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  :التعريف بالبحث -١
  -:مقدمة البحث وأهميته ١-١

لايزال العلماء المختصون بأسس التدريب الرياضي يطمحون في البحث عن ايجاد      
تط22وير قابلي22ات الرياض22يين وزي22ادة ق22درتهم عل22ى الأداء       طرائ22ق تدريبي22ة تس22اهم ف22ي   

المتخصص للألعاب في تحسين القدرات البدنية والمهارية بم2ا يلائ2م متطلب2ات الألع2اب     
الرياضية المختلفة الامر ال2ذي ي2ؤدي ال2ى اس2تثمار الوق2ت والجه2د وص2ولاً ال2ى تحقي2ق          

م2ن فعالي2ات الع2اب الق2وى      مستويات عالية للانج2از الع2الي وتع2د فعالي2ة الوث2ب الطوي2ل      
الت22ي حظي22ت بالاهتم22ام الكبي22ر ف22ي مج22ال البح22وث ، مم22ا أدى ال22ى تط22ورات عدي22دة ف22ي  
طرق التدريب واساليبها وبالتالي ادى الى تحسين الارقام القياسية ، وتحتل صفة الق2وة  
الانفجارية الصدارة من بين الصفات المهمة في مجال الركضة التقريبية وفعالية الوثب 

لطوي22ل والمتطلب22ات الاخ22رى للفعالي22ة ، حي22ث ان زي22ادة مق22ادير الت22دريب تتطل22ب م22ن       ا
الم2درب الالم22ام الص22حيح بالاس22اليب الت22ي تس22مح بأنج22از الرياض22ي ويتوق22ف ذل22ك عل22ى  
الاختي22ار الص22حيح للاس22لوب الت22دريبي الن22اجح ، وبن22اءاً عل22ى ماتق22دم ف22أن اهمي22ة البح22ث  

اختي2ار التمرين2ات البلاي2ومترك ف2ي تط2وير       تكمن بوضع الاسس العلمية الصحيحة عند
  .القوة الانفجارية وتأثيرها على سرعة الركضة التقريبية وانجاز فعالية الوثب الطويل
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  -:مشكلة البحث ٢-١
ان تنوع الطرائق والاساليب التدريبي2ة واخ2تلاف تأثيراته2ا وحاج2ة الرياض2يين له2ا            

امكاني2اتهم وق2دراتهم وف2ق الفعالي2ة ومتطلب2اتهم       في فترة الاعداد الب2دني بم2ا يتناس2ب م2ع    
وكون الباحثين من ذوي الخبرة والاختصاص ورياض2ين س2ابقين وم2دربين حالي2اً وم2ن      
المهتمين في مجال العاب الساحة والميدان ، فوجدوا قلة الاهتم2ام والتركي2ز لع2دد كبي2ر     

ديث22ة الت22ي تعتم22د عل22ى م22ن الم22دربين له22ذه الفعالي22ة باس22تخدام تمارين22ات البلاي22ومترك الح
الاجهزة والوسائل المساعدة وعدم تركيزهم بالشكل المطلوب على تطوير عنصر القوة 
الانفجارية الذي يعتمد عليه سرعة الركضة التقريبية لفعالية الوثب الطويل ، وهذا مما 

ين دعا الباحثين لمعالجة الحالة ودفعتهم للتقصي عند استخدام وسيلة بديلة من تنفيذ تمار
البلاي22ومترك لتط22وير اله22دف المطل22وب لك22ل م22ن العض22لات العامل22ة لل22ذراعين والج22ذع   
وال22رجلين وعل22ى ض22وء المس22ار الحرك22ي ل22لاداء وبأس22لوب جدي22د ل22م يس22تخدم س22ابقاً ف22ي  
ت22دريباتهم م22ن خ22لال الموازن22ة والت22درج ب22ين الش22دة والتك22رارات المطلوب22ة والملائم22ة        

  .لعمرية وقابلياتهم ومن هنا جاءت مشكلة البحثللفعالية الوثب الطويل والى الفئة ا
  
  -:هدفا البحث ٣-١
  .معرفة تأثير استخدام التمرينات البلايومترك لتطوير القوة الانفجارية  -١
معرفة تأثير استخدام التمرينات البلايومترك على سرعة الركضة التقريبية وانجاز  -٢

  .فعالية الوثب الطويل
  
  :فرضا البحث ٤-١
فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في متغي2رات الق2وة    هناك -١

  .الانفجارية وسرعة الركضة التقريبية وانجاز فعالية الوثب الطويل
هناك فروق ذات دلالة احصائية في الاختب2ار البع2دي ب2ين المجم2وعتين ف2ي تط2وير        -٢

  .الية الوثب الطويلالقوة الانفجارية وسرعة الركضة التقريبية وانجاز فع
  
  :مجالات البحث ٥-١
  .بغداد ـ ملعب الكشافة: المجال المكاني ١-٥-١
/ عينة من طالبات ضمن فرق تربية بغ2داد الرص2افة الاول2ى    : المجال البشري  ٢-٥-١

  .سنة ١٤-١٢والثانية بأعمار 
  .٩/٧/٢٠٠٧لغاية الاثنين  ١/٥الثلاثاء : المجال الزماني  ٣-٥-١

    
  يالباب الثان
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  :الدراسات النظرية والدراسات السابقة-١
 :الدراسات النظرية ١-٢
  :  البلايومترك مفهومه وفوائده ١-١-٢
البلايومترك من طرائق التدريب لكل المستويات الرياضية والفئات العمرية فضلاً      

عن مس2توى الق2درات البدني2ة بص2ورة عام2ة ، ل2ذى يعتب2ر علم2اء الت2دريب ان ت2دريبات           
يومترك هي حلقة ب2ين ك2ل م2ن الق2وة العض2لية والق2درة بالاض2افة ال2ى انه2ا الم2دخل           البلا

نظ22ام  ((  وـ22ـلتحس22ين الاداء بالت22الي تحقي22ق مس22توى الانج22از ، ل22ذا يع22د البلاي22ومترك ه    
، ويعرف البلايومترك  على )١))(لتمارين التدريب المصممه لتطوير قوة ومدى المرونة

ضلة من الوصول الى الطول الاقصى بوق2ت قص2ير ق2در    انه التمرينات التي تمكن الع((
، في ح2ين نج2د تفس2ير آخ2ر بع2د البح2ث       )٢)) (قابلية قوة ـ سرعة ـ تعرف بالقوة  (الامكان 

والاستفسار لكثير من المصادر  والابحاث حول مفه2وم ومص2طلح البلاي2ومترك وعل2ى     
الت22ي تعن22ي  و)) Pleytheim(( منح22درة م22ن اص22لها الاغريق22ي   (ذل22ك فكلم22ة بلي22ومترك 

)) Metwic((والت2ي تعن2ي الزي2ادة    )) Plyo((الزيادة او الاتساع او م2ن ج2ذور كلمت2ي    
  .)٣( )والتي تعني القياس 

يعتم222د البلاي222ومترك بص222ورة كبي222ر عل222ى التحمي222ل اللامرك222زي والتوقي222ت م222ع الط222ور  
المركزي لانقبا̋ العضلة وهذا يعني بأنه اقل وق2ت ينقض2ي ب2ين التط2ور اللامرك2زي      

ركزي للحركة ، كلما زاد الانقبا̋ والتحميل اللامركزي وهو الاكثر حاس2ماً ف2اذا   والم
لم يكن هناك تحميل كافٍ للعضلة عندها لن يكون الانقبا̋ المركزي التالي جي2داً وان  

ذات وظيفت22ين مختلفت22ين تق22ودان ال22ى متض22منات ) المركزي22ة واللامركزي22ة(الانقباض22ات 
  .معينة لتمارين البلايومترك

ان الانقباضات اللامركزية هي الاكثر كفاءة ، وه2ذا يتج2ه للحقيق2ة الت2ي تق2ول      / ولى الا
بأنه كلما تمدد عدد اقل من الالياف العضلية ل2نفس التحمي2ل فتعتب2ر انقباض2ات مركزي2ة      
ك22ذلك يس22تطيع الانقب22ا̋ اللامرك22زي ان يتحم22ل احم22الاً واعب22اء بس22رعة اق22ل مقارن22ة       

ة او الممي22زة الاخ22رى للانقباض22ات اللامركزي22ة ه22و    بالانقباض22ات المركزي22ة والوظيفي22  
  .)٤(استهلاك اقل للاوكسجين يقودالى زيادة تأخير عدم تألم العضلة

                                                 
  .١٧١،ص١٩٩٩القاهرة ، دار الفكر العربي ، :  اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد ؛ ) ١( 
بغداد ، دار الكتب والوثائق ، :  البلايومترك ، تدريبات القوة الانفجارية؛ )ترجمة(حسين علي العلي و عامر فاخر شغاتي )٢( 

  . ١٥-١٤، ص ٢٠٠٦مكتب الكرار، 
  .١٢،ص ٢٠٠٦:؛ نفس المصدر) ترجمة(حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي )٣( 

 (4) Wilk , K,E, stretch – shortening Drills for the upper Extermities , jospt , 1993 ,75 .P.P225-
234. 
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بالاض22افة ال22ى ذل22ك ، ان التمرين22ات البلاي22ومترك س22تكون مفي22دة ف22ي ع22دد م22ن الح22الات   
ل تتضمن هذه ، تحسين اداء الرياضي ، تجنب الاصابة عند الرياضيين ، واعادة التأهي

  .)١(الوظيفي عند مستوى عالٍ
  
  :استخدامات تمارينات البلايومترك ٢-١-٢

يمك22ن اس22تخدام التمرين22ات البلاي22ومترك لجمي22ع الانش22طة الرياض22ية والافئ22ات عمري22ة        
مختلف22ة عن22د الت22دريب م22ع تقن22ين العم22ل بحس22ب ق22دراتهم ، وتعم22ل ه22ذه التمرين22ات عل22ى  

عل2ى تنمي2ة الق2وة الانفجاري2ة م2ن خ2لال       تحسين طاقة الحركة والمطاطية مما له2ا ت2أثير   
دور الاطالة والتقص2ير لالي2اف العض2لات، وبالت2الي ت2ؤثر ه2ذه التمرين2ات عل2ى س2رعة          
الاستجابة السريعة للعضلات كرد فعل تقوم به مغازل العض2لات ، ويمك2ن العم2ل عن2د     

ريبي استخدام الاجهزة والادوات ذات الارتفاعات المناسبة لقدرات اللاعب وعمره التد
، وان تكون الشدة مناسبة مع مس2توى مه2ارة اللاع2ب عن2د الاداء ، وان ع2دد الوح2دات       

وحدات في الاسبوع ولا تزي2د ع2ن خمس2ة تم2ارين ف2ي      ) ٣-٢(التدريبية ان لا تزيد عن 
لمسة اتصال ب2الار̋  ) ١٢٠(، وان لاتزيد عدد اللمسات اكثر من )٢(الوحدة التدريبية 

  .ولاي مجموعة عضلية عاملة 
-٣(  وبحسب نوع التم2رين وب2ين المجموع2ات   ) ثا ٤٠-٢٠(اما الراحة بين التكرارات 

دقائق راحة كاملة وان يؤدي التكرار بأقصى سرعة ممكنه وبكل حركة او عمل او ) ٥
  .)٣(الجسم    اداء فني ، كذلك تجنب الاحمال الاضافية مثل الاوزان وغيرها الى 

  
  
  
  
  
  
  :تدريب البلايومترك ٣-١-٣ 
الس22رعة والق22وة تن22تج ق22وة عظم22ى او رد فع22ل انفج22اري اذ أن (ن الجم22ع ب22ين ت22دريبات ا

الطريق الاسهل والاكثر كفاية لانجاز هدف تطوير القوة الانفجارية س2يكون م2ن خ2لال    
  .)١( )تنفيذ تدريبات البلايومترك

                                                 
 (1) Michele , Hillbom , Plyometric Training : Review of Research , 1995 ,P.14. 

الق2اهرة ، مرك2ز الكت2اب للنش2ر     :  الموسوعة العلمية في التدريب القوة ـ القدرة ـ تحم2ل الق2وة ـ المرون2ة     طلحة حسام الدين؛  )٣( 
  . ٧٩،ص ١٩٩٧،

 (3) Http : Plometrics , op . cit , 2001 , P.2. 
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الطري22ق لتط22وير اكث22ر ق22وة ف22ي المجموع22ة العض22لية   ( وان ت22دريبات البلاي22ومترك ه22ي 
) التقليص اللامركزي(وبعدها تطويل المجموعة العضلية ) التقلص المركزي(صيرة الق

والرياضي قلما يستخدم تقلصاً عضلياً واح2داً ، وبه2ذا يظه2ر الاداء ب2أعلى مس2توى م2ن       
  .)٢( )الانسيابية والتوافق

  :وهناك تدريبات خاصة عند تطبيق التمرينات البلايومترك ومنها مايلي
لرجلين والورك وتشمل مايلي الوثب بكلت2ا ال2رجلين والوث2ب بتب2ادل     الخاصة بتدريبات ا

الرجلين والوثب للاسفل بكلتا الرجلين من فوق صندوق وعلى الصندوق والوثب المائل 
  .والجانبي والوثب على الرجلين والرجل الواحدة بسرعة وثب الزاوية وغيرها

فقي2ة والعمودي2ة ، والانحن2اء    اما تدريبات الجذع وهي الدحرجة الارضية ، الارجحة الا
ف22ي ح22ين نج22د ت22دريبات الانثن22اء تش22مل رم22ي الك22رة . ب22الكرة الطبي22ة ، الالت22واء بالش22فت 

الطبي222ة م222ن وض222ع الجل222وس ، ق222ذف الك222رة الطبي222ة بالق222دمين وبوض222ع المغرف222ة ، ام222ا   
الت2دريبات الاط22راف العلي2ا فكان22ت م2ايلي تمري22ره الص2در ب22الكرة الطبي2ة ، دف22ع الحقيب22ة      

 )لة ، ألارحجات ، وضرب الحقيبة الثقيلة والرميات والتي تشمل رمي الكرة الطبيةالثقي
)٣( .  

  
  :الوثب الطويل ٤-١-٢

الوث2ب الطوي22ل م22ن اس22هل مس2ابقات الوث22ب اذا نظرن22ا الي22ه م2ن ناحي22ة الش22كل الخ22ارجي    
ذي للاداء ام اذا قمنا بتحليل تكنيك الوثب الطويل لوجدنا انه مبني على قانون القذائف ال

  :ينادي بأن طول مسافة الوثبة تعتمد على
  .سرعة الانطلاق -١
 .زاوية الانطلاق لحظة الارتقاء -٢
 .ارتفاع مركز ثقل الجسم عند اعلى نقطة في قوس الطيران -٣
مقاوم222ة عجل222ة الجاذبي222ة الارض222ية لجس222م الرياض222ي وه222و ف222ي اله222واء ، ام222ا   -٤

افز الوث2ب  متر وقوة ارتق2اء ق2  ١٠٠الرياضي فيجب ان تتوفر فيه سرعة عداد 
 .العالي وتوافق لاعب الحواجز

ويرى الباحثين هذه يمكن تطويرها من خلال تدريبات البلايومترك ويمكن تقسيم فعالية 
  :الوثب الطويل الى المراحل الاتية

  .الركضة التقريبية -١
 الارتقاء -٢

                                                                                                                                     
 (1) Kurt Kerry , Back In The Game , upper Michigan , Rehabilation Center , Vol . issue3 , Winter 
2001 .P1.  
 (2) Lbid , 2001 , P.2. 

  .١٢٦ص -٧٩،ص ٢٠٠٦:؛ مصدر سبق ذكره) ترجمة(حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي ) ٣( 
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 الطيران -٣
 .)١(الهبوط -٤

  
  

  الباب الثالث
  

  -:منهج البحث واجراءاته الميدانية -٣
 :البحثمنهج  ١-٣

استخدم الباحثين المنهج التجريبي وبتصميم المجموعتين الملائم2ة لطبيع2ة المش2كلة    
ه222ي محاول222ة لاثب222ات ف222رو̋ معين222ة ، وان البح222ث  (الم222راد حله222ا ˕ذ ان التجرب222ة 

)التجريبي هو اثبات الفرو̋ عن طريق التجربة
)٢( .  

  :عينة البحث ٢-٣
اض222يات مم222ن يت222دربن عل222ى   تمث222ل اختي222ار عين222ة البح222ث بالطريق222ة العمدي222ة للري    

سنة وضمن تربية بغداد الرصافة الاول2ى  ) ١٤-١٢(فعاليةالوثب الطويل ، بأعمار 
رياض222يات قس222موا ال222ى مجم222وعتين متس222اويتين     ) ١٠(والثاني222ة والب222الغ ع222ددهن   

رياضيات من تربية بغداد الرص2افة الثاني2ة   ) ٥(المجموعة الاولى الضابطة شملت 
رياض222يات م222ن تربي222ة بغ222داد   ) ٥(ة وش222ملت ايض222اً  والمجموع222ة الثاني222ة التجريبي222 

الرصافة الاولى ، وبأستخدام اسلوب القرعة والتي عن طريقه2ا ت2م معرف2ة أي م2ن     
  .المجموعتين هي المجموعة الضابطة واي منها هي المجموعة التجريبية

وقد ادخل المتغير التجريبي والمتمث2ل بمجموع2ة م2ن تم2ارين البلاي2ومترك لغ2ر̋       
الانفجارية والتي أعدها الباحثين مع أراء الخبراء والمصادر وخبرتهم  تطوير القوة

الميداني222ة عل222ى المجموع222ة التجريبي222ة  ، ام222ا المجموع222ة الض222ابطة فق222د اس222تمرت    
  .بممارسة التمرينات الاعتيادية الخاصة بمنهج مدربيهم

  
  :التجانس والتكافؤ بين عينات البحث ٣-٣

ق ب22ين المجموع22ات التجريبي22ة ال22ى العام22ل     لك22ي يس22تطيع الب22احثين ان يع22زو الف22ر    
ان تكون المجموعتان التجريبيتان قيد (التجريبي دون مؤثرات خارجية ، فانه يجب 

الدراسة  متكافئة تماماً في جميع ظروفها ماعدا المتغير التجريبي الذي ي2ؤثر عل2ى   

                                                 
ق ، بغداد ، دار الكتب والوث2ائ :  تطبيقات للمبادئ والاسس الفنية لالعاب الساحة والميدان؛ ) وآخرون(عامر فاخر شغاتي ) ١( 

  . ١١١،ص ٢٠٠٦مطبعة الكرار ،
  .٣٠٣،ص ٢٠٠١عمان ، دارالمناهج ،: أصول البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب ؛ ) ٢( 
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رات ومن اجل معرفة تجانس افراد عينة البحث في متغي2 . )١( )المجموعة التجريبية
اس2تخدم الب2احثون معام2ل الالت2واء ال2ذي اظه2ر التج2انس        ) الطول ـ ال2وزن ـ العم2ر    (

،  ٠.٨٤،  ٠.١٤-(      وكان المعامل بين) ١(للعينة بحسب ماموضح في الجدول 
  .مما يشير الى تجانس عينة البحث) ٣+، ٣-(وهي القيم محصورة بين ) ٠.٠٤-

  
  )١(جدول 

والوزن وقيمة معامل الالتواء بين المجموعتين  اختبارات التجانس بالطول والعمر
  التجربيتين

  الوسائل الاحصائية       
  المتغيرات

وحدة 
  القياس

الانحرا  الوسط  الوسط
ف 

  المعياري

معامل 
  الالتواء

  ٠.١٤-   ٤.٦٢٠  ١٤٧.٥٠  ١٤٧.٧٠  سم  الطول

  ٠.٨٣  ٢.٢١٤  ٤٢.٠٠  ٤٢.٣٠  كغم  الوزن

  ٠.٠٤ -   ٠.٧٨  ١٣.٠٠  ١٣.٢  سنة  العمر

ج22ل ايج22اد التك22افؤ ب22ين المجم22وعتين التج22ربيتين للاختب22ارات القبلي22ة فق22د اس22تخدم     م22ن ا
الذي اظهر عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين أفراد ) T.Test(الباحثون اختبار 

فض2لاً ع2ن ذل2ك فق2د     ) العم2ر  –ال2وزن   –الطول (المجموعتين التجربيتين في متغيرات 
اختب2ار س2رعة الركض2ة    (ث في الاختبارات  الاتية اجرى التكافؤ بين المجموعتين للبح

اض2افة ال2ى اختب2ارات الق2وة الانفجاري2ة وال2ذي       ) الانج2از ( التقريبية ـ الوثب الطويل     
يوض22ح نت22ائج اختب22ار  ) ٢(والج22دول ) ال22ذراعين ـ الج22ذع ـ ال22رجلين           (يمث22ل اختب22ار  

)T.Test (وق في الاختبارات بين المجموعتين التجربيتين ويوضح فيهما عشوائية الفر
المذكورة سلفاً مما يدل على عدم وجود فرق حقيقي بين المجم2وعتين الام2ر ال2ذي ي2دل     

  .على تكافؤهما
  )٢(جدول 
  

) T(يبين القياسات والاختبارات والاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 
الطول (متغيرات المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين التجربيتين في 

) الانجاز(ومتغيرات سرعة الركضة التقربية والوثب الطويل ) العمر –الوزن  –
  ).التكافؤ(والقوة الانفجارية قيد البحث في الاختبار القبلي 

  
     
  

                                                 
 ١٩٨٨عمان، دار الفكر العربي للنشر والتوزيع ،:  )مفهومه ـ ادواته ـاساليبة  (البحث العلمي ؛ ) وآخرون(ذوقان عبيدات ) ١( 

  .٢٥٢،ص



 ٣٣

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                  
  
  
) ٨=٢-٥+٥(رج2ة حري2ة   وام2ام د ) ٠.٠٥(عن2د دلال2ة   ) ٢.٣٠٦(الجدولية ) T(قيمة * 

تب2ين عش2وائية الف2روق ب2ين مجم2وعتي البح2ث ، مم2ا ي2دل عل2ى تك2افؤ           ) ٢(من الجدول 
  .مجموعتي البحث في متغيرات البحث

  
  .الوسائل والادوات والاجهزة المستعملة في البحث ٤-٣
  وسائل جمع المعلومات ١-٤-٣



 ٣٤

 )انات او عين2ات ام اجه2زة  بي(استعانة الباحثين بالوسائل والادوات اللازمة سواء كانت 
بكفاءة ودقة وبأقل مجهود (، بحيث تهيأ وترتب وتنظم لاستثمارها في العمل العيني  )١(

  .)٢( )وفي اقصر وقت
  المصادر العلمية       -١

  در العربية والاجنبية   المصا -٢   
  شبكة المعلومات   -٣   

  المقابلات الشخصية   -٤ 
  ختبارات استمارة استبانة بشأن الا -٥
اس22تمارة اس22تطلاع راي الخب22راء والمختص22ين بش22أن ص22لاحية المنه22اج الت22دريبي                                 -٦
  .فريق العمل المساعد -٧
  
  :الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث ٢-٤-٣
  .جهاز الميزان لقياس الطول والوزن -١
  .حفرة خاصة بالوثب الطويل -٢
بورك ابيض لغ2ر̋  ) سم١٠م ـ عر̋  ١.٢٢طول (حة ارتقاء شريط معدني ، لو -٣

  .معرفة المحاولات الفاشلة
  .واخرى مختلفة الاوزان ) كغم٣(زنة ) ٢(كرات طبية عدد -٤
  ).٢(ساعة توقيت عدد -٥
  .اجهزة خاصة لغر̋ تدريب البلايومترك -٦
  
  
  
  :خطوات اجراء البحث ٥-٣
  :التجربة الاستطلاعية ١-٥-٣

ت222دريباً عملي222اً للباح222ث للوق222وف بنفس222ه عل222ى الس222لبيات     (تطلاعية تع222د التجرب222ة الاس222 
ولاجل22ه اج22رى الب22احثين  . )٣( )والايجابي22ات الت22ي تقابل22ه اثن22اء اج22راء الاختب22ار لتفاديه22ا   

بمس222اعدة فري222ق العم222ل المس222اعد تجربت222ه الاس222تطلاعية الاول222ى ي222وم الثلاث222اء بت222اريخ   

                                                 
بغداد ، مطبعة التعل2يم الع2الي والبح2ث    :  طرائق البحث العلمي ومنهاجه في التربية الرياضية؛ ) وآخرون(وجيه محجوب ) ١( 

  .٨٥،ص ١٩٨٨العلمي ، 
 ١٩٩٥، القاهرة ، دار الفك2ر العرب2ي للنش2ر ،    ١ج:  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حساني ؛ ) ٢( 

  .٢١٣،ص
 ١٩٩٠الموص2ل ، مط2ابع التعل2يم الع22الي ،   :  الاختب22ارات والقي2اس ف2ي التربي2ة البدني22ة   ؛ ) نوآخ2رو (قاس2م حس2ن المن2دلاوي    ) ١( 

  .١٨٧،ص



 ٣٥

طالبات ممن تدربو على فعالية الساعة العاشرة صباحاً على مجموعة من  ١/٥/٢٠٠٧
من خارج عينة البحث اشتملت على دراس2ة البح2ث ف2ي    ) ٣(الوثب الطويل بلغ عددهن 

  .ملعب الكشافة ـ بغداد والهدف منها التعرف على امكانية اجراء الاختبارات البدنية
  
  :التجربة الميدانية ٢-٥-٣

ه2ا ظ2اهرة معين2ة لتحدي2د     تنظيم محكم للظروف والشروط التي يمكن ان تلاحظ في( هي 
فعن22د الاط22لاع عل22ى  . )١( )العوام22ل الم22ؤثرة ف22ي ه22ذه الظ22اهرة او المحدث22ة او المس22ببة     

المعطي22ات المستخلص22ة م22ن التجرب22ة الاس22تطلاعية اج22رى الب22احثين التج22ارب الميداني22ة   
  -:كمايأتي

  
  :الاختبارات القبلية ١-٢-٥-٣

في فعالية ) الضابطة والتجريبية(لتيهما تم اجراء الاختبارات القبلية على المجموعتين ك
ولغاية السبت  ٣/٥/٢٠٠٧الوثب الطويل الساعة العاشرة صباحاً بدءاً من يوم الخميس 

  .وقد تم اجراء الاختبارات ٥/٥/٢٠٠٧
اختب22ار س22رعة الركض22ة التقريبي22ة م22ع الوث22ب الطوي22ل       ٣/٥/٢٠٠٧الخم22يس  -١

  .الانجاز 
ال2ذراعين ـ الج2ذع ـ         (ي2ة لك2ل م2ن    اختب2ار الق2وة الانفجار   ٥/٥/٢٠٠٧الس2بت   -٢

 ).الرجلين
اعتمدوا الباحثين على القانون الدولي في اداء المحاولات اذا أدت الرياض2ية ث2لاث   
محاولات واخذ افضل محاولة ، وق2د راع2ى الب2احثين الفت2رة الزمني2ة ب2ين الاختب2ار        

د اجري2ت  الاول والثاني لغر̋ استعادة الاستشفاء الكامل لجميع اف2راد العين2ة ، وق2   
  .هذه الاختبارات جميعها على ملعب الكشافة ـ بغداد

  :المنهج التدريبي ٣-٥-٣
اعد الباحثين منهاجاً ت2دريبياً خاص2اً بس2رعة الركض2ة التقريبي2ة وفعالي2ة الوث2ب الطوي2ل         
معتم22داً ف22ي ذل22ك عل22ى تجربت22ه وخبرت22ه التدريبي22ة الميداني22ة ومس22تعيناً ب22آراء المختص22ين  

لرياض22ي والمص22ادر العلمي22ة والعربي22ة التدريبي22ة ، الت22ي اض22افة   بمج22ال عل22م الت22دريب ا 
) لاعب2ات (حصانة علمية كافية ليكون تطبيقه مناسباً على هك2ذا فئ2ة عمري2ة م2ن البن2ات      

وال22ذي غرض22ه الاساس22ي ه22و تط22وير الق22وة الانفجاري22ة ، م22ن خ22لال اس22تخدام تم22ارين       
  .البلايومترك لفعالية الوثب الطويل

لغاي2ة ي2وم الاربع2اء     ١٢/٥/٢٠٠٧لم2نهج ف2ي ي2وم الس2بت المواف2ق      تم البدء في تطبي2ق ا 
وال22ى المجموع22ة التجريبي22ة الت22ي تت22درب التمرين22ات البلاي22ومترك   ٤/٧/٢٠٠٧المواف22ق 

                                                 
  .٥٨، ص١٩٨٤، القاهرة ، مطابع الاميرة ،  ١ج:  معجم علم النفس والتدريبفؤاد حطب ومحمد سيف الدين فهمي ؛ ) ٢( 



 ٣٦

الوث2ب بكلت2ا   (بأستخدام تطبيقات البلايومترك ومنها تدريبات ال2رجلين وال2ورك وتش2مل    
ق بتبادل الرجلين ـ الوثب المائل  الرجلين ـ الوثب بتبادل الرجلين ـ الوثب على الصندو  

الع2دو  / ـ الوثب الجانبي ـ الوثب على رجل بس2رعة ـ الوث2ب الزاوي2ة ـ الوث2ب الج2انبي         
  ).السريع ـ الارتداء المائل ـ الارتداد المنحدر

الدحرجة الارض2ية ـ الارجح2ة الافقي2ة م2ع الثق2ل ـ الارجح2ة         (تدريبات الجذع وتشمل * 
  ) .حناء بالكرة الطبية ـ الالتواء بالشفتالعمودية مع الثقل ـ الان

تمريره الصدر بالكرة الطبية ـ دفع الحقيبة الثقيلة ـ ( تدريبات الاطراف العليا وتشمل * 
رمي الكرة (ـ ضرب الحقيبة الثقيلة ـ الرميات ) الدمبلس(الارجحات للذراعين بواسطة 

  ).الطبية
وحدة تدريبية وقد ) ٢٤(الاسبوع  وحدات في) ٣(بواقع ) اسابيع  ٨(طبق لمدة شهرين 

م2رات خ2لال   ) ٣-٢(تؤدي تدريبات البلاي2ومترك بواق2ع   (بقوله ) Verohosanski(اكد
  .)١( )الاسبوع

رتبت التمرينات البلايومترك المستخدمة بحسب صعوبتها بالتدرج ، وهذا م2ا عم2ل ب2ه    
ول2م يس2بق ان    الباحثين عند تطبيقها للتمارينات وخصوصاً ان العين2ة ه2م م2ن اللاعب2ات    

استخدمت هكذا نوع من التمرينات البلايومترك ، بالاضافة تم اعطاء تغذية راجعة لكل 
لان (لاعبة مع شرح لطريقة تنفيذ كل تمرين وللحص2ول عل2ى نت2ائج ص2حيحة ومثم2رة      

غياب التغذية المرتدة او وجودها بنسبة منخفضة ج2داً ف2ي التمرين2ات البلاي2ومترك يح2د      
اللاعب والمقصود بالتغذية المرتدة في هذا الصدد هو مايجب ان يكون من اثارة فعالية 

لدى اللاعب من معلومات يتعامل معها كأهداف يحاول الوصول اليها او تحقيق افض2ل  
  . )٢( )منها

الجه2د المب2ذول لاداء واج2ب مع2ين     (اعتمد الباحثين على العمل التدريجي للشدة ، وهي 
لايومترك من خلال نوع التمرين المنفذ الذي يتراوح ويسيطر على الشدة في تمارين الب

-٨٠(وكانت ص2عوبة اداء الوح2دة  التدريبي2ة    .)٣( )من السهل الى الصعب الشديد المعقد
٩٥.(%  

كم22ا تض22منت الاس22ابيع التدريبي22ة التمرين22ات متداخل22ة لكس22ب ت22وازن الاج22زاء الجس22م          
الوث2ب الطوي2ل ام2ا بالنس2بة     الخاصة وذات الصلة بالفعالية ، سرعة الركضة التقريبية و

غالباً مايقاس البلايومترك بحساب عدد مرات تماس القدم بالار̋ بالنسبة (لحجم الحمل

                                                 
 (١)WWW.Goegle .Com .physical Education , plyometries Traning , 2004,P1-2.  

القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، :  الموسوعة العلمية في التدريب القوة ـ القدرة ـ تحمل القوة ـ المرونةطلحة حسام الدين ؛   )٢(
  .٨٢، ص ١٩٩٧

(3) Lbid , 1992.P.13. 



 ٣٧

للساقين ، اما الاطراف العليا فان عدد الحالات التي تمس بها الذراعان تعبر عن الحجم 
  .)١( )وتحدد الشدة بنوع التمرين المتحيز وليس كميته المنفذة في الوحدة التدريبية

حيث يتناسب التكرار م2ع  ) الاعادات(عدد مرات اعادة اداء التمرين ( اما التكرار فهو 
الشدة واعتمد ع2دد التك2رارات عل2ى مس2توى درج2ات الش2دة يك2ون ع2دد التك2رارات ف2ي           

مع امكانية زيادة ه2ذه التك2رارات ف2ي التمرين2ات ذات     ) ١٠-٨(تدريب البلايومترك من 
من التمرينات ذات الشدة العالية ، اماعدد المجاميع فقد حددته الشدة المنخفضة وتقليلها 

  .)٢( )مجاميع وخصوصاً التمرينات ذات الشدة العالية ) ٦-٣(دراسات بين 
ثاني2ة وب2ين مجموع2ة    )٢٠-١٥(للتمارين من ) الاعادات(وقد حددت فترات الراحة بين 

الاع2ادة  (التكرارية  وكانت نسبة العمل للمجموعة) ثا٦٠-٤٥(واخرى لنفس التمرينات 
يختل2ف  (اما فترات الراحة ب2ين مجموع2ة تدريبي2ة واخ2رى متغ2ايرة      ) ٥-١(الى)٣-١) (

دقيقة وبحسب نوع التمرين المنفذ وهذا ما ) ٥-٣(فكانت فترة الراحة من ) نوع التمرين
تدريبات القوة تحتاج الى فترات (ان ) حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي(اشر اليه 
مابين المجاميع وتكون على ش2كل مجموع2ات تكراري2ة وم2ثلاً     ) ثا٦٠-٤٥(ول راحة اط

قفزات تحتاج الى فترة راحة بين المجموعات التكرارية نسبة عمل ) ١٠(مجموعة من 
  .)٣( )لتنفيذ اداء حجم وفق شدة تمرين عالية) ١:١-٥:١(

ة التدريبي2ة  ويرى الباحثين ان كل تمرين من تمارين  البلايومترك استخدم ضمن الوحد
هو مخصص لغر̋ وهدف معين ، سواء كان يهدف لتطوير سرعة الركضة التقريبية 
او الضرب على لوحة الارتقاء او مسار الحركة عند الوث2ب بتج2اه الحف2رة وم2ا يتطل2ب      

  .لزيادة قابلية الوثب وطبيعة الحركة واتجاهها لتحقيق الانجاز بهذه الفعالية
  
  :الاختبارات البعدية ٤-٥-٣
  

بعد ان تم تطبيق المنهاج التدريبي ض2من الم2دة الزمني2ة المح2ددة له2ا ، اج2رى الب2احثين        
وبالاسلوب  ٧/٧/٢٠٠٧الاختبارات البعدية في الساعة العاشرة صباحاً من يوم السبت 

  -:والظروف بنفسها التي اجريت فيها الاختبارات القبلية وكما يأتي
  .يبية والوثب الطويل الانجاز اختبار سرعة الركضة التقر ٧/٧/٢٠٠٧السبت 
  ).الذراعين ـ الجذع ـ الرجلين(اختبارات القوة الانفجارية  ٩/٧/٢٠٠٧الاثنين 

  
  :الوسائل الاحصائية ٥-٥-٣

                                                 
 (1) Verhoshanski ; V.Aar depth jumps Useful : Track and field , 1987 ,P.55.   

C. james , Farebtions G.Robert : plyometrics Second Edition .Human Kineti Shers liffe ) Rad c٢( 
,Inc , USA. 1985 , P – 2 -42 .   

  .١٤٩،ص ٢٠٠٦حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي ، ترجمة ، مصدر سابق ذكره ، ) ٤( 



 ٣٨

  
  -:لاجراء المعالجات الاحصائية واستخراج) Spss(تم استخدام البرنامج الجاهز

  .الوسط الحسابي -١
 .الانحراف المعياري -٢
 .الوسيط -٣
 .للعينات المترابطة T.testاختبارات  -٤
 .للعينات المستقلة T.testاختبارات  -٥
 .معامل الالتواء -٦
 .نسبة التطور -٧
  .النسبة المئوية -٨

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الباب الرابع
 

 :عر̋ النتائج وتحليلها ومناقشتها -٤
يتض2من ه22ذا الب2اب ع22ر̋ النت2ائج الت22ي توص2ل ˕ليه22ا الباح2ث وتحليله22ا ومناقش2تها م22ن       

  .البيانات التي تم الحصول عليها خلال الاختبارات على وفق 
  
ع22ر̋ نت22ائج مجم22وعتي البح22ث ف22ي اختب22ار س22رعة الركض22ة التقريبي22ة   ١-٤

  :وتحليلها ومناقشتها
  )٣(الجدول 

المحسوبة ودلالة الفروق ) t(يبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة 
ة التقريبية لمجموعتي بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغير سرعة الركض

  )الضابطة ـ التجريبية(البحث



 ٣٩

وح2222دة  المجموعة المتغيرات 
 القياس 

 tقيم222222222ة   ع ف فَ 
المحس222222و

 بة 

دلال222222ة  
 الفروق 

س2222222222رعة 
الركض22222ة 

 التقريبية

  ثا الضابطة
 

 معنوي ٢.٧٨ ٠.٢١ ٠.٣٧

  ثا التجريبية
 

 معنوي ٤.٦ ٠.٠٢ ٠.٦٦

وام2ام درج2ة حري2ة    ) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.٧٧٦(المحسوبة ) t(قيمة* 
)٤=١-٥.(  

ان ف22رق الاوس22اط الحس22ابية ب22ين نت22ائج الاختب22ارين القبل22ي       ) ٣(يتب22ين م22ن الج22دول   
) ٠.٣٧(بل22غ ) س2رعة الركض2ة التقريبي2ة   (ف2ي متغي2ر   ) الض2ابطة (والبع2دي لمجموع2ة   

، ف22ي ح22ين ) ٢.٧٨(المحس22وبة ) t(وبلغ22ت قيم22ة ) ٠.٢١(وب22انحراف معي22اري ق22دره  
، ) ٤(وامام درجة حريه) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.٧٧(الجدولية ) t(كانت قيمة 

ولم22ا كان22ت القيم22ة المحس22وبة اكب22ر م22ن الجدولي22ة دل ذل22ك عل22ى معنوي22ة الف22روق ب22ين   
الاختبارين القبلي والبع2دي ف2ي المتغي2ر س2رعة الركض2ة التقريبي2ة ولص2الح الاختب2ار         

 .البعدي
تب222ارين القبل222ي والبع222دي لمجموع222ة  ام222ا الف222رق الأوس222اط الحس222ابية ب222ين نت222ائج الاخ  

وب2أنحراف معي2اري   ) ٠.٦٦(فبل2غ  ) سرعة الركضة التقريبية(في متغير ) التجريبية(
) t(، ف22ي ح222ين كان22ت قيم222ة   ) ٤.٦(المحس222وبة   )t(، وبلغ22ت قيم222ة  ) ٠.٠٢(ق22دره  

، ولم2ا كان2ت   ) ٤(وام2ام درج2ة حري2ة    ) ٠.٠٥(عند مس2توى دلال2ة   ) ٢.٧٧(الجدولية 
ة اكب22ر م22ن الجدولي22ة دل ذل22ك عل22ى معنوي22ة الف22روق ب22ين الاختب22ارين   القيم22ة المحس22وب

  .ولصالح الاختبار البعدي) سرعة الركضة التقريبية(القبلي والبعدي في متغير 
  

  )٤(الجدول 
المحسوبة ودلالة الفروق بين   )t(يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  سرعة الركضة التقريبية في الاختبار البعدي المجموعتين التجريبيتين في متغير
المتغي22222را

 ت
وحدة 
 القياس

 tقيم2222ة التجريبية الضابطة
الم222222ح
 سوبة

دلال22222222ة 
 الفروق

س222222222رعة 
الركض2222ة 

 التقريبية

 ع سَ ع سَ

 معنوي ٢.٤٦ ٠.٤ ٣.٤٦ ٠.٢٦ ٣.٧٦ ثانية

وام22ام درج22ة  ) ٠.٠٥(عن22د مس22توى دلال22ة  ) ٢.٣١(الجدولي22ة )t(قيم22ة  ·
  ).٨(حرية 

  



 ٤٠

س22رعة (ف22ي متغي22ر ) الض2ابطة (ان الوس2ط الحس22ابي لمجموع22ة  ) ٤(ب2ين م22ن الج22دول  يت
، ف22ي ح22ين بل22غ ) ٠.٢٦(، وب22أنحراف معي22اري ق22دره ) ٣.٧٦(بل22غ ) الركض22ة التقريبي22ة

وب2أنحراف معي2اري   ) ٣.٤٦) (التجريبي2ة (الوسط الحسابي في المتغير نفس2ه لمجموع2ة   
  )t(، ف22ي ح22ين كان22ت قيم22ة  ) ٢.٤٦(المحس22وبة فبلغ22ت   )t(، ام22ا قيم22ة ) ٠.٤(ق22دره

ا كان2ت  ، ولم2 ) ٨(وام2ام درج2ة حري2ة    ) ٠.٠٥(عن2د مس2توى دلال2ة      )٢.٣١(الجدولي2ة  
القيم22ة المحس22وبة اكب22ر م22ن الجدولي22ة دل ذل22ك عل22ى معنوي22ة الف22روق ب22ين المجم22وعتين    

، ولص22الح المجموع22ة ) س22رعة الركض22ة التقريبي22ة(ف22ي متغي22ر ) الض22ابطة والتجريبي22ة(
  .التجريبية

  )٥(الجدول 
يبين الوسطين الحسابيين في الاختبارين القبلي و البعدي والنسبة المئوية للتطور في 

  .يرسرعة الركضة التقريبية لمجموعتي الضابطة والتجريبيةمتغ
وح2222222222دة  المتغير

 القياس
نسبة التطور  الوسط الحسابي المجموعة

% 
 البعدي القبلي

س2222222222222222222رعة 
الركض22222222222222ة 

 التقريبية

 %٨.٩٥ ٣.٧٦ ٤.١٣ الضابطة ثا

 %١٦.٢٢ ٣.٤٦ ٤.١٣ التجريبية

  
) س22رعة الركض22ة التقريبي22ة(تغي22ر النس22بة المئوي22ة للتط22ورفي م) ٥(يتب22ين م22ن الج22دول 

، ف222ي ح222ين بلغ222ت النس222بة المئوي222ة للتط222ور      %) ٨.٩٥(بل222غ ) الض222ابطة(لمجموع222ة 
  %).١٦.٢٢(للمجموعة التجريبية 

  
  ).سرعة الركضة التقريبية(مناقشة نتائج اختبار  ١-١-٤
التي توضح الفروقات ف2ي الاوس2اط الحس2ابية ف2ي الاختب2ار      ) ٤-٣(يتضح من الجدول  

بعدي و نسبة التطور في فعالية سرعة الركضة التقريبي2ة ،   –بعدي والبعدي  –القبلي 
الت22ي أظه22رت ف22روق معنوي22ة م22ن خ22لال اس22تخدام  تم22ارين البلاي22ومترك لتط22وير الق22وة   
الانفجارية ، ويعزو الب2احثين ذل2ك ال2ى التمارين2ات المح2ددة والمنوع2ة بم2ا يتناس2ب م2ع          

بي222ة بالاض222افة ال222ى ان ه222ذه التمرين222ات    متطلب222ات الس222رعة الخاص222ة بالركض222ة التقري  
البلاي2ومترك س2اعدة عل2ى تط2وير الق2وة الانفجاري2ة علم2اً ان س2رعة الركض2ة التقريبي22ة          
تعتمد على خطوات وكل خطوة هي قوة انفجارية لحين الوصول الى لوحة الارتق2اء لا  

د لتحقيق وبالتالي تعتبر وسيلة تساع. أجل الوصول الى السرعة المثالية والحفاظ عليها 
الوص2ول ال2ى ثب2ات خط22وات الركض2ة التقريبي2ة وض22بطها ، فض2لاًعن اس2تخدام بع22ض        
الاجهزة والوسائل الخاصة للتمرينات البلايومترك المختلفة والت2ي لهاعلاق2ة بالركض2ة    
التقريبية والتي ركزت على الذراعين ـ والورك والرجلين ، الام2ر ال2ذي ي2ؤثر بالت2الي       



 ٤١

التقريبية بتالي يساعد ويمكن الى اتساع المدى الحرك2ي   على متطلبات سرعة الركضة
ع222ن ) قاس222م حس222ن حس222ين (لغ222ر̋ الحص222ول عل222ى مس222افة تعجي222ل اكب222ر ، ويش222ير    

)STEIHBACH(   ينبغي على الواثب الوصول الى سرعته المثلى قبل الارتقاء لك2ي
  .)١( )يحصل على اكبر قدرة للسرعة التي يستخدمها الواثب اثناء الارتقاء

الذي يبين الاختبارين البعدي ـ بعدي نجد هناك فرق معنوي ) ٤(رنا الى الجدولولو نظ
ويع22زو الب22احثين ه22ذا الف22رق ال22ى تطب22ق مف22ردات المنه22اج الت22دريبي ال22ذي اش22تمل عل22ى   
احمال تدربية بالاضافة تقارب النتائج الضابطة والتجربية ، ساعد على ظهور معنوي2ة  

وساط الحسابية لصالح افراد العينة التجريبية ، النتائج ولكن نجد فروق واضحة في الا
  .الخاص بالنسبة التطور نجد الفرق واضح) ٥(ولكن لو نظرنا الى جدول 

  
  
الوث22ب الطوي22ل ) الانج22از(ع22ر̋ نت22ائج مجم22وعتي البح22ث ف22ي اختب22ار   ٢-٤

  -:وتحليلها ومناقشتها
  

  )٦(الجدول 
المحسوبة ودلالة الفروق ) t(يبين فرق الاوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة 

بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغير الانجاز لمجموعتي البحث الضابطة 
  والتجريبية

  المجموعة  المتغير
وح2222222222دة 

  ع ف  فَ  القياس
  )t(قيمة

  المحسوبة
دلال2222222ة 
  الفروق

الانجاز 
الوث2222ب 
  الطويل

  معنوي  ١٠.٧٣  ٠.٠٦٠  ٠.٢٩٠  سم/متر  الضابطة

  معنوي  ٢٣.٧٧  ٠.٠٧٩ ٠.٨٤٢  سم/متر   التجريبية

-٥(وام22ام درج22ة حري22ة   ) ٠.٠٥(عن22د مس22توى دلال22ة   ) ٢.٧٧٦(المحس22وبة  tقيم22ة * 
٤=١.( 

ان فرق الاوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبع2دي  ) ٥(يتبين من الجدول 
وب2222أنحراف معي2222اري  ) ٠.٢٩٠(بل2222غ ) الض2222ابطة ف2222ي متغي2222ر الانج2222از   (لمجموع2222ة 

) t(، ف22ي ح222ين كان222ت قيم222ة  ) ١٠.٧٣(المحس222وبة ) t(، وبلغ222ت قيم222ة ) ٠.٠٦٠(ق22دره 
، ولما كانت القيمة ) ٤(وامام درجة حريه) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.٧٧(الجدولية 

                                                 
، واجز ـ قفز ـ وثب ـ رمي ـ قذف ـ العاب مركبة ح –موانع  –موسوعة الميدان والمضمار ، جري قاسم حسن حسين ، ) ١( 

  .٣١٠- ٣٠٧، ص ١٩٩٨: ، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ١ط



 ٤٢

المحس22وبة اكب22ر م22ن الجدولي22ة دل ذل22ك عل22ى معنوي22ة الف22روق ب22ين الاختب22ارين القبل22ي       
 .ديولصالح الاختبار البع زوالبعدي في المتغير الانجا

اما فرق الاوساط الحسابية بين نت2ائج الاختب2ارين القبل2ي والبع2دي لمجموع2ة التجريبي2ة       
،وبلغ2ت قيم2ة   )٠.٠٧٩(وب2أنحراف معي2اري ق2دره   ) ٠.٨٤٢(فبل2غ  ) الانج2از (في متغير 

)t( المحسوبة )(، في حين كانت قيم2ة  )   ٢٣.٧٧t (  الجدولي2ة)عن2د مس2توى   ) ٢.٧٧٦
، ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر من الجدولي2ة  ) ٤(وامام درجة حرية ) ٠.٠٥(دلالة 

دل ذلك على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في المتغيرالانجازولصالح 
  .الاختبار البعدي

  
  
  
  
  

  )٧(الجدول 
المحسوبة ودلالة الفروق بين   )t(يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  في متغير الانجاز في الاختبار البعدي) لضابطة والتجريبيةا(المجموعتين 
وح2222دة   المتغيرات

  القياس
 tقيم222222222222ة  التجريبية  الضابطة

المحس222222و
  بة

  دلالة
 

  ع  سَ  ع  سَ  الفروق

الانج22222222از 
الوث222222222222ب 

  الطويل 

/ م 
  سم

  معنوي  ٧.٠٦٩  ٠.١١٤  ٣.٨١٢  ٠.١٢٤  ٣.٢٨٠

-٥+٥(امام درجة حرية و) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.٣٠٦(الجدولية  tقيمة * 
٨=٢.(  

ف222ي متغي222ر ) الض222ابطة(ان الوس222ط الحس222ابي لمجموع222ة  ) ٦(يتب222ين م222ن الج222دول  
، ف2ي  )٠.١٢٤(، وبأنحراف معي2اري ق2دره  ) ٣.٢٨٠(الوثب الطويل بلغت)الانجاز(

) ٣.٨١٢(ح222ين بل222غ الوس222ط الحس222ابي ف222ي المتغي222ر نفس222ه لمجموع222ة التجريبي222ة       
(       المحس2وبة فبلغ2ت           )t(قيم2ة   ، اما) ٠.١١٤(وبأنحراف معياري قدره 

) ٠.٠٥(عن2د مس2توى دلال2ة    ) ٢.٣٠٦(الجدولي2ة  ) t(في حين كانت قيم2ة  ) ٧.٠٦٩
، ولم2ا كان2ت القيم2ة المحس2وبة اكب2ر م2ن الجدولي2ة دل ذل2ك         ) ٨(وامام درج2ة حري2ه  

ف2ي متغي2ر الانج2از     ) الض2ابطة والتجريبي2ة  (على معنوية الف2روق ب2ين المجم2وعتين    
  .ح مجموعة التجريبيةولصال

  
  



 ٤٣

  
  )٨(الجدول 

يبين الوسطين الحسابيين في الاختبارين القبلي والبعدي ونسبة التطور في 
  متغيرالانجاز لمجموعتين الضابطة والتجريبية

وح22222دة   المتغيرات
  القياس

نس2222بة التط2222ور   الوسط الحسابي  المجموعة
%  

  البعدي  القبلي

دفع الك2رة  
  الطبية

  

  ٩.٦٩٩  ٣.٢٨٠ ٢.٩٩٠  الضابطة  سم/ م

  ٢٨.٣٥٠  ٣.٨١٢  ٢.٩٧  التجريبية

ان النسبة المئوية للتطور في متغير الانجاز للمجموعة الضابطة ) ٨(يتبين من الجدول 
  ).٢٨.٣٥٠(في حين بلغت النسبة المئوية للتطور المجموعة التجريبية ) ٩.٦٩٩(بلغ 
  ).الانجاز(مناقشة نتائج اختبار الوثب الطويل  ١-٢-٤

الت2ي توض2ح الفروق2ات ف2ي الاوس2اط      ) ٤-٥(ح من النتائج المعروضة في الج2دول  يتض
الحس22ابية ف22ي الاختب22ار القبل22ي ـ بع22دي والبع22دي ـ بع22دي ف22ي فعالي22ة الوث22ب الطوي22ل               

التي تنص على ان هناك فروقاً معنوية في تأثير تمارينات البلايومترك على ) الانجاز(
، ويعزو الباحثين ذلك )الضابطة والتجريبية( تطور الانجاز لكل من افراد عينة البحث

ال22ى ان هن22اك ع22دة متغي22رات ت22داخلت ف22ي تمارين22ات البلاي22ومترك ال22ى اس22لوب المنه22اج  
التدريبي اذ كان العمل به يجري بأس2تخدام التمرين2ات ذات الص2لة بالفعالي2ة للمجموع2ة      

ؤثرة وس22هلة التجريبي22ة وك22ذلك ال22ى مف22ردات المنه22اج الت22دريبي الن22اجح وذو فاعلي22ة م22     
التطبيق ، لما يتضمنه من التمرينات متنوعة فض2لاً ع2ن اس2تخدام ص2عوبة اداء الوح2دة      

بحسب مفردات المنهاج لكل رياضي بما يتناس2ب م2ن قدرات2ه وك2ذلك     ) الشدة(التدريبية 
الراحة المحددة بين التكرارات والمجاميع التدريبية ونسبة العم2ل ، فض2لاً ع2ن الت2درج     

التدريبية والى استخدام الوس2ائل التدريبي2ة والت2ي يجع2ل ه2ذه الوس2يلة        والتموج الاحمال
بعيدة عن الوسائل السابقة في التدريب والتي يتضمن اجهزة وادوات فهي وسيلة حديثة 
وممتعة للرياضيين عند تطبيق هذا النوع م2ن الت2دريب لتمرين2ات البلاي2ومترك لتط2وير      

التط22ور الحاص22ل للمجموع22ة التجريبي22ة ف22ي الاداء للرياض22ي والانج22از ، وه22ذا مايفس22ر 
التوصل لتطوير ق2درة  (،وهنا لابد من الاشارة الى ان ) الانجاز(اختبار الوثب الطويل 

الاداء والانج22از يمك22ن ان نحص22ل علي22ه م22ن خ22لال انت22اج ق22وة عالي22ة ممكن22ة بأق22ل زم22ن  
ي2ة والحج2م   ممكن وهذه الحالة تتصف به2ا تمارين2ات البلاي2ومترك المتمي2زة بالش2دة العال     

  .   )١( )القليل نسبياً مما ينتج حلقة وصل بين القوة والسرعة

                                                 
(1) A: Plyometrics , op . cit , 2001 . p.1. 



 ٤٤

كم2ا مب2ين ف2ي الج2دول     ) الضابطة والتجريبي2ة (اما الفروق المعنوية للاختبارات البعدية 
، يعزو الباحثين هذه الفروق الى تطبيق المنهاج التدريبي الذي اشتمل على احمال ) ٦(

  .لقدرات افراد العينة) حجم وشدة وراحة مناسبة(من تدريبية استندت الى اسس علمية 
ولك2ن ك22ان ذل2ك اكث22ر ت22أثير للمجموع2ة التجريبي22ة ـ لان الانس2جام بأس22تخدام تمارين22ات        
البلايومترك المنظمة والمبرمجة للجميع اجزاء الجسم بحسب ما تحتاجه فعالي2ة الوث2ب   

  .الطويل
لمب22رمج واس22تخدام ان22واع الش22دة اذ ان الت22دريب المن22تظم وا) (( ريس22ان خ22ريبط(ويش2ير  

المقننة في الت2دريب واس2تخدام ان2واع الراح2ة المثل2ى ب2ين التك2رارات ي2ؤدي ال2ى تط2ور           
الخ2اص بالنس22بة التط2ور هن2اك ف2رق واض2ح ب22ين      ) ٨(ولك2ن نج2د الج2دول    . )١()الانج2از 

  .المجموعتين ، ولصالح المجموعة التجريبية
ق22وة الانفجاري22ة لك22ل م22ن ع22ر̋ نت22ائج مجم22وعتي البح22ث ف22ي اختب22ار ال ٣-٤

ـ2 وال2رجلين   ) الانبط2اح المائ2ل   ( ـ والجذع ـ  ) دفع الكرة الطبية(    الذراعين
  -):الوثب الطويل من الثبات( 
  

  )٩(الجدول 
المحسوبة ودلالة الفروق ) t(يبين فرق الاوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة 

ات القوة الانفجارية لمجموعتي بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغير
  )الضابطة والتجريبية(

وح2222دة   المجموعة  المتغير
  القياس

دلال2222222ة   المحسوبة)t(قيمة  ع ف  فَ
  الفروق

دف2222222222222ع  
الك222222222رة 

  الطبية

  معنوي  5.549  0.071  ٠.١٧٦  سم/ م  الضابطة

  معنوي  7.260  0.227 736٠.  سم/ م  التجريبية

الانبطاح 
  المائل

  معنوي  10.695  0.019  0.092  ثا  الضابطة

  معنوي  9.132  0.045  0.184  ثا  التجريبية

الوث2222222ب  
الطوي2222ل 
م22222222222222ن  

  الثبات

  معنوي  4.305  0.060  0.116  سم/ م  الضابطة

  معنوي  36.967  0.019  0.318  سم/ م  التجريبية

-٥(     وامام درج2ة حري2ة   ) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.٧٧٦(المحسوبة  tقيمة * 
٤=١.(  
 

                                                 
 ١٩٩٥بغداد ، نون للتحضير والطباعة ،: تطبيقات في علم الفسيولوجية والتدريب الرياضي ريسان خريبط مجيد؛ ) ١(

 .٤٨١،ص



 ٤٥

ن فرق الاوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبع2دي  ا) ٧(يتبين من الجدول 
دف22ع الك22رة الطبي22ة ـ الانبط22اح     ( ف22ي متغي22رات الق22وة الانفجاري22ة ) الض22ابطة(لمجموع22ة

وبأنحراف2ات  ) ٠.١١٦)(٠.٠٩٢) (٠.١٧٦(بل2غ  ) المائ2ل  ـ الوث2ب الطوي2ل م2ن الثب2ات       
) ٥.٥٤٩(المحس2وبة  ) t(، وبلغ2ت قيم2ة   ) ٠.٠٦٠)(٠.٠١٩)(٠.٠٧١(معيارية ق2درها  

عند مستوى دلالة ) ٢.٧٧٦(الجدولية ) t(، في حين كانت قيمة ) ٤.٣٠٥) (١٠.٦٩٥(
، ولم2ا كان2ت القيم2ة المحس2وبة اكب2ر م2ن الجدولي2ة دل        ) ٤(وامام درجة حري2ه ) ٠.٠٥(

ذلك على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي ف2ي المتغي2رات كله2ا ولص2الح     
 .عديالاختبار الب

اما فرق الاوساط الحسابية بين نت2ائج الاختب2ارين القبل2ي والبع2دي لمجموع2ة التجريبي2ة       
دف2ع الك2رة الطبي2ة ـ الانبط2اح المائ2ل  ـ الوث2ب الطوي2ل          ( في متغيرات القوة الانفجارية 

وبأنحراف2222222222ات معياري2222222222ة  ) ٠.٣١٨)(٠.١٨٤) (٠.٧٣٦(بل2222222222غ ) م2222222222ن الثب2222222222ات 
) ٧.٢٦٠( المحس22وبة           )t(يم22ة ،وبلغ22ت ق)٠.٠١٩)(٠.٠٤٥)(٠.٢٢٧(ق22درها

عن22د مس22توى  ) ٢.٧٧٦(الجدولي22ة ) t(، ف22ي ح22ين كان22ت قيم22ة   )   ٣٦.٩٦٧)(٩.١٣٢(
، ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر من الجدولي2ة  ) ٤(وامام درجة حرية ) ٠.٠٥(دلالة 

دل ذل22ك عل22ى معنوي22ة الف22روق ب22ين الاختب22ارين القبل22ي والبع22دي ف22ي المتغي22رات كله22ا        
  .صالح الاختبار البعديول

  )١٠(الجدول 
المحسوبة ودلالة الفروق بين   )t(يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  في متغيرات القوة الانفجارية في الاختبار البعدي) الضابطة والتجريبية(المجموعتين 
المتغي22ر

  ات
وح22222222222دة  

  القياس
 tقيم2222222222222ة   التجريبية  الضابطة

  المحسوبة
دلال222222222ة 

  الفروق
  ع  سَ  ع  سَ

دف22222222222ع 
الك2222222رة 

  الطبية

  معنوي  ٣.٥٣٤  ٠.٣٦٧  ٢.٨٨٦  ٠.٠٨٧  ٢.٣٠٦  سم/ م 

الانبط222ا
ح 

  المائل

  معنوي  ٢.٩١١  ٠.٠٦٧  ٠.٥٥٤  ٠.٠٤٧  ٠.٦٦٠  ثا

الوث22222ب 
الطوي22ل 
م222222222222ن 

  الثبات

عش22222وائ  ٢.٠٦٩  ٠.١٨١  ١.٤٦٨  ٠.٠٧٦  ١.٢٨٦  سم/ م 
  ي

-٥+٥(وام22ام درج22ة حري22ة  )٠.٠٥(عن22د مس22توى دلال22ة ) ٢.٣٠٦(الجدولي22ة  tقيم22ة * 
٨=٢.(  



 ٤٦

في متغيرات القوة ) الضابطة(ان الاوساط الحسابية لمجموعة ) ١٠(يتبين من الجدول 
دف2ع الك2رة الطبي2ة ـ الانبط2اح المائ2ل  ـ الوث2ب الطوي2ل م2ن               ( الانفجاري2ة  قي2د البح2ث    

وبأنحراف222222222ات معياري222222222ة ق222222222درها ) ١.٢٨٦)(٠.٦٦٠) (٢.٣٠٦(بل222222222غ ) الثب222222222ات
عل22ى الت22والي ، ف22ي ح22ين بلغ22ت الاوس22اط الحس22ابية ف22ي    ) ٠.٠٧٦()٠.٠٤٧)(٠.٠٨٧(

، وبأنحراف2ات  ) ١.٤٦٨) (٠.٥٥٤) (٢.٨٨٦) (التجريبية(المتغيرات نفسها لمجموعة 
المحس22وبة  )t(عل22ى الت22والي ، ام22ا ق22يم  ) ٠.١٨١)(٠.٠٦٧)(٠.٣٦٧(معياري22ة ق22درها 

) t(يم222ة  عل222ى الت222والي ، ف222ي ح222ين كان222ت ق    )  ٢.٠٦٩)(٢.٩١١) (٣.٥٣٤( فبلغ222ت 
، ولم22ا كان22ت ) ٨(وام22ام درج22ة حري22ه) ٠.٠٥(عن22د مس22توى دلال22ة ) ٢.٣٠٦(الجدولي22ة 

القيم22ة المحس22وبة اكب22ر م22ن الجدولي22ة دل ذل22ك عل22ى معنوي22ة الف22روق ب22ين المجم22وعتين    
ولص2الح  )  دف2ع الك2رة الطبي2ة ـ الانبط2اح المائ2ل      ( ف2ي متغي2ري   ) الضابطة والتجريبية(

الوثب الطويل من (الفروق بين المجموعتين في متغير  المجموعة التجريبية وعشوائية
  ).الثبات

  
  )١١(الجدول 

يبين الوسطين الحسابيين في الاختبارين القبلي و البعدي و نسبة التطور في متغيرات  
  )الضابطة والتجريبية(القوة الانفجارية لمجموعتي البحث 

وح2222دة   المتغيرات
  القياس

نس2222222222222بة   الوسط الحسابي  المجموعة
ط2222222ور الت
  البعدي  القبلي  %

دفع الك2رة  
  الطبية

  8.263  2.306 13٢.  الضابطة  سم/ م

  34.233  2.886  2.15  التجريبية  سم/ م

الانبط2222اح 
  المائل

  12.234  0.660  0.752  الضابطة  ثا

  24.932  0.554  0.738  التجريبية  ثا

الوث22222222222ب 
الطوي22222222ل 
  من الثبات

  9.915  1.286  1.170  الضابطة  سم/ م

  27.652  1.468  1.150  لتجريبيةا  سم/ م

  
دف2ع  (         مناقشة نتائج اختبار القوة الانفجارية لكل من ال2ذراعين  ١-٢-٤

الوث22ب الطوي22ل م22ن ( وال22رجلين) الانبط22اح المائ22ل ( الك22رة الطبي22ة ـ الج22ذع     
  -):الثبات

ومن خلال الملاحظة الى نتائج اختبار القوة الانفجارية كما ه2و مع2رو̋ ف2ي الج2دول     
، وق2د اظه2رت   ) الض2ابطة والتجريبي2ة  (في الاختبار القبلي والبعدي والمجموعتين ) ٧(

الت22ي تس22تخدم التمرين22ات البلاي22ومترك ولجمي22ع   ) التجريبي22ة(ف22روق معنوي22ة للمجموع22ة  



 ٤٧

الاختبارات ، مما يعزو الباحثين ان ه2ذه الفروق2ات للمتغي2رات الق2وة الانفجاري2ة ، ال2ى       
اعدت عل22ى الحص22ول ق22وة عض22لية اض22افية م22ن خ22لال  التمرين22ات البلاي22ومترك الت22ي س22

توض22يبها ض22من مف22ردات المنه22اج وك22ان ل22ه الاث22ر الايج22ابي عل22ى مفاص22ل ال22ذراعين       
وبالاخص الاكتاف ومرونة العمود الفقري والورك وقوة دفع الساقين حيث تم التوصل 

ء الحرك2ي  فاعلية الاعداد البدني التي تزداد بشكل كبير في حال2ة زي2ادة س2عة الادا   ( الى
 )١()للمفصل وهذا ماساعده على استخدام المكونات المطاطية للعضلة في بداية الحرك2ة 

، وهذه جميعها ساعدة في تطوير القوة الانفجارية لكل من للذراعين والجذع والرجلين 
العاملة والمتداخلة في الفعالية الوثب الطويل م2ن خ2لال اس2تخدام رم2ي الك2رات الطبي2ة       

مرين22ات الحديث22ة الخاص22ة ب22البلايومترك الت22ي س22اعدة عل22ى تط22وير ق22وة  والص22ناديق والت
  . القفز 

بألاضافة الاحجام والشدد المختلفة والتي عززت تحمل العضلات لاحمال الاطالة التي 
ب22دورها قام22ت بتط22وير الكفائ22ة ، لعلاق22ة الم22د والقص22ر ف22ي العض22لة عن22د تط22وير الق22وة    

ي22ادة ق22وة العض22لات ال22رجلين بنت22ائج الق22وة    ف22ان هن22اك علاق22ة ارتب22اط عن22د ز  ( لل22رجلين
  .)٢( )الانفجارية والتي يعبر عنها بالقفز

ويرى الباحثين في مجال تطوير القوة الانفجارية للذراعين والجذع والرجلين باستخدام 
التمرينات البلايومترك ، يمكن اعتبارها عملية ربط القوة العض2لية والق2درة م2ن خ2لال     

بالبلايومترك ولها علاقة في تحس2ين المج2اميع العض2لية وم2ن     عمل التدريبات الخاصة 
ثم مستوى الاداء لمسارات القوة المناسبة لرفع س2رعة الاداء وبالت2الي تط2وير الانج2از     

  .للفعالية الرياضية
يتض2ح م2ن النت2ائج  وج2ود     ) ١٠(اما ف2ي الاختب2ارات البعدي2ة كم2ا موض2ح ف2ي الج2دول        

وظه2ور ف2روق   ) ع الكرة الطبي2ة والانبط2اح المائ2ل   دف( فروق معنوية لكل من الاختبار 
ويعزو الباحثين هذه الفروق ال2ى ان  . عشوائية ، في الاختبار الوثب الطويل من الثبات

مستويات العينة كانت عالية في نت2ائج الانج2از ، اذ ان الفاعلي2ة تحقق2ت عن2دما اعطي2ت       
ي والتم22وج ف22ي ه22ذه بع22د ع22دد م22ن الوح22دات التدريبي22ة ذات الاحم22ال الاق22ل م22ن القص22و 

الاحمال والتكرارات حسب مستويات الشدة وقلة مدة الراحة بين التك2رارت عل2ى وف2ق    
  .متطلبات تدريب البلايومترك مما ادى الى الحصول على نتائج واضحة

يع2زو الب2احثين ان درج2ة    . اما عشوائية الفروق في اختب2ار الوث2ب الطوي2ل م2ن الثب2ات      
تحدث بشكل خط مستقيم ومنتظم خلال استخدام التمرينات انحدار القوة أي بعد الجهد لا

البلايومترك لهذه الفئة العمرية ، فالياقة افراد العينة للبحث ، ونوع الفعالية ومدة الجهد 
ال2ذي ق22د يبذل22ه ل22ه ت2أثيرات ف22ي درج22ة الس22رعة  وق22وة ذل2ك الهب22وط للوث22ب الطوي22ل م22ن    

لطويل من الثبات كانت ذات مس2توى  الثبات بالاضافة الى ان درجات الاختبار الوثب ا
                                                 

  .٢٤٧، ص ١٩٩٧القاهرة ، دار الفكر العربي ، : ابو العلا احمد عبد الفتاح ؛ التدريب الرياضي والاسس الفسيولوجية ) ١( 
( 2  ) Dick , wfrank , Sports Training Principles , 3rd .Ed London : AC.Black ,1997 .P .P .192. 



 ٤٨

متقارب في درجات التحسن وبالتالي آدى الى تحسن واطئ ، هذا مما اداء ال2ى ظه2ور   
  .الفروق عشوائية

الخ22اص بالنس22بة التط22ور م22ن خ22لال اس22تخدام الاوس22اط   ) ١١(ول22و لاحظن22ا ال22ى ج22دول  
  .الحسابية لوجدنا هناك فروق واضحة ولصالح المجموعة التجريبية

التدريبات الملائمة لتطوير القوة الانفجارية والتي تف2ر̋ عل2ى   ( ا اشار اليه انوهذا م
الجسم  جهد عالي وبشكل خاص على العضلات والاوتار والمفاصل العاملة تؤدي الى 
ت2أقلم الجس2م بالت2درج عل2ى اس2تخدام الن2وع الخ2اص م2ن التمرين2ات الاق2ل ش2دة وم2ن ث2م              

  .   )١( )الاكثر شدة
  

  الباب الخامس
  الاستنتاجات والتوصيات -٥
  
  :الاستنتاجات ١-٥
ظه22ور ت22أثير ايج22ابي ف22ي تط22وير س22رعة الركض22ة التقريبي22ة وانج22از فعالي22ة الوث22ب     -١

الطوي22ل للمجم22وعتين الض22ابطة والتجريبي22ة ولك22ن اكث22ر ت22أثير ايج22ابي واض22ح         
  .المجموعة التجريبية التي استخدمة تمارينات البلايومترك

تط22وير الق22وة الانفجاري22ة لل22ذراعين ـ الج22ذع ـ ال22رجلين          ظه22ور ت22أثير ايج22ابي ف22ي -٢
للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولكن اكثر تأثير ايج2ابي المجموع2ة التجريبي2ة    

  .التي استخدمه تمارينات البلايومترك
ان المنهاج التدريبي لتمارينات البلايومترك ال2ذي ت2م اس2تخدمه ك2ان ت2أثيره ايج2ابي        -٣

متغيرات القوة الانفجارية مما انعكس تأثيره عل2ى س2رعة    وذو فاعلية في تطوير
  .الركضة التقريبية وانجاز الوثب الطويل للمجموعة التجريبية

  التوصيات ٢-٥
أختيار استخدام تمارينات البلايومترك بحيث تكون مشابهة للاداء المهاري الخاص  -١

الخاص2ة لس2رعة    بالفعالية وتسليط القوة وعمل العضلات العاملة لتل2ك المه2ارات  
  .الركضة التقريبية وانجاز فعالية الوثب الطويل

التأكيد على استخدام تمارينات البلايومترك للاسهام في تطوير القوة الانفجارية لكل  -٢
م2ن ال2ذراعين ـ الج22ذع ـ وال2رجلين وس22رعة الركض2ة التقريبي2ة وانج2از الوث22ب             

  .الطويل

                                                 
(1) Omose Juard Bo , Physical training for badmin Ron , Edited by buoys tim dnclod Denmark , 
holing Book Publisher , Ais ,1999 , p22. 



 ٤٩

قب2ل الب2احثين وبن2اء من2اهج مش2ابهة لتط2وير       الاستفادة من المنهج التدريبي المعد من -٣
  . بعض الصفات البدنية الاخرى ولكلا الجنسين ولفئات مختلفة



 ٥٠

  :المصادر العربية والاجنبية
الق2اهرة ، دار  : الت2دريب الرياض2ي والاس2س الفس2يولوجية     ؛ ابو العلا احمد عب2د الفت2اح    .١

  . ١٩٩٧الفكر العربي ، 
الق2اهرة ، دار الفك2ر العرب2ي ،    : يب الرياض2ي  اسس ونظريات الت2در : بسطويسي احمد  .٢

١٩٩٩.  
، البلاي222ومترك ، ت22دريبات الق222وة  )ترجم22ة (حس22ين عل22ي العل222ي و ع22امر ف222اخر ش22غاتي      .٣

  .  ٢٠٠٦الانفجارية ، بغداد ، دار الكتب والوثائق ، 
عم2ان، دار  ) : مفهوم2ه ـ ادوات2ه ـاساليبة       (البح2ث العلم2ي   ) : وآخ2رون (ذوق2ان عبي2دات    .٤

  . ١٩٨٨للنشر والتوزيع ، الفكر العربي
بغ2داد ، ن2ون   : ريسان خريبط مجيد؛ تطبيقات في علم الفسيولوجية والتدريب الرياضي  .٥

  . ١٩٩٥للتحضير والطباعة ،
طلح2ة حس22ام ال22دين ، الموس22وعة العلمي22ة ف22ي الت22دريب الق22وة ـ الق22درة ـ تحم22ل الق22وة ـ              .٦

  . ١٩٩٧القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،: المرونة 
تطبيق22ات للمب22ادئ والاس22س الفني22ة لالع22اب الس22احة      ) : وآخ22رون(ش22غاتي  ع22امر ف22اخر  .٧

 .٢٠٠٦والميدان بغداد ، دار الكتب والوثائق ، مطبعة الكرار ،
، الق2اهرة ،   ١ج: فؤاد حطب ومحمد سيف ال2دين فهم2ي ، معج2م عل2م ال2نفس والت2دريب        .٨

  .١٩٨٤مطابع الاميرة ، 
الموصل ، : والقياس في التربية البدنية ، الاختبارات ) وآخرون(قاسم حسن المندلاوي  .٩

  . ١٩٩٠مطابع التعليم العالي ،
 –ح2واجز   –موان2ع   –قاسم حسن حس2ين ، موس2وعة المي2دان والمض2مار ، ج2ري       .١٠

،عم2ان ،دار الفك22ر للطباع2ة والنش22ر    ١الع22اب حركي2ة ،ط  –ق2ذف   –رم22ي –وث2ب   -قف2ز 
  .١٩٨٨والتوزيع ،

،  ١ج: تربي22ة البدني22ة والرياض22ية  محم22د ص22بحي حس22اني ، القي22اس والتق22ويم ف22ي ال   .١١
  . ١٩٩٥القاهرة ، دار الفكر العربي للنشر ،

: ، طرائق البحث العلمي ومنهاجه في التربية الرياضية ) وآخرون(وجيه محجوب  .١٢
  . ١٩٨٨بغداد ، مطبعة التعليم العالي والبحث العلمي ، 

  . ٢٠٠١وجيه محجوب ، أصول البحث العلمي ومناهجه ، عمان ، دارالمناهج ، .١٣
14. Wilk , K,E, stretch – shortening Drills for the upper Extermities , 

jospt , 1993. 
15. Michele , Hillbom , Plyometric Training : Review of Research , 

1995 . 
16. Http : Plometrics , op . cit , 2001. 



 ٥١

17. Kurt Kerry , Back In The Game , upper Michigan , Rehabilation 
Center , Vol . issue3 , Winter 2001 . 

18. Lbid , 1992. 
19. WWW.Goegle .Com .physical Education , plyometries Traning , 

2004. 
20. Lbid , 1992. 
21. Verhoshanski ; V.Aar depth jumps Useful : Track and field , 1987 

. 
22. Rad cliffe C. james , Farebtions G.Robert : plyometrics Second 

Edition .Human Kineti Shers ,Inc , USA. 1985 . 
23. A: Plyometrics , op . cit , 2001 . 
24. Dick , wfrank , Sports Training Principles , 3rd .Ed London : 

AC.Black ,1997 . 
25. Omose Juard Bo , Physical training for badmin Ron , Edited by 

buoys tim dnclod Denmark , holing Book Publisher , Ais ,1999 . 
  


