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  :الملخص العربي
  وشملت اهداف البحث

  .الثلاثیة إعداد منهاج تدریبي بإسلوب البلایومتري للقوة الانفجاریة والقوة القصوى   في الوثبة ١- ٣-١
في القوة الانفجاریة والقوة القصوى  ) باسلوب البلایومترك(الكشف عن تأثیر المنهاج التدریبي  ٢- ٣-١

  .والانجازبین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 
والانجاز في القوة الانفجاریة و القوة القصوى  ) المتبع التقلیدي(الكشف عن تأثیر المنهاج التدریبي  ٣- ٣-١

  .بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
) المتبع التقلیدي(والمنهاج التدریبي ) باسلوب البلایومتري(الكشف عن تأثیر المنهاج التدریبي المقترح  ٤- ٣-١

یبیة في القوة الانفجاریة والقوة القصوى و إنجاز الوثبة الثلاثیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعة التجر 
  .والضابطة

  الاستنتاجاتوكانت اهم 
من قبل الباحثان له تأثیر إیجابي على ) تدریب البلایومترك(اظهرت لنا النتائج بأن البرنامج التدریبي المعد

  .حیث كان الفرق واضحاً بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة(مجموعة البحث التجریبیة 
  التوصیاتومن اهم 

 s\ori دراسات اخرى وعلى اسالیب تدریبیة اخرى لغرض التعرف على افضلیة اسلوب عن اسلوب آخر بهدف
  .الوصول الى احسن النتائج

  
The impact of training curriculum manner Albulaaomitri on explosive power 

and maximum power Lower limbs and achievement in the triple jump 



O.d.cefa Din Taha Mohammed Ali Ahmed Ali M.m.gahar 
Faculty of Physical Education 
Salah al-Din / Arbil University 

Included goals Search 
١.٣.١ preparation training curriculum Albulaaomitri manner of explosive force and 
maximum power in the triple jump. 
١.٣.٢ disclosure of the impact of the training curriculum (Albulaaometruc manner) 
in the maximum explosive power, strength and Alanjaziban pre and post tests the 
experimental group. 
١.٣.٣ disclosure of the impact of the training curriculum (the traditional practice) in 
explosive power and maximum power and achievement between pre and post tests 
for the control group. 
١.٣.٤ disclosure of the impact of the proposed training curriculum (Albulaaomitri 
style) and training curriculum (the traditional practice) in the maximum explosive 
power and strength and the completion of the triple jump between the two tests 
Badaan experimental group and control group. 
The most important conclusions 
Results showed us that the training program prepared for (training Albulaaometruc) 
by the researchers has a positive effect on the experimental research group, where 
he was a clear difference between pre and post tests the experimental group. 
It is the most important recommendations 
Further studies and on other training methods for the purpose of identifying the 
style preference for another method in order to reach the best results. 
 

  
  
  
  التعریف بالبحث - ١
  مقدمة البحث واهمیته ١- ١



التنوع في اسالیب التدریب وطرائقه الحدیثة  ساهم وبشكل مؤثر وفعال في تحقیق النتائج المرجوة ،   
الاختیار الامثل والانسب في طریقة التدریب الذي یلائم النشاط الریاضي وأیضاً  ولكن الاهم في ذلك هو

الوصول بالریاضیین الى المستویات افضل من ناحیة الصفات البدنیة الخاصة لهذا النوع من النشاط الریاضي 
  .الممارس لكي یؤدي دوره ویؤثر إیجاباً على المستوى البدني والانجاز

وصول الریاضي الى أعلى المستویات الریاضیة یحتاج الى دراسات وأبحاث نستطیع ان نقول بأن 
علمیة ریاضیة دقیقة وذلك من اجل التشخیص والوقوف على مكامن الضعف ومعالجته على احسن وجه 
بالإضافة الى العمل على إیجاد العلاقات المرتبطة بین الكثیر من العلوم الریاضیة مع علم التدریب الریاضي 

وهذا بدوره یؤدي الى تحقیق الانجاز   نعرف ان الكثیر من العلوم تعمل لخدمة علم التدریب الریاضيلأننا 
  .والنجاحات المتتالیة

. من أهم الاسالیب التدریبیة للریاضات على مستوى العالم _ سریعاً _ أصبح التدریب البلایومتري "   
بما یمتلكه من نظام فسیولوجي وتشریحي لتحسین وتوضح البحوث العلمیة بأنه اسلوب فعال لإستخدام الجسم 

وسیلة مساعدة لتحسین _ لجمیع الریاضیین ولكل المستویات _ ویعتبر التدریب البلایومتري . الاداء الریاضي
ففي كلمات بسیطة یتعبر التدریب البلایومتري . العدو ، الوثب ، وأن یحقق اللاعب كل ما یرید بسرعة وبنجاح 

ومن ممیزات " )١(."القدرة الانفجاریة فیتضمن حركات الوثب ، القفز ، الحجل ، او الرمي اسلوباً لتطویر 
التدریب البلیومترك أنه یزید من الأداء الحركى بمعنى أن القوة المكتسبة من هذه التدریبات تؤدى إلى أداء 

أكثر تفجراً خلال مدى حركى أقصى من النشاط الممارس وبزیادة قدرة العضلات على الإنقباض بمعدل أسرع و 
  )٢("الحركة فى المفصل وبكل سرعات الحركة

من ضمن فعالیات العاب الساحة والمیدان تعتبر فعالیة الوثبة الثلاثیة إحدى اصعب الفعالیات من 
یحتاج ) الركضة التقربیة(ناحیة الاداء الفني وكذلك بالنسبة لتعلمها والتدرب علیها،لأنها بالإضافة الى الجري 

( قوة الاطراف السفلیة بدرجة كبیرة لإتمام الحركات الثلاثة الاخیرة قبل النزول في منطقة الهبوط  الا وهي  الى
لأنها تتطلب بالإضافة الى التكنیك في الاداء  لدمج بعض الصفات البدنیة الخاصة ) الحجلة ، الوثبة ، الخطوة

ضي وهذا بدوره قد یكون عنصراً مهماً في التي لها دور كبیر في الوصول الى افضل مایصل الیه الریا
  .عملیةالحصول على افضل انجاز

وتكمن اهمیة هذه الدراسة كونه یهتم بالجانب التدریبي وذلك لغرض تنمیة وتطویر بعض الصفات 
  .البدنیة الخاصة وأیضاً هدفه الارتقاء بالإنجاز الى الافضل في المستقبل  من خلال المنهاج التدریبي المذكور

  مشكلة البحث  ٢- ١

                                                           
 .١٣ص) ٢٠٠٩الاسكندرية ، منشأة المعارف ، : ( )رياضات مختلفة –لكل المستويات ( ؛ التدريب البليومتري الجزء الثالث خيرية إبراهيم السكري و محمد جابر بريقع  -  ١

، اĐلة العلمية، اĐلد الثالث، العدد الثالث، كلية التربية الرياضية أثر استخدام تدريبات الوثب العميق على القدرة العضلية للرجلين والمقعدة للاعبات الجمبازناريمان محمود الخطيب؛  -٢
  .٢٤٧ص)١٩٩١للبنات بالقاهرة، جامعة حلوان،



تبلورت فكرة القیام بهذا البحث من خلال عمل الباحثین كتدریسیین في كلیة التربیة الریاضیة وفي   
الامتحان (والمیدان ، حیث وجدوا أن هناك ضعفاً واضحاً في نتائج الكثیرمن الطلاب  مجال العاب الساحة

للطلاب و مدى صعوبة الاداء الفني حیث إن والسبب في ذلك قد یعود الى ضعف المستوى البدني ) العملي
الوثبة الثلاثیة بالاضافة الى الركضة التقربیة والهبوط هناك ثلاثة خطوات مهمة تحدد امكانیات اللاعب البدنیة 

ولذلك قام الباحثان بتقریب المسافة بین لوحة الارتقاء ومنطقة الهبوط من )   الحجلة ، الخطوة ، الوثبة( وهي 
م بالإضافة الى ان هذه الفعالیة بحاجة الى صفات بدنیة خاصة للوصول الى الاداء والانجاز ٨.٥م الى ١٣

  .الامثل
  :وبذلك یكون مشكلة البحث على هیئة سؤال الا وهو

هل اسلوب تدریب البلایومتري  ام الآسلوب التدریبي المتبع له الاثر الاكبر في سبیل الوصول  -
  بدني الانسب وایضاً وصوله للإنجاز المثالي في الوثبة الثلاثیة؟الى المستوى ال) الطالب(باللاعب 

  :أهداف البحث ٣- ١
  .إعداد منهاج تدریبي بإسلوب البلایومتري للقوة الانفجاریة والقوة القصوى   في الوثبة الثلاثیة ١- ٣-١
لقوة القصوى  في القوة الانفجاریة وا) باسلوب البلایومترك(الكشف عن تأثیر المنهاج التدریبي  ٢- ٣-١

  .والانجازبین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 
في القوة الانفجاریة و القوة القصوى  والانجاز ) المتبع التقلیدي(الكشف عن تأثیر المنهاج التدریبي  ٣- ٣-١

  .بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
) المتبع التقلیدي(والمنهاج التدریبي ) باسلوب البلایومتري(بي المقترح الكشف عن تأثیر المنهاج التدری ٤- ٣-١

في القوة الانفجاریة والقوة القصوى و إنجاز الوثبة الثلاثیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعة التجریبیة 
  .والضابطة

  فروض البحث ٤- ١
البعدي للقوة الانفجاریة  والقوة القصوى وجود فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الاختبارین القبلي و  ١- ٤-١

  .ولصالح الاختبار البعدي)باسلوب البلایومتري(والانجازلأفراد المجموعة التجریبیة
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للقوة الانفجاریة والقوة القصوى  ٢- ٤-١

  .لاختبار البعديوالانجاز لأفراد المجموعة الضابطةولصالح ا
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الاختبارین البعدیین للقوة الانفجاریة والقوة القصوى و  ٣- ٤-١

  .الإنجاز لأفراد مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجریبیة
  :مجالات البحث ٥- ١
كلیة التربیة الریاضیة ـ  في ٢٠١٣ـ٢٠١٢طلاب المرحلةالثانیة للسنة الدراسیة :   المجال البشري ١- ٥- ١

  .أربیل/ جامعة صلاح الدین 



  ١٢/١٠/٢٠١٣/٢٥/١/٢٠١٤: المجال الزماني  ٢- ٥- ١
  أربیل/ الملعب الخارجي في كلیة التربیة الریاضیة ـ  جامعة  صلاح الدین  : المجال المكاني ٣- ٥- ١

  الباب الثاني
  الدراسات النظریة والمشابهة -٢
  الدراسات النظریة ١-٢
  التدریب البلایومترك ١- ١-٢
  تأریخ البلایومترك ١- ١- ١-٢

في أعمال ) 1966(لقد ظهر مصطلح البلیومترك في أول الأمر في تاریخ المنهجیة الریاضیة عام"
هذا ) زاسیورسكي(وقد استخدم ). لفیزسكي كاستیفا(في كتاب موسوعة الریاضة ) زاسیورسكي وفیریسكي(

یحدث بواسطة مجموعة عضلات عندما یشمل برنامج العمل مرحلة المصطلح لتوضیح التوتر الكبیر الذي 
إطالة سریعة یلیها أیضا تقلص أو انقباض سریع،وبهذا الإجراء فالتوتر الذي تعبر عنه مجموعة العضلات 

التقلص الثابت والمتحرك (العامة یكون ذي بلیومترك أعلى من التوتر الحاصل الذي یستعمل أیاً من إجراءات 
إن تاریخ تمارین القوة الحدیثة قصیر ، اما التركیز على إنه اسلوب مفید لزیادة القوة "   )١()".للحركة و المشابه

الانفجاریة جاء بصورة أولیة من روسیا و ان نجاحات الاوروبیین الشرقیین في الساحة والمیدان بدأ من 
مجال و قد جرب قفزات العمق و یوري فیروشانسكي في هذا ال(منتصف الستینات للقرن العشرین ، وقد برز 

وكان في إعتقاد هذا المدرب بأن التدرب على تمارین القوة الانفجاریة ." الارتطام كأسالیب لزیادة القوة الانفجاریة
ولذلك حاز هذا التمارین على اهتمام الكثیر من العدائیین والریاضیین على . هي وسیلة مساعدة لتطویر القوة

هو العداء الذي تحسن مستواه البدني ) فالیري یورزوف(ي الركض السریع مثلاً حد سواء  وخصوصاً عدائ
سنة فقط قطع ) ٢٠(كان عمره  ١٩٧٢بعدما قام بالتدرب على هذا الاسلوب من التدریب، ولذلك في اولمبیاد 

ة ثواني ، ولكن أن یتدرب وفق هذا الاسلوب كان أدائه في ركض نفس المساف) ١٠(بزمن ) متر١٠٠(مسافة 
إن هذا النوع من التمارین انتشرت بشكل كبیر في العالم وذلك من خلال البحوث العلمیة .ثانیة) ١٣(حوالي 

، ولت وایكر  ١٩٨١، كامبیتا �١٩٨٣ Šé  ١٩٨١)  ١٩٧٩بوسكو وكومي (والتجارب الذي قام بها كل من 
  )٢(.في القفز العالي) فوسبوري فلوب(وأیضاً نجاح ) ١٩٨٠، نانسلي ١٩٧٠

البلایومتریك یطلق على هذه الطریقة المتمیزة من التدریب  plyometric)(ي السنوات الاخیرة اصبح مصطلح ف"
من اجل الحصول على طاقة واندفاع كبیر، ومهما كان أصل الكلمة فان هذا المصطلح أصبح یستخدم لوصف 

                                                           
رسالة ماجستير ،جامعة : (  حواجز للميتدئين) م١١٠(ات البليومترك في بعض الصفات البدنية و الاداء الفني والإنجاز في عدو اثر تدريبعبداالله حسن علي السبعاوي ؛   -  ١

  .١٣ص) ٢٠٠٦ة التربية الرياضية ، كلي/الموصل 
  .١٧- ١٥ص ) ٢٠٠٦:( .بغداد ،ب:( ر فاخر الشغاتي،حسين علي العلي و عام ترجمة)  البلايومترك تدريبات القوة الانفجارية؛ ) و آخرون (جيمس ايد كيلف   -  ٢



یة قویة كنتیجة لتقلصات طریقة التدریب من خلال تعزیز الاندفاع القوي للریاضي من خلال تقلصات عضل
  ١(."سریعة غیر مركزیة

مما لاشك فیه ان لاعبي العاب الساحة والمیدان في العقدین الثاني والثالث للقرن العشرین كانوا من   
ممارسي تدریب البلایومترك،وكان تمارین القفز جزءً من تدریباتهم الیومیة خلال  فصل الشتاء في اوروبا 

قامت الاكادیمیة الوطنیة للتربیة البدنیة في رومانیا بطبع كتاب صغیر  ١٩٣٣في عام الشرقیة وشمال اوروبا ،
  )٢().تدریب القفز للریاضیین(تحت عنوان 

  مفهوم البلایومترك ٢- ١- ١- ٢
یطبق مصطلح التدریب البلیومتري الآن على التمرینات التي لها جذور اوروبیة والتي كانت تعرف "   

متري + ویتكون مصطلح البلیومتري من الاصل من كلمتین لاتینیتین بلیو) . تدریبات الوثب(آنفاً وببساطة 
هو نشاط شدید التركیز " یومتركویعرف تدریب البلا)٣(."او درجة اكبر من القیاس) زیادة قابلیة القیاس(وتعني 

التدریب الذي یهدف "بأنه )  تشو و دبلمر(وكماعرفه .)٤(."یتطلب قدرا عالیا من التعامل مع الجهاز العصبي
إلى الربط بین القوة والسرعة، وعلى وجه الخصوص للحركات التي تعتمد في أدائها على القوة الانفجاریة أي 

  )٥(".في أدائها بشكل رئیسي على استخدام الألیاف العضلیة السریعةالحركات والتدریبات التي تعتمد 
عمل خاص هدفه تطویر القدرة "بأن التدریب البلیومتري ) خیریة ابراهیم و محمد جابر(كما عرفه 

  )٦(."ولكنه على درجة عالیة من التخصص. الانفجاریة ولیس من تدریبا وأنشطة اللیاقة العامة
انه اسلوب ناجح لتطویر قدرة مطاطیة العضلات التي تعمل على ) (دیك(عن ) مهدي كاظم(ویذكر 

  )٧.()تنمیة القوة السریعة
  

  مراحل العمل البلیومتري ٣- ١- ١- ٢
و ) ١٩٨٩(یمر العمل البلیومترك عند أداء التمرینات بمراحل على حسب آراء كل من فیروتشانسكي 

  :البلیومتري بمراحل متتالیة متداخلة وكما یأتي  و إذ تمر العضلات تحت تأثیر العمل) Chu , 1989(تشو 
                                                           

/ اطروحة دكتوراه ، جامعة بابل : (  تأثیر تمرینات البلایومتریك في العمل الوظیفي والبدني  والإنجاز لدى الرباعینسرهنك عبدالخالق عبداالله ؛   - ١
 .٣١ص )٢٠٠٦كلیة التربیة الریاضیة ،

  ٦ص) ٢٠١٠عمان ،دار دجلة ،: (الطبعة الاولى: ترجمةô  البلیومترك لتطویر القوة القصوىتدریب القوة ثیودور بومبا؛  - ٢
  ،  الجزء الرابع   )كأداة وصل بین القوة والسرعة(التدریب البلیومتري للجهاز الحركي لجسم الریاضي خیریة ابراهیم السكري و محمد جابر بریقع ؛  - ٣
  .١٧ص ) ٢٠١٠الاسكندریة ، منشأة المعارف ، : (  
 .١٢٣ص ) ٢٠٠٤عمان ،مؤسسة الوراق للنشر ، : (   إتجاهات حدیثة في التدریب الریاضيمروان عبدالحمید ومحمد الیاسري ؛  - ٤
 ١٩٩٠جامعة بغداد،/، بحث منشور  في كلیة التربیة الریاضیة  تمارین القفز العمیق وأثره على مستوى الإنجاز باقفز العاليعلي مهدي كاظم؛  - ٥

 (١٦٣.  
 .٥ص) ٢٠٠٥الاسكندریة ، منشأة المعارف ،: ( ، الجزء الأول  التدریب البلیومتريخیریة  ابراهیم السكري و محمدجابر بریقع ؛  - ٦
اطروحة دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة  .اثر بعض اسالیب تمارین البلایومترك في تنمیة القوة السریعة وانجاز الوثبة الثلاثیة: مهدي كاظم علي - ٧

  .١٠: (١٩٩٩الریاضیة، جامعة بغداد، بغداد، 



  )Verochanisky(تقسیم فیروتشانسكي 
  :العمل البلیومتري على مرحلتین  )Verochanisky( یقسم فیروتشانسكي

  : المرحلة الأولى 
  ) .تشو(تقابل المرحلة الأولى من مراحل العمل البلیومتري 

  :المرحلة الثانیة 
  ) .تشو(لـ تقابل المرحلة الثالثة 

مرحلة انتقالیة غیر ملحوظة أو محسوبة ، وبذلك یرى ) تشو(وبذلك نرى أن المرحلة الوسطیة لـ
أن تقسیم فیروتشانسكي هو أقرب إلى العمل البلیومتري من حیث أن العمل ) Varentinos(فارنتونوس 

في المرحلة ) Coneentric(في المرحلة الأولى ودورة تقصیر ) Eccentric(البلیومتري یمثل دورة إطالة 
  الثانیة 

  )Chu(تقسیم تشو 
  :العمل البلیومتري على ثلاث مراحل ) Chu(یقسم تشو 

  )مرحلة الإطالة اللامركزیة: (المرحلة الأولى 
هي المرحلة التي تقع على كاهل العضلات إذ تستثار ألیاف العضلة ، وتعمل على إطالتها ، وتتوقف 

المثیر ، وكلما زادت الشدة زادت الإطالة والعكس صحیح وبذلك یكون الانقباضُ طرفیاً تلك الإطالة على شدة 
  .عند منشأ واندغام العضلة 

  )مرحلة الاستعداد: (المرحلة الثانیة 
وهي مرحلة قصیرة جداً ولا یمكن ملاحظتها بسهولة ، حیث تفصل بین الاستعداد والانقباض العضلة 

  .المركزي  اللامركزیة والانقباض الرئیس
  )مرحلة الانقباض المركزي: (المرحلة الثالثة 

هي المرحلة التي تظهر من خلال قدرة العضلة في مخزونها للطاقة الكافیة والتي بفضل الانقباض 
  )١(.البلیومتري تتحول إلى الطاقة الحركیة وهي دلالة العمل البلیومتري 

  المبادئ الأساسیة للتدریب ٣- ١- ١- ٢
ط ومبادئ یجب على الذین یستخدمون هذا النوع من التمرین  ان یضعوه في اعتبارهم، هناك عدة نقا   

إن مصطلح الشدة هي عبارة عن درجة صعوبة أداء التدریب ، او هي الضغط الذي یكون على العضلات 
غیرها من العاملة في الاداء وعلى الانسجة والمفاصل، فمثلما نعرف ان التمارین الاحمائیة مثل الوثب للأمام و 

  .التمارین هي ذات شدد منخفضة ، في حین یكون التمرین الوثب العمیق ذات شدة عالیة

                                                           
  .٢٩٥ص) ١٩٩٩القاھرة ، دار الفكر العربي ،: (  اسس ونظریات التدریب الریاضي احمد بسطویسي ؛ -  ١

  



مرات في الاسبوع وهذا بالطبع یعتمد على الهدف ) ٣الى  ١(یفضل ان تكون الوحدات التدریبیة من     
یضاً نوع النشاط الذي من التدریب وكذلك حالة اللاعبین التدریبیة ومستواهم الفنیة  وأعمارهم التدریبیة وأ

فترة الاعداد العام والخاص، ماقبل المنافسة، المنافسة، الفترة (یمارسونه، كما ان الفترة التدریبیة مكونة الى 
اما فیما یتعلق بفترات الراحة البینیة المثالیة ، وهي الفترة .وكل فترة من هذه الفترات لها خصوصیة) الانتقالیة

 ٢٤(یتین للتدریب البلیومتري ، من الاحسن ان یكون الفترة بین وحدتین تدریبیتین من الواقعة بین وحدتین تدریب
والتركیز على ان تكون هناك فترات راحة كافیة بین اداء التكرارات و بین المجامیع التدریبیة و . ساعة)٧٢الى 

  .ذلك لأجل تفادي الاصابات 
ة عن عدد التكرارات و المجامیع ككل خلال أما الشق الخاص بالحجم  المثالي للتدریب  وهو عبار   

وحدة تدریبیة للتدریب البلیومتري ،في هذا النوع من التدریب یكون وحدة قیاس العدد عبارة عن المرات الفعلیة 
لإتصال قدم الریاضي بالأرض ، أو یكون المسافة الكلیة في أداء التمرین، هذا بالنسبة للجزء السفلي للجسم أو 

مجموعة من التمارین للجزء العلوي للجسم، یكون قیاس العدد الكلي عبارة عن الرمیات في  یكون عبارة عن
  .الوحدات التدریبیة

لذلك علینا ان نراعي المبادئ الأساسیة في تصمیم البرامج التدریبیة بهدف التقدم والتحسن في حمل   
ا نعرف بأن هناك علاقة عكسیة بین شدة التدریب ، والتأكد من مراعاة  وجود العلاقة بین الشدة والحجم ، كم

  )١(.الحمل وحجم الحمل
  القوة الإنفجاریة ٢- ١- ٢
القدرة على تفجیر أقصى قوة في أقل زمن ممكن لأداء حركي مفرد ، "بأنها ) سعد محسن اسماعیل(عرفها   

إخراج أقصى انقباض وهي تعتمد على مقدرة الجهاز العضلي على " )٢(". أي أنها القوة القصوى اللحظیة للأداء
   )٣(."إرادي، وأقصى سرعة للعضلات العاملة

  )٤("إمكانیة المجموعات العضلیة في تفجیر أقصى قوة في أقل زمن ممكن"بأنها ) ضیاء منیر (كما عرفها    
  القوة القصوى ١- ٢- ١- ٢
في حالة أقصى  بأنها أقصى قوة یستطیع الجهاز العصبي انتاجها"كقوة عظمى ) محمد محمود الدایم(عرفها   

  )١١("راديإانقباض 
                                                           

الاسكندریة ، منشأة :( ، الجزء الثالث  )اضات مختلفة    –لكل المستویات (التدریب البلیومتري خیریة إبراهیم السكري و محمد جابر بریقع ؛  - ١
  .٣٦ص) ٢٠٠٩المعارف ،

، أطروحة  في دقة التصویب البعید عالیاً في كرة الید  والذراعین  تأثیر أسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین سعد محسن إسماعیل؛ - ٢
 .٢٤   ١٩٩٦التربیة الریاضیة ،بغداد ، كلیة  ، جامعة منشورة   دكتوراه غیر

   المتغیرات الوظیفیة وأوجه القوى العضلیة لدى لاعبي كرة القدم  الحرارة المنخفضة والمعتدلة على بعضدرجتي أثر  نشوان إبراهیم  النعیمي ؛ - ٣
 ٢٧٥  ١٩٩٦غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ، رسالة ماجستیر

، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة  الأساسیة بكرة القدم  علاقة القوة الانفجاریة للأطراف السفلى ببعض المهاراتكت؛ ضیاء منیر شو  - ٤
  ١٦  ٢٠٠٠بغداد ،  جامعة الریاضیة ،



  الدراسات المشابهة ٢- ٢
 )١٩٩٩()٢(دراسة مهدي كاظم علي ١- ٢- ٢

اثر بعض اسالیب تمارین البلایومترك في تنمیة القوة السریعة وانجاز الوثبة ((عنوان الدراسة 
  ))الثلاثیة

  - :تهدف هذه الدراسة إلى 
  .والعمودیة بوزن الجسم وبوزن مضاف في تنمیة القوة السریعةمعرفة تأثیر تمارین القفز العمیق الافقیة  -١
معرفة الاسالیب التدریبیة الأكثر تأثیراً في تطویر القوة السریعة للمبتدئین في الوثبة الثلاثیة لتحقیق  -٢

  .الانجاز
طالباً ) ٧٠(عینة الدراسة مثّلها طلاب المرحلة الثانیة في كلیة التربیة الریاضیة بجامعة بغداد وعددهم 

طالباً وبقیت الشعبة ) ١٤(من ثلاث شعب، وقد قسمت شعبتان إلى اربع مجامیع كل مجموعة تحتوي على 
طالباً ایضاً اذ استعملت المجامیع الأربع التجربیبیة تمارین ) ١٤(الثالثة كمجموعة ضابطة وعدد الطلاب 

  .البلایومترك بوزن الجسم لمجموعتین وبوزن مضاف لمجموعتین
  :اع الباحث التوصل إلى النتائج الآتیةواستط

وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي لمجامیع البحث في القفز العریض من الثبات، الخمس  -١
  .متراً سرعة قصوى، انجاز الوثبة الثلاثیة ٣٠حجلات یسار ویمین، ركض 

متراً  ٣٠ي الاختبارات عدا اختبار ركض ظهور فروق معنویة بین مجامیع البحث في الاختبار البعدي ف -٢
  .الذي لم یظهر فرق بین المجامیع فیه مما یدل ان لها تأثیر متساویاً في تحسین السرعة القصوى

كان لها تأثیر اكثر من المجامیع التجریبیة الاخرى في ) القفز العمیق الافقي(المجموعة التجریبیة الأولى  -٣
  .ما عدا السرعة القصوىتحسین القوة السریعة والانجاز 

كان لها تأثیر اكثر في تنمیة القوة السریعة والانجاز ) القفز العمیق الافقي بوزن(المجموعة التجریبیة الثانیة  -٤
  .من المجموعتین الرابعة والخامسة

والانجاز  كان لها تأثیر اكثر في تحسین القوة السریعة) القفز العمیق العمودي(المجموعة التجریبیة الثالثة  -٥
كانت ) القفز العمیق العمودي بوزن(من المجموعتین الثانیة والرابعة والخامسة فیما كانت المجموعة الرابعة 

  .في القوة السریعة والانجاز) الضابط(افضل من المجموعة الخامسة 
ستخدام ویجد الباحثان ان موضوع الدراسة یشابه موضوع بحثهم في كون العینة من الطلاب المبتدئین وا

  .اسلوب تمارین البلایومترك وبعض الاختبارات البدنیة وتقسیم العینة عشوائیاً لمجامیع تجریبیة وضابطة
  الباب الثالث

                                                                                                                                                                                               
  .٩٨ص) ١٩٩٦القاهرة ، دار الفكر العربي ، (  نظریات تدریب القوة فسیولوجیا تدریب القوة سید عبد المقصود ؛ ١
اطروحة دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة . اثر بعض اسالیب تمارین البلایومترك في تنمیة القوة السریعة وانجاز الوثبة الثلاثیة : مهدي كاظم علي - ٢

  .١٩٩٩الریاضیة، جامعة بغداد، 



 منهج البحث وإجراءاته المیدانیة - ٣
أستخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمتهِ طبیعة البحث ، وهو أفضل ما یمكن أتباعه  :منهج البحث  ١- ٣

تغییر متعمد ومضبوط للشروط المحددة لحادثة ما، أو ظاهرة ( نتائج دقیقة، المنهج التجریبي هوللوصول الى 
  )١().وملاحظة ما ینتج عن هذا التغییر من آثار في الحادثة أو الظاهرة" موضوع الدراسة"ما 

  .بعديلذلك استعمل الباحث المنهج التجریبي  بتصمیم المجموعتین  ذات اختبار قبلي و اختبار   
مجتمع البحث لهذه الدراسة یضم طلاب المرحلة الثانیة  لكلیة التربیة الریاضیة :مجتمع البحث وعینته ٢- ٣

  .طالباً  ١٠٣البالغ عددهم-  ٢٠١٣-  ٢٠١٢جامعة صلاح الدین للسنة الدراسیة 
تجریبیة  قام الباحثان بإختیار العینة بالطریقة العشوائیة البسیطة ، حیث تم تقسیمهم الى مجموعتین

طلاب سوف یتدربون على وفق طریقة تدریب البلایومترك )٦(وضابطة ،المجموعة التجریبیة یتكون من 
وقبل تطبیق المنهاج .طلاب سوف یتدربون على وفق التدریب المتبع ) ٦(والمجموعة الضابطة یتكون من 

في بعض المتغیرات الذي یتعلق  التدریبي المقترح قام الباحثان بإجراء عملیة والتكافؤ لمجموعتي الدراسة
العمر ، الطول، (یوضح عملیة تكافؤ مجموعتي عینة البحث في المتغیرات التالیة) ١(والجدول رقم . بالدراسة

  )الكتلة، القوة الإنفجاریة ، القوة القصوى ، الإنجاز

 المتغیرات
 التجریبیة الضابطة

 الدلالة ت قیمة
 ع ــس ع ــس

 معنویة ٠,٩٠٩ ٧,١٧٦ ١٧٢,٥٠ ٦,٧٩٤ ١٧٦,١٦ الطول
 غیر معنویة ٠,٣٩٥ ١,٢٦٤ ٢٣ ١,٦٣٢ ٢٢,٦٦ العمر
  غیر معنویة  ٠,٢٠٤  ١١,١٤٧  ٦٥,٦٦  ٨,٥١٨  ٦٦,٨٣  الكتلة

  معنویة  ١,١٥٩  ١٣,٧٨٠  ٢١٢,٥٠  ١٥,٠٧٨  ٢٢٢,١٦  الوثب من الثبات
 غیر معنویة ٠,٢٤٥ ١٦,٣٢٩ ٥٦,٦٦ ٨,٢٥٦ ٥٤,٨٣ جلوس قرفصاء لرفع اقصى وزن

 غیر معنویة ٠,١٣٥ ٠,٤٩٣ ٩,٤٤ ٠,٧٩٤ ٩,٣٩ الإنجاز
  
  

  القیاسات والاختبارات المستخدمة في البحث ٣- ٣
  القیاسات ١- ٣- ٣
  ).بالسنتمتر(قیاس الطول  - 
  ).بالكیلوغرام(الكتلة  - 
  ).سنة(العمر  - 

                                                           
النجف، دارالضیاء للطباعة : (  )تصمیم التجاربأساسیات ومناهج ، إختبار الفرضیات ، ( البحث العلمي علي سلوم جواد و مازن حسن جاسم ؛  - ١

 .١٤١ص) ٢٠١١والتصمیم ، 
  



  الاختبارات ٢- ٣- ٣
١(.إختبار الوثب العریض من الثبات - 

(  
٢(.لرفع أقصى وزن إختبار جلوس القرفصاء الخلفي - 

(  
  .إختبار الإنجاز للوثبة الثلاثیة - 

  التصمیم التجریبي ٤- ٣
  مقارنة     

  
    

                                                                                                           
  مقارنة                             

  
  
  

  مقارنة                                                                                
 :الادوات والوسائل والاجهزة التي ستستعمل في البحث ٥- ٣
  :ادوات البحث العلمي ١- ٥- ٣

ü  المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة.  
ü  إستمارات إستبیان لإستطلاع آراء الخبراء والمتخصصین في مجال علم التدریب الریاضي

والعاب الساحة والمیدان حول الاختبارات البدنیة والتمارین البدنیة التي سوف تطبق في 
 .المنهاج  التدریبي المقترح

 
 الوسائل والاجهزة التي ستستعمل في البحث ٢- ٤- ٣

  .میزان طبي 
 .شریط قیاس 
 .ساعة توقیت 
 ).Toshiba(جهاز حاسوب نوع  
 .CD ,DVDاقراص  

                                                           
 .١٣٧ص- ١٩٩٩) دار الكتب للطباعة والنشر  الموصل : (٢ط  كرة القدم لطلاب كلیات واقسام التربیة الریاضیة ؛)وآخرون (زهیر قاسم الخشاب ، -  ١
لتطویر القوة القصوى لعضلات الأطراف العلیا والسفلى للمشاركین في دورة اللیاقة أثر استخدام برنامج تدریبي مقترح  الدباغ ؛موفق سعید  -  ٢

 .١٧٢- ٢٠٠٢مجلة الرافدین للعوم الریاضیة،المجلد الثامن، العدد الثامن والعشرون، جامعة الموصل ،/البدنیة

 المجموعة التجریبیة 

 اختبار قبلي ضابطةالمجموعة ال

 اختبار قبلي

  )تقلیدي(تدریب متبع

 اختبار بعدي تدریب البلایومترك

 اختبار بعدي



 .تدریب البلایومترك مع بعض الادوات المستخدمة في 
  التجارب الاستطلاعیة ٥- ٣
  : التجربة الاستطلاعیة الاولى - ١- ٥- ٣
مخصصة للإختبارات البدنیة لمعرفة كیفیة إجراء الاختبارات   ٦/١٠/٢٠١٣في یوم الاحد المصادف     

لى كفاءة فریق والتعرف ع) الاختبارات التي تحدد من قبل الخبراء والمتخصصین(والمدة الزمنیة التي تستغرقه  
  .العمل المساعد

  :التجربة الاستطلاعیة الثانیة - ٢- ٥- ٣
مخصصة لتطبیق وحدة تدریبیة من المنهاج المقترح في  ٨/١٠/٢٠١٣في یوم الثلاثاء المصادف     

  .البحث وذلك بهدف التعرف كیفیة تنفیذ المنهاج والتعرف على المعوقات والصعوبات التي قد تعترض التطبیق
  الاختبارات القبلیة ٦- ٣
قام الباحثان  من خلال فریق العمل المساعد بإجراء الاختبارات القبلیة لإختباري القوة الانفجاریة والقوة      

و الیوم الثاني  تم الحصول على الإنجاز عن طریق  ٢٠١٣/ ١٠/ ١٣القصوى في الیوم الاول الاحد بتأریخ 
والحصول على قیم رقمیة ٢٠١٣/ ١٠/  ١٥ي یوم الثلاثاء  بتأریخ   اداء الوثبة الثلاثیة من قبل عینة البحث ف

  .من اجل إجراء المقارنة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجوعتي البحث
  المنهاج المقترح ٧- ٣
قام الباحثان بإعدادالمنهاج التدریبي المقترح وذلك بوضع الوحدات  التدریبیة من حیث الازمنة       

البدنیة و قاما  بتحدید عدد الوحدات خلال فترة التطبیق والمجموع الكلي للزمن الذي یستغرقه تطبیق والتمارین 
وكما قام الباحثان بتحدید نسبة الشدة . المنهاج من  الوحدة  التدریبیة الاولى ولغایة الوحدة  التدریبیة الاخیرة

  .والحجم والكثافة لكل وحدة تدریبیة على حدى
  البعدیة الاختبارات ٨- ٣
بعد فترة  من تطبیق المنهاج المقترح قام الباحثان من خلال فریق العمل المساعد بإجراء الاختبارات     

والإنجاز في یوم ٢٠١٤/ ١/ ٧البعدیة لإختباري القوة الانفجاریة والقوة القصوى في یوم الثلاثاء المصادف
إجراء المقارنة بین الاختبارین البعدیین  والحصول على قیم رقمیة من اجل ٩/١/٢٠١٤الخمیس المصادف    

  .لمجوعتي البحث
  الوسائل الاحصائیة ٩- ٣
لمعالجة بیانات ) SPSS.17(إضافة لإستخدام بعض القوانین یقوم الباحث بإستخدام الحقیبة الاحصائیة   

  :الدراسة من خلال الوسائل الاحصائیة الاتیة
v الوسط الحسابي.  
v  الانحراف المعیاري. 



v مئویةالنسبة ال. 
v معامل الاختلاف. 
v  بیرسون(معامل الارتباط البسیط لـ.( 
v  للعینات المستقلة المتساویة العدد) ت(إختبار. 

  الباب الرابع
  عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها - ٤
للمجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي والبعدي لمتغیرات البحث وتحلیلها ) ت(عرض نتائج  إختبار  ١- ٤

  یوضح ذلك) ٢(والجدول رقمومناقشتها 
  )٢(جدول رقم

والقیمة الاحتمالیة للمجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي ) ت(یبین الانحراف المعیاري والوسط الحسابي وقیمة 
  والبعدي

  المجموعة
  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

القیمة   )ت(قیمة 
  النتیجة  الاحتمالیة

  ع  سَ   ع  سَ 
 الوثب العریض من

  معنوي  ٠,١٥٩  ١,٥٢٢  ١٤,٢٨٨  ٢٢٤,٨٣  ١٣,٧٨٠  ٢١٢,٥٠  الثبات

جلوس قرفصاءخلفي 
  معنوي  ٠,١٧١  ١,٤٧٥  ١٢,٨١٢  ٦٩,١٦  ١٦,٣٢٩  ٥٦,٦٦  لرقع اقصى وزن

  معنوي  ٠,٥٣٤  ٠,٦٤٤  ٠,٧٥٣  ٩,٦٦  ٠,٤٩٣  ٩,٤٤  إنجاز الوثبة الثلاثیة
الاحصائیة عن طریق الحقیبة الاحصائیة لغرض تحقیق الفرضیة الاولى قام الباحثان بإجراء العملیة   

)Spss(فكانت النتائج كالآتي ،  
والانحراف ) ٢١٢,٥٠(الوسط الحسابي  لإختبار الوثب العریض من الثبات في الاختبار القبلي 

والانحراف المعیاري ) ٢٢٤,٨٣(والاختباري البعدي كان الوسط الحسابي ) ١٣,٧٨٠(المعیاري له كان 
وهذا ) ٠,١٥٩(وهي اكبر من قیمة الاحتمالیة ) ١,٥٢٢(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) ١٤,٢٨٨(كان

ویرى الباحثان ان وجود هذا . یدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي في إختبار الوثب العریض
  الفرق یعود الى تأثیر تمارین البلایومترك المعد للعینة 

أما الوسط الحسابي  لإختبار جلوس القرفصاء الخلفي لرفع اقصى وزن  في الاختبار القبلي كان 
) ٦٩,١٦(وفي الاختباري البعدي كان الوسط الحسابي ) ١٦,٣٢٩(حراف المعیاري له كان والان) ٥٦,٦٦(

وهي اكبر من قیمة ) ١,٤٧٥(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) ١٢,٨١٢(والانحراف المعیاري كان
وهذا یدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي في جلوس القرفصاء الخلفي ) ٠,١٧١(الاحتمالیة 



التمرین التدریجي لرفع اوزان في هذا الوضع یؤثر ایجاباً على تقویة عضلات الففذ والساق . لرفع اقصى وزن
  .وهذا ما أدى الى ظهور هذا الفرق المعنوي

والانحراف المعیاري له كان ) ٩,٤٤(الوسط الحسابي  لإنجاز الوثبة الثلاثیة  في الاختبار القبلي كان 
في حین ) ٠,٧٥٣(والانحراف المعیاري كان) ٩,٦٦(لبعدي كان الوسط الحسابي وفي الاختباري ا) ٠,٤٩٣(

وهذا یدل على وجود فرق ) ٠,٥٣٤(وهي اكبر من قیمة الاحتمالیة ) ٠,٦٤٤(المحسوبة ) ت(بلغت قیمة 
  .معنوي لصالح الاختبار البعدي في إنجاز الوثبة الثلاثیة

الاختبار القبلي والبعدي لمتغیرات البحث وتحلیلها  للمجموعة الضابطة في) ت(عرض نتائج  إختبار  ٢- ٤
  یوضح ذلك) ٣(ومناقشتها والجدول رقم

  )٣(جدول رقم
والقیمة الاحتمالیة للمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي ) ت(یبین الانحراف المعیاري والوسط الحسابي وقیمة 

  والبعدي

  المجموعة
  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

القیمة   )ت(قیمة 
  النتیجة  الاحتمالیة

  ع  سَ   ع  سَ 
الوثب العریض من 

  معنوي  ٠,٠٩١  ١,٨٦٨  ١٦,١٢٤  ٢٣٩,٠٠  ١٥,٠٧٨  ٢٢٢,١٦  الثبات

جلوس قرفصاءخلفي 
  معنوي  ٠,٠١٢  ٣,١١٨  ١٠,٣٢٧  ٧١,٦٦  ٨,٢٥٦  ٥٤,٨٣  لرقع اقصى وزن

  معنوي  ١,٢٧٧  ١,١٥١  ٠,٥٤٠  ٨,٩٤  ٠,٧٩٤  ٩,٣٩  إنجاز الوثبة الثلاثیة
  )Spss(تحقیق الفرضیة الثانیة قام الباحثان بإجراء العملیة الاحصائیة عن طریق الحقیبة الاحصائیة لغرض 

  فكانت النتائج كالآتي
والانحراف ) ٢٢٢,١٦(الوسط الحسابي  لإختبار الوثب العریض من الثبات في الاختبار القبلي 

والانحراف المعیاري ) ٢٣٩,٠٠(الوسط الحسابي وأما في الاختباري البعدي كان ) ١٥,٠٧٨(المعیاري له كان 
وهذا ) ٠,٠٩١(وهي اكبر من قیمة الاحتمالیة ) ١,٨٦٨(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) ١٦,١٢٤(كان

یدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي في إختبار الوثب العریض من الثبات  للمجموعة 
  .الضابطة

) ٥٤,٨٣(س القرفصاء الخلفي لرفع أقصى وزن في الاختبار القبلي كان الوسط الحسابي  لإختبار جلو 
والانحراف ) ٧١,٦٦(وأما في الاختباري البعدي كان الوسط الحسابي ) ٨,٢٥٦(والانحراف المعیاري له كان 

وهي اكبر من قیمة الاحتمالیة ) ٣,١١٨(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) ١٠,٣٢٧(المعیاري كان
ا یدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي في إختبار جلوس القرفصاء الخلفي لرفع وهذ) ٠,٠١٢(

  .أقصى وزن للمجموعة الضابطة



والانحراف المعیاري له كان ) ٩,٣٩(الوسط الحسابي  لإنجاز الوثبة الثلاثیة في الاختبار القبلي كان  
في حین ) ٠,٥٤٠(والانحراف المعیاري كان) ٨,٩٤(وأما في الاختباري البعدي كان الوسط الحسابي ) ٠,٧٩٤(

وهذا یدل على عدم وجود ) ١,٢٧٧(وهي اصغر من قیمة الاحتمالیة ) ١,١٥١(المحسوبة ) ت(بلغت قیمة 
  .فرق الاختبار القبلي والبعدي في إختبار إنجاز الوثبة الثلاثیة للمجموعة الضابطة

و الضابطة في الاختبار البعدي لمتغیرات البحث للمجموعة التجریبیة ) ت(عرض نتائج  إختبار  ٣- ٤
  یوضح ذلك) ٤(وتحلیلها ومناقشتها والجدول رقم

  )٤(جدول رقم
والقیمة الاحتمالیة للمجموعة التجریبیة والضابطة في ) ت(یبین الانحراف المعیاري والوسط الحسابي وقیمة 

  الاختبار البعدي لمتغیرات البحث

  المجموعة
الاختبار البعدي 

  )موعة تجریبیةمج(
  الاختبار البعدي

القیمة   )ت(قیمة   )مجموعة ضابطة(
  النتیجة  الاحتمالیة

  ع  سَ   ع  سَ 
الوثب العریض من 

  معنوي  ٠,١٣٨  ١,٦١١  ١٦,١٢٤  ٢٣٩,٠٠  ١٤,٢٨٨  ٢٢٤,٨٣  الثبات

جلوس قرفصاءخلفي 
  غیرمعنوي  ٠,٧١٨  ٠,٣٧٢  ١٠,٣٢٧  ٧١,٦٦  ١٢,٨١٢  ٦٩,١٦  لرقع اقصى وزن

  معنوي  ٠,٠٨٢  ١,٩٥٥  ٠,٥٤٠  ٨,٩٤  ٠,٧٥٣  ٩,٦٠  الثلاثیة إنجاز الوثبة
  )Spss(لغرض تحقیق الفرضیة الثالثة قام الباحثان بإجراء العملیة الاحصائیة عن طریق الحقیبة الاحصائیة 

  فكانت النتائج كالآتي
البعدي فكان الوسط الحسابي  لإختبار الوثب العریض من الثبات  للمجموعة التجریبیة في الاختبار 

وأما  الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة في الاختبار ) ١٤,٢٨٨(والانحراف المعیاري له كان ) ٢٢٤,٨٣(
) ١,٦١١(المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) ١٦,١٢٤(والانحراف المعیاري كان) ٢٣٩,٠٠(البعدي فكان 

الح  للمجموعة التجریبیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي لص) ٠,١٣٨(وهي اكبر من قیمة الاحتمالیة 
  .للإختبار البعدي في إختبار الوثب العریض من الثبات 

أما  الوسط الحسابي  لإختبار جلوس القرفصاء الخلفي لرفع اقصى وزن للمجموعة التجریبیة في 
وأما  الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة ) ١٢,٨١٢(والانحراف المعیاري له كان ) ٦٩,١٦(الاختبار البعدي 

المحسوبة ) ت(في حین بلغت قیمة ) ١٠,٣٧٢(والانحراف المعیاري كان) ٧١,٦٦(في الاختبار البعدي فكان 
وهذا یدل على عدم وجود فرق معنوي  للمجموعة ) ٠,٧١٨(وهي اصغر من قیمة الاحتمالیة ) ٠,٣٧٢(

  .وزن التجریبیة والضابطة  للإختبار البعدي في إختبار جلوس القرفصاء الخلفي لرفع اقصى 



) ٩,٦٠(الوسط الحسابي  لإختبار انجاز الوثبة الثلاثیة   للمجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي كان 
وأما  الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي فكان ) ٠,٧٥٣(والانحراف المعیاري له كان 

وهي اكبر من قیمة ) ١,٩٥٥(لمحسوبة ا) ت(في حین بلغت قیمة ) ٠,٥٤٠(والانحراف المعیاري كان) ٨,٩٤(
وهذا یدل على وجود فرق معنوي لصالح  للمجموعة التجریبیة للإختبار البعدي في إختبار ) ٠,٠٨٢(الاحتمالیة 

  انجاز الوثبة الثلاثیة
  الباب الخامس

  الاستنتاجات والتوصیات - ٥
  الاستنتاجات ١- ٥
من قبل الباحثان له تأثیر إیجابي على ) تدریب البلایومترك(المعداظهرت لنا النتائج بأن البرنامج التدریبي  -١

  .حیث كان الفرق واضحاً بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة(مجموعة البحث التجریبیة 
  .كان هناك تحسناً ملموساً لأفراد المجموعة الضابطة أیضاً في تطبیق البرنامج التقلیدي المتبع لدیهم  -٢
كان له الاثر الإیجابي الاكبر على عینة البحث ) تدریب البلایومترك(بعدما اظهرت لنا النتائج ادركنا بأن  -٣
وهذا مؤشر رائع على ) في الاختبارات البعدیة وكان متفوقاً على المجموعة الضابطة ) المجموعة التجریبیة(

  .نجاح البرنامج التدریبي المعد
  التوصیات ٢- ٥
ت اخرى وعلى اسالیب تدریبیة اخرى لغرض التعرف على افضلیة اسلوب عن اسلوب آخر إجراء دراسا -١

  .بهدف الوصول الى احسن النتائج
اجراء دراسات مشابهة على فئات مختلفة و على عینات من الاناث بهدف التعرف على نسبة الاستفادة من  -٢

  .هذه البرامج التدریبیة
  .والفعالیات الریاضیة الاخرى سواءاً كانت العاباً فردیة او جماعیة اجراء دراسات مشابهة على الانشطة -٣
فتح دورات تدریبیة لغرض التعرف اكثر على كل ماهو جدید ومفید للعملیة التدریبیة وفق الاسالیب التدریبیة  -٤

  .الحدیثة
  المصادر

  ) .١٩٩٩عربي ،القاهرة ، دار الفكر ال: (  اسس ونظریات التدریب الریاضي احمد بسطویسي ؛ -١
عمان ،دار دجلة : (الطبعة الاولى: ترجمة   تدریب القوة البلیومترك لتطویر القوة القصوىثیودور بومبا؛  -٢
Ï٢٠١٠. (  
،حسین علي العلي و  ترجمة)  البلایومترك تدریبات القوة الانفجاریة؛ ) و آخرون (جیمس اید كیلف  -٣

  ) .٢٠٠٦:( .بغداد ،ب:( عامر فاخر الشغاتي



الاسكندریة ، منشأة المعارف : (  ١) . التدریب البلیومتريخیریة  ابراهیم السكري و محمدجابر بریقع ؛  -٤
 ٢٠٠٥ (  
 –لكل المستویات ( ؛ التدریب البلیومتري الجزء الثالث خیریة إبراهیم السكري و محمد جابر بریقع  -٥

  ) .é ŠF٢٠٠٩ الاسكندریة ، منشأة المعا: (الجزء الثالث  )ریاضات مختلفة
كأداة (التدریب البلیومتري للجهاز الحركي لجسم الریاضي خیریة ابراهیم السكري و محمد جابر بریقع ؛  -٦

  ) .٢٠١٠الاسكندریة ، منشأة المعارف ، : (    ،  الجزء الرابع   )وصل بین القوة والسرعة
دار  الموصل : (٢ط  التربیة الریاضیةكرة القدم لطلاب كلیات واقسام  ؛)وآخرون (زهیر قاسم الخشاب ، -٧

  .١٩٩٩) الكتب للطباعة والنشر 
تأثیر تمرینات البلایومتریك في العمل الوظیفي والبدني  والإنجاز لدى سرهنك عبدالخالق عبداالله ؛   -٨

  ).٢٠٠٦كلیة التربیة الریاضیة ،/ اطروحة دكتوراه ، جامعة بابل : (  الرباعین
في دقة   والذراعین  تأثیر أسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین سعد محسن إسماعیل؛ -٩

بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة  ، جامعة منشورة   ، أطروحة دكتوراه غیر التصویب البعید عالیاً في كرة الید
 ١٩٩٦ .  

، دار الفكر العربي ، القاهرة (  نظریات تدریب القوة فسیولوجیا تدریب القوة سید عبد المقصود ؛  - ١٠
١٩٩٦ .(  

   الأساسیة بكرة القدم  علاقة القوة الانفجاریة للأطراف السفلى ببعض المهاراتضیاء منیر شوكت؛  - ١١
  .٢٠٠٠بغداد ،  جامعة رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ،

الصفات البدنیة و الاداء الفني  عبداالله حسن علي السبعاوي ؛ اثر تدریبات البلیومترك في بعض  - ١٢
كلیة التربیة الریاضیة ، /رسالة ماجستیر ،جامعة الموصل : ( حواجز للمیتدئین ) م١١٠(والإنجاز في عدو 

٢٠٠٦. (  
أساسیات ومناهج ، إختبار الفرضیات ، تصمیم ( البحث العلمي علي سلوم جواد و مازن حسن جاسم ؛  - ١٣

  ) .٢٠١١للطباعة والتصمیم ،  النجف، دارالضیاء: (  )التجارب
، بحث منشور  في  تمارین القفز العمیق وأثره على مستوى الإنجاز باقفز العاليعلي مهدي كاظم؛  - ١٤ 

  .١٩٩٠جامعة بغداد،/كلیة التربیة الریاضیة 
عمان ،مؤسسة الوراق : (   إتجاهات حدیثة في التدریب الریاضيمروان عبدالحمید ومحمد الیاسري ؛  - ١٥

  )٢٠٠٤لنشر ، ل
اثر بعض اسالیب تمارین البلایومترك في تنمیة القوة السریعة وانجاز الوثبة : مهدي كاظم علي - ١٦

  .١٩٩٩اطروحة دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، بغداد،  .الثلاثیة



القصوى لعضلات الأطراف العلیا  أثر استخدام برنامج تدریبي مقترح لتطویر القوة الدباغ ؛موفق سعید  - ١٧
مجلة الرافدین للعوم الریاضیة،المجلد الثامن، العدد الثامن /والسفلى للمشاركین في دورة اللیاقة البدنیة

 .٢٠٠٢والعشرون، جامعة الموصل ،
أثر استخدام تدریبات الوثب العمیق على القدرة العضلیة للرجلین والمقعدة ناریمان محمود الخطیب؛  - ١٨
، المجلة العلمیة، المجلد الثالث، العدد الثالث، كلیة التربیة الریاضیة للبنات بالقاهرة، جامعة عبات الجمبازللا

  )١٩٩١حلوان،
المتغیرات الوظیفیة   الحرارة المنخفضة والمعتدلة على بعضدرجتي أثر  نشوان إبراهیم  النعیمي ؛ - ١٩

غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة  ، رسالة ماجستیر وأوجه القوى العضلیة لدى لاعبي كرة القدم
  .١٩٩٦الموصل ،

  


