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 الملخص

)التكردد   القدددساا الكسة دد  تعدد  ستطددواعلدد   البل ددورتس تدددسات ا  ا ددتادا  تددير سإلدد   للتعددس هددد ا الدسا دد   

لدددا طدد ث لاع ل دد  الورددث الر رددل ر ددتوا السسرددل الر القددوا الانا، سادد   و الانتق ل دد  العضددلل للددس،ل لر الس،دد س ر ال ددسع 

الواكدددار  الت،ساب دد  الرددن ا الت،سابددل بت ددر   الر،روعدد  رول ر ا ددتاد  التدد كةل دد  التسة دد  السا ضدد    ددل ، رعدد  ال سرددو 

 الر دد،ل ل س ددر     ددل ر دد  ط لتدد  رددل طدد ث ةل دد  التسة دد  السا ضدد    ددل ، رعدد  ال سرددو    20الدسا دد  )ع ندد   بلغددا

طبد  البسند را التددسابل ت  دتادا  تددسات ا  .2014 /2013للا   الدسا ل الرد نل للعد    نظسا ا تدساث الع ث القوا 

  وكددددا. 18) التدسابتددد  د بلدددد عددددد الوكددددااك ددد ر  أ ددد ب و بواسدددو رددد د وكدددداا تدساب ددد  أ دددبوع  6لرددددا )  ورتس  دددلبلا

القددساا الكسة د  علد  تطدواس تعد    ورتس  دالبلتددسات ا لا دتادا  تو لا نت ئا الدسا   إل  أل هن   تدير س ا ،د ب ل 

علد    ورتس  دالبلتيهر د  ا دتادا  تددسات ا  ول  ل الع ث القدوار واو دل التد كر ر توا السسرل لاع ل   الورث الر رلالو 

 الورث  ل الع ث القوا.وتك  ل الان، ز السسرل لاع ل  ا  تع  القدساا الكسة  تطواس 

 ومترك، القدرات الحركية، الوثب الثلاثي.يالكلمات المفتاحية: تدريبات البل

The Effect of Bleometrc Exercises on Developing Motor Abilities and the Digital  

Level of Triple Jump  

Abstract 

        This study aimed to know the effect of Bleometrc exercises on developing motor 

abilities (muscular endurance for legs, agility, speed transition and explosive force). 

Also,it aimed to know the digital level of triple jump among male students of the Faculty 

of  Physical Education at yarmouk university. The researcher used the experimental 

method in designing every single group. The sample of the study consisted of 20 male 

students from the Faculty of Physical Education at Yarmouk University who formally 

registered in the Theories in Athletics Training course in 2013/ 2014. The training 

program was applied by using Bleometrc exercises for six weeks within three training 
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lectures every week. The training lectures were 18. The results of the study indicated 

that using Bleometrc exercises has a positive effect  on developing some of motor 

abilities and on developing the digital level of triple jump in athletics. The researcheres 

recommends that Bleometrc exercises to be used for  developing some motor abilities 

and improving digital achievement for jump in athletics. 

Key Words: Bleometrc Exercises, Motor Abilities, Triple Jump.     

 مقدمة الدراسة:

 تاد  التل رالعلر   الأ س رل العد د عل  الأول الرق    ل تعترد ره د   تسةو   عرل   السا ضل التدساث  عتبس  

 ال،وانث تل  تطواس  ل التك ر  ربدأ ا ل   رل واتكق  روالنا     والاطط  لاعداداا البدن   والر  سا ا ،وانث

 .السا ض   الر تو  ا  ض أإل   ت ل عث للو ول

 رل تنعةس رتعددا علر   أتع د ذاا عرل   السا ضل والأداء الإن، ز تر توي  الاستا ع أل  2005واسا ركرد )

 البدن   التدساب   الأكر ل تقن ل  ل العلر   والكق ئ  الرعلور ا وا      الراتلا  والتدساث التعل   بسارا تطب   ا ل

 التدساث  أل طس  1996. واذةس راتل )السا ض   الرن    ا لروا،   رتك ر  لاعث لإعداد والاطط   والر  سا 

  ل رتقدر  رساكز لتكق   و ولا   روالانل  سي البدنل والر  الأداء ر توا  تطواس إل   ع ،ر  ت د تنوعا ل السا ضل

 وتطب   التدساث طس   أنواع أ ض  اات  س إل  ل عل  العرل   التدساب  و الق ئر و  ع  رالراتلا  السا ض   الأن،ط 

 الكسة   القدساا ه أ  ا ترر س ب د  ذل و التا  لر  الن، ط نوع رو تتن  ث التل الو  ئ  أكدد  تادا ا  و  أن ب  

و ، س  .والر  سي  البدنل الأداء ر توا  استا ع  ل رت ،س رل تير س ل   لر  الركددر الن، ط بنوع الا     البدن و 

وهذا هو الغ    أو ال د   روالسسرل تك  ل أدائ   وتطواس إن، زه  البدنل  طركول ال    أل ال عبول 2004 عقوث )

بتطب   الرت دئ ل   قد زاد الاهتر    ل الآون  الأا سا ولذ رل عب   رل البسارا التدساب   التل  ضع   الردسةول 

والأ س العلر   لتطواس الإن، ز البدنل والسا ضل رل سب  هؤلاء الردسةولر وأ تكا رعس   طس  التدساث و  عل ت   

والانقت ض ا العضل   ونوع   الأل    والا  ئص الب وة ر  ئ   ل نقت ض ا العضل   والا ت، ت ا الع ب   

 .للرن    ا الركل   والا س،   لا  ولو،   عوار  ر ر   ل إعداد الاسد السا ضلوا
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  لا تعدادة عوار  عدا إل  السسرل  س،والبدنل و  ت لر توا  الاستق ء هذا يلت  1995واسا عرر ل )

 التدساب   طوالاط البدن   عن  س الل  س  ر توا  وةذل  س ولو،  رو والر الانرسوةورتسا  النواكل رل ل عث ال،ا ل

 والك  ا التغذ   ةي لوث أاسا  عوار  عدا هن   أل الكد ر ر ةر  العلر   الأ  ل ث عل  اعتر ده  وردا الر تادر ر

 أل  2005ركرد ) وتض ف. ر توا السا ضل تك  ل  ل و ع ل ت   تير سه  أربتا للسا ضل سد الر تادر  ال ور  

 التعل   بسارا تطب   ا ل رل تنعةس رتعددا علر   أتع د ذاا رل  ع السا ضل والأداء الإن، ز ا تر تو  الاستق ء

 لإعداد والر  سا  والاطط   البدن   التدساب   الأكر ل تقن ل  ل العلر   والكق ئ  وا      الرعلور ا الراتلا  والتدساث

 الكسة   الر  ساا تق لإ   تط و السا ضل لا   أل1999واذةس ع وي ) .السا ض   الرن    ا لروا،   رتك ر  لاعث

 السا ض  الن، ط رل النوع ل ذا الضسوسا  البدن   للقدساا ا تق سه ك ل   ل   ه  تا ص الذي السا ضل الن، ط لنوع

 السا ضل الن، ط لنوع الا  ئص الرر زا ا ل رل  ت  ب  ر،سدا ت وسا  ت  لا الكسة   القدساا ر توا  تطواس وأل

 .التا  ل

 و طوس والقوا الرر زا ت ل سع  الانا، سا  القدسا تعزاز إل    د  ا      تدسات     تس البل ور تدساث و عد

 أ  ل ث أ، س رل وأ تح   ئق ر ت سع  التدساث رل النوع هذا أنت،س  قد لذا رالانا، سا  وال سع  القوا ب ل الع س 

 لقط ع الرن  ت  التدساث أ  ل ث رل ع   أ لوث بو اه رقبولا   أ ض    وأ تح رلراتلف ر تو  ا ال عب ل التدساث

  2003و ، س عبد الات ح ) . watsone ,2002) دوسا  ةب سأ   القدسا      تلعث التل السا ض   الأن،ط  رل عسا 

لتك  ل الآون  الأا سا  تعتبس ،ة   ،د دا  ل نقت   العضلل الرتكس  والذي أ تح ، ئع    ل  ورتس  ل تدسات ا البلأ

  لت ،   عرل   ت،ن د Stretch Reflexرث ر   ذا النوع رل التدساث   تاد  رنعةس الرط ط   )القدسا عل  الو 

وكداا كسة   أكرسر ةر   سةز عل  تكر   ة  الرةون ا الانقت ض   والرط ط   للعضل ر وأل الا تط ل  ال ساع  

 أكبس . سواللعض ا سب  الانقت    ؤدي إل  زا دا سوا الانقت   لإنت ج 

 والاستداد والك،  الراتلا    تي،ة ل الورث عل  ت،تر   ورتس  تدسات ا البل أل  1996)وسد أ، س ت طو  ل      

 ال،  ز ف عل  تك  العر  التدساث هذا  ل والأ  س وغ سه ر والكوا،ز ال ن د   وعل  رل ت ستا ع ا راتلا  والقاز

 رل القاز كسة ا الق    تيداء عند ا    أ سع ت،ة  القوا ر توا   ل الك    التغ  س عل  العضلل – الع بل

 رل أو والسة   ال،سي   ل وتغ  س الوضو الورث رو أو والأ قل العرودي القاز رل ة  ا ل ) الأعل  إل  الأ ا 
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أل  ول واسا الت كر .ر،روع   ن د     ب لالرتعدد  القاز  ل أو ال بوط رل لأعل  ا ل ) الأ ا  إل  الأعل 

نظ   تدسابل   د  إل  ت،  س الا،وا ب ل ال سع  والقوا وهذا  ؤدي إل  زا دا القدسا العضل  ر   ورتس  تدسات ا البل

واتا   .  أ  الألع ث الع ث القوا والر  تق ا السا ض   وا    سا ضا  ر ر    ل ةر س رل الألع ث ءوالتل تعتبس ،ز 

 تع  لتطواس  تاد ت والذي رال،دا دسات ات أكد هل  ورتس  تدسات ا البل أل  2003) و تك سي   2005ركرد )

  ل الاع ل وتير سه الأداء  ل ال سع  التدسات ا رل النوع هذا و ر ز روالقدسا والس، س  ال سع  رر  البدن   ال ا ا

  . الانقت ض ا العضل  رعدلاا وتك  ل ال ا ا هذه تطواس

 ا دترر س اد ل ردل الر ضد  ا ال دنواا  دل القدوا  العد ث  ،د دت  التدل الق   د   الأسسد    دل التطدوس  عدد

  دك ح ت،دة  وتطب ق د  السا ضدل الر،د ل  دل الراتلاد  العلدو  علد  اعتر دا وذل  رل عب ل والبدن   الان   الإرة ن  ا

 إل  أدا رر  التدساث  ل الكد ر  العلر   الو  ئ  عل  الربن   التدساب   الأ  ل ث لراتلف ال ك ح التنظ   ا ل رل

 . 2009ث )الب د تل وعبدد ال،تد سر ورددس  لاعدث لكد  ا   د     هدد     هدو الدذي الان،د ز وتك د ل الر تو  ا  أعل تكق  

هددو تطددوس طددس     أ ددت ث تطددوس ر ددتوا الإن،دد ز    دد  دد ل أهدد  ددل العدد ث القددوا  الأ قددل  دد ا الورددثوعنددد التطددس  لاع ل

    ت لرن   د . وأ ضد  تطدوس و د ئ  وطدس  تكل د  االالتدساث وا تادا  الأ، زا والأدواا والرعداا التدساب   الكد ر  

ورددل هددذه   ددل الأداء الكسةددل. ا دد ل دسا دد  الأداء الكسةددل تتطلددث رعس دد  القددوان ل والعواردد  الر ة ن ة دد  الرددؤرس  رالأداء

سا وادالورث الر رل التل ت،رو ر ب ل الك،  والاطو والورث  ل أدائ   لتكق   أ ض  ر د    أ ق د  .   ع ل   الاع ل  ا

 الطس  را    عل  الع رل  العضل   الر،روع  عل   قو الر رل الورث أداء    السئ    العثء أل  1995ة ظ  )

 - الاطدوا – )للك،لد  رساكد  لتكق د  الأس  ردل الواردث  نطلد  رن د  والتد    الدوس  – السةتد  – الك كد  ) ال دال 

 تكق د  علد  الواردث  د عدا ةلرد  للدس،ل ل الانا، ساد  القدوا زادا ةلرد  أنده الرنطد   ردل الاع ل د ر أدائده عندد   القادزا

 ةب دسا اعترد دا تعتردد التدل الر ردل الوردث  ع ل د   د ر  ولا . الأا دسا ءلكظد  الاستقد  رقلده لرسةدز عردودا استاد ع أس د 

. و ،د س لالكسةد تد لأداء والرستتطد  ب د  الا  د  الكسةد ا تنا دذ  دل ا  د  الانا، ساد  والقددسا ع رد  القدوا  دا  علد 

  ، بلإ ر سيت ذاا تعد التل الو  ئ  أل رل التدسات ا و   Levchenko, A, and Maven,2000ل اةونو ورا ل )

 رالرتندوع القادز ترساند ا ردل نواعد   أ تتضدرل التدل ورتس  دتددسات ا البل هدل ووسدا ، دد سد يت الانا، سا  القدسا تنر    ل

 بس،د  العد لل الرةد ل ردل ال دقوط علد     د أ تعتردد التل التر سال هلو  العر  ر القاز تر سال ضرن   رل تدا  التل
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 استديا لدذا . ع ل د و دسع  تقدوا ر  الأ ل إ وأ الأعل  إل  عرودي ساز عرل   تل    الأس  إل  الس،ل ل تةلت  أو واكدا

 ت لإضد    رراتلا   ات ستا ع ا،ب   ل ن د   راتلا  استا ع ا ا تعر ل ا ل رل الربدأ هذا عل  الاعتر د ول الت كر

 الر ردل الوردث اع ل د لر دتوا السسردل الو   ر سه   ل تطواس تع  القدساا الكسة ديت رعس  ل ترسان ا الورث العر    إل 

 .لدا ط ث ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو لع ث القوا ا ل 

 :مشكلة الدراسة

 رل ل نوع رع ل  ررةل عل  ر توا سا ضل  د  التدساث السا ضل ال  رك ول  الو ول ت ل عث لأ

أنواع رل الأن،ط  السا ض  ر ولتكق   هذا ال د   يل التدساث السا ضل   ع  إل  تنر   وتطواس ة  رل عن  س 

 .الا    ت لن، ط السا ضل الرات س الل  س  البدن   والقدساا الكسة  

 رع    وال سع  القوا تنر   عل  و عترد العضل   االقدس  تنر    ل ك ل     الأ  ل ث أ، س رل البل ورتس  وتدساث

 الرعت دا الأ  ل ث رل أكبس بدس،  وال سع  القوا  زاد إذ تهر الأداء لتك  ل البل ورتس  ت تاد  عد دا أن،ط  وهن  

 البل ورتس  تدساث  ال  أل 2002) و ، س ال ةسي  . Mike, stone 2002) ال سع  رل ع ل   بدس،  الاكتا ظ رو

 رل النوع هذا و ر ز والقدسا والس، س  ال سع  رر  البدن   ال ا ا تع  لتطواس   تاد  والذي ال،دا تدسات ا كدأ هو

 .العضل   الانقت ض ا رعدلاا وتك  ل ال ا ا هذه تطواس    الاع ل وتير سه الأداء  ل ال سع  التدسات ا

داء الانل الع لل لر  تتطلته هذه السا ض  سا ض  ألع ث القوا تعترد ت،ة  ةب س عل  الأ إل ول واسا الت كر

و ظ س ذل  واضك   ل  ع ل  ا الورث التل تكت ج إل  ر توا ع ل رل الأداء الانل, لذا  ررل سدساا بدن   ع ل  

ت لاهتر   ال،د د لأهر ت    ل تكق   الإن، ز الع لل  الر رلالا    ت لورث الكسة   والبدن   كظ ا القدساا 

ورل  ر ل ر، ل تدساث وتدساس ر  س ا الع ث القوا  ل العد د رل ال، رع ا ل ا ل ابسا الت كر لور .والرتقد 

أل هن   ضعا    ل  ولاكظ رالر رلوا     ع ل   الورث  ر ل الأسدلعل  تطولاا ألع ث القوا   ط ع إا ل 

إل هن    ول  سا الت كر الذ رلر رلالر توا السسرل  ل  ع ل   الورث ا و ةرل الضعف تكد دا   ل رر توا الإن، ز

ل أل  ةت بوا و طوسوا ر تواه  التدسابل والسسرل و رتا      تط و ال عب تدساب  ر،ةل  تكرل  ل عد  و،ود بسارا 

تير س ا تادا  تدسات ا لرل هن   قد ، ءا هذه الدسا   لتقد  ب  ن ا دس ق  و ك ك   رتيس  وسا و، د ررةل
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ع  القدساا الكسة   )التكر  العضلل للس،ل لر الس، س ر ال سع  الانتق ل  ر القوا الانا، سا   تطواس تورتس  عل   البل

 . ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو  طلت ر توا السسرل لاع ل   الورث الر رل لدا الو 

 الدراسة: أهمية

 أهر   الدسا   رل ا ل: تنتو

الاستق ء تر توا  البل ورتس رل ا تادا  تدسات ا   ل  ا الورث ت،ة  ا صت،ة  ع   و ع ردس ل الع ث القوا  إ  دا (1

 .داء ط ب   الانل والكسةل والسسرلأ

إعداد بسارا التدساث ال  د   إل  تطواس الر  ساا والاستق ء تر توا الأداء البدنل والكسةل والسسرل  ل إرة ن    (2

  . ت،ة  ع   الأن،ط  السا ض  

 القدساا الكسة   ل تك  ل  البل ورتس  ل ا تادا  تدسات ا لعرل    ل ةل   التسة   السا ض   ردس ل الرواد ا إ  دا (3

 . والبدن    ل الر  س ا التل  دس ون  

إ  دا ردسةل الع ث القوا وتكد دا  ردسةل  ع ل  ا الورث  ل ا تادا  تدسات ا البل ورتس   ل تك  ل وتطواس الان، ز  (4

 .  ا الرات ساالسسرل ل عب     ل الاع ل

ر  عدا الردسة ل والرعن  ل بسا ض  أ  الالع ث / الع ث القوا ا و     ع ل  ا الورث  ل اات  س بسارا التدساث  (5

 البل ورتس  التل وتتن  ث وطب ع  الاع ل  ا الرات سا.

 الدراسة: فاهد

  :للتعس  إل ت د  هذه الدسا   

)التكر  العضلل للس،ل لر الس، س ر ال سع   ع  القدساا الكسة   تعل  تطواس  البل ورتس  تير س ا تادا  تدسات ا  1

 لدا ط ث ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو . القوا الانا، سا  الانتق ل  ر 

 ل الع ث القوا لدا ط ث  لر رلالسسرل لاع ل   الورث ا الر توا عل  تطواس  البل ورتس تير س ا تادا  تدسات ا   2

 السا ض    ل ، رع  ال سرو .ةل   التسة   
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 الدراسة:  فرضيتا

 :الأت  لاسض  ا اهذه الدسا   الإ، ت  عل   ت ع 

عل  تطواس تع  القدساا  البل ورتس تدسات ا لا تادا    α ≤ 0.05عند ر توا ) ذو دلال  اك  ئ   تير س و،د   1

ا الانا، سا   لدا ط ث ةل   التسة   السا ض   الكسة    )التكر  العضلل للس،ل لر الس، س ر ال سع  الانتق ل  ر القو 

 . ل ، رع  ال سرو 

عل  تطواس الر توا السسرل  البل ورتس  تادا  تدسات ا لا  α ≤ 0.05عند ر توا ) ذو دلال  اك  ئ   تير س و،د   2

 .لاع ل   الورث الر رل  ل الع ث القوا لدا ط ث ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو 

 ات الدراسة:مصطلح

 ر،روع  القدساا الوظ ا   الرطلوت  رل ا،  أداء أعر ل ا    تتطلث بذل ال، د القدرات الحركية :

  .  12ر ص 2004 ركرود وةدسالرالعضلل رو الاهتر   ت لاسد الق ئ  ت لعر  والعر  الرؤدا ةر   ونوع   ) 

  ل رل الرك ط أو تكول رو،ودا رر    "تين   القدساا التل  ةت ب   الإن57ص 2000و عس    رك،وث )ر

الرسون  والس، س  والتوازل و ةول التدساث والرر س   أ     ل   وتتطوس ك ث س بل   الاسد ال، ر   والك    

 والإدساك   " 

  التطوا  علل الرعترد الانقت   وضو رل إط ل  للعضل  تتضرل التل الترسان ا أن  " :البليومتركتدريبات 

"            س  س وسا ا ل الكب سا ت لقوا تتر ز كسة  لإنت ج التق  س علل الرعترد ت  الانق وضو إلل

 (1999 pp:160,Donald Chu)  

 وهل ر     الورت  الرق    رل الك    الداال   للوك  الاستق ء إل  أسسث  :في الوثب الثلاثي مستوى الرقميال

ل  د   دل هدذه الدسا د  ردل اد ل ا ضد  ر د    س نون د  ردل  ل كاسا السر ر ت  الا تدلال ع الط لثأرس تسةه 

  .ر د رك ولاا ررنوك  للط لث )تعساف إ،سائل
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  :الدراسة محددات

 ط ث ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو  . :البشري  المحدد 

 2013/2014للع   الدسا ل  لر نلالا   الدسا ل ا :الزماني المحدد. 

 و  لاا ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو . ر عث :المكاني المحدد 

 الدراسات السابقة:

 ة  رل تطواس عل ورتس   البلو  الأرق ل ترسان ا إل  أرس للتعس  دسا   هد ا (2013) الخطايبة أجرت           

اس القدسا العضل   ت لإض    إل  أي الطساقت ل أ ض   ل تطو  الط ئسا الكسا لاعبل لدا وتكر  القوا العضل   القدسا

الط ئسار وا تادرا الت كر  الرن ا الت،سابل لر،وعت ل ت،ساب ت ل  ل أ لوث الق  س  ةسا لاعبل لدا وتكر  القوا

 تق  ر   ت  ال سرو ر ك د ، رع   ل الط ئسا ةسا لاعبل رل لاعت  (26) رل الدسا   ع ن  تكونا القبلل والتعدي وسد

 طتقوا لاعت  ( 13) رل  الأول  الر،روع ك د تكونا  ساء الااتت ساا القبل  رتك  ئت ل تعد إ، إل  ر،روعت ل

ر ا ترس البسن را التدسابل لك  ورتس  البل تدسات ا طتقوا لاعت    (13) رل رةون  الر ن   والر،روع  الأرق ل تدسات ا

الدسا   إل  و،ود تطوس ذو  وتو لا نت ئا   أ  ب و بواسو ر د وكداا تدساب   لك  أ بوع.7الر،روعت ل لردا )

دلال  إك  ئ   لدا أ ساد الر،روع  الت،ساب   الأول  التل ا تادرا ترسان ا الأرق ل ول  لح الق  س التعدي  ل 

،ر و الرتغ ساا س د الدسا  ر ت لإض    إل  و،ود تطوس دال إك  ئ    لدا أ ساد الر،روع  الت،ساب   الر ن   التل 

. ةر  أظ سا النت ئا بو،ود أ ضل   ب ل الطساقت ل لكل لا تو،دع س  ذاا دلال  ورتس البل ا تادرا ترسان ا 

لأرسه   البل ورتس إك  ئ    ل تطواس القدسا العضل   وتكر  القوا. وتو ل الت كر  ت عتر د أ لوث ترسان ا الأرق ل و 

  ل تك  ل وتطواس ال ا ا البدن   لدا لاعبل ةسا الط ئسا.

عل  رتغ س القدسا  ورتس  البل دسا   هد ا إل  التعس  إل  أرس تدساث (2013أجرت السعدون )

(Power( لاعت  : 40   ن ر تكونا الع ن  رل )19-15  لدا لاعبل ةسا ال ل  وةسا ال د  ئ  ال،ت ث تيعر س  

لاعبل ةسا ال ل  إل    لاعت   رل الن دي العسةل لكسا ال در ت  تق    20  لاعت   رل ن دي ال،ل   لكسا ال ل  و )20)

  لاعب ل ةر،روع  ت،ساب  ر وةذل  الك ل رو لاعبل 10  لاعب ل ةر،روع  ض تط  و )10ر،روعت ل رتك  ئت ل )

ةسا ال د. ك د ا تادرا الت كر  الرن ا الت،سابلر اضعا ة  الع نت ل الت،ساب ت ل )ال ل  وال د  إل  البسن را 
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نت ل الض تط ت ل )ال ل  وال د  إل  البسن را الاعت  دير وذل  ب ،ساء ااتت ساا سبل     والع ورتس  البلالتدسابل الرقتسح )

ةغ   تةلت  ال د ل 1وتعد   للر،روعت ل الت،ساب ت لر ك د ت  ا تادا  ااتت ساا للطس  العلوي بسرل الكسا الطب   )

ا تادا  بسن را السز  الإك  ئ   وااتت ساا الطس  ال الل ت لورث العرودي رل الرت ار وتعد ،رو النت ئا ت  

(SPSS لتكل   النت ئا ك د أظ سا نت ئا الدسا    سوس   ذاا دلال  إك  ئ   ل  لح الق  س التعدي الا ص  

 .ورتس  البلت لبسن را التدسابل الرقتسح للتدساث 

 القاز تدسات ا تطب   وهل ،د دا تدساب   و  ل  ا تادا  إل  دسا   هد ا  (2012الفضلي وحسين ) أجرى    

 البدن   القدساا تع  لتطواس لل،ت ث القوا  ت لع ث الع لل الورث ل عبل ر ئل بو ط ورتس  البل تي لوث الراتلا 

تدسات ا  إ،ساء الع لل لرل لاعبل الورب لأكد   ب  ل  انه الت كر ل  عتقد إذ الع للر الورث تاع ل   الع س  ذاا

 تطواس  ل ت  عد سد التل العلر   الر، ك  تع  ك   ل التكد هذا    ه  أل ل رة وة ذا رر ئل بو ط  ورتس  البل

 إعداد إل  التكد وهد . الان، ز عل  التدسات ا هذه تير ساا دسا   عل  ض  رالاع ل  ل ذه  السسرل الر توا 

و سع   وال سع  الا    القوا أنواع تع  تطوس عل  التدسات ا هذه ستير  عل  والتعس  الر ئل تدسات ا ت لو ط

 ل   وا،ساا رالع لل ت لورث ال،ت ث لاعبل رلالدسا    ع ن  تكونا ال،ت ثر الع لل للورث والان، ز لانط  ا

 سااالااتت  الت كر ل ا ،س أو  التدسات ا طتقا ر  سبل  ر الانط   و سع  وال سع  وال ساع  الانا، سا  القوا إاتت ساا

 .والان، ز الا    البدن   القدساا تطوس  ل  ع لا   ا  تير س  ل   ة ل التدسات ا هذه إل وظ س التعد  

تدسات ا هد ا إل  رعس   أرس و ( Stantos & Janeira, 2011) ستانتوس وجنيرا دسا   س   ب  و ل 

ك د ت  ا تادا  عدا رق ور ا للطس  العلوي وال الل وتردا عل  القدسا العضل   لدا لاعبل ةسا ال ل ر  ورتس  البل

  ن ،ئ 25  ك د ة نا ع ن  الدسا   تتكول رل ) ل  أ  ب و لرعس   القدسا العضل   لدا لاعبل ةسا ال ل  )الن ،ئ10)

  لاعث ور،روع  ض تط  تكونا 15   ن  ت  تق  ر   إل  ر،روع  ت،ساب   تكونا رل )15-14ةسا  ل  وتيعر س )

ابل الرا ص )ااتت س الورث العرودي رل الرت ا.   لاعب ل. ت  ااتت س الع ن  سب  وتعد البسن را التدس 10رل )

  وااتت س سرل الكسا الطب   رل ال،لوس. هذا وأظ سا نت ئا هذه الدسا   أل drop Jumpوااتت س الورث ال قوطل )

هن   تك ل لدا الر،روع  الت،ساب   رو الق  س التعدي و ل ،ر و الااتت ساا وهذا  ؤةد أل ترسان ا الرق ور  وت،دا 

 ط  وك،  رتو ط ا ل  تسا الرن    ا ت  عد عل  تطواس وتنر   القوا الانا، سا  لدا ن ،ئ ةسا ال ل .رتو 



11 
 

11 

 

 ض الع القوا تطواس عل  ورتس  البل تدسات ا أرس دسا   هد ا إل  رعس   (2005أجرى )الجميلي،          

 الرت ا رل والعرودي الأ قل الورث ر  سا س طو   و  التر سال هذه ا تادا  وال الط ئسار الكسا لاعبل لدا الس،ل ل

 الدس،  رل ط ئسا ةسا لاعث 24 عل  سبلل ااتت س إ،ساء ت  .رتس 30 سة   سع  عل  التدسات ا هذه تير س ةذل 

تدسات ا  إل  الت،ساب   الر،روع  اضعا .وت،ساب   ض تط  ر،روعت ل إل  الع ن  ر  س را الطلت ر لن دي الأول 

 تطب   ا ل رل الر    ر ظ س زا دا رو العسا  القاز ر الطوا  الورث ر  ساع  سازاا رل ون الرة  البل ورتس 

 30 سة  و سع  العرودي والورث الأ قل ااتت س الورث  ل رعنوي   س   هن   أل الدسا   ونت ئا الت،سابل الرن ا

 الاس   هذا  بث أل الت كر  ت،اإ تن .ورتس  البلتدسات ا  وةنت ،  لا تادا  الت،ساب   الر،روع  ول  لح رتس

 تك  ل إل  أدا ر ورتس   البل ترسان ا تنا ذ ا ل رل العضل   القوا وتطوس الت،ساب   الر،روع  ل  لح الرعنوي 

 ا تادا  لرعس   ارس الن ،ئ ل عل  تكود ب ،ساء الت كر  أو ا .رتس 30 سة  و سع  والعرودي الورث الأ قل

 للك ول اللعت  ونوع   ر توا ال عث ت ء  لكل ورتس   البل لتر سال تك  ف إ،ساء رو عل    ورتس   البل تر سال

 لدا الانا، سا  القوا لتنر   الإعداد رسكل  التر سال  ل هذه ت  تادا  الت كر  أو ا ةذل  النت ئا أ ض  عل 

  .البدنل ت لإعداد الا ص ال،زء رل ال عب ل

دسا   تعنوال: "أرس التدساث البل ورتس  عل   (Charag, Pal & Yadav, 2001)كراج وويادف أجرى  

عل    القوا العضل   والقدسا ال وائ   لعدائل الر    ا الق  سا للربتدئ ل. والتل هد ا إل  رعس   أرس التدساث البل ورتس 

ئرته وطب ع  التكد القوا العضل   والقدسا ال وائ   لعدائل الر    ا الق  سا ك د ت  اات  س الرن ا الت،سابل لر 

  أ بوع ةر  هد ا 12  لاعت   اضعوا للتدساث لردا )40وت عتر د الطساق  الع،وائ  . ك د ،رلا ع ن  الدسا   )

  . ك د أظ سا الدسا   50الدسا   إل  ااتت ساا القوا العضل   والقدسا ال وائ   الرتعلق  ت لقاز العسا  وانط س ا )

  α ≤ 0.05)  وة نا ر توا الدلال  عند T-testالبل ورتسي وذل  ت  تادا  ااتت س ) سو  إك  ئ   ل  لح التدساث 

 ل تك  ل القوا العضل   والقدسا ال وائ   لعدائل الر    ا الق  سا     وواضك    وة ذا ة ل للتدساث البل ورتس  أرسا  ر ر

 للربتدئ ل.
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  منهجية الدراسة:

دا  الت ر   الت،سابل ذو الر،روع  الواكدا ب تت ع الق  س القبلل الرن ا الت،سابل ت  تا ول ا تاد  الت كر

 .والتعدير وذل  لرن  بته لطب ع  وأهدا  هذه الدسا  

 مجتمع الدراسة:

 ل الا    تكول ر،ترو الدسا   رل ،ر و الطلت  الر ،ل ل لر    نظسا ا تدساث الع ث القوا للع   الدسا ل 

 رك ث دائسا القبول والت ،  وط لت ر   ط لت   217. والت لد عدده  )2013/2014 الدسا ل الر نل للع   الدسا ل 

 . رل الاع ل  ا التل  ،ث الرقسسه  ل هذا الر   هذا الر    لأل  ع ل   الورث الر رل رل طلت  الت  اات  س 

 عينة الدراسة:

وةلد ك،   ر ل ، رع  ال سرو  ط ث ةل   التسة   السا ض  ت  اات  س ع ن  التكد ت لطساق  العرد  ر رل 

للع   الدسا ل  الر نلرل ر ،لل ر    نظسا ا تدساث الع ث القوا للا   الدسا ل   ط لت  20الع ن  )

 .الا    تيطوال وأوزال أ ساد الع ن  الرات سا   الب  ن ا الإك  ئ  1 وضح ال،دول ) .2013/2014

 توصيف أفراد عينة الدراسة  (1) جدولال

 20)ن( = 

المتوسط  المتغيرات

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

 الالتواء الحد الأعلى الحد الأدنى

 0.65- 180.00 175.00 1.77 178.20 الطول )سم(

 0.84 78.00 71.00 1.88 73.05 الوزن )كغم(

 س  . رر   ،0.84و )  0.65-)  ة نا ب ل للرتغ ساار  أل ،ر و س   رع ر ا الالتواء 1 تضح رل ال،دول )

 رتغسي الطول والوزل سب  ا،ساء الدسا  .إل  ت، نس أ ساد ع ن  الدسا   



13 
 

13 

 

)التكر  العضلل للس،ل لر  القدساا الكسة  ب ،ساء عرل   الت، نس لأ ساد ع ن  الدسا    ل  ول وس   الت كر    

 البل ورتس سب  ا تادا  تدسات ا  الر رلالورث  لاع ل  السسرل   الر توا ر القوا الانا، سا   و الانتق ل   الس، س ر ال سع 

    وضح ذل :2ر وال،دول )عل  أ ساد ع ن  الدسا  

 القدرات الحركية والمستوى الرقمي لفعالية الوثب الثلاثيتجانس أفراد عينة الدراسة في  (2)جدولال

 (20)ن = 

 الالتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.85- 4.01 30.20 تكساس لي للرجلينالتحمل العض

 0.39- 0.93 11.35 د الرشاقة

 0.34 1.55 4.75 د السرعة الانتقالية

 1.15- 0.76 2.05    القوة الانفجارية

 2.01 1.01 8.20    الوثب الثلاثي

 . رر   ، س  2.01)و   0.39 -( ب لة نا    أل ،ر و س   رع ر ا الالتواء لرتغ ساا2 تضح رل ال،دول )      

 .ورتس   البلإل  ت، نس أ ساد ع ن  الدسا    ل هذه الرتغ ساا سب  تطب   البسن را التدسابل ت  تادا  تدسات ا 

 :جمع البياناتأدوات 

 .ن د   ا،ب   رتعددا الاستا ع ا  

 .كوا،ز رتعددا الاستا ع 

 .ر زال الطبل لق  س الوزل 

  .رتس لق  س الطول 

  ( ع  توس ا  Stop Watch .  

 .وااص وأسر ع، 

 .ر دال لاع ل   الورث الر رل 
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 الاختبارات المستخدمة في الدراسة:

 ترسا،ع  ول رر س   الت كالر رلالورث   السسرل لاع ل  ر توا الوس  س  ت لقدساا الكسة   لتكد د الااتت ساا       

عل  الدسا  ا الرستتط  ت لدسا   الك ل  ر ر وةذل  الإط ع ذاا ال ل  تروضوع الدسا  العد د رل الرسا،و العلر   

عل  ر،روع  رل الركةر ل رل أ ك ث الابسا والرتا   ل  ل  الااتت ساا الرقتسك  تعس  ول س   الت كر وتعده 

   بل 2والرلك  ) رلر توا وسدساا ع ن  الدسا   ردا رن  بت   لتكد د السا ضلر سا ض  الع ث القوا وعل  التدساث

الر تادر   القدساا الكسة     ب ل ااتت ساا 1ت عتر د الااتت ساا والرلك  ) ول رس   الت كر  ر لركة لأ ر ء ال  دا ا

  ل الدسا  .

 الدراسة الاستطلاعية:

ت   ورل ناس ر،ترو الدسا  ر   ط ث رل ا سج ع ن  الدسا  8ب ،ساء دسا   ا تط ع   عل  ) ول س   الت كر

ة ل ال د  رل الدسا   ر ارس وكداا تدساب   البل ورتس تدسات ا  تطب   البسن را التدسابل ت  تادا 

  لل:الا تط ع   ر  

  أرن ء التطب  .  لوالأاط ء التل رل الررةل أل توا،ه الت كر لرعوس اا التعس  إل 

  للوسا الركدد ل  ر وتوزاو أ،زاء الوكدا التدساب  . رةون ا الاكر ل التدساب  رن  ت   التعس  إل 

   البل ورتس تدسات ا  الوسا والرة ل الر ئ  لتطب   البسن را التدسابل ت  تادا   إل التعس.  

  . التيكد رل   ك   الأدواا السا ض   الر تادر   ل الدسا   وردا تو سه 

 .إ ، د الرع ر ا العرل   ل اتت ساا 

 الصدق:

 ول س   الت كررل  د  البسن را والااتت ساا الرعدا لغ   ا الدسا  ر ت  تادا  طساق   د  الركتوار  للتيكد

 ل سا ض  الع ث القوار  والاات  صالركةر ل رل أ ك ث الابسا و تعس  الااتت ساا عل  عدد رل الابساء 

   بل أ ر ء 2و الرلك  ) الرساد س      للقدساا الكسة   رن  بت  لرعس   آسائ   كول البسن را والااتت ساار وردا 

،ساء التعد  ا الرقتسك ر ك د أن    ول رر وس   الت كال  دا الركةر ل  د  ركتوا  أكدواتياذ ر كظ ا الابساء وا 

 رل أ،له. ار  وضع تق س الااتت سااترعن  أل  الااتت ساا
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 الثبات:

رل ط ث ةل    ط ث  8 ق   عل  ع ن  تكونا رل )تطبب ول س   الت كرلتكق  رل رت ا أداا الدسا   ل         

أاذا رل ر،ترو الدسا  ر وت  ا تتع ده  رل الداول ضرل ع ن  الدسا  ر وذل  تطساق  الااتت س  التسة   السا ض  ر

ب ل التطب ق ل  الرت ار وتا س  أ بوع ب ل التطب ق ل الأول والر نلر وسد ت  ك  ث رع ر  (Test-Rtest) وا ع دته

 ذل .    وضح3ل )ة  ااتت س رل ااتت ساا الدسا  ر وال،دو  وعل 

 الاختبارات المستخدمة في الدراسةمعامل ثبات  (3)جدول ال

 معامل ارتباط بيرسون )ثبات الإعادة( الاختبار

 0.89 ال،سي الاستدادي

 0.88   30عدو 

 0.90 ال،لوس رل السسود رو رنل السةبت ل وال د ل عل  ال دس

 0.89 وا  رل الرت االورث الط

 0.90 الورث الر رل

 

 : البليومتركالبرنامج التدريبي باستخدام تدريبات 

هل التدسات ا التل  و   ت  تطب ق   والتل   ت   تعد أل ت  اات  س الع ن  وأاذ الروا ق ا ال زر  وتوض ح ر     

  ت وترعدل ر د وكداا تدساب   لك  أ بوع ولردا  ر البل ورتس ت  تادا  تدسات ا  الط ثإ،ساؤه ر ت  البدء بتدساث 

 أ  ب و.

 أ  ب و 6           البسن را ارد 

 رساا 3                          رساا التدساث الأ بوعل  دعد 

     دس ق  20          للبلورتس ردا الوكدا التدساب 

 ر،روع ا 6-4        الترسال الواكد  اعدد ر،روع 
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   70لل،دا  7*                  :ل الترسال الواكدرساا التكساس %. 

 . %60لل،دا  6 *                                                           

 %.50لل،دا  5*                                                           

                          دس ئ  3-2      تساا الساك  ب ل الر،روع ا 

وةذل  ت  اات  س الترسان ا الر تادر   واء للإكر ء والت دئ  والتل ت  ترب ت   طوال  تسا البسن رار تدسات ا           

الكد الأس   لرسا واكدا لك  ترسال رل  هر ر  س  س س عال ت وتوزاع   عل  وكداا البسن را وأ  ب عه  البل ورتس 

%ر 60%ر 50رل ط ث ع ن  الدسا   لك  ث الن ت  الرئو   لل،دا الرات سا )الترسان ا الرات سا لدا ة  ط لث 

%  وذل   ل ال و  الأول رل الأ  ب و الأولر الر لدر الا رس. هذا وسد ت  ترب ا ت ل   ال،دا  ل الوكدا 70

والر،روع  الر ن   % وتكساسات  ر 50التدساب   الواكدا تك د تؤدا ترسان ا الر،روع  الأول  )الدوسا الأول   ت،دا 

وسد ت  عس  البسن را التدسابل ت  تادا  تدسات ا  % وتكساسات  .70% وتكساسات   والر،روع  الأا سا ت،دا 60ت،دا 

ض     البل ورتس  عل  عدد رل الابساءر سب  تطب   البسن را التدسابل ك د ت  الأاذ تآسائ   تكذ  تع  التدسات ا وا 

 .ال ت  الر تادر   ل البسن را وة ا   توزاع   عل  الأ  ب و البل ورتس ت ا    ب ل تدسا3أاسا. والرلك  )

 :التدريب في البليومترك تمرينات تنفيذ

 ة لأتل: والاتسا الزرن   الركددا التدسابل الرن ا ك ث البل ورتس تدسات ا  تنا ذ ت        

 دس ئ .  5-3ب ل  تتساوحوردت   الإكر ء :الأول ال،زء

 وردته البل ورتس تدسات ا  ت  تادا لتطواس القدساا الكسة  ر  والا ص الع   البدنل الأعداد ،زء نل: وهوال،زء الر 

 دس ق . 20 تتساوح

 دس ق .  25 – 20ال،زء الر لد: وهو ا ص ت لتدساث عل   ع ل   الورث الر رل وردته 

 :متغيرات الدراسة

 :ل الدسا  .الر تادر   البل ورتس تدسات ا  المتغير المستقل  

 :الر رل.الورث  لاع ل   ور توا الان، ز السسرل رالقدساا الكسة   س د الدسا  ر توا   المتغير التابع  
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 القياسات البعدية:  

 القبل  .ا،ساء الق    ا الانت  ء رل تطب   البسن را التدسابل بناس تست ث و،سوط  تعدت  إ،ساء الق    ا التعد             

 الإحصائية: المعالجة

ك د ت  إ،ساء الرع ل، ا (SPSS)ت  تكل   الب  ن ا إك  ئ   ت  تادا  السزر  الإك  ئ   للعلو  الا،تر ع       

 الت ل  :

 .الرتو ط الك  بل 

  ااتت س )ا 

 .الانكسا  الرع  سي 

 .رع ر  الالتواء 

 .رع ر  الاستت ط الن بل 

 عرض ومناقشة النتائج:

  α ≤ 0.05عند ر توا ) ذو دلال  اك  ئ   و،د تير س : فرضية الاولى والتي نصت علىالنتائج المتعلقة بال     

ورتس  عل  تطواس تع  القدساا الكسة   )التكر  العضلل للس،ل لر الس، س ر ال سع   تدسات ا البللا تادا  

 .الانتق ل  ر القوا الانا، سا   لدا ط ث ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو 

ب ل ت  ا تادا  الرتو ط ا الك  ب  ر والانكسا  ا الرع  سا ر وااتت س )ا ر  هذه الاسض  للإ، ت  عل        

    وضح ذل :5الااتت سال القبلل والتعدي لأ ساد ر،روع  الدسا   عل  ااتت ساا الدسا  ر وال،دول )

وق بين القياسين القبلي والبعدي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( ودلالة الفر ( 5) جدول

 القدرات الحركيةلاختبارات 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 )ت(

الدلالة 

 ع -س ع -س الإحصائية

 0.00 5.81- 2.21 36.15 4.01 30.20 تكساسال،لوس رل السسود رو رنل السةبت ل وال د ل 
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 عل  ال دس

 0.01 2.80 0.47 10.70 0.93 11.35 د ي ال،سي الاستداد

 0.02 2.60 0.73 4.00 1.55 4.75 د   30عدو 

 0.03 2.33- 0.50 2.40 0.76 2.05    الورث الطوا  رل الرت ا

  س ر  )ا  ال،دول   عند ر توا(α  ≤ 0.05 )=2.179 

ب ل الق    ل القبلل   α  ≤ 0.05)   و،ود  سو  دال  إك  ئ   عند ر توا الدلال 5ال،دول ) ا ل رل ن كظ

)التكر  العضلل للس،ل ل ر الس، س ر لأ ساد ع ن  الدسا   )الر،روع  الواكدا   ل  القدساا الكسة  والتعدي لااتت ساا 

ر ول  لح الق  س التعدي. وتتا  ط ث ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو لر القوا الانا، سا   الانتق ل   ال سع 

التل   2005ل )ال،ر ل ر ودسا   2013) الاط  ت  ر ودسا   2013) ال عدول  ،  رو نت ئا ة  رل دسا   هذه النت

 ا، سا ال  ت ر س تدسات ا البل ورتس  عل  القدساا وال ا ا البدن   الراتلا .

 عل  التير س ل   ع ل ت،ة  أرسا البل ورتس  تدساث التل  ت   ب   الرر زاا أل هذه النت ئح ول الت كر و عزو     

 الردا  ل عل  الأداء الأ،ة ل تع   ل تت  ة نا التدسات ا وأل ا   ر والرا    العض ا ورسون  رط ط  

 تدسات ا تع  ب، نث الأسر ع أو الكوا،ز الرق ر  ال ن د   عل  الر  سي  الأداء ا ل للسة   واء الك ر  الكسةل

 ر توا  زا دا  ل إ ، بل ت،ة  أرس رر  الرقتسح التدسابل بسن راال تتال  ة نا التل والكسة ا والرسون  الإط ل 

   ل أل تدسات ا 1997أ، س إل ه أبو الع  ) وهذا  تا  رو ر  .والرا    الرك ط  والأسةط  للعض ا والقوا الرسون 

 أهر   القواالتدسات ا التل ت     ل تك  ل تع  القدساا البدن   الا    والتل  تعتبس أكد أنواع  البل ورتس 

الورث العر    زاد رل سدسا    رل أل تدساث1991وتتا  هذه النت ،  رو ر  أ، سا إل ه الاط ث ) .العضل  

العر   له تير س ه   عل  تنر   الس، س  والتل تترر   عض ا الس،ل ل عل  الأداء الرتا،سر ةر  أل ا تادا  الورث

الأس  ولأهر   استت ط عن س الس، س  ور   تطلته ال،   رل تغ  س ال واء وعل    ل اناا   زرل تغ  س الات، ه  ل

 .ال واء ات، ه  ل
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أت   ت لتنر   الرتوازن  وال، رل  لعن  س الل  س   ذل  إل  تير س البسن را التدسابل الرقتسح والذي ول و عزو الت كر       

أ، س  وهذا  تا  رو ر  .ادا  ربدأ التدسج  ل الكر للاسو  الاسد   ب ل ع ن  التكد وا ت البدن   س د الدسا   ورساع ته

التدسات ا التل ت     ل تك  ل  تعتبس أكد أنواع  البل ورتس    ل أل تدسات ا 1997إل ه أبو الع  عبد الات ح )

 أل  2011ال   الأر س ) وتتا  هذه النت ،  رو ر  أ، س .العضل   تع  القدساا البدن   الا    والتل أهر   القوا

تدساث البل ورتس   عتبس هرزا الو   ب ل ة  رل القوا العضل   والقدسار وسد أكدا العد د رل الدسا  ا عل  أل 

    تول ا  رل تدساث البل ورتس  ت لإض    إل  تدسات ا القوا التقل د    و  تؤدي إل  إستا ع ر توا القدسا ت،ة  ع لل.

 هل البل ورتس    عل  أل تر سال1995ور دي ة ظ  علل )  1996) الت طو  ل اكرد رل ة  ةر  أكد       

 تكت ج التل الاع ل  ا  ل الان، ز تك  ل  ع لا  ل إ   ر  وت    ت ل سع  الرر زا القوا لتطواس  ع ل  تدساب   و  ئ 

 أ ساد لدا الاع  سد  سع  تك  ل إل  أدا البل ورتس  تر سال أل  عنل وهذا . ال ساو والسة  الورث رر  ال سع  إل 

 الاطوا. طول زا دا إل  ت لإض    الع ن  الت،ساب  

زرل ررةل وه  ت  ه   ل زا دا الد و  ت د  إل  إنت ج أكبس سوا  ل أس   البل ورتس أل تدسات ا  ول واسا الت كر     

والتطوا  أرن ء الن ت،  عل تدساب   وتك ا   عل  تقل   زرل التق  س  لأعل  والن تا عل  سع  ت ط العض ا الع رل 

 البل ورتس ةر  أل البسن را التدسابل ت  تادا  تدسات ا  لأعل  الأرس الذي  عر  عل  زا دا ر     الورث. الق    ت لد و

 القوا تك ل البل ورتس  تدسات ا أل عل   دل وهذا الانت  ط والانقت    ل العضل   سع  تك  ل عر  عل 

 الرر زا القوا لتطواس الاع ل  التدساب   رل الو  ئ  هل البل ورتس  دسات ا الس،ل ل. ةر  أل ت الانا، سا  لعض ا

 . ال ساو والسة  القاز رر  ال سع  إل  تكت ج التل الاع ل  ا  ل الان، ز تك  ل  ع لا  ل إ   ر  وت    ت ل سع 

 طول زا دا إل  ت لإض    ،ساب  الع ن  الت أ ساد لدا الاع  سد  سع  تك  ل إل  أدا البل ورتس  ر سالت أل  عنل وهذا

العضل        ل أل تدساث الورث العر    ؤدي إل  تنر   ال سع  والقدسا1998أكدته دسا   س، د )ر   الاطوا. وهذا

 للس،ل ل.

  α ≤ 0.05عند ر توا ) ذو دلال  اك  ئ   تير س و،د  " :النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية والتي نصت على     

عل  تطواس الر توا السسرل لاع ل   الورث الر رل  ل الع ث القوا لدا ط ث ةل    البل ورتس تدسات ا   تادا لا

 .التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو 
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ب ل  ت  ا تادا  الرتو ط ا الك  ب  ر والانكسا  ا الرع  سا ر وااتت س )ا ر الاسض   عل  هذهللإ، ت    

    وضح ذل :6 ساد ر،روع  الدسا   عل  ااتت ساا الدسا  ر وال،دول )الااتت سال القبلل والتعدي لأ

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( ودلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  (6) جدول

 .الوثب الثلاثيلقياس مستوى الانجاز لفعالية 

وحدة  الفعالية

 القياس

الدلالة  )ت( قيمة القياس البعدي القياس القبلي

 ع -س ع -س الإحصائية 

 0.03 2.23- 0.55 8.75 1.01 8.20    الورث الر رل

  س ر  )ا  ال،دول   عند ر توا(α  ≤ 0.05 )=2.179 

ب ل الق    ل القبلل   α  ≤ 0.05)   و،ود  سو  دال  إك  ئ   عند ر توا الدلال 6 تضح رل ال،دول )     

ط ث ةل   لع ن  الدسا   )الر،روع  الواكدا   ل الع ث القوا ل الورث الر رلن، ز لاع ل   والتعدي لق  س ر توا الا

ال،ر لل ر ول  لح الق  س التعدي. وتتا  نت ئا هذه الدسا   رو نت ئا دسا   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو 

  .2002  وداس   الع نل )2005)

 ل ر توا الان، ز السسرل  ل  لع ن  الدسا    والتعدي القبلل الااتت سال لب  و،ود  سو  رعنو   ول و عزو الت كر   

لتطواس  نوع   تر سال رل تضرل ور  البل ورتس إل  البسن را التدسابل ت  تادا  تدسات ا  الورث الر رل ع ل   

 ع ن  الدسا    ل أ ساد ر توا  نا   وك العض ا لكا ءا هذه تطوس ا كققا ك د الر رل ت لورثالا     العض ا

للأداء الانل لاع ل    الرتكسسا والر، ب   العرود   والقازاا ال ن د   ا تادا  نت ،  الر رلر ع ل   الورث  ااتت س

 الانا، سا  ت لإض    إل  أن   القدسا تنر   ا،  رل ا    طساق  البل ورتس  تدسات ا تعتبس ك د الر رلرالورث 

  . وأ سع أ ض  ت،ة  للس،ل ل القدسا العضل   تك  ل   إل  تعر  عل تدساب   و  ل 

 نت ،  هذا ، ء الورث العرودي )الورث للأعل   تطواس عرلا عل  البل ورتس  تدسات ا أل ول رةر   سا الت ك       

ع دل  ه  إبسا  دسا   نت ئا أظ سته ةر  الورث العرودي ت اتت س للس،ل ل العضل   القدسا عل  البل ورتس  ترسان ا تير س

 ن، ح  ل الرؤرسا العوار  أكد أل   (Adams,1999 والكنز ل نل واؤةد . (2000)      لا  ودسا   (1993)
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 القوا تطواس ع ل    ل إ ، ب   ت وسا    ه  التدسات ا رل النوع هذا وأل البل ورتسا  التدسات ا هو الر  سي  الأداء

 والس، س  الانا، سا  القوا وة ل ، نث البل ورتسا  رل التدسات ا رل ة  ب ل سو   ع س  تو،د وأنه والس، س  الانا، سا 

  إض   ا ل رل الس، س  ات، ه  ل البل ورتس  تدسات ا تطو و   رةل أنه ك د آاس ، نث رل الأداء ور توا 

  .ر،ترع  راسدات   ب ل الاستت ط عل  تعترد السا ض ا رعظ  أل ك د  هأو دوسان كسة   وا،ت ا

والك،  ب ل  تعر  عل  تقل   زرل الاستك ز أرن ء الاستق ء رل الورث  البل ورتس إل  أل تدسات ا    ت لإض 

   ل أل 2002ال ن د   والكوا،ز وعقث ال بوط رل الورث أو الك،   و  الردس، ا. وهذا ر  أكدته دسا    سك ل )

ع ا العضل   ةطساق  لتطواس القدسا العضل   والتل التير س عل  الر،رو  ل   نت ئا إ ، ب   رل ك د البل ورتس تدسات ا 

 الورث. تتطلب   ر  سا

  الاستنتاجات:

 الا تنت ، ا الت لل:  إل ول  ل ضوء أهدا  الدسا   وا تن دا  إل  الرع ل، ا الإك  ئ   وتكل   النت ئا تو   الت كر

 القدساا الكسة  اس تع   ع ل  ل تطو  له تير س البل ورتس التدسابل ت  تادا  تدسات ا البسن را   1

لدا ط ث ةل   التسة    ر القوا الانا، سا  الانتق ل   )التكر  العضلل للس،ل لر الس، س ر ال سع 

 .السا ض    ل ، رع  ال سرو 

ر توا السسرل لاع ل   الورث التك  ل عل   البل ورتس التدسابل ت  تادا  تدسات ا لبسن را ال   ه   2

 لدا ط ث ةل   التسة   السا ض    ل ، رع  ال سرو . ل الع ث القوا  الر رل

 :التوصيات

 تطواس عل   ، بلالإ لتير سالر  هرت    ل  التدسات ا ت  تادا  الرقتسح التدسابل البسن را تطب   عل  العر   1

 السسرل لاع ل   الورث الر رل . ور توا الان، زالقدساا الكسة   

 ل   ع ل   الورث الر رلوتير س ذل  عل   البل ورتس راتلا  رل  إ،ساء دسا  ا أاسا ت  تادا  تدسات ا  2

 الع ث القوا.

 إ،ساء هذه الدسا   عل  ع ن ا أكبس و  ئ ا عرسا  راتلا  وذاا أعر س تدساب   راتلا .   3

 .  البل ورتس  تدسات ا ا تادا  ا ل الا    والاعتت ساا والأدواا الأ، زا توا س ضسوساعل   التيك د   4
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 وعد  الاعتر د عل  أ لوث واكد.  البل ورتس ا تادا  الأ  ل ث الراتلا  لتدسات ا  ع  لالتنو   5

 .إ،ساء دسا  ا تسةز عل  السةط ب ل القدساا الكسة   الا    و ع ل  ا الورث الأاسا   6
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  لدى مظاهر القوة بعض تطوير على والبلايومترك الأثقال تمرينات أثر.  2013)ركرد  الاط  ت ر  وزا 

س  ل  ر ، ت سر س   التسة   البدن  ر ، رع   الطائرة بجامعة اليرموك )دراسة مقارنة(. الكرة لاعبي

 ال سرو .
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 وتخطيط تصميم الأثقال تدريب الرياضي، التدريب  .1996) العزاز عبد والنرسر ن سار لر الاط ثر 

 .للن،س الكت ث رسةزالق هسا:  رالطتع  الاول  رالتدريبي الموسم

  تأثير استخدام تدريبات الوثب العميق على بعض القدرات البدنية للاعب (.1998) ، در ع طف ال  س 

 .كلوال ر س  ل  ر ، ت سر ةل   التسة   السا ض   للبن ل ت لق هسار ، رع الكرة الطائرة

 وكرة  أثر تمرينات البلايومترك على القدرة العضلية لدى لاعبي كرة السلة  .2013) ال عدولر   رساء

 ر س  ل  ر ، ت س غ س رن،وسار ةل   التسة   السا ض  ر ، رع  ال سرو ر اسةد.اليد

  العضل  ر القدسا علل رعدلاا للربتدئ ل للس،ل ل البل ورتسا  التدسات ا تير س.  2002)ال ةسير عرسو 

 روفنون  علوم ياضةالر  العلمية، المجلة الرت سزار سا ض   ل الأ      الر  ساا وتع  الانتق ل   وال سع 

 .ر العدد الع،سول الساتو ع،س الر،لد

  لاعبي عندفي تطوير مهارة الضرب الساحق   البليومتركتأثير استخدام تمرينات .  2000)      ر لا 

 .السا ض   التسة   ةل   تغدادر ، رع  . ر ، ت س س  ل  ر الطائرة كرة

    العرودي الورث دساث البل ورتس  عل  تك  ل أداء رس ا تادا  نروذ، ل رل التأ. (1993)ع دلر إبساه 

 الع،سول  الر،لد ال، رع  الأسدن  ر الإنسانية، العلوم دراسات مجلةر الإن د لدا الن ال  ءعوالإس

 .الر لد والع،سول   رالعددالاول

 العدوتأثر برنامج تدريبي على تقدم المستوى الرقمي لمسابقات .  1995) عرر ل عبد الغنل عرر ل 

 ةل   رن،وسار غ س ر ، ت سر  س  ل  ر المسلحة بالقوات الرياضيين على م 400 – م 200 – م 100

 كلوال. ، رع  للبن لر البدن   التسة  

 الرع س  داس الق هسا: رالر ن   ع،س الطتع  رالرياضي التدريب علم . 1999 ) ك ل ركرد ع وير. 

 الانجاز بالسرعة في المميزة القوة لتنمية ستخدمةالم الأساليب بعض دراسة . 1995)ة ظ   ر دي عللر 

العدد  الر،لد الر لد ع،سر رر ، رع  تغدادالسا ض   التسة   ةل   ر،ل   ل رن،وس تكد . يالثلاث بالوثب

 .الع ،س
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 ( الحركي، دراسة فاعلية تدريبات البليوميترك على مهارات الوثب في التعبير . 2002 سك لر عبل  ركرد 

   السا ض   للبن ا ت لق هسا ر ، رع  كلوال.ةل   التسة 

  ( القداسا تع  تطواس  ل الر ئ   الت  ورتس  تدسات ا  . تير س2012الاضللر  ساح و ك  لر إ   ث 

 ر الر،لد 2العدد الر لد )ج مجلة علوم التربية الرياضية،الع لل.  الورث ل عبل الانط   و سع  الا   

 الا رس.

  ان، ز  ل ت ل سع  الرر زا القوا لتنر   الر تادر  الا  ل ث لتع  رق سن  دسا   . 1995)ة ظ ر ر دي 

 .الع ،س العدد تغدادر ، رع  رالرياضية التربية كلية مجلة الورت  الر ر  ر

 تغداد: داس الكتث والور ئ نظريات التعلم والتطور الحركي . 2000و، ه ) ررك،وث ,. 

 ( على تطوير الرشاقة الخاصة وعلاقتها بتطوير  البليومتركريبات تأثير تد . 2005ركردر ركرد  عد

ر ةل   الإ ةندسا دةتوساار ، رع   أطسوك . سنة 14 -12مرحلة من  يءمستوى أداء الكاتا لدى ناش

 التسة   السا ض   للبن ل.

 (    ية البدن فاعلية استخدام التدريبات البليومترية على بعض المتغيرات . 2001ركرودر ركرد ع

ر،ل  تكود التسة    روالوظائف الحيوية لدى لاعبي مركز التحمل لألعاب القوى بمحافظة الشرقية

 السا ض  ر ةل   التسة   السا ض   للبن لر ، رع  الزس زا .

 ر داس الإ    الر لر ر الطتع  مدخل التربية البدنية والرياضة . 2004ر عد و بدسالر عرسو ) ركرودر

 ق هسا.ال للطت ع  والن،س

 داس الق هسار ر١ ط رالمراهقة إلى الطفولة من للجنسين الرياضي التدريب  .1996.) كر د إبساه   راتلر 

 العسةل. الاةس

 (   مقارنة اثر الاهتزازات اللاإرادية والتدريب البليومتري على تحسين  . 2003ه ، ر الك  نل وسط رلر ه

 الأسدن  . ر س  ل  ر ، ت سر ال، رع   القوة الانفجارية

 ( .على الوثب العامودي لدى ناشئي الكرة  البليومتركتأثير استخدام تدريب   .2004 عقوثر ركرود

 ر س  ل  ر ، ت س غ س رن،وسار ، رع  ال سرو راسةد.الطائرة
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 (1رقم )ملحق 

 المستخدمة في الدراسة القدرات الحركيةاختبارات 

 لقياس الرشاقة.

 ال،سي الاستداديلاختبارا : 

 س  س الس، س .الغرض من الاختبار : 

 أرت سر رةعت ل رل الت  ت . ا:  ع  إ ق  ر اط ل رتوازا ل الر     ب ن ر  ع،س الأدوات المستخدمة 

 ر عند  ر ع إ، سا البدء  قو  ت ل،سي تيس    سع  إل  :  قف الط لث الف اط البداطريقة الأداء  

الرةعت ا تك د  لتقط اكد الرةعت ا و عود تيس    سع  ل ضو الرةعث عل  اط البدا   ر   نطل  رسا 

أاسا ل لتقط الرةعث الر نل و عود ته ل قطو اط البدا   تيس    سع  ررةن  )ر كظ :  ،ث أل  ضو 

 ا   دول سر ه .الط لث الرةعث عل  اط البد

 رل لكظ  إ، سا 10*4:   ،  للط لث الزرل )ت لر ن    الذي  قطعه  ل ال،سي الر     الركددا )التسجيل  

 رتس ذه ت  وا   ت . 40البدء كت   ت، وز اط البدا  ر تعد أل  ةول سطو ر     

 .الانتقالية ثانيا:لقياس السرعة

 رتس. 30: عدو لاختبارا 

 س ال سع  الانتق ل  .: س الغرض من الاختبار  

 ع  إ ق  ر طسا  ر تق   رر د.الأدوات المستخدمة   : 

 قف الط لث الف اط البدا   رل وضو البدء الع للر عند  ر ع إ، سا البدء  عدو الط لث طريقة الأداء  :

 رتس عل اط البدا  . 30تيس    سع  كت   ت، وز اط الن     الذي  تعد ر     

 الزرل )ت لر ن    الذي سطو ته الر     الركددا. :   ،  للط لثالتسجيل 

 ثالثا: لقياس التحمل العضلي للرجلين.

 ال،لوس رل السسود رو رنل السةبت ل وال د ل عل  ال دس.لاختبارا : 
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 س  س سوا التكر  لعض ا التطل.الغرض من الاختبار : 

 ع  توس ا.الأدوات المستخدمة   : 

 رنل السةبت ل وال د ل عل  ال دس رتق طعت ل عل  الأكت  ر عند إعط ء : رل وضو السسود رو طريقة الأداء

إ، سا البدء  قو  الط لث تاسد السةبت ل للو ول إل  وضو الوسو ر ر  العودا إل  الوضو الابتدائل وهةذا 

 ر ن  . 60 ةسس الااتت س لأكبس عدد رل التكساساا ا ل 

 ر ن   بدء رل الوضو الابتدائل كت  العودا إل ه  60ل :   ،  عدد الرك ولاا ال ك ك  ا ل زرالتسجيل

 وهةذا طول زرل  تسا الااتت س.

 رابعا: لقياس القوة الانفجارية للرجلين.

 الورث العسا  رل الرت ا.لاختبارا : 

 س  س القدسا العضل   للس،ل ل.الغرض من الاختبار : 

 س.: اس  ر تو   لا تعس  ل نزلا ر ،ساط س  الأدوات المستخدمة 

 قف الط لث عل  اط البدا  ر القدر ل رتت عدت ل سل   والذساع ل ع ل  ر رو رنل السةبت ل ن ا ر طريقة الأداء  :

ر   ال،ذع أر ر ر ترس،ح الذساع ل أر ر  أ ا  الا   تقوا رو رد الس،ل ل عل  ارتداد ال،ذعر ود و الأس  

 ت لقدر ل  ل رك ول  الورث لأتعد ر     ررةن .

 ت ،  الر     رل اط البدا   )الك    الداال    كت  أاس ارس  تسةه الط لث القساث رل اط الورث  :التسجيل

 )ت ل نترتس . 

 :الثلاثياختبار الإنجاز في الوثب خامساً:

 : الورث الر رل.الاختبار

 : س  س ر     الورث الر رل.الغرض من الاختبار

 الر تادر : ر دال ورث ر رل س نونل. الادوات

 قف الط لث  ل طسا  الاستساث وعند اعط ء الط لث الا، سا  قو  تيداء الورث الر رل تطساق  س نون    طريقة الاداء:

 )ك،ل  ر اطوار ورت  .
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ر وهل ر     الورت  رق    رل الك    الداال   للوك  الاستق ء للط ث الر رلس  س الر     الاعل   للورث  التسجيل:

   . 1الط لث  ل كاسا السر ر  عط  الط ث ر د رك ولاا وت ،  ا ض  نت ،  لأسسث  إل  أسسث أرس تسةه

 

 ( أسماء السادة المحكمين2ملحق )

 جهة العمل الرتبة الأكاديمية الاسم

 ، رع  ال سرو  أ ت ذ  الدةتوس ركرد أبو الك،  

 ، رع  ال سرو  أ ت ذ  الدةتوس ن سا ،وة 

 ، رع  ال سرو  ر، س  أ ت ذ  الدةتوس ساتث الداود

 ال، رع  الأسدن   ر، س أ ت ذ  سارل ك واالدةتوس 

 ، رع  ال سرو  أ ت ذ ر  عد  الدةتوس و ال الازاعل 

 ال، رع  الأسدن   أ ت ذ ر  عد  الدةتوس ركرد ابو الط ث

 ، رع  ال سرو  أ ت ذ ر  عد  الدةتوس إ ر ع   غ  ث 
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 البليومتركتدريب ( برنامج 3ملحق  رقم )

 تسا الساك  ب ل  الر، ر و ال،دا  التكساس الترسان ا الأ بوع 

 الر، ر و

الأول 

 والر نل

  رساا. 10الورث الطوا  رل الرت ا 

  رساا. 10الورث بس،  واكدا رو رنل السةت  عل  ال دس 

   رساا والسة  ال ساو لر      10الورث ال  الار   أعل

10 .  

 30ل   ندو  الورث العر   رل ع   .   

 دس ق  2 2 50%  5

الر لد 

 والساتو

   رساا. 10الورث الطوا  رل الرت ا 

  رساا. 10الورث بس،  واكدا رو رنل السةت  عل  ال دس 

   رساا والسة  ال ساو لر      10الورث ال  الار   أعل

15 .  

   رساا. 10رق عد  واد    3الورث ال، نبل عل 

 45و  الورث العر   رل عل   ند   .   

  دس ق  2-3 3 60% 6

الا رس و 

 ال  دس

  رساا. 10الورث الطوا  رل الرت ا 

  رساا. 10الورث بس،  واكدا رو رنل السةت  عل  ال دس 

   رساا والسة  ال ساو لر      10الورث ال  الار   أعل

20 .  

   رساا. 10رق عد  واد    3الورث ال، نبل عل 

   60الورث العر   رل عل   ندو   .   

 دس ق  3-4 3 70% 7

 


