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 الرَّحِيمِ سْمِ اللَّهِ الرَّحْمَنِ  ب               

 

مَا   وَعَلَّمَكَ وَالْحِكْمَةَ الْكِتَابَ عَلَيْكَ اللَّهُ ))وَأَنْزَلَ

 ((عَلَيْكَ عَظِيمًا اللَّهِ فَضْلُ وَكَانَ تَعْلَمُ تَكُنْ لَمْ

 

 ))صدق الله العلي العظيم ((   

 113سورة النساء /اية :                                                           
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 المشرف إقرار
 

 

 :الموسوم  ا البحث هذ  إعداد أشهدُ بأن 

بالقوة الانفجارية للرجلين لمهارة قفزة القطة   وعلاقته (BMIمؤشر كتلة الجسم )) 

 لطالبات المرحلة الاولى( 

 البدنية وعلوم الرياضة   تحت إشرافي في كلية التربية  تمت قد  (مكي زينب كريم) ة طالبال المقدمة من قبل

 في التربية البدنية وعلوم الرياضة.   سالبكالوريو وهي جزء من متطلبات نيل درجة ميسان ، جامعة  –

 

 -:  التوقيع                                               

 -المشرف :                                              
  نبأ حميد جلوب  . م                                                        

 م  2024/    /                                                                  
 

 بناءً على التوصيات المتوافرة نرشح هذا البحث للمناقشة  
 

 -التوقيع:                         

  حسين محسن سعدون أ.م.د                     

 التطبيقية  رئيس فرع العلوم                                               

 م 2024/  /                      
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
   

 

 

 -بحث  الموسوم:التقويم أننا أطلعنا على ال و  نحن أعضاء لجنة المناقشةنشهد  

بالقوة الانفجارية للرجلين لمهارة قفزة القطة   وعلاقته( BMIمؤشر كتلة الجسم )) 
في    وناقشنا الطالبة (مكي  زينب كريم)التي قدمتها الطالبة ،لطالبات المرحلة الاولى( 

في التربية البدنية البكالوريوس  درجة  لنيل ة بالقبول جدير  ابأنه نقرو به   وفيما له علاقة محتوياتها
 الرياضة .  وعلوم

 
 

                                                         -   التوقيع :                                                                                                        -التوقيع  :  
  -الاسم   :                                                                              -الاسم    :

 -:   عضوا                                                                                                             -:    عضوا
             

 -التوقيع : 
 -:ا . د
 -: رئيسا
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 الإهداء

 

 

 

 

 

  فَيُنبََِّئُكُم   وَالشََّهىدَةِ  الغَيبِ   عىلِمِ   إِلىى   وَسَتُرَدّونَ   وَالمُؤمِنونَ  وَرَسولُهُ   عَمَلَكُم   اللََّهُ  فَسَيَرَى   اعمَلوا   وَقُلِ): تعالى قال

 105:اية    -التوبة   سورة  ( تَعمَلونَ  كُنتُم   بِما

  ال  اللحظات  تطيب   ول   طاعتك ب  ال   النهار   يطيب   ول  بشكر   ال   الليل   يطيب   ل  إلهي 

 . برؤيتك   إل   الجنة  تطيب   ل و   بعفوك  إل  الخرة   تطيب   ول.    ذكرك ب 

  ما  كل   إل  التطبيقية   العلوم   القسم   اساتذة   إل   المتواضع  البحث   هذا   اهدي   ل  عونا    كان  ولمن 

  ما  الذين   الأوفياء   الصدقاء   وال  عمل ال   هذا   تمام ل  وارشاد   وتوجيه   دعم   من  ل  موا قد

  استاذتي   وال   الظروف   أحلك  ف   ل   والدعم   والمساعدة   العون   تقديم   عن   يوما    انفكوا 

  البحث   ايام   طيلة  العلمية   ا وتوجيهات   والمتواصلة   المتميزة   لجهوده (    حميد   )م. نبأ   ومشرفتي

 . البحث   كتابة
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أ.د ماجد عزيز  يسعدني ويشرفني أن أتقدم بخالص الشكر والامتنان إلى عمادة كلية التربية الرياضية ممثلة بعمادة الكلية    

لجهوود  نبأ حميد جلوب  المشرفة م  السيدةبجزيل الشكر والعرفان بالجميل إلى    تتقدمأن    الباحثةويسر    لجهودها الطيبةلفتة  

    .المتميزة والمتواصلة وتوجيهاته العلمية التي عززت مكانة البحث العلمية

ولا يسعني ألا أن أتقدم بالشكر الجزيل بحثي  وأتقدم بالشكر إلى أساتذة كلية التربية الرياضية  لتعاونهم في مساعدتي لإتمام      

 .إلى العاملين في مكتبة كلية التربية 

مدى يد العون في هذا البحث المتواضو  لكوم موني كول الشوكر الى احسن من عرفني بهم القدر الاصدقاء زملائي وكل من 

 والامتنان .

 والى كل من لم يدركهم قلمي اقول لهم بعدتم ولم يبعد عن القلب احبكم وانتم في الفؤاد حضور. 

هذ  واسأل بحثي وفي الختام أتقدم بفائق الامتنان والتقدير إلى كل من أشار لي بمصدر أو أسهم في مشورة أو أعانني في انجاز 

 .الله أن يوفقنا وإياكم لخدمة البحث العلمي

 

 ء جزاكم الله عني خير جزا 

 لباحثةا                                                                               

 

 الشكر والتقدير 
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  مستخلص البحث

 

 

بالقوة الانفجارية للرجلين لمهارة قفزة    وعلاقته ( BMI))مؤشر كتلة الجسم ) 
 (( القطة لطالبات المرحلة الاولى

 

 المشرف                                                         الطالبة                         

الأول الفصل  وقد    في  بالبحث  التعريف  الباحثة  البحث  تناولت  اهمية  على   الى   هدفت  التعرف 
كما  الطالبات  اداء  تطوير  في  يساعدان  إذ  القطة  قفزة  مهارة  لممارسي  مهم  الجسم  كتلة  مؤشر 

والبدني   النفسي  المستوى  لرفع  المناسبة  التمارين  إعطاء  أو  بناء  في  المدرسات    والمهارى يساعد 
,التي    للطالبات وهذا ما دفع الباحثة لقياس مؤشر كتلة الجسم وعلاقتهما بكل من القوة الانفجارية

ترافق نوع النشاط الخاص لمهارات الجمناستك الايقاعي واثبات فاعليتها ومدى تأثير كل منها في 
العملية التعليمية من خلال الاستثمار  الأمثل  للجهد والوقت فضلًا عن مدى مساهمتها في إغناء  

 المعلم بالأسلوب العلمي الذي يمكنه من إنجاح هذه العملية ومواكبة التطور العلمي لهذه اللعبة.

البحث (  وكل  BMIالتعرف على العلاقة الارتباطية بين مؤشر كتلة الجسم )   وهدف 
التعرف على العلاقة بين  و  من القوة الانفجارية للرجلين لدى طالبات المرحلة الاولى.

وكل   الجسم  كتلة  طالبات  مؤشر  لدى  القطة  قفزة  و  للرجلين  الانفجارية  القوه  من 
 المرحلة الاولى. 
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إختبارات    ة الباحث  تافترضقد  و   نتائج  بين  إحصائية  دلالة  ذات  إرتباط  علاقة  توجد 
القطة لدى طالبات  BMIمؤشر كتلة الجسم ) ( والقوة الانفجارية للرجين ومهارة قفزة 

 المرحلة الاولى. 

مؤشر كتلة الجسم وكيفية قياسة   فقد تطرقت فيه الباحثة الى عدة محاور منها    الثاني اما الفصل   
 والقوة الانفجارية للرجلين والجمناستك الايقاعي ومهارة قفزة القطة . 

الثالث   الفصل  حيث    اما  البحث  وإجراءات  البحث  منهجية  تناولت  البحث  ختيرت  افقد  عينة 

تمثلت   وقد  العمدية  ابالطريقة  المرحلة  ا   لاولىبطالبات  العلوم  التربية في    لتطبيقية قسم    كلية 

من    ة طالب (  20( و البالغ عددهم )  2024-2023للعام ) ميسان  الرياضية جامعة  البدنية وعلوم  

( من  طالبة(  24اصل  للتحقق  وذلك  للاختبارات  استطلاعية  التجربة  بأجراء  الباحثة  قامت   .
 الاجهزة والادوات وسير العملية التدريبية.  

بعد الحصول على النتائج قامت الباحثة بمعالجتها احصائياً للحصول على النتائج النهائية والتي   
 : تم عرضها في جداول وتحليلها ومناقشتها. ومن خلال النتائج توصلت الباحثة الى 

   -اهم الاستنتاجات الاتية:

قفزة   و مستوى اداء مهارة  مؤشر كتلة الجسم  وجود علاقة ارتباطيه ذات دلالة احصائية بين  -1
 الاولى.لدى طالبات المرحلة القطة 

علاقة    .2 معنوية هناك  للرجلين  بين  ارتباط  الانفجارية  مهارة  و   القدرة  أداء  قفزة دقة 
 القطة لدى طالبات المرحلة الاولى. 

 -الاستنتاجات التي توصلت اليها الباحثة وضعت اهم التوصيات الاتية:وعلى ضوء 

 بشكل دوري لتقويم مستوى الطلبة .   مؤشر كتلة الجسم توصي الباحثة باعتماد  -1
تنمية   -2 في  تساعد  التي  التمارين  استخدام  على  للرجلين  التأكيد  الانفجارية  يخدم    القوة  بما 

 فعاليات الجمناستك الايقاعي.
 التي لم تتطرق اليها الباحثة.  القوة الانفجارية القطة و دراسات مشابهة على مهارات اجراء  -3
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 ثبت المحتويات 

 الموضوع التسلسل 
 الصفحة

 أ العنوان 

 ب الآية القرآنية  

 ت إقرار المشرف وترشيح البحث  

 ث إقرار لجنة المناقشة والتقويم  

 ج الإهداء 

 ح التقدير  الشكر و  

 د  -خ البحث ستخلص م 

 ذ المحتويات  ثبت  

 س  -ر الجداول  ثبت  

 س  الملاحق  ثبت  

  الفصل الأول  

 1 التعريف بالبحث  1
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 1 المقدمة البحث وأهمية  1-1

 2 مشكلة البحث  1-2

 2 اهداف البحث 1-3

 2 فروض البحث  1-4

 3 مجالات البحث  1-5

 3 المجال البشري  1-5-1

 3 المجال الزماني  1-5-2

 3 المجال المكاني  1-5-3

 4 فصل الثانيال 

2 

2-1 

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة 

 الدراسات النظرية 

4 

 4 الجسم  كتلة  مؤشر 2-1-1

 8-5   الانفجارية القدرة 2-1-2

 10-8 الايقاعي  الجمناستك 2-1-3

 10 القطة  قفزة مهارة 2-1-4

 13-11 السابقة  الدراسات 2-2
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 14 الثالث الفصل   

 14 -:الميدانية وإجراءاته البحث منهج -3

 14 البحث  منهج 3-1

 14 البحث  عينة  3-2

 14 المعلومات  جمع  وسائل 3-3

 18-15 الميدانية  البحث إجراءات 3-4

 18  الاستطلاعية  التجربة     3-5

 19 الرئيسية  التجربة 3-6

 19 الاحصائية  الوسائل 3-7

 20 الفصل الرابع  

 20   النتائج ومناقشه وتحليل عرض -4

 والقوة الجسم كتلة  مؤشر بين   العلاقة نتائج عرض 4-1
 . القطه قفزة لمهارة للرجلين الانفجارية 

20-21 

  الانفجارية والقوة الجسم كتلة مؤشر  العلاقة نتائج مناقشة 4-2
 .  القطه قفزة لمهارة للرجلين

21 

 22 الفصل الخامس  
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 22 التوصيات و الاستنتاجات -5

 22 الاستنتاجات  5-1

 22 التوصيات 5-2

 24-23 المصادر  

 28-25 الملاحق  

 
 ثبت الجداول  

 

  

  

 
 ثبت الملاحق 

 

  

   

 26 يبين استمارة تسجيل نتائج الاختبارات الحركية   2

 27 يبين استمارة تقيم الاداء المهاري 3



   
 

 
 

13 

 28 للمهارات  التحكيمية اللجنة اعضاء  السادة اسماء 4

 

 -التعريف بالبحث:   -1

 -المقدمة وأهمية البحث:1-1

الاساسية          الحياة  من  يتجزأ  لا  انها جزء  حيث  المعاصر  المجتمع  في  حيوياً  دوراً  الرياضة  تلعب 
العالم   مستوى  على  ترفيهياً  نشاطاً  الرياضة  اصبحت  الاخيرة  الآونة  في  للأفراد  والعقلية  البدنية  للرفاهية 
وهذا ساهم بروزها في وسائل الاعلام التي تخصص المزيد من التغطية بشكل كبير في الرياضة كنشاط  

 كبير للمتفرجين.

الجسم )     الجسم BMIويعد مؤشر كتلة  استخداما في تحديد كتلة  المقاييس الاكثر  ( من 
الرياضة  في  المتخصصين  لجميع  ومتاحة  سهلة  وسيلة  فهو   , والوزن  الطول  باستخدام 

النسبية   المخاطر  وتقدير  الصحية  والحالة  الاوزان  تقييم  في  للمساعدة    للأمراضوالصحة 
 مقارنة بالوزن الطبيعي . 

الذي    الجمالي  بالطابع  تتميز  التي  الرياضية  الالعاب  من  واحده  الايقاعي  الجمناستك  رياضه  وتعد 

مع   الباليه  فن  و  الاكروباتيكية  والحركات  الراقصة  والحركات  البدنية  التمرينات  ربط  خلال  من  ينعكس 

وتحسن   الفني  الحس  وتنمي  انسيابها  و  وانسجامها  الحركة  جمال  عن  تعبر  التي  المصاحبة  الموسيقى 

 الاعداد البدني وتطوره . 

إذ و      القطة  قفزة  مهارة  لممارسي  مهم  الجسم  كتلة  مؤشر  أن  في  البحث  أهمية  تأتي 
التمارين   إعطاء  أو  بناء  في  المدرسات  يساعد  كما  الطالبات  اداء  تطوير  في  يساعدان 

للطالبات وهذا ما دفع الباحثة لقياس مؤشر    والمهارى المناسبة لرفع المستوى النفسي والبدني  
الانفجارية القوة  من  بكل  وعلاقتهما  الجسم  لمهارات  ,  كتلة  الخاص  النشاط  نوع  ترافق  التي 
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الاستثمار    خلال  من  التعليمية  العملية  في  منها  كل  تأثير  ومدى  فاعليتها  واثبات  الايقاعي  الجمناستك 
من   يمكنه  الذي  العلمي  بالأسلوب  المعلم  إغناء  في  مساهمتها  مدى  عن  فضلًا  والوقت  للجهد  الأمثل  

 إنجاح هذه العملية ومواكبة التطور العلمي لهذه اللعبة. 

 -مشكلة البحث : 1-2

المتغيرات          بمعرفة  والنفسية  والفسيولوجية  العلمية  الدراسات  من  الكثير  اهتمت  لقد 
والعوامل المؤثرة في العملية التعليمية ، وبما ان قابلية الطالبات في الاداء والتصرف الحركي  
في   تفاوت  إلى ظهور  يؤدي  الايقاعية وهذا  المهارات  لبعض  ادائهن  عند  يتباينن  الصحيح 
تحقيق ما هو مطلوب من أداء في بعض الحركات الايقاعية وقد يكون من أسبابه ضعف  
الأداء   في  الضرورية  القطة   قفزة  مهارة  في  للرجلين  الانفجارية  للقوة  امتلاكهم   درجة  في 
الرياضية  للأنشطة  الممارسات  الطالبات  امتلاك  ان  كما   , العملية  الدروس  في  والانجاز 
فمن    , التعليمية  العملية  في  المهمة  العوامل  من  يعدان  والنفسية  البدنية  بالصحة  المختلفة 
القوام الرياضي اللائق, ومن   التحكم والسيطرة على مؤشر كتلة الجسم يمكن امتلاك  خلال 
الجسم  كتلة  مؤشر  بين  العلاقة  طبيعة  التعرف  في  البحث  مشكلة  تبلورت  تقدم  ما  خلال 

(BMI . والقوة الانفجارية لمهارة قفزة القطة لدى طالبات المرحلة الاولى ) 

 -اهداف البحث:  1-3
( وكل من القوة الانفجارية  BMIالتعرف على العلاقة الارتباطية بين مؤشر كتلة الجسم ) -1

 للرجلين لدى طالبات المرحلة الاولى. 
التعرررف علررى العلاقررة بررين مؤشررر كتلررة الجسررم وكررل مررن القرروه الانفجاريررة للرررجلين و قفررزة  -2

 القطة لدى طالبات المرحلة الاولى.
 -فروض البحث:  1-4
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( الجسم  كتلة  مؤشر  إختبارات  نتائج  بين  إحصائية  دلالة  ذات  إرتباط  علاقة  (  BMIتوجد 
 الانفجارية للرجين ومهارة قفزة القطة لدى طالبات المرحلة الاولى. والقوة 

 

 

  -مجالات البحث :  1-5

طالبات المرحلة الاولى في كليه التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة ميسان  -المجال البشري: 1-5-1
 م .                                          2024-2023للعام  الدراسي 

 2024/ 14/4الى  10/2023/ 31من  -المجال الزماني : 1-5-2

القاعة المغلقة المخصصة لمادة الجمناستك الايقاعي في كلية التربية البدنية  المجال المكاني :  1-5-3
 وعلوم الرياضة /جامعة ميسان.
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 الدراسات النظرية والدراسات السابقة :   -2
 الدراسات النظرية :  2-1
 
 :(1)( BMIمؤشر كتلة الجسم ) 2-1-1

( إلرى أسرلوب 1982( ، و )يليرامز , Jack H . Willmor  ,1982 يشرير جراك هرر ، ويلمرور )
مؤشررر كتلررة الجسررم تررم تطررويره بواسررطة المركررز القررومي ل حصرراءات وهررو يعبررر عررن العلاقررة بررين 
الوزن والطول ، وهو حاصل قسمة وزن الجسم برالكيلوجرام ، علرى مربرع الطرول ، وإذا كران الروزن 

( فيكرررون النررراتج برررالكيلوجرام ، وإذا كررران طرررول الفررررد بالبوصرررات 0.454بالأرطرررال فيضررررب فررري )
 20( طبيعيراً عنردما يترراوح مرا بررين )BMI( فيكرون النراتج ويعتبرر المؤشررر )0.254فيضررب فري )

 21.3( ، وللنسرراء مررن )22.4إلررى  21.9( ، والمرردى المرغرروب فيرره للرجررال يتررراوح مررن )25إلررى 
( للسررريدات يررررتبط 27.3( للرجرررال ، )27.8( كمرررا إن قررريم مؤشرررر كتلرررة الجسرررم فررروق )22.1الرررى 

بنسررب حرردوث إرتفرراع فررري المشرركلات الصررحية أرتفررراع ضررغط الرردم / البرررول السرركري كمررا صرررنفت 
الجمعيررة الأمريكيررة للتغذيررة فرري تقريرهررا عررن التغذيررة واللياقررة البدنيررة ، صررنفت الأفررراد طبقرراً لمؤشررر 

( بدين مرضي وفي حاجة للرعاية 40( يعتبر بدين وأكثر من )30( أكثر من )BMIكتلة الجسم )
 الطبية .

ويشير ميلفين إلى أن أستخدام أساليب الطول والوزن وقيراس مؤشرر كتلرة الجسرم ربمرا يكرون مفيرداً 
لإجراءات العرض إلا أنهم لا يقدرون حساب التكروين الجسرماني بشركل مباشرر حيرث أن الفررد ذو 
العضرلات والنسربة القليلرة فري الرردهون مثرل لاعرب كررة القردم المحترررف قرد يصرنف كفررد برردين لأي 

( فيذكر أن مؤشر جيد للتعبير عن 1998من هذه الأساليب ويوضح ذلك )نصر الدين رضوان , 
 

, الاسرركندرية , دار الوفرراء لرردنيا  1, ط مقدمررة فرري بيولوجيررا الرياضررةيوسف لازم كمرراو و صررالح بشررير سررعد ابررو خرريط : -1
 .  275-174, ص 2011الطباعة والنشر , 
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( أوصرررى بررره كطريقرررة إكلينيكيرررة لقيررراس البدانرررة Vanioon 1990درجرررة البدانرررة فرررأن قرررانون )
( التصرنيف Deurnperj , et all , 1991والأشرخاص الراشردين وعليره فقرد أسرتخدمه )ديرنبيررد 

الناس إلى فئات وفقراً لردرجاتهم فري البدايرة والتري يحصرلون عليهرا مرن المؤشرر ، إلا أنره لروح  أن 
لاعبرري رفررع الأثقررال وكمررال الأجسررام يحصررلون علررى درجررات مرتفعررة نتيجررة لأمررتلاكهم مجموعررات 

 عضلية كبيرة الوزن بحيث لا تعني الزيادة في الوزن سمنة أو بدانة .
 : (2) (BMIطريقة حساب مؤشر كتلة الجسم ) 2-1-2-1

يعررد مؤشررر كتلررة الجسررم مررن اسررهل الطرررق للاسررتدلال علررى نسرربة الرردهون المتراكمررة علررى الجسررم 
 وتستخدم فيها المعادلة التالية :

 (  = BMIمؤشر كتلة الجسم )
 الوزن )كغم( 

 ( 2)م 2الطول
 

( 1ويشررمل تصررنيف منظمررة الصرررحة العالميررة لررلاوزان , وحسررب مؤشرررر كتلررة الجسررم , والجررردول )
 (1) الجدول                          يبين ذلك .

 (BMIتصنيفات مؤشر كتلة الجسم )
 مؤشر كتلة الجسم الوزن 

 18.5اقل من  اقل من الوزن الطبيعي 
 24.9  – 18.5 الوزن الطبيعي 

 29.9 –  25 الوزن زيادة في 
 30اكثر من   السمنة 

( للنسراء 27( للرجرال و )25ويعتبر مؤشر كتلة الجسم في حدوده الطبيعية اذا كان لا يزيد عرن )
 . (3)( يبين ذلك 2والجدول )

 (2الجدول )
 

 1999, عمان , دار الكندي للنشر ,  1, ط الطب الرياضي والفسيولوجي قضايا ومشكلات معاصرةعائد فضل ملحم :  -1
 . 200, ص
, الموصرررل , دار الكترررب للطباعرررة والنشرررر ,  الاعرررداد البررردني للنسررراءوديرررع ياسرررين التكريتررري و ياسرررين طررره محمرررد علررري : -2

 . 185, ص  1986
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 مؤشر كتلة الجسم في حدوده الطبيعية 
 النساء الرجال  التصنيف 

 17.9  – 15.0 18.9  – 17.9 نسبة منخفضة 
 24.4  – 18.0 24.9  – 19.0 نسبة جيدة 

 27.2  – 24.5 27.7  – 25.0 بدين 
 فما فوق  27.3 فما فوق  27.8 سمين 

 القدرة الانفجارية : 2-1-2
والقدرة الانفجاريررة عبررارة عررن مررزج دقيررق وفعررال بررين القرروة والسرررعة ونقصررد مررن  

. وفرري هررذا المررزج يشررترط ترروفر معرردلات    Explosiveالسرعة ذلك الجانب المتفجر 
 عالية من القوة وكذلك السرعة . أي بذل القوة بشكل متفجر ) بسرعة ( . 

ان من اشتراطات القدرة الانفجارية القدرة على دمج القوة مع السرعة فرري قالررب  
واحد وهذا لا يعني بالضرورة ان اللاعب الذي يتمتع بسرعة عالية مستقلة وقرروة عاليررة 
مسررتقلة ايضررا انرره يتمتررع بمكررون القرردرة الانفجاريررة تلقائيررا . إذ يتطلررب الامررر ان يكررون 
لديه القدرة على مزجهما معا في قالررب واحررد وهررذا يتطلررب الكثيررر مررن المررران والترردريب 

(4 ). 
تعد القدرة الانفجارية نوع مررن انررواع القرروة العضررلية وتعرررف علررى انهررا   هرري عبررارة عررن 
اقصررى قرروة يمكررن بررذلها فرري اقررل فترررة زمنيررة ممكنررة ولمرررة واحرردة   . وعليرره وبنرراء علررى 
التعريرررف السرررابق يمكرررن ان تكرررون المعادلرررة الخاصرررة بالقررردرة او القررردرة الانفجاريرررة هررري 

 . ( 5)عبارة عن القوة مضروبة في الزمن ومقسومة على المسافة  
 -:( 6)كما انه يشترط لتوافر عناصر القدرة الانفجارية في الفرد ان يتميز بما يلي  

 
، مصنر ، مركنز  1، ط  الأسنس العلمينة للكنرة الطنائرة وطنري القيناسمحمد صبحي حسانين ، حمدي عبد المننعم :    -1

 .  115، ص 1997الكتاب للنشر ، 
، المكتبنة المصنرية  1، ط من اجل قدرة عضلية افضل تدريب البليومترك والسلالم الرملية والماءزكي محمد حسن :    -2

 .  154، ص 2004للطباعة والنشر ، مصر ، 
 . 99، ص 1990،مصر ، دار المعارف ،  12، ط علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي :  -3



   
 

 
 

19 

 درجة عالية من القوة العضلية .  -1
 درجة عالية من السرعة .  -2
الحركيررة الترري تهيررأ اسرربابها بالتكامررل بررين عامررل القرروة درجررة عاليررة مررن المهررارة  -3

 العضلية وعامل السرعة  .
 

  ويمكن تطوير القدرة الانفجارية عن طريق تنميررة القرروة القصرروى او عررن طريررق       
 .( 7)زيادة سرعة الانقباض العضلي   

  ان القررردرة الانفجاريرررة ترررؤدى فررري مجرررالات واسرررعة فررري الالعررراب الرياضرررية والتررري      
تكرررون بهرررا القررروة مفيررردة . فعلرررى سررربيل المثرررال لاعرررب الكررررة الطرررائرة وهرررو يثرررب لأعلرررى 
الشررربكة لصرررد الكررررة مرررن منافسررره او لاعرررب القفرررز العرررالي فررري مرحلرررة الارتقررراء وكرررذلك 
لاعب كرة السلة الررذي يصرروب الكرررة ثررم يثررب بسرررعة لأسررتلام الكرررة المرترردة او ضررربها 

 بخفة نحو السلة . 
ان معظم الالعاب يمكن ان تلعب بمهارة اكثر فيما إذا امتلك اللاعبون القرردرة الترري    

. ففي بعض الانررواع الرياضررية تتحرردد الانجررازات الرياضررية قبررل (8)  تربط القوة والسرعة  
 .( 9)كل شيء من خلال امكانيات القوة والسرعة ومستوى تنمية الانتاجية الانجازية  

ان القرردرة الانفجاريررة هرري مقرردار مررا يمكررن ان تنتجرره العضررلة مررن شررغل ضررد مقاومررة 
 خارجية خلال أداء معين ولمرة واحدة فقط .  

 
 .178, ص 1975، العراي ، مطابع جامعة بغداد ،  1، ترجمة ، عبد علي نصيف ، ط اصول التدريبهارا : -1
،  1، ترجمنة حسنين علني ، عنامر فناخر ، ط  البلاينومترك تندريبات القندرة الانرجارينةجيمس ايد ، بوبرت يولندر :    -2

 .  13،ص 2006العراي ، مكتب الكرار للطباعة ، 
،  1998، الاردن ، الشنروي للنشنر والتوزينع ،  1، ط النظريات العامة في التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد :    -3

 .  52ص
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وبارتبررراط هرررذا العمرررل بالمسرررافة المنجرررزة ) ارتفررراع او مسرررافة افقيرررة ( مرررع مكرررون الرررزمن 
سرروف نحصررل علررى امكانيررة العضررلة علررى بررذل قرروة عاليررة بمسررتوى عررالي مررن السرررعة 

 .(10) والذي يمثل القوة العضلية والتي يعبر عنها بناتج القوة والسرعة معاً 
  ويررذكر ) بررارو ومرراجي ( ان معظررم اللاعبررين النرراجحين يمتلكررون قرردراً كبيررراً مررن القرروة 
والسرعة ويمتلكون القدرة على الربط بين هذين العنصرين بشرركل كامررل لأحررداث القرردرة 

 .( 11)من اجل تحقيق اداء افضل   

عن      نقلا   ) دانية   ( فتذكر  الانفجارية  القدرة  تدريب  وسائل  يخص  ما  في  أما 
(Donald  التي الاساسية  التمرينات  بعض  يستعمل  الانفجارية  القدرة  لتطوير  ان   )

 (12)  تهدف الى تنمية القدرة والسرعة ومنها تكرار القفز العمودي من الثبات.

-الجمناستك الايقاعي: 2-1-3  

ينحصررر مجررال رياضررة الجمناسررتك الايقرراعي الررذي يعررد احررد الانشررطة الحركيررة المهمررة 
بررالمرأة فقررط وذلررك لانسررجامه مررع الخصررائص الطبيعيررة والبيولوجيررة، وب مكرران الفتيررات 
ممارسررة هررذه الرياضررة لكونهررا تتميررز بالطررابع الجمررالي الررذي يررنعكس مررن خررلال ربررط 
التمرينات البنائية والحركية الراقصة والاكروباتيك وفن البالية مع المصاحبة الموسيقية 
حيررث تعبررر عررن جمررال الحركررة وانسررجامها وانسرريابيتها وتسرراهم هررذه الرياضررة فرري بنرراء 
الجسم بصورة صحيحة وذلررك بالحصررول علررى قرروام جيررد وتنميررة وتطرروير اهررم الصررفات 
البدنية والحركية كالمرونررة والرشرراقة والترروازن والقرروة والسرررعة وغيرهررا وبررذلك فأنهررا تررؤثر 
مباشررررة علرررى الاجهرررزة الحيويرررة فررري جسرررم اللاعبرررة وترررؤدي الرررى رفرررع مسرررتواها وترررؤدي 
ممارسررة هررذه الرياضررة الررى تطرروير قرروة الارادة والملاحظررة كمررا ان العمررل مررع الايقرراع 

 
 .  16،ص 1997، مصر ، مطابع إمون ،  1، ط الموسوعة العلمية في التدريبطلحة حسام الدين ، وآخرون : -4

-5 Barrow and Mc Gee ; Apratical approach of measurements in physical education . ;ea, 
fibiger , philadel phin , 19973 P: 122 .  

  البيوميكانيكية  المتغيرات بعض وفق الانرجارية القدرة  بتنمية المتموج الساحق الارسال  لمهارة الرني الاداء تطور:   رياض دانية  - 12

 .  18ص ،  2004 ،  بغداد جامعة ، الرياضية التربية  كلية ،  دكتوراه اطروحة ،   والوظيرية
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يسرراعد علررى اكتسرراب اللاعبررات قرروة التحمررل وقرروة الشخصررية والقرردرة علررى الابررداع فرري 
العمررل وتررذوق الموسرريقي ولاعبررة الجمناسررتك الايقرراعي الجيرردة هرري الترري تمتلررك شررروط 
الاسررتعداد العررالي لررلأداء لبلرروو القمررة والتركيررز علررى اداء الحركررات برشرراقة وخفررة وهررذا 
بالطبع يحتاج الى طاقة وقابلية حركية عالية حيث ان رشاقة الحركة تعررد مررن اصررعب 
المراحل لبناء جسمها لأنها تعد نوعاً مررن التنسرريق وربمررا تعتمررد علررى تغيررر اداء وظيفررة 
الاعصرراب فضررلا عررن ديناميكيررة الخفررة الترري تررتحكم فرري السرريطرة علررى اطررراف الجسررم 
الصعبة عند الحركة والترري يتوقررف عليهررا النجرراح الكلرري والترري ب مكانهررا تنظرريم وتنسرريق 

 (13)  الرشاقة والمرونة وتفجير الطاقة وقابلية التحرك.
الإيقاعي أحدى الألعاب الفردية الرياضية، والتي تدرس ضررمن  تُعد رياضة الجمناستك

منرراهج كليررات التربيررة الرياضررية والحجررر الأسرراس فرري عمليررة إعررداد الرياضرريات لكثيررر 
مررن الألعرراب الرياضررية الأخرررى اذ تعمررل هررذه الرياضررة  ويُعرررقف الجمناسررتك الإيقرراعي 
على أنه )نشاط حركي يعمل على حركررة الجسررم وأجزائرره برروزن حركرري ومصرراحبة ذلررك 
بالموسرريقى، وهررذا يررؤدي إلررى انسررجام بررين أجررزاء الجسررم وأقسررام الحركررة، اذ يمترراز هررذا 

ويمكررن أن تررؤدى حركررات الجمناسررتك  (14) النشرراط بالطررابع الجمررالي والتعبيررر الفنرري(.
الإيقررررراعي بررررردون أدوات أو مرررررع أدوات وهرررررذه الادوات هررررري )الحبرررررل، الطررررروق، الكررررررة، 

وسوف يتم تسررليط الضرروء هنررا علررى أداة  (15) الشاخص، الشريط، الحركات الأرضية(,
 الكرة فقط، إذ انه محور دراستنا الحالية.

-خصائص الحركات الايقاعية في الجمناستك الحديث:2-1-3-1  
تمارس لاعبة الجمناستك الايقاعي المهارات الحركية الايقاعية بخفة ومرونة اذ تررؤدى 
المهارات على أطراف أصابعها كوسيلة لتطوير وتحسين حركات التوازن والدوران ممررا 
يولررد لررديها شررعوراً بانسررريابية الحركررة ومرونتهررا وهررذا يرررتم علررى جهرراز عارضررة التررروازن 

 
 3-2ص ، 2010 النور،  مكتبة  بغداد،  الايقاعي،  الجمناستك  تعليم  اسس: مطر عبد وشيماء الواحد   عبد اميرة - 13
 .   9ص ، 1991 والنشر،  للطباعة الحكمة دار الإيقاعي،   والجمناستك الحديث  الجمناستك:  الجنابي  كاظم وآسيا محجوب وجيه -1
 53ص ، 1991 الكتب،  دار, بغداد للبنات،  المعاصر الجمباز: حسين علي وعايدة النعيمي جاسم الستار عبد -2
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الجمناسررتيكية الترري مررن خلالهررا تررتمكن اللاعبررة مررن الترردريب علررى حركررات الجمناسررتك 
الايقاعي التي تتطلب الوقوف على اصابع القدمين والدورانات والتوازنررات لررذا يعررد هررذا 
الجهررررراز ضرررررروري فررررري درس الحركرررررات الايقاعيرررررة. أن اداء الحركرررررات الايقاعيرررررة مرررررع 
الادوات كالقفزات والمرجحات والتموجات تتطلب درجة عالية من المرونة فرري مفاصررل 
الجسررم لررذا يجررب الاهتمررام بتنميررة المرونررة لرريس فقررط بمفاصررل الجسررم الكبيرررة )الررورك، 
الاكترراف، والعمررود الفقررري( وانمررا الصررغيرة منهررا ايضرراً وخاصررة مشررط القرردم ورسرر  اليررد 
لأجرررل اتقررران تكنيرررك الحركرررات مرررع الادوات. امرررا فررري التشررركيلات الجماعيرررة يجرررب ان 
يكررون العمررل متضررمناً تشرركيلات حركيررة مختلفررة فرري المكرران نفسررة ومررع الحركررة وبخررط 

   (16)مستقيم او الانتقال بخط قطري او منحني.
 

-:المهارات الحركية الاساسية في الجمناستك الإيقاعي 2-1-3-2  
تعررد حركررات الجمناسررتك الإيقرراعي مررن أهررم وسررائل التربيررة الجماليررة فضررلًا عررن كونهررا 
تنمرررري المواهررررب الإبداعيررررة وتسررررتخدم فرررري الجمناسررررتك الإيقرررراعي الحركررررات الأساسرررررية 

 (17)  -الاتية:
أولًا: الحركررات مررن دون أدوات: وهرري مررن ابسررط حركررات الجمناسررتك الإيقرراعي الأوليررة 
وتتعلمهررررا المبتدئررررة لأجررررل أن تررررؤدي بعررررد ذلررررك حركررررة مهاريررررة بسرررريطة أو متوسررررطة أو 
صررررعبة أو لررررربط الحركررررات المهاريررررة مررررع بعضررررها لتكرررروين السلسررررلة الحركيررررة, وتشررررمل 
الحركررات الأساسرررية مرررن دون الأدوات كالسرررير والرررركض والخطررروات الإيقاعيرررة والوثرررب 

 والحجل والدوران والتوازن.

 
 137ص  ، 2014 ، (السابق المصدر: )العامري عواد محمد ماهر - 16
 36ص  ، 1998(, السابق المصدر: )منير الواحد   عبد اميرة - 17
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ثانيرراً. الحركررات مررع الأدوات: ان الحركررات مررع الأدوات هرري الأسرراس فرري التشرركيلات 
الحركيرررررة الاختياريرررررة والإجباريرررررة, وان لكرررررل أداة متطلبرررررات وصرررررعوبات مختصرررررة بهرررررا, 

 والأدوات هي )الحبل ،الكرة،الطوق، الشاخص، الشريط(.
: يحترراج هررذا النرروع مررن الحركررات إلررى إعررداد برردني وقابليررة ثالثرراً التمررارين الاكروباتيكيررة

 تحمل عالية وتشتمل على القفزات الاكروباتيكية والحركات الاكروباتيكية الجماعية.
 مهارة قفزة القطة2-1-4

تعرررد مرررن الوثبرررات التررري ترررؤدي برررالنهوض الفرررردي بقررردم واحررردة والهبررروط الفرررردي بقررردم  
الاخرى على الامشاط وهي المعروفة بالكومات العالية )اي تبررادل ثنرري الررركبتين عاليرراً 

 اماماً(.
 
الدراسات السابقة:  2-2  
 (18)  : (2015دراسة علي احمد هادي ) 2-2-1

 (( .BMIالعنوان : )علاقة بعض مؤشرات القلب المورفولوجية بمؤشر كتلة الجسم )
أهررررداف البحررررث : التعرررررف علررررى العلاقررررة الارتباطيررررة مررررا بررررين بعررررض مؤشرررررات القلررررب 
المورفولوجية )حجم البطين الأيسر وطول وعرض وكفاءة القلب( ومؤشررر كتلررة الجسررم 

(BMI. ) 
 منهج البحث : استخدم الباحث المنهج الوصفي لملاءمته طبيعة المشكلة.

لاعبررين مررن المنتخررب الرروطني العراقرري ( 5عينررة البحررث : تكونررت عينررة البحررث علررى )
 )ثلاثة سباحين، ولاعب واحد من الجودو والسكواو(.

 
  المجلد ,  الرياضية  التربية علوم  مجلة( , BMI) الجسم كتلة  بمؤشر  المورفولوجية القلب مؤشرات بعض علاقة:  هادي احمد علي - 18

 . 199ص,  2015( , 6) العدد( , 8)
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بعض إجراءات البحث : تمت عملية قياس متغيرررات البحررث عررن طريررق اعتمرراد قررانون 
مؤشررر كتلررة الجسررم ، فضررلا عررن جهرراز قيرراس مؤشرررات القلررب المورفولوجيررة والمتمثلررة 
بجهررراز الايكرررو وكرررذلك أدوات ووسرررائل جمرررع المعلومرررات وقرررد اسرررتخدم الباحرررث الحقيبرررة 

 ( لمعالجة البيانات .SPSSالإحصائية )
 الاستنتاجات : •

وجررررررود علاقررررررة ارتبرررررراط معنويررررررة بررررررين مؤشرررررررات القلررررررب المورفولوجيررررررة ومؤشررررررر كتلررررررة 
 (.BMIالجسم)

 (.BMIيمكننا الاستدلال على كفاءة القلب وصحته من خلال مؤشر كتلة الجسم )
 (19)  -دراسة ميس عبد علي جاسم: 2-2-2

)تأثير منهج تعليمي باستراتيجية حل المشكلات المصرراحبة للحقيبررة التعليميررة فرري تعلررم 
 بعض مهارات الجمناستك الايقاعي(

 تجلرررت مشررركلة الدراسرررة بالأسررراليب التعليميرررة المسرررتخدمة فررري تررردريس مرررادة الجمناسرررتك
الايقرررراعي اذ لاحظررررت الباحثررررة وجررررود ضررررعف فرررري أداء بعررررض المهررررارات فرررري رياضررررة 
الجمناسرررتك الايقررراعي مرررن خرررلال ملاحظرررة الأداء المهررراري للطالبرررات ومحاولرررة وضرررع 
الحلررررول لهررررا مررررن خررررلال مررررنهج تعليمرررري وفررررق اسررررتراتيجية حررررل المشرررركلات المصرررراحبة 
للحقيبرررة التعليميرررة فررري تعلرررم بعرررض المهرررارات فررري الجمناسرررتك الايقررراعي بشررركل يلبررري 

 احتياجات المتعلمات واستثمار الوقت والجهد في تسريع عملية التعلم.
وقرررد هررردفت الدراسرررة الرررى اعرررداد مرررنهج تعليمررري باسرررتراتيجية حرررل المشررركلات مصررراحبة 
للحقيبة التعليمية لبعض مهارات الجمناستك الايقاعي والتعرف علررى مرردى فاعليررة هررذا 

 المنهج.
 

  مهارات   بعض   تعلم   في   التعليمية   للحقيبة   المصاحبة   المشكلات   حل  باستراتيجية  تعليمي  منهج  تأثير:.  جاسم  علي  عبد   ميس   -  19

 58،ص2017الرياضة،  وعلوم البدنية التربية كلية– ميسان جامعة  ماجستير، رسالة الايقاعي،  الجمناستك
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وافترضررت الباحثررة وجررود فررروق  ذات دلالررة إحصررائية بررين الاختبررارات القبليررة والبعديررة 
لرررررربعض مهررررررارات الكررررررررة فرررررري الجمناسررررررتك الايقررررررراعي ولصررررررالح الاختبررررررارات البعديرررررررة 
للمجمررروعتين الضرررابطة والتجريبيرررة فضرررلًا عرررن وجرررود فرررروق معنويرررة فررري الاختبرررارات 
البعديرررة ولصرررالح المجموعرررة التجريبيرررة. كمرررا ان هنررراك نسررربة فررري الاحتفرررا  ولصررررالح 

 المجموعة التجريبية في تعلم بعض مهارات الكرة في الجمناستك الايقاعي.
واسررتخدمت الباحثرررة المررنهج التجريبررري لملائمترره مشررركلة البحررث وأهدافررره، وكانررت عينرررة 

فرررع العلرروم  -كليررة التربيررة البدنيررة وعلرروم الرياضررة  -البحررث طالبررات المرحلررة الثالثررة 
وأجرررررت الباحثررررة  2017- 2016( طالبررررة للموسرررم الدراسرررري 12التطبيقيرررة وعررررددهن )

التكررافؤ لهررن، ثررم عمرردت الباحثررة إلررى اجررراء الاختبررارات القبليررة وبعرردها تطبيررق المررنهج 
( أسابيع بواقع وحدة واحدة فرري الاسرربوع، ثررم قامررت 8التعليمي على عينة البحث لمدة )

الباحثة ب جراء الاختبارات البعدية تحت الظرررروف نفسها الترري أجريت فيها الاختبرررارات 
( يرروم وبررالظروف ذاتهرررا لغرررض الوقررروف 7القبليررة، وتررم اجرررراء اختبررار الاحتفررا  بعرررد )

على مستوى التعلم الحقيقي المحررتف  فرري الررذاكرة والاداء فضررلًا عررن اسررتخدام الوسررائل 
الإحصائية الملائمررة لتبويررب البيانررات الترري تررم الحصررول عليهررا. امررا فرري الفصررل الرابررع 
فقررد قامررت الباحثررة بعرررض وتحليررل النتررائج فرري جررداول خاصررة وناقشررته بأسررلوب علمرري 

  مدعم بالمصادر العلمية.
وتوصلت الباحثة الى اهم الاستنتاجات والتي تمثلت بفاعلية الحقيبة التعليمية في تعلررم 
بعض مهررارات الجمناسررتك الايقرراعي، كمررا حققررت المجموعررة التجريبيررة نسررب جيرردة فرري 

 الاحتفا  بالمهارات التي تم تعلمها خلال المنهج التعليمي.
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واوصررت الباحثررة بررأهم التوصرريات والترري تمثلررت باسررتعمال اسررتراتيجية حررل المشرركلات 
فرررري ترررردريس مررررادة الجمناسررررتك الايقرررراعي, وضرررررورة اسررررتخدام الحقيبررررة التعليميررررة ومررررا 

 تتضمنها من بدائل في تعلم واتقان المهارات في الالعاب الرياضية الاخرى.
 

 

 

  -منهج البحث وإجراءاته الميدانية:   -3

 -منهج البحث:  3-1

استخدمت الباحثة المنهج الوصفي اذا يعد هذا المنهج احد المنرراهج العلميررة فرري       
البحث العلمي وهو))دراسررة ظرراهرة او معالجررة مشرركلة مررا كمررا هرري قائمررة فرري الحاضررر 
بقصد تشخيصررها وكشررف جوابهررا وتحديررد العلاقررات بررين عناصرررها مررن خررلال اسررتخدام 

لرررررذا اسرررررتخدمت  (20)الادوات الموضررررروعية لجمرررررع البيانرررررات وتحليلهرررررا وتفسرررررير نتائجهرررررا
 المنهج الوصفي لملائمة طبيعة المشكلة المراد دراستها.

  -عينة البحث:  3-2

بعررد تحديررد مجتمررع البحررث واختيررار العينررة مررن الاجررراءات المهمررة فرري البحررث العلمرري 
وقرررد عمررردت الباحثرررة بتحديرررد مجتمرررع البحرررث بالطريقرررة العمديرررة وهرررن طالبرررات المرحلرررة 

جامعررة ميسرران –فرري كليررة التربيررة البدنيررة وعلرروم الرياضررة التطبيقيررة الاولررى فرررع العلرروم 
(طالبررة ،وتررم اختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة وتمثررل بجميررع 20والبررال  عررددهن )

 من مجتمع البحث.  %100مجتمع البحث لتمثل نسبة العينة  
 -البحث:وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستخدمة في  3-3

 
 . 55،ص2004الرياضية،بغداد،  التربية في  الابحاث لكتابة البحاث دليل: صالح  ورافع الشوك،  نوري - 20
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 -وسائل جمع المعلومات:   3-3-1
 المصادر العربية  والاجنبية .  -1
 شبكة المعلومات الدولية )الأنترنيت (. -2
 (*)فريق العمل المساعد.  -3

 )**( استمارة قياس القدرات الحركية. -4

 (***).استمارات تحكيم الاداء المهاري  -5
   -الأجهزة والادوات المستخدمة: 3-3-2

 (. 2عدد) FOXصافرة نوع  -1
 بساط الحركات الارضية .  -2
 (.1جهاز مضخم الصوت الايقاعي عدد) -3
 ميزان طبي.  -4
 حائط.  -5
 شريط قياس.  -6
 (. 1( عدد )HPلا بتوب نوع )  -7
 (.1(عدد)canonطابعة ليزرية) -8
 

 -إجراءات البحث الميدانية:  3-4

 -الاساسية: تحديد المهارات  3-4-1

تررم تحديررد بعررض المهررارات الاساسررية فرري الجمناسررتك الايقرراعي موضرروع البحررث وفرررق 
مفررردات مررنهج الجمناسررتك الايقرراعي المقرررر مررن وزارة التعلرريم العررالي والبحررث العلمرري 

مهررارة م( تررم تحديررد 2024-2023لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للعام الدراسرري )
 

 (.1ينظر ملحق ) (*)
 (.3ينظر ملحق) (***)
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مرررن ضرررمن المهرررارات الاساسرررية فررري الجمناسرررتك الايقررراعي  التررري هررري قيرررد قفرررزة القطرررة 
 -الدراسة:

 

 

 

 وكيفية قياسه :   (21) ( BMIاختبار مؤشر كتلة الجسم ) 3-4-2
 المتعارف  المقياس  افضل  وهو   وطولها ,  الطالبة  وزن   بين   العلاقة  عن  الاختبار يعبر

  معيار   كأفضل  عالميا  وهو  ،  البدانة  أو   السمنة  عن  الزائد  الوزن   لتمييز  عالميا  عليه
,   لقياس   مربع   على   بالكيلوغرام  الوزن   بتقسيم  الجسم  كتلة   مؤشر  ويحسب  السمنة 
 : يلي    كما  بالمتر الطول

 

 (  = BMIمؤشر كتلة الجسم )
 الوزن )كغم( 

 ( 2)م 2الطول
 

 :  اختبار القوة الانفجارية  3-4-3
 -:( 22)العمودي من الثبات )سارجنت(  اختبار القفز 

 .  الرجلين لعضلات  الانفجارية القدرة قياس  :  الاختبار من  الغرض
 .    قياس  وشريط  ،  مناسب  بارتفاع أملس  حائط  :  اللازمة الأدوات

 

-213، ص 1998القرراهرة ، مركررز الكترراب للنشررر ،  ،  1ط ، طرررق قيرراس الجهررد البرردني:    محمد نصر الدين رضرروان  -1
217  . 

 ، العربني الركنر دار , القناهرة , 3, ط الحرکني الأداء  اختبنارات  :  رضنوان  الدين  نصر  محمد  و  علاوي  حسن  محمد  -2
 . 87-84 ص ، 1994
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 يمكررن مررا لأقصررى عاليررا الررذراعين ويمررد للحررائط مواجهررا الطالررب يقررف:  الأداء وصررف
 الرررقم يسررجل الأرض مررن العقبررين رفررع عرردم ملاحظررة مررع الحررائط علررى علامررة ويحرردد
 الررذراعين بمرجحررة الوقرروف وضررع مررن الطالررب ويقرروم , أمامرره العلامررة وضررع تررم الررذي

 زاوية) نصفا الركبتين ثني  مع  الأسفل  والى  للأمام  الجذع  ثني  مع  الخلف  والى  للأسفل
 ومررع الأعلررى نحررو  للقفررز معررا بالقرردمين والرردفع الررركبتين بمررد طالرربال يقرروم ثررم, ( قائمررة
 ممكررن ارتفرراع أقصى الى  بهما  للوصول  الأعلى  والى  الأمام  الى  يقوم  الذراعين  مرجحة
 . إليها  يصل  نقطة  أعلى  حتى أخرى   علامة وضع  ثم  ومن

   : الاختبار  تعليمات
 . الثبات وضع  من  بالقدمين الدفع  يتم أن  يجب •
 یوالرر  الأمررام إلررى الررذراعين بمرجحررة يقوم ،  الأعلى  نحو   بالقفز  طالبال  قيام  قبل •

 .    ممكن ارتفاع أقصى إلى للوصول  وذلك الحركة  توقيت  لضبط  الأسفل
 .   أفضلهما له  تسجل  محاولتان طالب  لكل •
 عامرررل لضرررمان يليررره الرررذي طالررربال علرررى طالرررب كرررل يسرررجله الرررذي الررررقم يعلرررن •

 .المنافسة
 اليرره يصررل الررذي الخررط بررين السررنتيمترات عرردد هرري المختبررر درجررة:  الرردرجات حسرراب

(  1) والشرركل ، الأعلررى نحررو  القفز  نتيجة  إليها  يصل  التي  والعلامة  الوقوف  وضع  من
 . الثبات  من  العمودي القفز  اختبار  وضحي 
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 ( 1الشكل )

 اختبار القفز العمودي من الثبات 
 
 -تقيم اداء المهارات الاساسية قيد الدراسة: 3-4-4

لتقيرريم الاداء المهررارى للطالبررات مررن خررلال مشرراهدة (*) تررم الاسررتعانة بخمسررة محكررم  
لغرررض تسررهيل عمليررة  المهارة قفزة القطةالعرض لأداء الطالبات حيث ادت كل طالبة 

التقييم مررن قبررل لجنررة المحكمررات حيررث تررم احتسرراب الدرجررة النهائيررة للطالبررة مررن خررلال 
الحصول على الدرجات اربعة محكمات ورئيسة محكمات بعدها تم حررذف اعلررى درجررة 

( ونرراتج 2واقررل درجررة للمحكمررات وتجمررع الرردرجتين الوسررطتين المتبقيتررين وتقسررم علررى )
( كمرررا فرري القرررانون 2هررذه الررردرجتين يجمررع مرررع درجررة رئيسرررة المحكمررات وتقسرررم علررى )

 -الاتي:
 (1)......  2الدرجة النهائية = درجة رئيسة المحكمات + معدل الدرجتين النهائيتين /   -1

-التجربة الاستطلاعية :  3-5       

وهي عبارة عن دراسة تجريبية اولية يقوم بهررا الباحررث علررى عينررة صررغيرة قبررل قيامررة   
 ببحثه بهدف اختبار اساليب البحث وادواته.  

( طالبررات مررن 4قامررت الباحثررة بررأجراء التجربررة الاسررتطلاعية علررى عينررة مكونرره مررن) 
وقرررد ترررم أجرررراء  2024-2023للعرررام الدراسررري  الاولرررىللمرحلرررة التطبيقيرررة فررررع العلررروم 

 
 (.4ينظر ملحق ) (*)

, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية  الجمناستك الايقاعي وعلاقته بتنمية القدرة على التفكير الابداعياميرة عبد الواحد منير:  -1
 .94, ص 1986جامعة بغداد,  –
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الاختبررارات فرري تمررام السرراعة العاشرررة صررباحاً فرري قاعررة المغلقررة الخاصررة بالجمناسررتك 
 الايقاعي لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعه ميسان.
 وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية معرفة ما يأتي :  

 مدى تفهم الطالبات لمفردات الاختبارات .  -1
 البيانات.مدى وضوح ودقة  -2
 معرفة الوقت المستغرق في تنفيذ الاختبارات .   -3
 التأكد من صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة.  -4
 التأكد من كفاية فريق العمل المساعد. -5

 وتوصلت الباحثة من خلال التجربة الاستطلاعية على ما يأتي: 
 ملاءمة الاختبارات لعينة البحث. -
 ملاءمة الاجهزة والادوات المستخدمة في الاختبارات. -
 كفاءة كادر العمل المساعد وكفايته.  -

 -التجربة الرئيسية:  3-6

علررى عينررة البحررث و  2/2024 /22قامررت الباحثررة بررأجراء التجربررة الرئيسررية بترراري   
فررري تمرررام السررراعة  التطبيقيرررةفررررع العلررروم  /الاولرررى( طالبرررة المرحلرررة 20البرررال  عرررددهم )

العاشرة صررباحاً فرري قاعررة المغلقررة الخاصررة بالجمناسررتك الايقرراعي لكليررة التربيررة البدنيررة 
 وعلوم الرياضية في جامعة ميسان.
الهرردف مررن هررذا الاختبررار  وة الانفجاريررة للرررجلين حيررث قامررت الباحثررة بررأجراء اختبررار قرر 

هررو اسررتخدامه كمؤشررر ومقيرراس لقرردرات الحركيررة الخرراص بررأداء المهررارات الجمناسررتك 
الايقرراعي وقررد اسررتندت الباحثررة فرري اسررتخدام هررذه الاختبررارات الررى المراجررع والمصررادر 

 العلمية.
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فررررري القاعرررررة مهرررررارة القطرررررة وقامرررررت الباحثرررررة فررررري اليررررروم الثررررراني اجرررررراء اختبرررررار       
المخصصررررة للجمناسررررتك الايقرررراعي مررررن خررررلال تقرررريم الاداء المهررررارى مررررن قبررررل لجنررررة 

 المحكمات .
وقررررد حرصررررت الباحثررررة علررررى ترررروفير الظررررروف المشررررابهة الترررري اسررررتخدمتها فرررري        

التجربررة الاسررتطلاعية مررن حيررث ترتيررب الاختبررارات وتهيئررة نفررس الكررادر المسرراعد مررع 
 استخدام الادوات والاجهزة نفسها.

وبعررررد الحصررررول علررررى بيانررررات الاختبررررارات الميدانيررررة و المهاريرررره قامررررت الباحثررررة       
 بمعالجة البيانات بالوسائل الاحصائية .

 -الوسائل الاحصائية:  3-7

 لمعالجة البيانات الخام لعينة البحث  . spsاستخدمت الباحثة الحقيبة الاحصائية 
 

 

 

 :   النتائجمناقشه  وتحليل و  عرض  -4
لمهارة قفزة عرض نتائج العلاقة بين مؤشر كتلة الجسم والقوة الانفجارية للرجلين    4-1

 القطه . 

 (1جدول رقم )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ر( المحسوبة والجدولية ومستوى الدلالة  

الوسط  المتغيرات 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

مستوى   قيمة )ر(
 الدلالة

 الدلالة

  الجدولية المحسوبة 
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 (. 0,05(ومستوى دلالة)2-درجة الحرية )ن

ان قيمرره الوسررط الحسررابي مؤشررر كتلررة الجسررم  ( الخرراص باختبررار1يبررين مررن الجرردول )
للقرروة الانفجاريررة (, امررا الوسررط الحسررابي 1،40( وبررانحراف معيرراري قرردرة )4,16بلغررت)

وامررا الوسررط الحسررابي لمهررارة قفررزة ( , 1،146(, وانحررراف معيرراري )4،812) للرررجلين 
وبلغرررررت قيمرررررة معامرررررل الارتبررررراط  (0،22( وانحرررررراف معيررررراري )1،22القطرررررة وبلغرررررت )

( وهررري قيمرررة اكبرررر مرررن قيمرررة )ر( الجدوليرررة البالغرررة 0،942البسررريط )بيرسرررون ( فيهرررا )
(  ممرررا تفسرررر 0.05( وهررري اصرررغر مرررن )0،017( وبلغرررت مسرررتوى الدلالرررة )0،811)

مؤشر كتلررة الجسررم والقرروة وجود علاقة ذات دلالة احصائية وعلاقة ارتباط معنوية بين 
 الانفجارية للرجلين ومهارة قفزة القطة لدى طالبات المرحلة الاولى.

 
العلاقة    4-2 نتائج  لمهارة  مؤشر كتلة الجسم والقوة الانفجارية للرجلين  مناقشة 

 قفزة القطه .

مؤشررر كتلررة الجسررم لرردى طالبررات تعزوا الباحثة سبب ظهور تلررك العلاقررة الارتبرراط بررين 
 انفجارية.قوة انه يتطلب   قفزة القطة الى طبيعة مهارة   المرحلة الاولى

علررررى تطرررروير القرررردرة  المدرسررررينسرررربب هررررذه المعنويررررة فرررري اهتمررررام وتركيررررز وان        
اللاعبررين  ايصالالإنفجارية الخاصة بعضلات الرجلين لما لها من الأهمية الكبيرة في 

 معنوي  0,017 0,811 0,942 1,40 4,16 مؤشر كتلة الجسم 

قوة الانفجارية  ال
 للرجلين 

4.812 1.146  

     0،22 1,22 قفزة القطة 
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اريررة نفج ترره )الهررام عبررد الرررحمن( بقولهررا   تعررد القرردرة الادالررى أعلررى نقطررة ، وهررذا مررا اك
لعضلات الرجلين من أهم القدرات البدنية الرئيسة والتي لابد من وجودها في الأنشررطة 

ودي تبعررا مرر ب العوثرر العالي وتحدث الزيادة في مساحة ال الوثبالتي يتطلب الأداء فيها 
 (23)لتطوير القدرة الانفجارية 

 
ذلررك ايضرراً الررى اسررتهداف القرردرة الحركيررة الخاصررة فرري رياضررة الجمناسررتك الترري      

تناولتها الباحثة في دراستها التي تكون مشابهه للأداء فرري كررل مهررارة او بجررزء منهررا او 
مشابهه لها فرري المسررار الحركرري ويؤكررد ذلررك )امررر ) البسرراطي( )) اذا يرررتبط مسررتوى 
الاداء المهاري في اي نشرراط رياضرري علررى مرردى تطررور المتطلبررات الخاصررة والحركيررة 

   ( 24)بهذا النشاط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  وبعض الساحقة  ربة1الض على واثرها  العمودي الوثب مسافة  على البليومتري التدريب فاعلية:  محمد الرحمن  عبد الهام - 23

,  1997( , 12) العدد,   الاسكندرية جامعة  – للبنات  الرياضية  التربية لكلية العلمية  المجلة,   الطائرة بالكرة الخاصة البدنية القدرات
  245ص

 .19،ص1998، المعارف مؤسسة الاسكندرية، , الرياضي  التدريب: البساطي احمد الله امر - 24



   
 

 
 

35 

 
 
 
 
 
 
 
 الاستنتاجات و التوصيات -5
   -الاستنتاجات:5-1

فرري ضرروء النتررائج الترري تررم الحصررول عليهررا وبعررد معالجتهررا احصررائيا تررم التوصرريل الررى 
 الاستنتاجات التالية .

و مسررتوى اداء  مؤشر كتلة الجسررم  وجود علاقة ارتباطيه ذات دلالة احصائية بين  -1
 قفزة القطة لدى طالبات المرحلة الاولى. مهارة
قفرررزة دقررة أداء مهررارة و  القرردرة الانفجاريررة للرررجلين بررين ارتبرراط معنويررةهنرراك علاقررة -2

 القطة لدى طالبات المرحلة الاولى.
   -:التوصيات 5-2

   -في ضوء ما توصل اليه الباحث من استنتاجات فانه يوصي بما يلي :
 توصي الباحثة باعتماد مؤشر كتلة الجسم  بشكل دوري لتقويم مستوى الطلبة .

التأكيررد علررى اسررتخدام التمررارين الترري تسرراعد فرري تنميررة القرروة الانفجاريررة للرررجلين  بمررا 
 يخدم فعاليات الجمناستك الايقاعي.

اجررراء دراسررات مشررابهة علررى مهررارات القطررة و القرروة الانفجاريررة الترري لررم تتطرررق اليهررا 
 الباحثة.  
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 ( 1ملحق )

 يبين اسماء السادة فريق العمل المساعد

 الاختصاص اللقب العلمي وأسم المختص ت

وعلوم  كلية التربية البدنية  -طرائق تدريس )جامعة ميسان م.م هند قاسم مهلهل   1
 الرياضة(

كلية التربية البدنية وعلوم   -التعلم الحركي )جامعة ميسان م.م ضحى محمد حافظ 2
 الرياضة(

م.م زينب عبد الكاظم   3
 حسناوي 

كلية التربية البدنية وعلوم   -البايوميكانيك )جامعة ميسان
 الرياضة(

 طالبة  نور الهدى محمد  4
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 ( 2ملحق )

 يبين استمارة تسجيل نتائج الاختبارات الحركية والمهارية 

 

                                   -اسم الاختبار:

 -عدد الطالبات:

 

 الملاحظات   المحاولة الثانية  المحاولة الاولى  اسم الطالبة  ت 

1  

 

   

2  

 

   

3  

 

   

4  

 

   

5     



   
 

 
 

40 

 

6  

 

   

7  

 

   

8  

 

   

9  

 

   

 

 

 ( 3ملحق )
 يبين استمارة التقويم الاداء المهاري للسيدات المحكمات 

 
 )استمارة تقيم الاداء الطالبات  الجمناستك الايقاعي ( 

 -نوع الاختبار: 

 -تاريخ الاختبار: 

 

 

 رقم الطالبة
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

 المهارات قيد البحث 
رمي الطوق بذراع واحدة  

واستلامها بالقفزة  

 المقصية بأداة الطوق 
               

رمي الطوق بذراع واحدة  

واستلامها بالقفزة القطة  

 بأداة الطوق
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 درجات(. 10)ملاحظة: تكون درجة التقييم لكل مهارة من 

 

 

 

 

 

( 4ملحق )  

 يبين اسماء السادة اعضاء اللجنة التحكيمية للمهارات قيد الدراسة

 الاختصاص اللقب العلمي وأسم المختص ت

م.د وجدان سعيد جهاد ا. 1 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة( -الرياضي)جامعة ميسانالتدريب    

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة(  -التعلم الحركي )جامعة ميسان م. ميس عبد علي 2  

هند قاسم مهلهل   دم. 3 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة(  -طرائق تدريس)جامعة ميسان    

منتهى واثق م.م 4 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة(  -تدريس )جامعة ميسانطرائق    

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة(  -التعلم الحركي )جامعة ميسان م.م ريم جمال محي  5  

 

 

 اسم المقيم
 

 
  التوقيع 

 اللقب العلمي
 

 
  الاختصاص

 تاريخ التقييم 
 

 
  مكان العمل 
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