هذه المرحلة بعد ترك لوحة الارتقاء مباشرةً ، لذا تعد هذه المرحلة الفاصله بين الارتقاء والهبوط وتعتمد على عوامل اساسيه هي:
1ـسرعة الطيران

2ـ زاوية الانطلاق

3ـارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الدفع(1)
اما المشكلة التي يتعرض لها الواثب اثناء الارتقاء والتهيؤ للهبوط الجيد هي "الدوران الامامي" الذي يعمل على نقل القدمين اسفل مركز ثقل الجسم لحظة الهبوط ، في لحظة يكون هدف الواثب ابعاد القدمين امام مركز ثقله ،لزيادة المسافة الافقية  ،كما ان مسار الجسم يتمثل في مركز ثقله الذي يكون على شكل قوس(2)
وهناك عدة طرق يتبعها الواثب عند مرحلة الطيران لغرض التوازن والحصول على افضل وضع للهبوط وهي :

1ـ طريقه القرفصاء
2ـ طريقة التعلق

3ـ طريقة المشي بالهواء

اذ تعد طريقة القرفصاء هي اول الاوضاع المستخدمة ، حيث يسحب الواثب رجليه معاً بعد الارتقاء اماماً (وضع الجلوس في الهواء) اما بالمد الكامل للرجلين او ثني الركبتين بزاوية قائمة .

اما طريقة التعلق يستخدمها الكثير من الواثبين وتعتمد اساساً على نظرية ارتفاع الذراعين كثيراً الى الاعلى فوق المستوى الافقي الى مابعد نقطة الهبوط ، للاستعانة بارتفاع مركز ثقل الجسم بدلا من الاستعانة بارتفاع ركبة الرجل الحرة(3)
اما طريقة المشي بالهواء تعتبر من اصعب الطرق المستخدمة في مرحلة الطيران لانها تحتاج الى مدة زمنية يستخرقها الجسم في الطيران كي يستطيع الوصول الى ابعد انجاز اضافه الى ضرورة التوافق عند اللاعب لللتحكم المتبادل بين الرجلين والذراعين في اثناء الطيران(4)
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1ـ قاسم حسن حسين واخرون , تحليل الميكانيك الحيوي في العاب الساحة والميدان, جامعة البصرة, دار الحكمة ,1991,ص135.
2ـ قاسم حسن حسين,ايمان شاكر: الاسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدان والمضمار ,مصدر سبق ذكره,ص307.

3ـقاسم حسن حسين ,ايمان شاكر: مصدر سبق ذكره, ص310.

4ـ سمير مسلط الهاشمي: تمرينات السرعه واثرها على مستوى الرقمي للوثب الطويل ، رسالة 
ماجستير, القاهرة, ص340.
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 21
وتكون حركة الرجلين شبيهة بحركة المشي المعتاد والغرض منها المساعدة في اكساب الواثب اطول مسافة ممكنة وان عملية المشي في الهواء تمثل حركات مكملة بحركات الاقتراب . 

وعادة تؤدى خطوتين ونصف (2,5) في الهواء اثناء فترة الطيران . والجدير بالذكر هنا ان الابطال العالميين يستطيعون عمل (3,5)خطوة في الهواء لامتلاكهم الوقت الكافي لذلك(1)
2ـ1ـ2ـ4 مرحلة الهبوط :
وهي مرحلة من مراحل الوثب الطويل . ولكي يقوم الواثب بالهبوط الصحيح والسليم وقبل ملامسه جسمه الحفرة يجب عليه ان يثني الجذع للامام مع تحريك الذراعين للخلف وعند ملامسه الكعبين الحفرة ، بثني الركبتين للامام وبتحريك ودفع الذراعين للامام مع امتداد الجذع والرجلين للاعلى في وقت واحد وذلك تمهيدا للوقوف وعدم السقوط على المقعد(2) وفي نهاية المرحلة يكون الواثب قد انهى جميع مراحل الاداء فيقوم ويخرج من الحفرة معلنا نهاية قفزته . 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1ـ محمد عثمان : موسوعة العاب القوى ، مصدر سبق ذكره ،ص 340.

2ـ سليمان علي حسن واخرون: مسابقات الميدان والمضمار,التكنيك,تعلم,تدريب,مصر ,دار المعارف ,1979,ص253.
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2ـ2 الدراسات المشابهة 

2ـ2ـ1 دراسة مهدي كاظم علي(1):
" اثر استخدام بعض اساليب تمارين البلايومترك في تنمية القوة السريعة         
                           وانجاز الوثبة الثلاثية "
هدفت الدراسة الى :

ـ معرفة تاثير تمارين القفز العميق الافقية والعمودية بوزن الجسم وبوزن مضاف في تنمية القوة السريعة .

ـ معرفة اي الاساليب التدريبية اكثر تاثير في تطوير القوة السريعة للمبتدئين في الوثبة الثلاثية لتحقيق الانجاز .

اشتملت عينة الدراسة على طلاب من المرحلة الثانية بكلية التربيه الرياضية جامعة بغداد للعام الدراسي 1997ـ1998 ومن شعبه ( ط , د , ه )البالغ عددهم (70) طالباً من مجموع (90) طالباً تم اختيار (28) طالباً كم كل شعبة بشكل عشوائي ثم قسموا الى مجموعتين وبالطريقة العشوائية على وفق الاعداد الزوجي والفردي , ليكون عدد المجاميع التجريبية (4) مجاميع من شعبتي ( ط ، د ) وتم تحديد المجموعة الضابطة من شعبة (ه) وبلغت (14) طالباً .
استطاعت الباحث التوصل الى النتائج التالية : 

ـ وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجاميع عينة البحث في الوثب الطويل من الثبات ، خمس حجلات يسار ويمين ، ركض 20م سرعة قصوى وانجاز الوثبة الثلاثية .

ـ ظهور فروق معنوية بين مجاميع البحث في الاختبار البعدي , الوثب الطويل من الثبات, خمس حجلات يسار ويمين , انجاز الوثبة الثلاثية .
ـ عدم وجود فروق معنوية بين مجاميع البحث في الاختبار البعدي لركض 20م بالسرعة القصوى , مما يدل على ان الاساليب التدريبية جميعها كان لها تأثير في تحسين الصفة .

2ـ2ـ2 مناقشة الدراسات المشابهة 

من خلال الدراسات المشابهة تبين للباحثة ان تدريب القوة الانفجارية يتم باساليب عدة وطرائق تدريبية , اذ تعد الدراسات مكملة لما سبقها من الدراسات السابقة , باختلاف الوسيلة التدريبية التي استعملها الباحث . 
وهنا يمكن ان نجد تشابهاً واختلافاً بين الدراسات , ولان اسلوب البلايومترك من الاساليب التدريبية قليلة الاستخدام وخاصة لمثل هذه الفعاليات التي تحتاج الى القوة الانفجارية اذ اختلفت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة كون هذه الدراسة استعملت الباحثة فيها تمارين لتقوية الجزء السفلي من الجسم وذلك لتهيئ العضلات المعنية ووصولها الى المستوى المطلوب قبل الخوض في التمرينات والتي تبعد اللاعب قدر المستطاع عن الاصابة وهذا ما لم نجده في الدراسة السابقة . 
الباب الثالث
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3- منهج البحث واجراءاته الميدانيه

3-1 منهج البحث

يعد المنج الملائم من اهم الخطوات التي يترتب عليها نجاح البحث اذ يعتمد

المنهج على طبيعة المشكلة والهدف المراد تحقيقه(1)
لذا استعملت الباحثه المنهج التجريبي وبتصميم المجموعتين الضابطه والتجريبيه لطبيعة المشكله المراد حلها , اذ"ان التجربة هي محاوله لأثبات فروض معينه , وان البحث التجريبي هو اثبات الفروض عن طريق التجربة(2)".
3-2 مجتمع البحث والعينة 

        حددت مجتمع البحث بطالبات المرحله الرابعة شعبة "د" في كلية التربية 

        البدنية وعلوم الرياضة للبنات للعام الدراسي (2018-2019) البالغ عددهم 

        "24" طالبة ،وتم تقسيم العينه بالطريقه العشوائيه الى مجموعتين ضابطه و
       تجريبيه وبعد ذلك تم استبعاد الطالبات الغير ملتزمات بالحضور وبذلك اصبح

       عدد افراد العينه "16" طالبه تمثل (8 طالبات للمجموعه التجريبيه) و ( 8 

      طالبات للمجموعه الضابطه).  
    وذلك للاسباب الاتيه :

      1- امكانيه السيطره على العينه وضمان وجودها خلال مده اجراء الدراسه

      2- وجود فعاليه الوثب الطويل ضمن المنهج المقرر للفصل الدراسي الاول 

          لطالبات المرحله الرابعه . 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1ـ سامي محمد ملحم ؛منهج البحث للتربية وعلم النفس . ط1: (عمان , دار السيرة للنشر والتوزيع , 2000) ص 359.

2ـ وجيه محجوب ؛ اصول البحث العلمي ومناهجه , ط1 : (عمان , دار المناهج , 2001) ص 303 . 
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3-3 وسائل جمع المعلومات والاجهزه والادوات 

3-3-1 وسائل جمع المعلومات 

· المصادر العربيه والاجنبيه .
· المقابلات والاتصالات الشخصيه للخبراء .
· الاختبارات والمقباسات .
· الملاحظه والتجريب .
· شبكة المعلومات الدولية (الانترنيت) .
· المكتبه الافتراضية .
3-3-2 الاجهزة والادوات المستعمله في البحث

· جهاز الميزان لقياس الوزن .
· حفرة خاصه بالوثب الطويل ومجال الركضه التقربيه .
· حاسبه الكترونيه يدوية .
· حاسبه جهاز الابتوب .
· شريط قياس معدني الطول متر .
· جهاز لقياس الطول .
· صناديق مختلفه الارتفاعات .
· حواجز مختلفه الارتفاعات .
3-4 الاختبارات   

3-4-1 تحديد الاختبارات

   ولاجل تحديد اهم الاختبارات الخاصه للقوه الانفجاريه في فعاليه الوثب الطويل قامت الباحثه بعمليه المسح للعديد من المراجع العلميه فضلاُ عن المقابلات الشخصيه وبعد ذلك تم تصميم استماره استبيانه لأهم اختبارات القوة الانفجاريه وتم عرضها على مجموعه من الخبراء والمختصين حيث تم اعتماد الاختبار الذي حقق نسبه اتفاق (70%) فما فوق .
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3-4-2 الاختبارات المستعمله بالبحث 

3-4-2-1 القفز العمودي من الثبات (sargent)(1)
ـ الغرض من الاختبار :

قياس القدره العضليه للرجلين في الوثب العمودي للاعلى .

ـ الادوات :
1-     لوحة من الخشب (سبورة) مدهونة باللون الأسود عرضها 0.5 م
وطولها  1,5 م , ترسم عليها خطوط باللون الأبيض والمسافة بين كل خط
و الأخر 2سم .
2-    حائط أملس لا يقل أرتفاعه من الأرض عن 3,6 م

3-    يمكن الأستغناء عن السبورة بقطعة مدرجة من الخشب تثبت على الحائط

 ـ الأجراءات :
1- تثبت السبورة أو قطعة الخشب على الحائط بحيث تكون الحافة السفلى لها

على أرتفاع يسمح لأقصر مختبر بأن يؤدي الأختبار , ويرعى أن تثبت

اللوحة بعيدا عن الحائط بمسافة لا تقل عن 15 سم , حتى لا يحدث أحتكاك

بالحائط أثناء الوثب للأعلى .

2- يرسم خط على الأرض متعامد على الحائط بطول 30 سم .
ـ وصف الاداء :
1- يمسك المختبر قطعه من الطباشير طولها لايقل عن 2،5سم ، ثم يقف

مواجهاً للوحه ، ويمد الذراعين عالياً لاقصى مايمكن ويحدد علامه

بالطباشير اومسحوق المغنيسيوم على اللوحه ، مع ملاحظه ملاصقه

العقبين للارض .

2- يقف المختبر بعد ذلك مواجهاً للوحه بالجانب ، بحيث تكون القدمين على
خط ال30سم .

3- يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معاً للوثب للاعلى مع مرجحه

الذراعين بقوه للامام ولأعلى للوصول بها الى اقصى ارتفاع ممكن ، حيث

يقوم بوضع علامه بالطباشير على اللوحه او الحائط في اعلى نقطه يصل

اليها.

4 - يقوم المختبر بمرجحه الذراع القريبه للامام والاسفل عند الهبوط .
ـ  حساب الدرجات :

درجه المختبر هي عدد السنتيمترات بين الخط الذي يصل اليه من وضع الوقوف
والعلامه التي يصل اليها نتيجه الوثب لأعلى مقربه لأقرب 1سم .
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1ـ محمد حسن علاوي و محمد نصر الدين ؛ اختبارات الاداء الحركي , ط3 (مطبعة دار الفكر العربي,1994 , ص84 . 
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3-4-2-2 اختبار الوثب الطويل من الثبات(1)
ـ الغرض من الاختبار :

  قياس القدره العضلية للرجلين في الوثب للإمام .

ـ الادوات اللازمة :
  1ـ مكان مناسب للوثب بعرض 1،5م وبطول 3,5م . ويراعى ان يكون المكان 

      مستوي وخال من العوائق وغير املس .

  2ـ شريط قياس وقطع ملونه من الطباشير .

ـ الاجراءات :

  1ـ يخطط مكان الوثب بخطوط متوازية يدل كل خط منها على مسافة بينه وبين 
      خط الارتقاء بالمتر , كما تقسم المسافة بين الامتار بخطوط اخرى متوازية ،

      المسافة بين كل خط والأخر 5سم  ،وتدل ايضاً على المسافة بينهما وبين خط 

      الارتقاء .

  2ـ تختلف المسافة بين خط الارتقاء والخط الاول باختلاف السن والجنس .

ـ وصف الاداء : 

  1ـ يقف المختبر خلف خط البداية ، والقدمان متباعدتان قليلاً ومتوازيتان ، بحيث 

      يلامس مشطا القدمين خط البداية من الخارج .
  2ـ يبدأ المختبر بمرجحة الذراعين للخلف مع ثني الركبتين والميل للإمام قليلاً ،

      ثم يقوم بالوثب للإمام لأقصى مسافة ممكنه ، عن طريق مد الركبتين والدفع

      بالقدمين مع مرجحة الذراعين للإمام .

*لكل مختبر ثلاث محاولات متتالية تحتسب له درجه احسن هذه المحاولات .

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

محمد حسن علاوي و محمد نصر الدين ؛ مصدر سبق ذكره ,1994 ,ص 93 
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ـ حساب الدرجات : 

  1ـ يكون القياس من خط البداية حتى اخر جزء من الجسم يلامس الارض ناحية هذا 

      الخط . 

  2ـ خط البداية يكون بعرض 5سم ويدخل في القياس .

  3ـ تقاس كل محاولة لأقرب 5سم .

  4ـ تحتسب للمختبر درجات احسن محاولات .
3-4-2-3 اختبار انجاز الوثب الطويل 

يؤدي المختبر فعاليه الوثب الطويل بكامل مراحلها الفنيه :
· الركضه التقريبية .
· الارتقاء .
· الطيران .
· الهبوط .
تعطى لكل مختبر ثلاث محاولات وتحتسب لهُ افضل محاولة من بين المحاولات الثلاث .

3-5 التجربة الاستطلاعية :
      تعد دراسة تجريبية أوليه تقوم بها الباحثة للتعرف على كل متطلبات اداء 

      التجربة الرئيسية ، اذ نعني بها " تجربه مصغرة مشابهة للتجربة الحقيقية

      الاساسية " اذ اجرت الباحثة التجربة الاستطلاعية في يوم ( الخميس ) المصادف 
      ( 15 / 11 /2018 ) على عينه من (5 طالبات ) من العينه الاصلية وحيث ان 

     الهدف من التجربة هو : 

· التعرف على المعوقات التي تواجه الباحثة خلال اجراء الاختبارات .
· التعرف على مدى كفائه فريق العمل المساعد وكذالك لتعريفهم الاجراءات التي سيتم استخدامها في التجربة الاساسية .
· التعرف على مدى سهولة وصعوبة التمرين ومدته .
· معرفة الاجهزة والأدوات الواجب استخدامها لعينه البحث .
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3-6 الاختبارات القبلية :

      اجرت الباحثة الاختبارات القبلية على عينه البحث والبالغ عددهم (16) طالبه 

      يوم ( الاثنين ) 19 /11/2018 في تمام الساعة العاشرة صباحاً على ملعب الكشافه حيث تم 

      اخذ قياسات (عمر ،وزن،طول ) .

      ولقد قامت الباحثة بتقديم شرح عن كيفية اداء الاختبارات البدنيه المحددة قيد 

      البحث بصوره موجزة وأعطيت فترة راحة قدرها (5 د) بين اختبار وأخر

     ،وحاولت الباحثة قدر الامكان تثبيت الظروف الخاصة بالاختبارات جميعها 
     من حيث فريق العمل المساعد والزمان والمكان والأجهزة والأدوات .
3-7 المنهج التدريبي المستعمل 

      قامت الباحثة بإعداد تمرينات باستخدام اسلوب البلايومترك وتم تطبيقه من 

     ( 19/ 11/ 2018) لغاية ( 30/ 12/ 2018) وذلك من خلال استعمال تمرينات عدة 
     لتطوير القوة 

     الانفجارية وتم تحديد الشدة التدريبية وفقاً لطريقة التدريب التكراري والفتري

     مرتفع الشدة وكذالك الحجم المراد المراد العمل به ، اما فترات الراحة فيتم 

     اعطاؤها استناداً على تلك الشدد والإحجام المناسبة وطريقة التدريب حيث تسهم

     جميعها في اعطاء افضل النتائج ، اذ كان المنهج مكون من (6 اسابيع) بواقع 2 
     وحدات تدريبيه في الاسبوع (25ـ35 للجزء الرئيسي ) وبزمن 80 دقيقه للوحدة 

     التدريبية الكلية وكان الاسبوعان الاول والثاني مخصصان لتهيئة الطالبات من 

     خلال اعطائهم تمارين دبني وذلك لتطوير عضلات الرجلين وصولاً الى اداء 

     تمارين البلايومترك  وقد راعت الباحثة :

     ـ استخدام التمارين التي تعمل على تطوير قوة الرجلين (تمارين دبني بوزن الجسم قبل 
       الشروع بتمارين البلايومترك). 

     ـ تكرار التمرين في الاسبوع 1-3 مرات .
     ـ فترات الراحة بين التكرارات حددت 30-60 ثانية وبين المجاميع 2-3 دقائق . 
      ـ يجب الانتباه الى مرونة الكاحل والركبة فصلاً عن مرونة الاكتاف والورك والعنق 
      واستخدمت الباحثة تمارين عديدة لمرونة الكاحل والركبة والكتف والظهر في الجزء 
      التحضيري وكذلك في الجزء الختامي .
     ـ اكتفت الباحثة بتدوين الجزء الرئيسي من الخطة فيما يتعلق بتمرينات البلايومترك بالذات .
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3-8 الاختبارات البعديه 

      تم اجراء الاختبارات البعديه على عينة البحث في يوم 

     وذلك بعد انتهاء مدة تطبيق وحدات المنهج التدريبي ، وقد حرصت الباحثة 

    على الالتزام بتهيئة الظروف نفسها التي جرت فيها الاختبارات القبلية من حيث 

    الكادر المساعد والزمن والمكان وكافة الاجهزة والأدوات المستخدمة في تنفيذ

    فقرات الاختبار . 

3-9 الوسائل الاحصائية 

     تم استخدام الحقيبة الاحصائية (spss ) وتم اختيار مايناسب البحث :
· الوسط الحسابي .
· الانحراف المعياري .
· الخطأ المعياري .
· معامل الالتواء .
· T-test للعينات المترابطة .
· قانون نسبة التطور .
· T-test للعينات المستقلة .
                     الباب الرابع 
4ـ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 

4ـ1 عرض النتائج وتحليلها

4ـ1ـ1 عرض نتائج الاختبارات القبليه والبعدية للمجموعة الضابطة

4ـ1ـ2 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجربية

4ـ1ـ3 عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

4ـ2 مناقشة النتائج
4ـ2ـ1 مناقشة نتائج المجموعة الضابطة لاختبارات المستعملة في البحث للاختبارين القبلي والبعدي 

4-2-2 مناقشة نتائج المجموعه التجريبية للاختبارات المستعملة في بحث للاختبارين القبلي والبعدي 

4ـ2ـ3 مناقشة النتائج بين المجموعتين الضابطة والتجريبية للاختبار البعدي 
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4ـ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

4ـ1 عرض النتائج وتحليلها

تضن هذه الباب عرض نتائج كل من الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث وتحليلها ووضعت الباحثة النتائج في جداول لتسهيل ملاحظة الفروق والموازنة بينها وصولاً الى النتائج النهائية ثم مناقشتها للوصول الى تحقيق اهداف الباحث وفروقه 

4ـ1ـ1 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة  
                                          جدول (1)

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطاء المعياري للفروق وقيمة (ت) المحسوبة ومستوى الدلالة للمجموعة الضابطة في الاختبارات المختارة والاختبارين القبلي والبعدي 

	المتغيرات
	القبلي
	البعدي
	فَ
	ف ه         
	(ت)

المحسوبة
	مستوى الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	
	
	

	القفز العمودي من الثبات
	44,285
	4,191
	45,857
	4,336
	1,571
	0,297
	5,284
	معنوي

	الوثب الطويل من الثبات
	1,992
	0,117
	2,1
	0,119
	0,107
	0,017
	6,301
	معنوي

	الانجاز لفعالية الوثب الطويل
	4,035
	0.207
	4,228
	0,211
	0,192
	0,013
	14,788
	معنوي


الدرجة الجدولية عند درجة حرية (6)وتحت مستوى دلالة (0,05)تساوي (2,45)
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 33
يبين من الجدول (1) في القفز العمودي من الثبات نجد ان قيمة الوسط الحسابي في القفز العمودي من الثبات للاختبار القبلي بلغ (44,285) بينما بلغت قيمة الانحراف المعياري لها (4,191) اما الاختبار البعدي في القفز العمودي من الثبات بلغ الوسط الحسابي (45,875)وبلغ الانحراف المعياري لها (4,336) وبلغ متوسط الفروق في القفز العمودي من الثبات(1,571) والخطأ المعياري للفروق بقيمة (0,297) ولغرض اختبار الفرص المتعلقة بدلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية تم استعمال اختبار (ت) للعينات المرتبطة فأتضح ان قيمة (ت) المحسوبة قد بلغت (5,284) وعند مقارنتها بمستوى الدلالة الذي بلغ (0,05) وعند درجة حرية 6 تبينت اعلى وهذا يشير الى ان الفروق معنوية ولمصلحة الاختبار البعدي في القفز العمودي من الثبات ,
كما تبين من الجدول (1) في اختبار الوثب الطويل من الثبات نجد ان قيمة الوسط الحسابي في الوثب الطويل من الثبات للاختبار القبلي بلغ (1,992) بينما بلغت قيمة الانحراف المعياري لها (0,117)  اما الاختبار البعدي لنفس الاختبار بلغ الوسط الحسابي (2,1) وبلغ الانحراف المعياري لها (0,119) وبلغ متوسط الفروق الحسابية للوثب الطويل من الثبات (0,107) وعند حساب قيمة (ت) نجدها بقيمة (6,301) وهي اعلى من الدرجة الجدولية البالغة (2,45) عند درجة حرية(6)وتحت مستوى الدلالة الذي بلغ (0,05) يتبين ان الفروق معنوية ولمصلحة الاختبار البعدي في الوثب الطويل من الثبات ,
وتبين من الجدول (1) في اختبار انجاز الوثب الطويل من الثبات نجد ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي بلغ (4,035) بينما بلغت قيمة الانحراف المعياري لها (0,207) اما الاختبار البعدي ولنفس الاختبار بلغ الوسط الحسابي (4,228) وبلغ الانحراف المعياري لها (0,211) وبلغ متوسط الفروق الحسابية لانجاز فعالية الوثب الطويل (0,192) وبانحراف معياري (0,013) ولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية استعملت (ت)  للعينات المترابطة فاتضح ان قيمة (ت) قد بلغت (14,788) وهي اعلى من الدرجة الجدولية البالغة (2,45) عند درجة حرية (6) وتحت مستوى دلالة (0,05) يبين ان الفروق معنوية ولمصلحة الاختبار البعدي .
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4ـ1ـ2 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
                                             جدول (2)
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للفروق وقيمة (ت) المحسوبة ومستوى الدلالة للمجموعة التجريبية في الاختبارات المختارة وللاختبارين القبلي والبعدي .
	المتغيرات
	القبلي 
	البعدي
	فَ
	ف ه
	(ت)المحسوبة
	مستوى الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	
	
	

	القفز العمودي من الثبات
	44,142
	4,705
	51,428
	5,094
	7,285
	0,285
	25,5
	معنوي

	الوثب الطويل من الثبات
	2
	0,119
	2,321
	0,125
	0,321
	0,014
	21,617
	معنوي

	انجاز فعالية الوثب الطويل
	4,014
	0,179
	4,614
	0,242
	0,6
	0,047
	12,615
	معنوي



الدرجة الجدولية عند درجة حرية (6) وتحت مستوى دلالة (0,05) تساوي (2,45)
يتبين من الجدول (2) في اختبار القفز العمودي من الثبات نجد ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي بلغ (44,142) بينما بلغ الانحراف المعياري لها (4,705) اما الاختبار البعدي ولنفس الاختبار بلغ الوسط الحسابي (51,428) وبلغ الانحراف المعياري (5,094) وبلغ متوسط الفروق الحسابية (7,285) والخطأ المعياري للفروق بقيمة (0,285) ولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية تم استعمال اختبار (ت) للعينات المترابطة فأتضح ان قيمة (ت) قد بلغت (25,5) وهي اعلى من الدرجة الجدولية البالغة (2,45) عند درجة حرية (6) ومستوى الدلالة الذي بلغ (0,05) تبين ان الفروق معنوية لمصلحة الاختبار البعدي ,
كما تبين من الجدول (2) ان قيمة الوسط الحسابي لأختبار الوثب الطويل من الثبات للأختبار القبلي بلغ (2) وبانحراف معياري بلغ (0,119)اما الاختبار البعدي ولنفس الاختبار فبلغ الوسط الحسابي (2,321) وبلغ الانحراف المعياري (0,125) وبلغ متوسط الفروق الحسابية في الوثب الطويل من الثبات (0,321) والخطأ المعياري للفروق (0,014) وعند حساب قيمه (ت) نجدها قد بلغت (21,617) وهي اعلى من الدرجة الجدولية البالغه (2,45) عند درجة حرية (6) تبين ان الفروق معنوية لمصلحة الاختبار البعدي,
ويتبين من الجدول (2) ان قيمة الوسط الحسابي في اختبار انجاز فعالية الوثب الطويل للأختبار القبلي بلغ (4,014) وبانحراف معياري بلغ (0,179) اما الاختبار البعدي لنفس الاختبار بلغ الوسط الحسابي (4,614) وبانحراف معياري بلغ (0,242) وبلغ متوسط الفروق الحسابية في انجاز فعالية الوثب الطويل (0,6) والخطأ المعياري للفروق (0,047) وعند حساب قيمة (ت) 
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نجدها قد بلغت (12,615) وهي اعلى من الدرجة الجدولية البالغة (2,45) عند درجة حرية (6) ةتحت مستوى الدلالة الذي بلغ (0,05) يتبين ان الفروق معنوية لمصلحة الاختبار البعدي .
4ـ1ـ3 عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

                                           جدول (3) 
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة (ت) المحسوبة ومستوى الدلالة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية 
	المتغيرات 
	المجموعة الضابطة 
	المجموعة التجريبية 
	(ت)المحسوبة 
	مستوى الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	

	الوثب العمودي من الثبات
	45,857
	4,336
	51,428
	5,094
	2,203
	معنوي

	الوثب الطويل من الثبات
	2,1
	0,119
	2,321
	0,125
	3,289
	معنوي

	انجاز فعالية الوثب الطويل
	4,228
	0,211
	4,614
	0,242
	3,167
	معنوي


الدرجة الجدولية عند درجة حرية (12) وتحت مستوى دلالة (0,05) تساوي (2,18) 
يتبين من الجدول (3) ان قيمة الوسط الحسابي في اختبار القفز العمودي من الثبات للمجموعة الضابطة بلغ (45,857) وبانحراف معياري بلغ (4,336) اما المجموعة التجريبية ولنفس الاختبار بلغ الوسط الحسابي (51,428) وبانحراف معياري بلغ (5,094) وعند حساب قيمة (ت) بين المجموعتين ظهرت بقيمة (2,203) وهي اعلى من القيمة الجدولية البالغة (2,18)عند درجة حرية (12) وتحت مستوى دلالة (0,05) لذا ان الفروق معنوية لمصلحة المجموعه التجريبية ,
كما تبين من الجدول (3) ان قيمة الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة في اختبار الوثب الطويل من الثبات بلغ (2,1) وبانحراف معياري بلغ (0,119) اما المجموعة التحريبية في نفس الاختبار بلغ الوسط الحسابي لها (2,321) وبانحراف معياري بلغ (0,125) وعند حساب قيمة (ت) بين المجموعتين ظهرت بقيمة (3,389) وهي اعلى من االقيمة الجدولية البالغة (2,18) عند درجة حرية (12) وتحت مستوى الدلالة الذي بلغ (0,05) تبين ان الفروق معنوية لمصلحة المجموعة التجريبية ,

وتبين من الجدول (3) ان قيمة الوسط الحسابي في اختبار انجاز فعالية الوثب الطويل للمجموعة الضابطة بلغ (4,228) وبانحراف معياري بلغ (0,211) اما المجموعة التجريبية ولنفس الاختبار بلغ الوسط الحسابي (4,614) وبانحراف معياري (0,242) وعند حساب قيمة (ت) بين المجموعتين ظهرت بقيمة (3,167) وهي اعلى من القيمة الجدولية البالغة (2,18) عند 
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درجة حرية (12) وتحت مستوى الدلالة الذي يبلغ (0,05) تبين ان الفروق معنوية لمصلحة المجموعة التجريبية .
4ـ2مناقشة النتائج 
4ـ2ـ1 مناقشة نتائج المجموعة الضابطة لاختبارات المستعملة في البحث للاختبارين القبلي والبعدي 

من خلال ملاحظتنا الجدول (1) تبين وجود فرق معنوي في القفز العمودي من الثبات بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح الاختبار البعدي , والسبب يعود لما تضمنه البرنامج للمجموعة الضابطة من تدريبات للقوة التي اثرت بشكل ايجابي على تطور الاداء في القفز العمودي من الثبات , حيث كلما كان هناك زيادة القوة ادى ذلك الى زيادة في تجنيد الوحدات الحركية المشاركة في العمل العضلي وهذا ما يؤكده ( ريسان خربيط ) "ترتبط القوة الناتجة من الانقباض العضلي بمقدار الوحدات الحركية المشاركة في هذا الانقباض وتزداد قدرة الجهاز العصبي على تجنيد عدد اكبر من الوحدات الحركية المشاركة في الانقباض العضلي نتيجة تدريب القوة وبذلك تزيد القوة العضلية الناتجة(1) "
ومن خلال ملاحضتنا الجدول (1) تبين وجود فرق معنوي في الوثب الطويل من الثبات بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموع الضابطة ولصالح الاختبار البعدي ,ويرجع سبب ذلك الى التمارين التي استخدمتها المجموعه الضابطة والتي تكون مشتقة من الفعالية المتخصصة المراد تطويرها وهذا ما أكده (علي صالح)"أن هذه التماؤين تؤدي حتما الى تحسين التوافق العصبي العضلي وكفاية العضلات العاملة وتطوير قدرتها على الاداء(2)"

ويؤكد (محمد توفيق) أنه " نتيجة حدوث تكيفات في الالياف العضلية السريعة التقلص المصاحبة للتكيف العضلي العقلي المتمثل بكبر حجم المقطع العرضي للعضلة الناتج عن تأثير تدريبات القوة الاخرى وان ذلك سوف ياثر بدوره في تطوير القوى الانفجارية(3)"
ومن خلال ملاحضتنا الجدول (1) تبين وجود فرق معنوي في انجاز الوثب الطويل للاختبار القبلي والبعدي للمجموعه الضابطة ولصالح الاختبار البعدي ,ويرجع هذا السبب الى نوعية التمارين المستعملة في البرنامج المعد للمجموعة الضابطة وشدتها ولكي تستجيب العضلة المراد تطويرها كتلك الشدد ويتفق ذلك جاءبه  (محمد عبد الدايم  1996)"يمكن ان تزداد قدرة العضلة عندما تخضع لشدة معينة وبدرجة م ا لو كانت اكبر من قدرتها الطبيعه بدرجه معقولة ,فانها سوف تستجيب بصورة فعالة وتصبح اقوى(4)"

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1ـ  ريسان خربيط مجيد و علي تركي صالح نظريات تدريب القوة (بغداد, مطبعة التعليم العالي , 1988) ص21.
2ـعلي صالح ,علم التدريب الرياضي , ط1: (بنغازي ,منشورات جامعه قاريونوس ,1992) ص101.

3-محمد توفيق عثمان ؛مصدر سبق ذكره ,ص346.

4-محمد عبد       (واخرون)؛ برامج تدريب الاعداد البدني وتدريبات الاثقال :( القاهرة ,مركز الكاتب والنشر ,1996)ص84.
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4-2-2 مناقشة نتائج المجموعه التجريبية للاختبارات المستعملة في بحث للاختبارين القبلي والبعدي 
من خلال ملاحضتنا الجدول (2) تبين وجود فروق معنوية في القفز العمودي من الثبات بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعه التجريبة ولصالح الاختبار البعدي ,وهذا السبب يعود لما تضمنه البرنامج من تدريبات للقوى العضلية التي اثرت بشكل ايجابي في تطوير الاداء في القفز العمودي من الثبات وهذا ما يتفق مع (قاسم حسن ) " ان القوى العضلية عنصر اساس لتحسين المستوى في الفعاليات التي تتطلب التغلب على مقاومة كبيرة كما في العاب رفع الاثقال والمصارعة والجمناستك والعاب القوى(1) "

أن المنهج التدريبي الذي تضمنه البحث شمل المجاميع العقلية التي تسهم في القفز بانواعه المختلفة ,وعلى وفق الفعاليات ومتطلبات اللعبة ومستوى الرياضي وهذا يتفق مع ما جاء به هاره" ان اختبار تمارين القوة المتنوعه يتم على اساس متطلبات الفعاليات الرياضية لقابلية القوة وعلى اساس حالة التدريب الشخصية في فترات التدريب المتعدده(2) "وهذا ما يوكد تحقيق الغرض الاول من البحث .

ومن خلال ملاحظتنا الجدول (2) تبين وجود فرق معنوي في انجاز الوثب الطويل بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي , ويرجع سبب ذلك الى ان تدريبات البلايومترك المتنوعة التي تضمنها المنهاج التدريبي من قوة وسرعة قد اثرت ايجابياً في زيادة فاعلية الوثب وتحقيق الانجاز في فعالية الوثب الطويل .

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1-قاسم حسن حسين ؛ مصدر سبق ذكره , 1998 ,ص145.

2ـ-هاره (ترجمه )عبد علي نصيف؛اصول التدريب ,ط2:( بغداد ,مطبعه جامعه بغداد ,1990)
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 38
4ـ2ـ3 مناقشة النتائج بين المجموعتين الضابطة والتجريبية للاختبار البعدي 

من خلال ملاحظتنا الجدول (3) الذي تضمن اختبار الوثب العمودي من الثبات والذي يمثل القدرة الانفجارية للرجلين الذي اظهر فرقاً معنوياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية , وهذا التطور تعزوه الباحثة الى البرنامج التدريبي وتنوع التمارين التي تم استعمالها عن طريق الاختبار الجيد لارتفاع الصناديق في القفز العميق التي ادت الى تطوير القدرة الانفجارية للرجلين حيث تم استعمال ارتفاعات مختلفه للصناديق ,

كذلك فان العمل باسلوب تدريب البلايومترك كان له الدور الفعال في تطوير القدرة الانفجارية من خلال اسلوب البلايومترك وهذا ما يتفق مع كل من (مهدي كاظم1999) و (سعد محسن) على ان " تدريبات البلايومترك تسهم كثيراً في تطوير القدرة الانفجارية(1) " وهذا يؤكد صحة الغرض الاول .
ومن خلال ملاحظتنا الجدول (3) والذي تضمن اختبار الوثب الطويل من الثبات والذي يمثل اختبار القدرة الانفجارية للمجموعتين الضابطة والتجريبية والتي اظهرت فرقاً معنوياً بين الاختبارين ولصالح المجموعة التجريبية , ويرجع سبب ذلك الى نوع التمارين وشدتها التي تضمنها البرنامج التدريبي التي اعدت بصورة دقيقة ليتلائم مع قدرات اللاعبين ,التي شملت التدريب بالمقامه بوزن الجسم والتي تؤدي الى تطور فعلي في تطور القوة الانفجارية , وهذا مايتفق مع ما جاء به (مهدي كاظم ) من "ان استخدام تدريبات المقاومة بوزن الجسم تعد الاسلوب والوسيلة الفعالة في تطوير مستوى القدرة الانفجارية فضلاً عن انها وسيلة ناجحة ومؤثرة في فترات الاعداد الاولي(2) "

ومن خلال ملاحظتنا الجدول (3) والذي يمثل انجاز الوثب الطويل للمجموعتين الضابطة والتجريبية تبين وجود فرق معنوي بينهما ولصالح المجموعة التجريبية , ويرجع سبب ذلك الى استعمال تمرينات باسلوب البلايومترك , وتعد هذه التمرينات مهمة لمثل هذا النوع من الفعاليات وهذا ما يتفق مع ما جاء به (بسطويسي 1996) " تعد تمرينات البلايومترك احدى الركائز المهمة والمؤثرة على تقدم مستوى الرياضي (الانجاز ) جنباً الى جنب مع (التكنيك) اذ تؤثر تلك التمرينات ايجابياً في مستوى التكنيك , وبذلك يؤثر على الانجاز(3) "

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1ـ مهدي كاظم , مصدر سبق ذكره , ص 20ـ22..

2ـ مهدي كاظم , مصدر سبق ذكره ,ص20 .
3ـ بسطويسي احمد ,العدد (18) , مصدر سبق ذكره , 1996 ,ص18.
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5ـ الاستنتاجات والتوصيات 

5ـ1 الاستنتاجات 
توصلت الباحثة الى عدد من الاستنتاجات هي : 

1ـ ظهر أن استعمال تمرينات البلايومترك المتنوعة والشاملة والمقننة ذات اثر ايجابي في عملية تطوير عضلات الاطراف السفلى والانجاز .

2ـ ظهر أن تمرينات القوة المتعددة الاغراض والانواع تعمل على تطوير قوة العضلات العاملة كذلك الحماية من الاصابات التي من المحتمل ان يتعرض لها اللاعب اثناء اداء التدريبات .

5ـ2 التوصيات 
توصي الباحثة :

1ـ التأكد من ان تمرينات البلايومترك وفقاً للفئة العمرية مراعياً نوعي التدريب ومستوى الشدة .

2ـ ضرورة ان يسبق برنامج البلايومترك تدريبات خاصة لتاهيل عضلات الرجلين وذلك لتجنب التعرض الى الاصابات وخصوصاً في منطقتي الكاحل والركبة .

3ـ اجراء دراسات مشابهة لمجموعة عضلية اخرى في تدريبات البلايومترك . 
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 الملاحق
 ملحق (1) 
 بعض التمرينات المستعملة باسلوب البلايومترك 
1ـ تمرينات القفز بالقدمين او قدم واحدة بدون استخدام مدرجات .

2ـ تمرينات القفز بالقدمين او قدم واحدة للصعود باستخدام مدرجات .

3ـ تمرينات القفز بالقدمين او قدم واحدة بالحواجز المنخفضة نسبياً.

4ـ تمرينات القفز بالقدمين او قدم واحدة باستخدام الصناديق .

5ـ تمرينات القفز العميق .

