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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

اشتمل البحث عمى خمسة أبواب, حيث تضمن الباب الأول بالبحث وأىميتو, وثم التطرق إلى مشكمة البحث 
إلى مجالات البحث الثلاثة البشرية والمكانية والرمانية. إما الباب الثاني فاشتمل عمى الدراسات وأىدافو وفروضو وأخيرا 

النظرية, فقد تم التعرف عمى القوة العضمية الانفجارية وأسموب تدريب البلايومترك وكيفية. أما الباب الثالث فتم التطرق 
جراءاتو الميدانية, حيث تعرفنا عمى ع ينة البحث المستخدمة والتي اختارىا الباحث من كمية التربية إلى منيج البحث وا 

الرياضية / المرحمة الأولى وكيفية تجانسيا وتطرق أيضا إلى التجربة الاستطلاعية والاختبارات الميدانية التي أجراىا 
مناقشة نتائج البحث أما الباب الرابع فقد تطرق فيو إلى عرض وتحميل و  الباحث ومعرفة الوسائل الإحصائية المستخدمة.

التي توصل إلييا البحث ومعرفة مدى التطور الذي حصل لدى طلاب كمية التربية الرياضية بشكل جيد وأسرع. أما الباب 
الخامس فقد احتوى عمى الاستنتاجات والتوصيات التي توصل إلييا البحث وكما احتوى البحث عمى منيج لموحدة 

 ضا صفحة لبعض المصادر.التدريبية وملاحق أخرى كما تضمن أي

Abstract. 

The Effect of using (Ply metric) Exercises for Developing the Explosive of The Arms 

Muscles and Legs Muscles of Physical plays College Education. 

The Research Consist Five Chapters, The Lest Chapter Contain The Definition, 

The Problem, Aims, Hypothecs And Finally The Riled. The 2
nd

 Chapter Cantinas KNOW 

ON Polymeric and the Explosive of the Arms Muscles and Legs Muscles. 

      The Third Chapter Include Research Method And Field Process. The Sample 

Of Research Was From Soccer School That Belong To Iraqi Soccer Federation Also The 

Pilot Study Was Held And The Post Test Then The Main Experiment. The Fourth Chapter 

Consist Display and Analyzing Research Results Which Received and Knowing Developing 

of Basic Skills. Cast The Fifth Chapter Contains Conclusions and Recommendation, Also the 

Research Contains Geostationary And several Attaches and Paper of Resources.  

لتطويز القوج  تذرية)الثلايومتزك( تأسلوبتمزيىاخ  استخذامأثز 

العضليح الاوفجاريح لعضلاخ الزجليه والذراعيه للاعثي كليح 

 التزتيح الزياضيح تكزج القذم

 موفق عثيـس خضيز م.
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 .التعريف بالبحث: الأول المبحث -1
 المقدمة وأىمية البحث: 1-1

أن التطور السريع في مجال التربية الرياضية ووسائميا المتنوعة قد فتح آفاقا جديدة أمام الباحثين والدارسين 
أن الوصول بالرياضيين في  في كرة القدم لمتعرف عمى الجديد في عمميات اكتساب المعمومات والقدرات وتطويرىا.

نما جاء نتيجة لعوامل عدة تظافرت لتحقيق ىذه مختمف الأنشطة  الرياضية إلى مراكز متقدمة لم يكن محض صدفة, وا 
كان من أبرزىا أتباع الأساليب والطرائق العممية في التدريب الرياضي والاعتماد  النتائج المتقدمة في المجال الرياضي.

لبيوميكانيك لموصول بالرياضي إلى مستوى الكفاية التدريبية عمى بعض العموم المختمفة كعمم التدريب والفسمجة والتشريح وا
العالية من اجل الوصول الى اليدف المنشود وىو تحقيق الأداء المثالي لمفوز في الألعاب والفعاليات الرياضية المختمفة. 

ن ما يحدث من تغيرات فالأعداد البدني يعد الركيزة الأساسية المعتمدة من قبل المدربين في تنفيذ خططيم التدريبية أ
ايجابية لتطوير القدرات البدنية استخدمت طرائق ووسائل ذات مميزات ترتبط بنوع الصفات المراد تطويرىا 
وصفة)البلايومترك( صفة ميمة من صفات الانجاز الرياضي  البدني وأحدى طرائق الأعداد والتدريب البدني لتنمية 

وتعد لعبة كرة  ضروري لمعظم الانجازات في الألعاب وفعاليات رياضية كثيرة.وتطوير القوة الانفجارية وىي عامل ميم و 
القدم من الألعاب الفرقية والأكثر تشويقا والمحبة إلى قموب الناس في أنحاء العالم جميعو وأخذت بالتطور المستمر 

الميارات الأساسية بكرة القدم التي يمكن وميارة ركل الكرة بالقدم ورمية التماس ىي من  للارتقاء بالمستوى الفني والبدني,
ومن ىنا جاءت أىمية البحث في وضع منيج تدريبي يعتمد عمى استخدام تمارين  من خلاليا تحقيق الفوز بالمباراة,

البلايومترك لتطوير القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجمين إذا أن القوة الانفجارية واحدة من القدرات البدنية التي 
 يعتمد عمييا في تحقيق الأىداف التي يصبوا إلييا الباحث. 

 مشكمة البحث: 1-2
لقد تطور عمم التدريب الرياضي تطورا كبيرا من خلال استخدام العموم المختمفة والطرائق المختمفة لتدريب 

وتعد القدرة الانفجارية  القدرات البدنية وكان ليا الأثر الكبير في تطوير اللاعبين بشكل فاعل ينعكس عمى الأداء المياري
لعضلات الرجمين والذراعين واحدة من القدرات البدنية الأكثر أىمية لارتباطيا ببعض الميارات الأساسية مثل)التيديف, 
المناولة, والقفز لنطح الكرة بالرأس( ومن خلال تدريب ومتابعة الباحث المستمرة لدروس كرة القدم بالنسبة لطلاب المرحمة 

كل دقيق لاحظ أن ىناك ضعف في القوة الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين وذلك من خلال مشاىدتي الأولى وبش
بعدم استطاعت الطلاب من تأدية ميارات متعددة منيا ركل الكرة ورمية التماس وىذا مما دعا الباحث إلى أعداد منيج 

ضمية الانفجارية لمذراعين والرجمين مساىمة منو للارتقاء تدريبي مقترح باستخدام تمارين )البلايومترك( لتطوير القوة الع
 بمستوى اللاعبين ورفع مستوى قدراتيم البدنية.
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 أىداف البحث: 1-3

لتطوير القوة العضمية الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين  وضع تمرينات بأسموب تدريب)البلايومترك( .1
 للاعبي كمية التربية الرياضية بكرة القدم.

لتطوير القوة العضمية الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين  )البلايومترك( تأثير تمرينات بأسموب تدريبمعرفة  .2
 للاعبي كمية التربية الرياضية بكرة القدم.

 فروض البحث: 1-4
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة في القوة  .1

 الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين للاعبي كمية التربية الرياضية بكرة القدم.العضمية 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في القوة  .2

 م.العضمية الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين للاعبي كمية التربية الرياضية بكرة القد

 البحث:مجالات  1-5
  جامعة بغداد. / كمية التربية الرياضية )د( عينة من طلاب المرحمة الأولى شعبة المجال البشري: 1-5-1
 .22/1/2014ولغاية  13/11/2013لمفترة من  المجال الزماني: 1-5-2
 ملاعب وقاعات كمية التربية الرياضية. المجال المكاني: 1-5-3
 
 .والدراسات المشابيةالدراسات النظرية  الثاني: المبحث -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 أسموب تدريب البلايومترك: 2-1-1

أن تدريب البلايومترك يعد من الأساليب التدريبية الحديثة والمفيدة في الألعاب التي تتطمب السرعة والقوة 
قدرة العضمة عمى التقمص  طالة العضمة قبل تقمصيا مما يؤدي إلى زيادةإوىو نوع من التقمص العضمي يؤدي إلى 

ان التدريبات البلايومترية تعد طريقة آمنة وموثوق بيا وغير مكمفة لمربط  "توماس أومز" وأكد زكي محمد نقلا عن السريع.
( ويعمل ىذا الأسموب التدريبي عمى وصل الفجوة بين القوة والسرعة أذا يشترط 14:2) بين عنصر القوة والقدرة العضمية.

)قاسم محمد حسن( فعرفو عمى انو أسموب  أما أكبر قوة وبأقل مدة زمنية ممكنة. إعطاءينات البلايومترك في أداء تمر 
)أطالة ألياف  تدريبي لتنمية وتطوير القدرة الانفجارية من خلال استثارة العضلات العامة فيحدث الانقباض اللامركزية

 Alford) ( وعرفو23:8) مة( لتحقيق الواجب الحركي.)تقصير ألياف العض العضمة( يتبعيا مباشرة انقباض مركزي
أنو نظام ميم لتمرينات خاصة بتطوير القدرة المطاطية عن طريق عمل رد فعل تجاه الإطالة حيث تبدأ  (1989

لذلك  المجموعة العضمية العاممة أولا في الإطالة تحت تأثير حمل معين قبل أن تبدأ في التقمص بأقصر قدر مستطاع,
وىذا النوع من التدريب يساعد  (strong elastic) يب البلايومترك من أفضل الأساليب التي تنمي القوة المطاطةيعد تدر 
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وبالعكس  )التقصير( إلى الانقباض المركزي العضلات في التعود عمى التحول السريع من الانقباض اللامركزية)التطويل(

 ية السريعة لمعضلات كرد فعل منعكس تقوم بو مغازل العضلات.كما تؤثر الاستجابة الحرك خلال لحظات زمنية محددة.
( ويعمل تدريب البلايومترك بشكل قرين مع الإعداد المياري عمى تطوير مستوى الأداء الحركي لمميارات 2060207:8)

ري والتي المختمفة كونيا تسيم في تطوير كل من القوة العضمية والسرعة الحركية في آن واحد التي تظير بشكل انفجا
ولعبة كرة القدم  تسيم بشكل فعال في تحسين مستوى الأداء ويعد من أفضل الأساليب التدريبية لتطوير القوة الانفجارية,

واحدة من الألعاب التي تتطمب توليد أقصى قوة خلال أداء الميارات بسرعة عالية مكونة قوة انفجارية أذا يساعد ىذا النوع 
لات عمى التحول السريع من الانقباض بالتطويل الى الانقباض بالتقصير والعكس خلال من التدريب عمى تعود العض

 لحظات زمنية محدودة.

 القوة الانفجارية: 2-1-2
وىذا المركب من أكثر القدرات البدنية أىمية في الأنشطة الرياضية  ىي مزيج من القوة العضمية والسرعة,

والمناولة السريعة بقوة والقفز باليواء لنطح الكرة والتي تتطمب قوة  وخاصة كرة القدم حيث تستخدم في ميارة ركل الكرة
وقد عرفت أيضا بأنيا  خراج قوة في أفضل وقت,إالسفمى والعميا حيث تعرف القوة الانفجارية بأنيا  للأطرافانفجارية 

من الانتباه إلى أن القوة الانفجارية تظير عند عمل  ولابد أقصى شد عضمي يمكن أن ينجز في نقطة انقباضية واحدة.
القوة الانفجارية بأنيا قوى قصوى معبرة بسرعة  (1989)وجيو محجوب, وقد عرف العضلات في حالة التسمط فقط.

وياسين طو فقد عرفيا بأنيا أقصى مقاومة يمكن التغمب عمييا في أقصر زمن  أما وديع ياسين, (115:10) الحركة.
 (52:11) طمق عميو القدرة.ممكن وي

 مفيوم القوة الانفجارية: 2-1-3
نظرا لأىمية ىذا النوع من القوة لدى لاعبي كرة القدم في ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة والمناولة الطويمة 

دريبية والقفز في اليواء لنطح الكرة بالرأس فأنو يعمل نسبة كبيرة من الزمن المخصص لتنمية القوة العضمية في المناىج الت
( ىي أقصى قوة يستطيع الجياز 127:9) )المندلاوي(. ويعرفيا وقد تطرق قسم ليس بالقميل من الباحثين والمؤلفين منيم.

نتاجيا في حالة أقصى انقباض أرادي وتعد العامل الحاسم في الفعاليات الرياضية والمعتمدة عمى مقاومة عالية إالعضمي 
ىذا النوع من القوة ضروري جدا للاعب كرة القدم وتظير مثل ىذه القوة في حالات  ( أن117:6) جدا. بينما يرى ألبيك.

 التيديف القوة السريعة والقفز للأعمى وفي سرعة الرميات الجانبية.
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جراءاتو الميدانية:: الثالث المبحث -3  منيج البحث وا 
 منيج البحث: 3-1

 استخدم الباحث المنيج التجريبي لدراسة مشكمة البحث.

 البحث: عينة 3-2
تم اختيار أربعة وعشرون لاعبا من طلاب المرحمة الأولى, قسم العموم النظرية/جامعة بغداد وقسمت العينة 

 طالبا وقد مثمت المجموعة التجريبية بينما مثمت المجموعة الثانية (12) إلى مجموعتين المجموعة الأولى وتتكون من
تم تجانس العينة المختارة من حيث الوزن والطول والعمر وتم استخدام  وقد طالبا أيضا ومثمت المجموعة الضابطة. (12)

 (.1) معامل الالتواء كما موضح في الجدول رقم

 (1جدول )
 يبين تكافؤ العينة في متغيرات البحث الطول والوزن والعمر

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المواصفات

 107- 7809 1108 6905 الوزن/كغم

 106- 7904 1208 171075 الطول/م

 103- 2007 5004 1905 العمر/سنة

 ادوات البحث ومستمزماتو: 3-3
أن أدوات البحث ىي الوسائل التي يستطيع بيا الباحث جمع البيانات وحل مشكمتو لتحقيق الأىداف من 

 أدوات وبيانات وعينات وأجيزة.

 الادوات المستخدمة: 3-3-1
 شريط قياس. .1
 ميزان طبي لقياس الوزن والطول. .2
 (.3عدد) كغم(3) كرة طبية زنة .3
 ساعة الكترونية. .4
 مسطرة قياس مترية. .5
 (م.50شريط قياس معدني بطول ) .6
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 خطوات إجراء البحث: 3-4
 الاختبارات البدنية المستخدمة: 3-4-1

الباحث استمارة تحتوي عمى مجموعة من اختبارات القدرة العضمية وقد تم عرضيا عمى مجموعة من  أعد
 وقد تم ترشيح الاختبارين الآتيين: ( في مجال اختبار كرة القدم.2الخبراء وكما مبينة بالممحق رقم)

 اختبار الوثب العمودي. .1
 كغم(.3) اختبار رمي كرة طبية زنة .2

 

 التجربة الاستطلاعية: 3-5
قام الباحث باستكمال وتييئة مستمزمات البحث من أدوات ولغرض التعرف عمى طريقة عمل الأدوات وأجراء 

حيث تم أجراء التجربة الاستطلاعية  الاختبار وما يتناسب وطبيعة أىداف اختبارات البحث والتعرف عمى مدى ملائمتو,
لتحديد جميع الاختبارات المستخدمة خلال البرنامج  وذلك عمى أربعة طلاب من المرحمة الأولى. (10/11/2013) الأحد

 عمى المجموعة التجريبية. )البلايومترك( (حول برنامج تنفيذ تمارين1لاحظ الممحق رقم) التدريبي.

 الاختبارات القبمية:  3-6
عمى عينة البحث حيث أعطيت اختبارات  13/11/2013 أجريت الاختبارات القبمية يوم الأربعاء بتاريخ

 كغم(. 3) لعمودي واختبار رمي كرة طبية زنةالوثب ا

 )المنيج التجريبي(: التمارين المستخدمة في البحث 3-7
 (. 1تم استخدام التمارين المثبتة في الممحق رقم )

 التجربة الرئيسية: 3-8
تضمنت التجربة الرئيسية تنفيذ تمارين البلايومترك المعدة في المنيج التدريبي وكما مبينة في الممحق 

حيث قام الباحث بتنفيذىا عمى المجموعة التجريبية وتضمنت وحدتين تدريبيتين خلال الأسبوع وبالتنسيق مع ( 1رقم)
( دقيقة لإجراء التمارين في الوحدة 90) ( دقيقة من زمن الوحدة التدريبية البالغة25–20) مدرس المادة تم تخصيص من

 حدتين تدريبيتين في الأسبوع. ( أسابيع بواقع و 8) التدريبية وشمل تطبيق التمارين مدة

 الاختبارات البعدية: 3-9
 26/1/2014بعد الانتياء من تطبيق التمرينات تم إجراء الاختبارات البعدية وذلك يوم الأحد المصادف 

وحرص الباحث عمى تييئة الظروف نفسيا للاختبارات من ناحية الزمان والمكان وفريق العمل المساعد نفسو في 
 ية والبعدية. الاختبارات القبم
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 (:18982188272:12): الوسائل الإحصائية 3-10

 الوسط الحسابي. .1
 الانحراف المعياري. .2
 الوسيط. .3
 معامل الالتواء. .4
 لمعينات الغير المتناظرة. (T) واختبار .5

 
 .عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا: الرابع المبحث -4
 :عرض وتحميل ومناقشة اختبار الوثب العمودي 4-1

 (2) الجدول
)الوثب  المحتسبة والجدولية لاختبار القدرة البدنية (t) الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمةيبين 

 بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة. العمودي/سم(

 المجموعة
 (t) قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحتسبة
 (t) قيمة

 الجد ولية
مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة

 8005 0.41 49038 0040 45068 التجريبية
2007 

 معنوي
 غير معنوي 1055 0051 46082 0040 45051 الضابطة

 (.11ودرجة حرية ) 0805عند نسبة خطا 

( تبين إن نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية والضابطة عمى وجود فروق 2) من الجدول
وىذا يوضح أثر تدريبات البلايومترك عمى تطوير  معنوية بين الاختبار القبمي والبعدي ولصالح المجموعة التجريبية,

بشكل معنوي. جاء نتيجة تأثير تمرينات البلايومترك عمى القدرة العضمية لمرجمين  )الوثب للأعمى( الوثب العمودي
تعمل تمرينات البلايومترك عمى تطوير القوة  (.1993) ادل إبراىيمكما أظيرت نتائج دراسة ع باختبار الوثب العمودي,

منيا زيادة طول العضمة مباشرة قبل انقباضيا الشديد  وجيةلبيو العضمية الانفجارية لمرجمين من خلال أحداث تغيرات 
 (23:5) فضلا عن حدوث تكيف في الوظائف العصبية العضمية.
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 (3) جدول

 الوثب العمودي. اختبار(المحتسبة والجدولية لممجموعتين التجريبية والضابطة في tي وقيمة)يبين نتائج الاختبار البعد

 المجموعة
 الاختبار البعدي

 مستوى الدلالة وليةالجد (t) قيمة المحتسبة (t) قيمة
 ع± س  

 0041 49038 التجريبية
 معنوي 2007 3015

 0051 46082 الضابطة
 (.11ودرجة حرية ) 0805عند نسبة خطا 

يتبين إن قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية  (3) الجدول
 ( فيما ظير الوسط الحسابي والانحراف المعياري لممجموعة الضابطة عمى التوالي0041) (,49038) كانت عمى التوالي

)الوثب العمودي(  ( في اختبار2007) ( الجدوليةt) ( وىي اكبر من قيمة3015) ( المحسوبةt) ( وقيمة0051) (,46082)
وىذا يعزو إلى إن التمارين الموضوعة )البلايومترك( ليا تأثير ايجابي في تطوير القوة  حيث ظير مستوى الدلالة معنوي.

 العضمية لمرجمين.

 (4الجدول)
بين  )رمي كرة طبية/م( المحتسبة لاختبار القدرة البدنية (t) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة

 الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة.

 المجموعة
 (t) قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحتسبة
 (t) قيمة

 الجد ولية
مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة

 12027 3.82 5002 0020 6005 التجريبية
2007 

 معنوي

 غير معنوي 1059 15013 0089 0046 6012 الضابطة

 (.11ودرجة حرية ) 0805عند نسبة خطا 

( نلاحظ وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 4) من الجدول
والضابطة ولصالح التجريبية ويعزو الباحث إلى إن المنيج التدريبي الذي اعتمد عمى أسموب البلايومترك الذي يعد من 

عميا)الذراعين( إذ احتوى المنيج المعد عمى انسب الأساليب التدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف ال
طالة العضمة قبل تقصيرىا وذلك يؤدي إلى خزن الطاقة في الأوتار إتمارين مختمفة ومتنوعة الغرض الأساس منيا 

والعضلات العاممة, الأمر الذي ينتج عنو قوة متفجرة عند العمل المركزي إذ إن الطاقة المنتجة من العضلات تقدر 
إن تمارين البلايومترك تسيم في تطوير كل من عنصر القوة العضمية والسرعة  طالة العضمة.إوة عند بأضعاف الق

 (20:2) الحركية في آن واحد وتظير عمى شكل انفجاري.
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 (5جدول)

 المحتسبة والجد ولية لممجموعتين التجريبية والضابطة  (t) يبين نتائج الاختبار البعدي وقيمة
 رمي كرة طبية. اختبارفي 

 المجموعة
 (t) قيمة الاختبار البعدي

 المحتسبة
 (t) قيمة

 الجدولية
مستوى 
 ع± س   الدلالة

 معنوي 2007 8008 3082 5002 التجريبية
 15013 0089 الضابطة

 (.11ودرجة حرية ) 0805عند نسبة خطا 

في الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية ( يتبين إن قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري 5) الجدول
 ( فيما ظير الوسط الحسابي والانحراف المعياري لممجموعة الضابطة عمى التوالي3082) (,5002) كانت عمى التوالي

 )رمي كرة طبية( ( في اختبار2007) الجدولية (t) ( وىي اكبر من قيمة8008) ( المحسوبةt) ( وقيمة15013) (,0089)
)البلايومترك( ليا تأثير ايجابي في تطوير القوة  وىذا يعزو إلى إن التمارين الموضوعة مستوى الدلالة معنوي.حيث ظير 

العضمية لمذراعين. وتسيم في تطوير الطاقة المطاطة المختزنة من خلال تعويد العضمة عمى التحول السريع من 
 (.2070206:3) قصير( وبالعكس خلال فترة زمنية محددة.)التطويل( إلى الانقباض المركزي )الت الانقباض اللامركزية

 
 .الاستنتاجات والتوصيات: الباب الخامس -5
 الاستنتاجات: 5-1

استخدام تمارين البلايومترك لو الأثر الكبير في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجمين لدى لاعبي  .1
 كرة القدم.

 إن تطوير القوة الانفجارية لمذراعين يعمل عمى قوة رمي الكرة لأبعد مسافة ممكنة. .2
 إن تطوير القوة الانفجارية لمرجمين يعمل عمى قوة التيديف والمناولة وضرب الكرة لأبعد مسافة ممكنة.  .3
 لقدم.إن استخدام تمارين البلايومترك لو الأثر الكبير في تطوير بعض الميارات الأساسية بكرة ا .4

 

 التوصيات: 5-2
 استخدام تمارين البلايومترك في تطوير القدرة الانفجارية لمذراعين والرجمين. .1
 أجراء دراسات مشابيو لتطوير القوة الانفجارية في ميارات أخرى من الأنشطة الرياضية. .2
 أجراء دراسات لمقوة الانفجارية لمذراعين والرجمين وربطيا مع بعض المتغيرات البيوميكانيك. .3
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 .المصادر

 دار الفكر العربي, القاىرة, ,استخدامو مع الناشئين-مفيومو-لتدريب البلايومتري تطويرها زكي محمد درويش؛ .1
1998. 

 .1994 دار الفكر العربي, القاىرة, ,الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضي طمحة حسام الدين؛ .2
أثر استخدام نموذجين من التدريب البلايومترك عمى تحسين أداء الوثب العمودي  (؛1993) عادل إبراىيم .3

 الجامعة. ,23العدد  (,1) المجمد العشرون دراسات العموم الإنسانية, والإحصاء النصفي لدى الإناث,
 .1992 الإسكندرية مطبعة التونسي, ؛)والألعاب الأخرى( أسس أعداد لاعب كرة القدم عمي فيمي ألبيك؛ .4
دراسة بعض الأساليب المستخدمة لتنمية القوة المميزة بالسرعة في الانجاز بالوثب  (؛1995) عمي ميدي كاظم .5

 جامعة بغداد. (10) بحث منشور في مجمة كمية التربية الرياضية, العدد الثلاثي,
اء مرحمة النيوض أساليب تدريب القوة السريعة وأثرىا عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية أثن قاسم محمد حسن؛ .6

 .2001 كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد, )أطروحة دكتوراه(, والانجاز بالقفز العالي
 .1995 مطابع جامعة الموصل, الموصل, ,الأسس التدريبية لفعاليات العاب القوى قاسم المندلاوي وآخرون؛ .7
 .1989 جامعة الموصل, الموصل, ,عمم الحركة وجيو محجوب؛ .8
 .1986 جامعة الموصل, الموصل, ,الإعداد البدني لمنساء ياسين طو؛ ياسين,وديع  .9

دار  ,التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية وديع ياسين وحسن محمد؛ .10
 .1999 الكتب لمطباعة والنشر,
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 (1) الممحق

نموذج لمبرنامج التدريبي لممجموعة التجريبية ولمدة شيرين استخدمت طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة 
 والمنخفض الشدة.

 
 %(.60الأسبوع الأول والثاني: شدة واطئة: )

 الزمن/بالدقيقة عدد المجاميع عدد التكرارات اسم التمرين ت

 ( دقيقة2) ( مجموعة2) ( تكرار10) قفزات سريعة إلى الأمام ولمسافة قصيرة. -1

 ( دقيقة8) ( مجموعة2) ( تكرارا8) القفز بكمتا القدمين للأعمى مع مد الذراعين عاليا. -2

 ( دقيقة6) ( مجموعة2) ( تكرارا6) الوثب)القفز(الطويل لأبعد مسافة أفقية. -3

 ( دقيقة6) ( مجموعة2) تكرارا( 6) القفز العريض ولمسافة قصيرة مع زيادة المسافة نحو الأعمى. -4

 ( دقيقة6) ( مجموعة2) ( تكرارا6) القفز مع مد الذراعين للأعمى بقوة لموصول إلى أعمى نقطة. -5

 ( دقيقة8) ( مجموعة2) ( تكرارا10) رمي كرة قدم لأبعد مسافة ممكنة. -6

 :بزمن اقل. وبنفس التمرين في البرنامج / %(75) شدة متوسطة الأسبوع الثالث والرابع 
  وبنفس التمرين في البرنامج بزمن اقل. / %(80) عالية والسادس: شدةالأسبوع الخامس 
 وبنفس التمرين في البرنامج بزمن اقل. / %(90) الأسبوع السابع والثامن شدة قصوى 

 
 
 (2) ممحق رقم

 يبين أسماء الخبراء والمختصين لاختيار الاختبارات البدنية
 الجامعة الكمية المقب الاسم ت

 جامعة بغداد كمية التربية الرياضية أستاذ د. كاظم الربيعي -1

 جامعة بغداد كمية التربية الرياضية أستاذ  د. محمد عبد الحسين -2

 جامعة بغداد كمية التربية الرياضية أستاذ مساعد  د. يوسف عبد الأمير -3

 جامعة بغداد كمية التربية الرياضية أستاذ مساعد د. صباح قاسم -4

 جامعة بغداد كمية التربية الرياضية مدرس أسعد لازم د. -5

 


