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  ملخــص البحــث

 من المدربین لایفضلون التنوع في التمرینات تمركزت مشكله البحث في ان الكثیر
 الأخرى التدریبیة وبدون الوسائل الأثقال على الأكثر واعتمادهم البدنیةللتطویر القدرات 

في تطویر )  ام البلایومتركالأثقال( "م الباحث لم یعرف للآن أیهما أكثر تأثیرافعلى حد عل
 من الباحث بالبحث العلمي كونه وسیله علمیة للوصول الى وٕایمانا، القدرة الانفجاریة

 او البلایومترك في الأثقال استخدام تمرینات أفضلیة دراسةالحقائق لذا ارتائ الباحث من 
حرة للشباب لما لها من اهمیة )  م١٠٠(لعدائي  لعضلات الرجلین اریهألانفج القدرةتطویر 

  . كبیره في الانجاز في هذه الفعالیة 
 الشباب ) م١٠٠(  والبلایومترك لعدائي بالأثقال تمرینات إعداد:یهدف البحث إلى

) البلایومترك(الأسلوب التدریبي ویفترض الباحث ان ، المنتمین لنادي المحاویل الریاضي
  ) م١٠٠( الانفجاریة لعدائي في تطویر القدرة بالأثقال التدریب أسلوب أفضل من هو

  

في تطوير )  البلايومترك–الأثقال (أفضلية تمرينات 
  القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين لعدائي 

   حرة للشباب)  م١٠٠(
  

  

   وفــاء نعمــة هــادي .م.م
   جامعة بغداد-  كلية طب الاسنان - اضي وحدة النشاط الري

  

  م٢٠١٢                                                          هـ  ١٤٣٣
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فئة الشباب )  م١٠٠(أما عینه البحث فتمثلت بلاعبي الساحه والمیدان عدائي ، الشباب
وقسمت العینة ، لاعب) ١٨(والذین ینتمون الى نادي المحاویل الریاضي والبالغ عددهم 

والثانیة تمارین ، ل المجموعة الأولى تمارین الأثقال إلى ثلاث مجموعات اذ تستعم
وبعد سلسله من الإجراءات استنتج . والثالثة تستخدم تمارین المدرب المتبع ، البلایومترك 

  :الباحث مایلي 
  كأسالیب فعالة في تطویر )  والبلایومترك– الأثقال(بالإمكان الاعتماد على تمارین ،

   .الشباب )  م١٠٠(لعدائي  .  ، لعینه البحث)القدرة الانفجاریة للرجلین(
 لعضلات الانفجاریة كبیرة في تطویر القدرة أفضلیهلها ) البلایومترك (  تمرینات إن 

  . الشباب)  م١٠٠(لعدائي. لعینه البحث ، الرجلین 
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The Centered research problem in that a lot of coaches to Aevdilon 
diversity in exercises to develop physical abilities and their dependence most 
on weightlifting and without means other training For knowledge researcher 
did not know because whichever more influential "(weightlifting or 
Albulayomterc) in the development of the ability explosive, and the belief of 
the researcher scientific research being and a way to get to the scientific facts 
so Artaú researcher of the study preference use weightlifting exercises or 
Albulayomterc in developing explosive power to the muscles of the two men 
hostile to (100 m) free for youth because of their great importance in the 
achievement in this event                         

The research aims to: preparation exercises with weights and 
Albulayomterc to hostile (100 m) youth belonging to club Mahaweel sports, 
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presumably researcher method training (Albulayomterc) is better than 
training method with weights in the development of the ability explosive to 
hostile (100 m) of young people, the same search One was players arena and 
field runners (100 m) youth who belong to the Mahaweel Sports Club's (18) 
player, and the sample was divided into three groups as used first group 
weightlifting exercises, and the second exercises Albulayomterc, and the third 
used exercises trainer approach. After a series of actions the researcher 
concluded the following: 

 Can rely on exercises (weightlifting - and Albulayomterc), as in the 
development of effective methods (explosive power of the two men), for 
the same search. To hostile (100 m) youth. 

 The exercises (Albulayomterc) have a big advantage in the 
development of explosive power to the muscles of the two men, for the 
same search. To hostile (100 m) youth  . 

  
  البــاب الأول

   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

فهو الجزء الأساس . یعد التدریب الریاضي وسیلة ولیس غایة في حد ذاته 
صة للاعب لتأدیة والعملیة الخاصة القائمة على استعمال التمرینات بهدف إعطاء الفر

ٕواجباته بأعلى مستوى من الكفاءة ، من خلال تنمیة وتطویر قدراته وامكانیاته واستعمالها 
ویتطلب ذلك اختیار أسالیب متعددة . للحصول على اكبر فائدة لذاته وبالتالي لفریقه

ب لذا فان خطط التدری. ووسائل مختلفة للتدریب والتركیز على نواحي بدنیة ومهاریة معینة
  .المختلفة یراعى فیها عامل الفروق الفردیة بین اللاعبین بعضهم لبعض

علیه ، یرى الكثیر من الباحثین والمختصین في المجال الریاضي بشكل عام،  
 بشكل خاص، أهمیة توافر عامل الشمولیة في خطة التدریب العاب الساحة والمیدان و

، اذ المزج بین تلك الطرائق والأسالیب وضرورة التنویع في طرائقها وأسالیبها المستعملة
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لتحقیق عدة أهداف تدریبیة في وقت واحد، وبالتالي الاحتفاظ بمستوى عال من الأداء 
ویكمن الحل الأمثل والأكثر معقولیة لتنوع وشمولیة التدریب باستعمال . لأطول فترة ممكنة

كما . توى تنافسي ممكنالأثقال والبلایومترك فهو الوسیلة الفعالة للوصول إلى أعلى مس
ًانه یؤدي إلى تجنب الآثار السلبیة المترتبة على التدریب ، كظاهرة الحمل الزائد ، فضلا 
عن إنها سوف تضیف متعة في التدریب وتبعد الملل عن اللاعبین والمدربین وتؤدي إلى 
تطویر عمل أجهزة الجسم المختلفة وتساعد على توزیع حمل التدریب علیها بشكل 

  .  اسبمتن
 الباحث  في معرفة افضلیه یعملومن هذا المنطلق تأتي أهمیة هذه الدراسة، حیث  

، ) القدرة الانفجاریة(تمرینات الإثقال والبلایومترك لتطویر مستوى الأداء البدني 
   .حرة للشباب)  م ١٠٠(لعدائي

   مشكلة البحث ٢-١
جد ان الكثیر من المدربین  للعبه ومن المهتمینمن خلال متابعه الباحث كونه       

لایفضلون التنوع في التمرینات للتطویر القدرات البدنیه واعتمادهم الاكثر على الاثقال 
وفي كل بحث لا بد من وجود مشكلة تجابه الباحث أو ، وبدون الوسائل التدریبیه الاخرى 

باحث الباحثین وكل حسب اختصاصه ، والمشكلة التي تكمن وراء الدافع الذي حفز ال
لأجراء هذا البحث هي مشكلة تدریبیة في مجال القدرة الانفجاریة ، فعلى حد علم الباحث 

وایمانا من الباحث بالبحث العلمي ) الاثقال ام البلایومترك "(لم یعرف للآن أیهما أكثر تأثیرا
كونه وسیله علمیة للوصول الى الحقائق لذا ارتائ الباحث من دراسه افضلیة استخدام 

لعدائي نات الاثقال او البلایومترك في تطویر القدره الانفجاریه لعضلات الرجلین تمری
   .حرة للشباب)  م١٠٠(
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  ف البحثاهدأ ٣ـ١
  :یهدف البحث إلى

المنتمین لنادي المحاویل حرة للشباب )  م١٠٠(لعدائي اعداد تمرینات بالاثقال  .١
  .الریاضي

المنتمین لنادي ة للشباب حر)  م١٠٠(لعدائي اعداد تمرینات البلایومترك   .٢
  .المحاویل الریاضي 

حرة )  م١٠٠(لعدائي التعرف على الأسلوب الأفضل في تطویر القدرة الانفجاریة  .٣
  المنتمین لنادي المحاویل الریاضيللشباب 

   فرضا البحث٤ـ١
لها أثر ایجابي في تطویر القدرة ) الأثقال، البلایومترك(الأسالیب التدریبیة  .١

  .  المنتمین لنادي المحاویل الریاضي حرة للشباب)  م١٠٠(ائي لعدالانفجاریة 
هو أفضل من اسلوب التدریب بالاثقال في تطویر ) البلایومترك(الأسلوب التدریبي  .٢

 المنتمین لنادي المحاویل الریاضيحرة للشباب )  م١٠٠(لعدائي القدرة الأنفجاریة 
. 

  البحث   مجالات٥-١
  الشباب المنتمین لنادي المحاویـل حرة )  م١٠٠(فعالیة عدائو :  البشري  المجال١-٥-١

  .) ٢٠١٢(للموسم الریاضي 
  .١/٨/٢٠١٢  لغایة  ١/٥/٢٠١٢الفترة من :  الزماني  المجال٢-٥-١
  . ملعب نادي المحاویل الریاضي الخاص بالعاب القوى: المكاني   المجال٣-٥-١
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  الثانـيالبــاب 
   والمشابهةالدراسات النظرية -٢
   الدراسات النظرية١ – ٢
   القدرة الانفجارية ١ - ١ -٢

       تعد القدرة الانفجاریة من أكثر القدرات البدنیة أهمیة في الفعالیات للألعاب الریاضیة 
 تعد من أهمها حرة)  م١٠٠(فعالیة التي تتطلب أطلاق قوة عالیة وبسرعة كبیرة ، وفي 

لانفجاریة والتي هي عبارة عن مزج دقیق فضلا عن القدرة السریعه ،  خاصة والقدرة ا
وفعال بین القوة والسرعة أي بذل القوة في شكل متفجر وبأقل زمن ممكن وهذا مانحتاجه 

   .  البدایة في الركض عند الانطلاق من فوق الاستارت او المسند في
أقصى مقاومة یمكن التغلب علیها في اقصر " وقد عرفها ودیع یاسین ویاسین طه بأنها 

  .  )١(زمن ممكن
وكما یذكر العالم ماتفیف انه یمكن أطلاق مصطلح القوه على ألقدره العضلیة 

. ویعني بذلك تحقیق الحد الأقصى للقوه في مسارها الحركي شرط ان تتم باقل زمن ممكن
القیام بحركة "ان القدرة الانفجاریة تعني ) قاسم حسن حسین وبسطویسي احمد(وكما یرى

وى القصوى في لحظة قصیرة لإنتاج الحركة وهو یشابه الظروف للقوة تستخدم فیها الق
  .)٢("القصوى

  
  )٣( أساليب تطوير القدرة الانفجارية٢- ١-٢

  :من الأسالیب التدریبیة التي تساعد في تطویر القدرة الانفجاریة هي

                                                
  .٥٢،ص١٩٨٧ مطبعة جامعة الموصل ،، الموصل،الاعداد البدني للنساء : ودیع یاسین ویاسین طه محمد على 1
 
  .  ٣٤٣،ص١٩٧٩مطبعة الوطن العربي ،، بغداد،وتونيیزالتدریب العضلي الا  : احمديوبسطویس قاسم حسن حسین 2
  .٢٧ ،ص١٩٨٢مطابع المنشأة للنشر والتوزیع ،  ،لیبیا،اسس التدریب الریاضي: محمد عادل رشدي3
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 استخدام تدریبات وزن الجسم.  
  الحدید(استخدام تدریبات الأثقال.(  
 لبلایومتركاستخدام تدریبات ا. 

   التدريب بالأثقال٣- ١-٢
أصبح للتدریب بالأثقال في الفترة الأخیرة دور هام وكبیر ضمن برامج التدریب 

بعد إن احدث قفزة كبیرة من خلال . المهمه لأعداد اللاعبین في مختلف الأنشطة الریاضیة
كل الآراء ما وصلت إلیه أكثر الألعاب والأنشطة الریاضیة من مستوى عال تاركا بذلك 

القدیمة المعارضة لأستخدام التدریب بالإثقال لباقي الألعاب والأنشطة الریاضیة بعد ان 
كانت مقتصرة على ریاضات خاصة معتقدة ان التدریب بالإثقال تعوق الصغار وتحد من 
حركتهم وتقلل من سرعتهم وتزید من تصلب عضلاتهم وتنقص من المدى الحركي 

ظهور التعب، حیث استندت هذه الآراء الى مشاهدات للمفاصل الى جانب سرعة 
وملاحظات فردیة خاصة، ولكن التجارب والدراسات الجریئة اجبرت اللجنة الطبیة التابعة 

  .  للاتحاد الدولي لرفع الأثقال على إعلان ایجابیة النتائج وفعالیة التدریب بالأثقال
  : )١(نها     وللتدریب بالإثقال قواعد وأسس یجب مراعاتها م

 الاهتمام الجید والعنایة التامة بعملیة الإحماء وارتداء الملابس والأربطة المناسبة.  
 تدریب المجموعات العضلیة الكبیرة قبل المجموعات الصغیرة.  
 یكون التدریب باستخدام التمرینات البنائیة العامة أولا. 

 المراقبة الدقیقة من المدرب للاعب المتدرب.  
 داء للوصول الى السرعة المثلىالتدرج بسرعة الأ.  
 المزج بین تمرینات القوة وتمرینات الاسترخاء والإطالة. 

 الاهتمام بالاداء الصحیح للحركات والوضع السلیم للجسم. 

                                                
 .١٩٩٩، القاهرة بدون نشر، ٩، ط نظریات وتطبیقات–التدریب الریاضي :   عصام عبد الخالق- ١



  ٢٠١٢   ٤العدد  ..... ٢٤ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )٣٠٥(

 اجراء عملیة التنفس اثناء الاداء بعنایة. 

 الاهتمام بفترات الراحة البینیة لأستعادة الشفاء. 

  قوة كبیرة في حركات المفاصلالإقلال من التمارین التي تتطلب. 
  تدريبات البلايومتركس٤ - ١ -٢

 :؟ )البلایومتركس(     ما المقصود بتدریبات 

الى الكلمة الإغریقیة ) Plyometricsالبلایومتركس (     یرجع الأصل اللغوي للتعبیر 
 في اللغة الإغریقیة، والمصطلح مشتق من الأصول) زیادة(وتعني ) Plyetheirبلایثین (

  ) metrieمتري (و ) Plioبلایو : (اللغویة الإغریقیة والتي هي
     عدد كبیر من المختصین والعلماء والباحثین في التربیة الریاضیة قاموا بتعریف 

  .ًوقد أورد الباحث جزءا من تلك التعریفات) البلایومتركس(تدریبات 
بیة نظمت لتطویر تلك تمارین تدری: " بأنها)١()١٩٩٩(     فقد عرفها موفق المولى 

الكفاءة للحركات الانفجاریة عند الریاضي والتي تربط المسافة الشاغرة بین مصاحبة القوة 
  .لإنتاج حركات ردود الفعل الانفجاریة) Strength and Power(والقدرة 

ًتمارین الوثب دورانیا او غیر الدوراني مع : "بأنها) Ballestrosبالستیروس (     وعرفها 
 عضلي مركزي او متراكز من اجل تحسین مستوى القوة وقدرة رد الفعل ومدى نشاط

  ".المرونة
تدریب قوة المرونة حیث یتركز الحافز ) "البلایومتركس(بانه أي ) Dickدك (     ویرى 

في قدرة الحركة العضلیة على ان تكون مرنة، لذلك یتمیز هذا النوع من التدریب بحركات 
  ".الوثب والوثب المتكرر

هي طریقة للتدریب صممت ) "البلایومتركس( ان )١()Gambettaجامبیتا (     ویشیر 
  ".  للاستفادة من الطاقة المخزونة بالجسم من خلال ظاهرة دورة الإطالة والتقصیر

                                                
  .٥٦ص . ١٩٩٩، عمان، دار الفكر، التدریب الوظیفي بكرة القدم:  موفق المولى - 1



  ٢٠١٢   ٤العدد  ..... ٢٤ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )٣٠٦(

یعد ) البلایومتركس(   اذ یتفق اغلب خبراء التدریب الریاضي على ان استخدام تدریبات 
  .مة لتنمیة القدرة الانفجاریةمن افضل الوسائل المستخد

) ٢()Radcliffe & Forentinosرادكلیف وفارنتینوس  (     ویعرف كل من 

ًطریقة تدریبیة تعني عملا خاصا لتنمیة وتعزیز القدرة الانفجاریة"بانه ) البلایومتركس( بل . ً
یبي وهو نظام تدر. هي واحدة من افضل الطرائق لتطویر القدرة الانفجاریة في الریاضة

  )".الانعكاسي(یؤكد تدریب قدرة الانفجار الرجعي 
 مراحل الاطالة والانعكاس من اللا ارادي، فأشار الى إن )٣()Chuجو  (     وقد وصف 

التحمیل السریع للألیاف العضلیة الذي یحصل مباشرة قبل التقلص العضلي الذي یسمى 
ن الوقت بین بدء عمل التقلص اللا والفترة الوجیزة م). التقلص اللا مركزي(مرحلة الاطالة 

مركزي والتقلص العضلي الانعكاسي كمرحلة التحشید والتقلص العضلي نفسه أطلق علیه 
  ).التقلص المركزي(مرحلة التقصیر 

ًانه من المهم جدا ان لا یكون هنالك تأخیر بین عملیة الاطالة والتقصیر ...      أضاف
انه اذا لم )  ٤()Crossleyكروسلي  (لصدد یوضح وبهذا ا. كي تزداد كمیة العمل المنجز

یكن هناك تأخیر بین عملیة الاطالة والتقصیر فان كمیة العمل المنجز بواسطة التقلص 
  .  المركزي سوف تزداد

                                                                                                                                  
1  - Gambetta, Vern. NSA Round Table. Plyometrics, New Studies in Athletics, Vol.4, 1998, 
PP.21, (Quoted by) S.M., (IVSL) 
2  - Radcliffe and Forentinos, Robert C. PP. 3 - 4 (quoted by) Sa'ad M. 1996. 
3  -  Chu, D., Plyometrics: The Link Between Strength and Speed, National Strength and 
Conditioning Association Journal, Vol. 5. 
4  - Crossley, G. Special Strength: A Link with Hurdling, Modern Athlete & Couth, Vol. 22, 
No. 1984. المكتبة الافتراضیة (  
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الذي نشر ) ١()W. B. Allerheiligenم  ١٩٩٤ولیام الیرهلغلین (وذكر 
ة التدریبیة الیومیة تنحصر ما بین بان تكرارات الوحد) البلایومتري(موضوعه عن التدریب 

ًتكرارا، ) ١٢٠ – ١٠٠(تكرار للمبتدئین، ولذوي المستوى المتوسط ما بین ) ١٠٠ – ٨٠(
ٕ واثناء التمرین –ویقصد بها مجموعة وأخرى _ ًفضلا عن ان الراحة ما بین سلسلة وأخرى 

   .دقیقة) ٣(دقیقة وما بین تمرین وأخر ) ٣ – ٢(الواحد تنحصر ما بین 
  شابهة الدراسات الم-٢
  )٢(٢٠٠٢ دراسة حسن على كريم ،٢-٢

في تنمیة القوة الانفجاریة ) البلایومترك(اثر تدریبات الاثقال و:( اجري بحثا بعنوان 
  )لعضلات الرجلین وتطویر بعض المهارت الاساسیة بكرة القدم 

ة القوة ، في تنمی) الاثقال ، البلایومترك (هدف البحث الى معرفة اثر تدریبات 
دقة التصویب البعید ، ركل الكرة لابعد (الانفجاریة لعضلات الرجلین ، وتطویر مهارات 

،وكذا معرفة أفضلیة أي من الوسیلتین في تنمیة وتطویر المتغیرات )مسافة ، بالكرة بالراس
  .في البحث

،وقد تكونت عینة البحث ) المجامیع المتكافئه(استعمل الباحث المنهج التجریبي 
من افراد ) % ٨٠(سنة ،یشكلون )١٩(،یمثلون منتخب شباب كربلاء دون سن) ٣٠ (من

  :قسموا الى ثلاث مجامیع. لاعبا ) ٣٥(مجتمع البحث البالغ مجمل مفرداتة 
لاعبین ، طبقت المنهج التدریبي المقترح باستعمال ) ١٠(تتألف من:  المجموعة الأولى -
  ).تجریبیة اولى) . (الاثقال(

                                                
1- William B. Allerheiligen: Speed Development and Plyometrics Training, Essentials of 
Strength Training & Conditioning. Part 2, 1994.  

في تنمیة القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین وتطویر بعض المهارات ) البلایومترك( حسن على كریم ، اثر تدریبات الاثقال و.١
  ).٢٠٠٢رسالة ماجستیر كلیة التربیة الریاضیه ، جامعة بابل،: ( اللساسیة بكرة القدم
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 لاعبین ،طبقت المنهج التدریبي المقترح ) ١٠(تتألف من: لثانیة المجموعة ا
  )تجریبیة ثانیة).(البلایومترك(بستعمال 

  لاعبین ، طبقت المنهج التدریبي المعمول به ) ١٠(تتالف من: المجموعة الثالثة
  ).ضابطه.(من قبل المدرب 

اریة ،وان الأفضلیة واستنتج الباحث بان للمناهج التدریبیة اثر في تنمیة القوة الانفج
في بعض الاختبارات ،والمجموعة ) الاثقال(كانت للمجموعة الأولى ،تدریبات 

  .في اختبارات أخرى) البلایومترك(الثانیة،تدریبات 
  :أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة

ٕمن خلال استعراض أهداف واجراءات وأسالیب عمل،وفائد صلت الیة الدراسات 
یتضح ان هناك أوجها عدیدة أمل الاستفادة منها فى توجة الدراسة السابقة من نتائج 

  :الحالیة من حیث
 الإجراءات المستعملة فیها  
 الاطلاع على الأسالیب التدریبیة المستعملة فیها.  
 الاطلاع على المناهج التدریبیة المطبقة فیها.  
 الاطلاع عن المصادر والمراجع التي اعتمدت علیها.   

  
   ثالثالــالبــاب 

  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -٣
   منهج البحث١-٣

إن طبیعة مشكلة البحث الحالیة تجریبیة ، لذلك استعمل الباحث المنهج التجریبي 
  .ً لملائمة طبیعة هذه الدراسة ، وصولا إلى تحقیق أهداف محددة– العینات المتكافئة –
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   مجتمع البحث وعيناته٢-٣
 المنتمین إلى نادي –حرة للشباب )  م١٠٠(ة بحثه بعدائي     لقد حدد الباحث عین

عداء یشكلون ) ١٨(سنة والبالغ عددهم ) ١٨، ١٦(المحاویل الریاضي ، ممن هم بأعمار 
  .عداء) ٢٥(من مجتمع البحث البالغ )% ٧٢(نسبه مقدارها 

  :كالاتيكل مجموعة تقوم بتطبیق إحدى البرامج التدریبیة و.      قسموا إلى ثلاث مجامیع 
 لاعبین تقوم بتطبیق برنامج البلایومترك) ٦(تتألف من : المجموعة الأولى .  
 لاعبین تقوم بتطبیق برنامج الأثقال) ٦(تتألف من : المجموعة الثانیة. 

 لاعبین طبقت المنهج التدریبي المعمول به من ) ٦(تتألف من : المجموعة الثالثة
  ).ضابطه.(قبل المدرب 

   في البحث المستخدمة واتوالأد الأجهزة  ٣-٣
  :استلزم هذا البحث العدید من الوسائل اللازمة لجمع البیانات وهي

 المصادر والمراجع. 

 المكتبة الافتراضیة العراقیة) IVSL.(  
 الاستبیان. 

 الملاحظة. 

 الاختبار والقیاس. 

  :     استعان الباحث بالعدید من الأجهزة والأدوات التي ساعدته في بحثه، منها
 ة یدویةحاس.  
 شریط قیاس. 

 طباشیر. 

 استمارة تسجیل نتائج الاختبار. 

 إثقال مختلفة الأوزان. 
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 حواجز مختلفة الارتفاعات 

  مساطب خشبیة وصنادیق مختلفة الارتفاعات 

  ساعات توقیت الكترونیة نوعcasio یابانیة الصنع . 
   إجراءات البحث الميدانية٤-٣

باحث الوصول إلیه اتبع خطوات أساسیة محددة،      لتحقیق الهدف الرئیس الذي یبغي ال
  :  ومن هذه الخطوات. ًفضلا عن بعض الخطوات التفصیلیة

   المعبرة عن قياس متغيرات البحث تحديد الاختبارات١- ٤-٣
، أجرى الباحث ) القدرة الانفجاریة للرجلین(من أجل تحدید الاختبار المعني بقیاس 

)  من الثباتالقفز العمودي(ضت عن ترشیح اختبار ًمسحا لما توفر لهما من مصادر، تمخ
، أسفرت هذه العملیة ) ٦( عددهم )(عرض الاختبار على نخبة من الخبراء والمختصین، 

  ) ١( ینظر جدول ،)  ٪١٠٠(عن قبول ترشیحه ، لتحقیقه النسبة المطلوبة 
  

                                                
 كلیة التربیة الریاضیة –عة بابل محمد جاسم الیاسري ، قیاس وتقویم ، جام. د. أ-١   
  . كلیة التربیة الاساسیة–لؤي محمد الساطع ، ، جامعة بغداد . د. أ-٢
   كلیة التربیة الریاضیة –احمد فرحان علي  ،، جامعة بغداد .م د. أ-٣
   كلیة التربیة الریاضیة –عاید حسین عبد الأمیر  ، جامعة بابل . د .م. أ-٤
  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المثنى ، اختبار وقیاس : ك العجیلي د محمد مطر عرا.م. أ -٥
  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة كربلاء ، د حبیب علي طاهر .م.أ -٦



  ٢٠١٢   ٤العدد  ..... ٢٤ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )٣١١(

  )١(الجدول 
، لقیاس مكون ) قفز العمودي من الثباتال(یبین أتفاق آراء الخبراء والمختصین حول ترشیح اختبار 

  .، لمجتمع البحث ) القدرة الانفجاریة للرجلین(
 القبول للترشیح

 الاختبار المتغیر
عدد 
 النقاط

النسبة المؤیة 
 لا نعم المتحققة

القدرة الانفجاریة 
 للرجلین

القفز العمودي من 
 الثبات

١٠٠ ٦٪    

  
   التوصيف العام للاختبارات٢- ٤-٣

  )١()القفز العمودي من الثبات: ( یف اختبارتوص

  .قیاس القوة الانفجاریة للرجلین: الغرض من الاختبار
 –– حائط بارتفاع مناسب –شریط قیاس معدني : الأجهزة والأدوات المستخدمة للقیاس

  . استمارة تسجیل– مسجل –طباشیر 
  :  مواصفات الأداء

ًع الممسكة بقطعة طباشیر والتي یرفعها عالیا ً     یقف اللاعب مواجها للحائط بكتف الذرا
على كامل امتدادها لعمل علامة على الحائط عند أقصى نقطة تصل إلیها، ثم یقوم بثني 
ًالركبتین، ومرجحة الذراعین إماما عالیا مع مد الركبتین عمودیا للقفز للأعلى لعمل علامة  ً

  .أخرى عند أقصى نقطة تصل إلیها الید في أثناء القفز
  .یجب عدم رفع الكعبین عن الأرض عند عمل العلامة الأولى: ملاحظة
) من القفز(والعلامة الثانیة ) من الوقوف(تحسب المسافة بین العلامة الأولى : التسجیل

  .   ویعطى اللاعب ثلاث محاولات یسجل له أفضلها

                                                
دار الفكر العربي ،  : ( فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق القیاس والتقویمأبو العلاء عبد الفتاح ومحمد حسانین ؛  -١

  ٢٢٠ ، ص)١٩٩٧القاهرة، 
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   التجربة الاستطلاعية٣- ٤-٣
عدائین من ) ٥(ى عینه مكونه من قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعیة عل  

  . ،  في ملعب نادي المحاویل الریاضي الخاص بالبعة٥/٥/٢٠١٢مجتمع البحث في یوم  
  :    ومن خلالها تم تحقیق عدة أغراض منها 

  التأكد من صحة الأسالیب المستعملة عند تطبیق الاختبار.  
 ین وضوح تعلیمات الاختبار وفهم سیاقات تطبیقها من قبل اللاعب.  
 مدى مناسبة المدة الزمنیة للاختبار.  
 كفایة فریق العمل المساعد. 

  
   المعاملات العلمية للاختبار١-٣- ٤-٣

القفز العمودي (لاختبار )  الموضوعیة– الثبات –الصدق (قام الباحث باستخراج 
  :  وكما یأتي ، من التجربة الاستطلاعیة ) من الثبات

  :  الصدق –ًأولا 
، من خلال ) القفز العمودي من الثبات( صدق المحتوى لاختبارص الباحث     لقد أستخل

القدرة (الاستبیان الذي وزع على الخبراء والمختصین الذین أشروا صلاحیته لقیاس مكون 
  ) . الانفجاریة للرجلین

  :  الثبات –ًثانیا 
من خلال أیجاد ، ) القفز العمودي من الثبات( أیجاد معامل الثبات لاختبار    حاول الباحث

علاقة الارتباط بین نتائج الاختبار الأول والثاني بعد إعادة الاختبار على العینة 

                                                
  تكون فریق العمل المساعد من  
  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعو كربلاء ، د وسام صلاح عبد الحسین .م - 
   .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة كربلاء ، م حسین مناتي ساجت .م
    قوىمدرب منتخب وطني بالعاب ال، جامعة بال ، طالب ماجستیر تربیة ریاضیة ،  فاهم عبد الواحد عیسى - 
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وبعد حساب معامل الارتباط ، الاستطلاعیة بعد مرور ثلاثة أیام من إجراء الاختبار الأول 
، استخرجت ) ٢(للرتب بین نتائج الاختبار الأول والثاني وكما مبین في جدول ) سیبرمان(

ًأقیام معنویة الارتباط عن طریق القانون التائي ، فظهر أن الارتباط  كان معنویا عند درجة 
، ) ٦,٧٧٤(المحسوبة عنده ) ت(، إذ جاءت قیمة ) ٠.٠٥(، ومستوى دلالة ) ١٦(حریة 

، وهذا یدل على أن الاختبار یتمتع بدرجة عالیة ) ٢.١١(وهي أكبر من الجدولیة البالغة 
  . من الثبات 

  :  الموضوعیة –ًالثا ث
 معامل الموضوعیة من خلال أیجاد علاقة الارتباط بین نتائج أستخلص الباحث   

، أذ ) أعادة الاختبار( قاما بتأشیر نتائج مجتمع البحث ، خلال الاختبار الثاني (*)حكمین
للرتب بین نتائج الحكمین لتؤكد أن الاختبار ذا ) سیبرمان(جاءت قیمة معامل الارتباط 

، المحسوبة لدلالة معنویة الارتباط والبالغة ) ت(ًموضوعیة عالیة ، نظرا لأن قیمة 
، ومستوى ) ١٦(، عند درجة حریة ) ٢,١٢(، كانت أكبر من الجدولیة البالغة ) ٧,٧٢٠(

  ) . ٢(، ینظر جدول ) ٠.٠٥(دلالة 
  )٢(الجدول 

  )القفز العمودي من الثبات(بار یبین قیمة معامل الثبات والموضوعیة ودلالتهما الإحصائیة لاخت

 الاختبار
وحدة 
 القیاس

معامل 
 الثبات

) ت( قیمة
 المحسوبة

الدلالة 
 **الإحصائیة 

معامل 
 الموضوعیة

) ت( قیمة
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائیة

القفز 
العمودي 
 من الثبات

 معنوي ٨,٨٩٣ ٠,٩١٢ معنوي ٧,٨٢٤ ٠,٨٩٠ سنتمتر

  



  ٢٠١٢   ٤العدد  ..... ٢٤ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )٣١٤(

   التجربة الرئيسة٥-٣  
تهاء من التجربة الاستطلاعیة ، والحصول على نتائجها ، واتضاح أن بعد الان

ًیتمتع بدرجة عالیة من الثبات والموضوعیة ، فضلا ، ) القفز العمودي من الثبات(اختبار 
، باشر الباحث بأجراء التجربة الرئیسة ) القدرة الانفجاریة للرجلین(عن صدقه في قیاس 

  ) .١٠/٥/٢٠١٢(في یوم 
  )التكافؤ(تبارات القبلية  الاخ١- ٥-٣

     من اجل أن تكون نقطة الشروع واحدة ولتقلیل الفروقات بین المجامیع البحثیة الثلاث 
في الاختبارات القبلیة، قام الباحث بإیجاد التكافؤ بین تلكم المجامیع في الاختبارین 

للعینات )  والیزكروسكال(المطبقة على اللاعبین في التجربة الاستطلاعیة من خلال اختبار 
  ). ٣(ینظر الجدول . المستقلة

  
  )٣(الجدول 

  یبین تكافؤ افراد العینة في الاختبارات القبلیة لمتغیرات البحث
  مقاییس إحصائیة

  ٣مجموعه  ٢مجموعه  ١مجموعه
  الاختبارات

الانحراف   الوسیط
  الربیعي

الانحراف   الوسیط
  الربیعي

الانحراف   الوسیط
  الربیعي

) هـ(قیمة 
  المحسوبة

الدلالة 
  *الإحصائیة

القفز 
العمودي 
  من الثبات

غیر   ٢٫٣٠٤  ٤٫٧٥  ٤٤.٩  ٤٫٢٥  ٤٥  ٣  ٤٤٫٥
  معنوي

لمتغیري البحث ) كروسكال والیز(     من خلال ملاحظة الجدول أعلاه، یبدو إن قیمة 
عند ) ٥٫٩٩(الجدولیة البالغة ) ٢كا(وهي اقل من قیمة ) ٢٫٣٠٤(جاءت على التوالي 

                                                
 ). ٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٢(عند درجة حریة ) ٥٫٩٩(الجدولیة تساوي ) ٢كا( قیمة  *
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، مما یدل على عدم وجود فروق معنویة وبالتالي )٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٢(درجة حریة 
  . فان العینات الثلاث متكافئة في المتغیر 

  
   المناهج التدريبية المقترحة٢- ٥-٣

  :التخطیط العام للمناهج التدریبیة وتطبیقها على المجامیع المعنیة بالبحث 
  تحديد أهداف المناهج المتوقعة: ًأولا

 اختبار ا لقدرة الانفجاریة على افراد مجتمع البحث ، لتحدید الشدة القصوى لكل     طبق
  .لاعب ، وبالتالي تحدید حجم المستهدف المطلوب تحقیقه من المناهج

  :اختيار محتوى المناهج : ًثانيا
ً     اختیر محتوى المناهج وفقا للمبادئ العلمیة للتدریب والتي أشارت الیها المصادر 

  :وقد قسمت محتویات المنهاج كالأتي. ع ذات العلاقة والمراج
 الاثقال(تستعمل تدریبات : المجموعة الأولى.(  
 البلایومترك(تستعمل تدریبات : المجموعة الثانیة.( 

 تستعمل المنهج المعد من قبل المدرب   : المجموعة الثالثة 
  :أسس وضع المناهج التدريبية المقترحة : ًثالثا

  .لموضوعة لكل مجموعة وملائمتها لأعمار اللاعبین ومستویاتهمواقعیة الأهداف ا
 أن توضع الأهداف في حدود الإمكانیات المادیة المتوافرة. 

 أن یسهل ترجمة تلكم الأهداف إلى أداء یمكن ملاحظته وقیاسه. 

 أن تكون الأحمال المقترحة مناسبة لإمكانیات اللاعبین. 

 ج لكل مجموعةأن تحقق الأحمال المقترحة أهداف المنه. 
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  :الإطار العام لتنفيذ المنهاج التدريبية المقترحة : ًرابعا
. وحدة تدریبیة لكل مجموعة) ٢٤(     اشتملت الخطة الزمنیة للمناهج التدریبیة على 

السبت، الاثنین، (اسابیع بواقع ثلاث وحدات تدریبیة في الأسبوع في أیام ) ٨(وزعت على 
وقد . دقیقة تدریبیة) ٢٦١٠(دقیقة بإجمالي ) ٩٠(دریبیة ، زمن الوحدة الت)الأربعاء

  :روعیت الأمور الآتیة عند تنفیذ المنهاج التدریبي
 الملعب– الوقت–الأیام : (ًكان موحدا للمجامیع الثلاث: موعد التدریب .(  
 ًكان موحدا للمجامیع الثلاث: الإحماء. 

 تطبق كل مجموعة إحدى أنواع التدریبات: الجزء الرئیس. 

 ًكان موحدا للمجامیع الثلاث: الجزء الختام     .  
   الاختبارات البعدية٣- ٥-٣

         بعد إكمال الوحدات التدریبیة للمجامیع الثلاث، أجریت الاختبارات البعدیة یوم 
 تحت نفس الظروف التي أجریت فیها الاختبارات القبلیة، ٢٠/٧/٢٠١٢الأثنین الموافق 

  . إحصائیاحیث ثبتت النتائج وعولجت 
  )٢ ،١( المستعملة في البحثالإحائية الوسائل ٦-٣

  الوسیط  
  نصف المدى الرباعي(الانحراف الربیعي ( 

  سبیرمان(معامل الارتباط (  
  الاختبار التائي ،  
  ولكوكسن(اختبار. ( 

                                                
عمان، مؤسسة الدراق  : (الأسالیب الإحصائیة في مجالات البحوث التربویةمحمد جاسم الیاسري، ومروان عبد المجید،  1

  .١٤٤، ص)٢٠٠١للنشر والتوزیع، 
دار الضیاء للطباعه والتصمیم ، النجف الاشرف ، یة في تحلیل البیانات الاحصائیه الاسالیب اللامعلم: محمد جاسم الیاسري 2
 .١٤٧ص، ٢٠١١، 
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  مان ریتني(اختبار (  
 كروسكال والز(ختبار ا(.   

  الرابـــعالبــاب 
  شتهاعرض النتائج وتحليلها ومناق-٤
   عرض النتائج وتحليلها ١-٤
، القبلية والبعدية اميع )  القفز العمودي من الثبات( عرض وتحليل نتائج اختبار ١- ١-٤

  البحث الثلاث 
  )٤(الجدول 

القفز العمودي من (لاختبار ) ولكوكسن(یبین أقیام الوسیط والانحراف الربیعي القبلیة والبعدیة وقیمة 
  ثللمجامیع الثلا) الثبات

 )ولكوكسن(قیمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المجموعة
 وسیط

انحراف 
 ربیعي

 وسیط
انحراف 
 ربیعي

 الجدولیة المحسوبة

الدلالة 
 *الإحصائیة

 معنوي صفر صفر ٣ ٤٥.٥ ٢,٥ ٤٤.٥ الأولى

 معنوي صفر صفر ٢,٥ ٤٦.٥ ٢ ٤٥ الثانیة

 معنوي صفر صفر ٣ ٤٥ ٢,٥ ٤٤.٩ الثالثة

  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٦( مقدارها عند عینة
)  القفز العمودي من الثبات(، والتي تتعلق باختبار ) ٤(    عند استعراض نتائج الجدول 

)  صفر(، البالغة قیمتها ) ولكوكسن(للمجامیع الثلاث ، یتبین أن القیمة المحسوبة لاختبار 
، على التوالي ، عند ) صفر ، صفر ، صفر(جاءت مساویة مع القیمة الجدولیة البالغة 

، مما یؤشر على أن الفرق ) ٠.٠٥(، على التوالي ، ومستوى دلالة ) ٦(عینة مقدارها 
، هي فروق حقیقیة ) القدرة الانفجاریة للرجلین(بین الاختبارین القبلي والبعدي في متغیر 

فضلا   ) رك البلایومت–الأثقال (وهذا یدل على أن الأسالیب التدریبیه .ذات دلالة معنویة 
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على أسلوب المدرب المعتمد كان لهما دور بارز في تطویر القدرة الانفجاریة للرجلین 
  . للعینة البحث 

الأثقال، (الأسالیب التدریبیة : (وبهذا قد تحققت صحة الفرضیة الأولى التي تقول 
شباب حرة لل)  م١٠٠(لها أثر ایجابي في تطویر القدرة الانفجاریة لعدائي ) البلایومترك

  .المنتمین لنادي المحاویل الریاضي 
  
، البعدية اميع البحث ) القفز العمودي من الثبات( عرض وتحليل نتائج اختبار ٢- ١-٤

  الثلاث
  )٥(الجدول 

  .لنتائج الاختبار البعدي للقفز العمودي من الثبات لمجامیع البحث الثلاث) كروسكال والز(یبین قیمة 
  )ھـ(قیمة 

  الاختبار  المتغیر
ترتیب 

لمجموعة ا
  الأولى

ترتیب 
المجموعة 

  الثانیة

ترتیب 
المجموعة 

  الثالثة

التكرار 
المترابط 

  الجدولیة  المحسوبة  )ت(

  
الدلالة 

الاحصائیة
*  

القوة 
الانفجاریة 

  للرجلین

القفز 
العمودي 
  من الثبات

  معنوي  ٥٫٩٩  ٨٫٢٩٤  ٤٨  ٦٢  ١٣٣  ٧٤

، تساوي )كروسكال والز(المحسوبة لأختبار      الجدول أعلاه یشیر الى ان القیمة 
ومستوى ) ٢(عند درجة حریة ) ٥٫٩٩( الجدولیة البالغة )٢كا(وهي اكبر منقیمة) ٨٫٢٩٤(

، مما یؤشر معنویة الفروق ودلالتها الاحصائیة بین المجامیع الثلاث في )٠٫٠٥(دلالة 
  ). القوة الانفجاریة للرجلین(متغیر 

لأن لدیها رتب ) البلایومترك(لیتها كانت للمجموعة الثانیه      ان حقیقة الفروق وأفض
المنهج المتبع (ً، وتأتي ثالثا المجموعة الثالثه )الاثقال(كبیرة اكثر، تلیها المجموعة الأولى 

  .     لامتلاكها رتب كبیرة اقل) من قبل المدرب

                                                
 ).٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ٢(عند عینة مقدارها  *
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الأسلوب : ن   وبهذا تحققت الفرضیة الصفریة للفرض البحثي الثاني والذي ینص على أ
هو أفضل من اسلوب التدریب بالاثقال في تطویر القدرة الأنفجاریة ) البلایومترك(التدریبي 
  .حرة للشباب المنتمین لنادي المحاویل الریاضي )  م١٠٠(لعدائي 

  
   مناقشة النتائج٢-٤
  لقبلي والبعدي للمجاميع الثلاث مناقشة نتائج الاختبار ا١- ٢-٤

القفز العمودي (، نجد انه حدث تحسن في نتائج اختباري )٤(دول      بدراسة نتائج الج
للمجامیع البحثیة الثلاث في القیاس البعدي عنه في القیاس القبلي ، مما یدل ) من الثبات

ً، قد أثرت ایجابیا على متغیرات ) البلایومترك ، الإثقال والمنهج المتبع(على إن التدریبات 
  . نه البحثلعی) القوة الانفجاریة(البحث 

ً    عموما فان مراجع التدریب الریاضي التي اشرنا الیها ، عند اختیار محتوى المنهج 
تؤكد على ضرورة تخطیط المنهج التدریبي  للعمل على تحقیق الأهداف التي تترجم إلى 

  . ًأداء یمكن ملاحظته وقیاسه ، وهذا ما سعى الباحث جاهدا إلى تحقیقه 
. كبیرة لتحقیق ذلك المطلب ) قدرة انفجاریة للرجلین(ب بحاجة إلى        علیه فأن اللاع

ومن جهة أخرى ، فأنه عند الانطلاق بعد سماع صافرة الحكم یجب على العداء بالركض 
بقاصى قوة وباقل زمن ممكن حتى یتمكن من الحصول على وقت اقل وبالتالي انجاز افضل 

 .لرجلین فضلا على القدرات البدنیة الاخرى وهذا طبعا یرتبط بواقع القدرة الانفجاریة ل

     علیه فان التدریبات قید البحث ، قد وجهت نحو تقویة عضلات الرجلین لتحسین 
ًكما و كیفا(ُ، فحدد اتجاه التدریب ) القوة الانفجاریة(   . على هذا الأساس ) ً

بأن الأسالیب : لان      وبهذا قد تحققت صحة الفرضیتین الأولى والثانیة له ، واللتان تقو
لها أثر ایجابي في تطویر القوة )  البلایومترك–البلایومترك ، الإثقال ، الإثقال (التدریبیة 

  .الانفجاریة لعینه البحث 



  ٢٠١٢   ٤العدد  ..... ٢٤ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )٣٢٠(

    ویعزو الباحث هذا التحسن إلى أن تمارین التي اعدها الباحث الخاصة بتنمیة القدرة 
ً دقیق اعتمادا على الدراسات والبحوث الانفجاریة لعضلات الرجلین ، والتي أعدت بشكل

حرة   ، إذ )  م١٠٠(ًوالمصادر ، فضلا عن آراء المدربین العاملین في مجال تدریب فعالیة 
، مما یؤكد ) القفز العمودي من الثبات(ساهمت تلكم التمارین بصورة فاعلة في تطویر 

  . ًأهمیتها ، كونها تؤدى غالبا بأسلوب انفجاري 
نستنتج أن التمارین التي استعملت في هذه الدراسة كان لها الأثر الكبیر في     مما تقدم 
، حرة  )  م١٠٠(، فهي مهمة لعدائي ) القدرة الانفجاریة لعضلات الرجلین(تنمیة وتطویر 

اذ یعد الربط )  " م١٠٠(اذ تعد القدرة الانفجاریه للرجلین من القدرات المهمه في  فعالیة 
جدى المتطلبات الأساسیة في الأداء عند االعدائین وفي كلا النوعین بین القوة والسرعة أ

ویظهر ذلك في أداء الفعالیات التي تحتاج الى قوة سریعه باقل وقت من خلال القدرة 
  )١("الانفجاریة لعضلات الرجلین

  
  ختبارات البعدية لمتغيرات البحث مناقشة نتائج الا٢- ٢-٤

ًجد أن هناك فروقا ذات دلالة معنویة بین نتائج ن) ٥(     بدراسة نتائج الجدولین 
، وأسلوب تدریبات ) البلایومترك(المجامیع الثلاث في تطبیق كل من أسلوب تدریبات 

، ) القدرة الانفجاریة (في متغیري البحث ) المنهج المتبع(، وأسلوب تدریبات ) الإثقال(
) البلایومترك(لوب تدریبات وكان ذلك الفرق لصالح المجموعة الثانیه التي استعملت أس

ویرجع السبب في ذلك إلى الأثر الایجابي لهذا الأسلوب . وذلك لامتلاكها رتب كبیرة أكثر 
  ). الأولى(، اللذي طبق على المجموعة) الإثقال(عن أسلوبي 

                                                
تاثیر منهج تدریبي مقترح في تطویر بعض القدرات البدنیة الخاصه وعلاقتها بانجاز بعض ، عبد الجبار عبد الصاحب العلي  1

  .٧٦ص. ،١٩٩٢، كلیة التربیة الریاضیة، رساله ماجستیر  جامعة بابل ، عاب القوى فعالیات ال
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من شأنه أن یزید من دافعیة اللاعبین ) الثانیة(     فالأسلوب الذي استعملته المجموعة 
ٕلل عنهم ، واقبال اللاعبین على تنفیذ الوحدات التدریبیة باندفاع وروح عالیة وٕابعاد الم

ٕلتنوع محتویاته وتعدد أهدافه ، فضلا عن ضمان مبدأ السلامة والأمان وابعاد الخوف من  ً
حدوث تبعات سلبیة أو حمل زائد لتناسب التدریب مع قابلیات اللاعبین البدنیة وقدراتهم 

  . عاة الجهد المبذول من اللاعبین في الوحدة التدریبیة الواحدة المهاریة ، من حیث مرا
 ، والذي توصل إلى أفضلیة )١()١٩٩٩صالح راضي ، (     وهذا یتفق مع ما جاء به 

  .   في اختبار القدرة الانفجاریة لعضلات الأطراف السفلى ) بلایومترك(الأسلوب المختلط 
لتي اشرنا الیها ، عند اختیار محتوى المنهج ً    عموما فان مراجع التدریب الریاضي ا

تؤكد على ضرورة تخطیط المنهج التدریبي  للعمل على تحقیق الأهداف التي تترجم إلى 
  . ًأداء یمكن ملاحظته وقیاسه ، وهذا ما سعى الباحث جاهدا إلى تحقیقه 

حسین      علیه فان التدریبات قید البحث ، قد وجهت نحو تقویة عضلات الرجلین لت
ًكما و كیفا(ُ، فحدد اتجاه التدریب ) القوة الانفجاریة(   . على هذا الأساس ) ً

التي لها اثر ، وهذا ناتج عن طبیعة التمرینات والتنوع الحاصل من تمرینات البلایومترك 
بارز في إبعاد الممل لدى العداء أثناء التدریب لأنها تبعد خوف الاصابه من أداء 

ب البدني مع الزمیل فیها وهي  وحالة من التجدید التي اعتمدت لإبعاد التمرینات او التدری
الملل ورفع الروح المعنویة للعدائین من خلال التحفیز المستمر على أداء متطلبات التدریب 

إن تدریب القوة باستخدام ):" ٢٠٠١(ویتفق معنا طلحة حسام الدین وآخرون . وٕاتمامه 
ًتدریب الجهاز العصبي إضافة فضلا عن العضلات مهمة ل) البلایومترك(المقاومات 

الهیكلیة في حالة تنمیة القوة والقدرة بنسبة معینة وهذا یحتاج إلى وجود عامل مشجع 
ٕعلى استمرار التدریب، وان مثل هذه التدریبات قد تؤدي إلى الملل لذا فإن المدرب مطالب 

                                                
 تأثیرات أسالیب تدریبیـة فـي تطـویر القـوة الانفجاریـة لعـضلات الإطـراف الـسفلى وعلاقتهـا بدقـة التهـدیف البعیـد وركـل الكـرة -١

 .٧٦ص، ١٩٩٩،)أطروحة دكتوراه،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد ( :لأبعد مسافة 
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 تنمیة العمل العضلي أم منع بضرورة إیضاح أهمیة كل تدریب سواء أكانت أهمیة دوره في
   )١(" الإصابات وما إلى ذلك من العوامل التي تعین اللاعب على تحمل أعباء التدریب

  
  الخامـــسالبــاب 

  ستنتاجات والتوصيات الا-٥
   الاستنتاجات١-٥

، كأسالیب فعالة في )  والبلایومترك–الأثقال (بالإمكان الاعتماد على تمارین  .١
  . ، لعینه البحث) فجاریة للرجلینالقدرة الان(تطویر 

لها أفضلیه كبیرة في تطویر القدرة الانفجاریة لعضلات ) البلایومترك(ان تمرینات  .٢
  . لعینه البحث ، الرجلین 

   التوصيات٢-٥
من الضروري اعتماد تمارین البلایومترك  في تطویر القدرة الانفجاریة لعضلات  .١

  الرجلین 
هة على عینات مختلفه بمستویات وأندیة تشجیع أجراء دراسات وبحوث مشاب .٢

 . والعاب ریاضیة أخرى 

  .  ضرورة استعمال طرائق وأسالیب مختلفة لتطویر القوة الانفجاریة للرجلین  .٣
  

  المصــادر العربيــة والأجنبيــة
  فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق أبو العلاء عبد الفتاح ومحمد حسانین ؛

   .١٩٩٧لفكر العربي ، القاهرة، دار ا ،القیاس والتقویم

                                                
، ٢٠٠١ المرونة، -  تحمل القوة-  القدرة- القوة- طلحة حسام الدین وآخرون، الموسوعة العلمیة في لتدریب الریاضي 1

  .٥٢ص
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  )٣٢٣(

  تأثیرات أسالیب تدریبیة في تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الإطراف السفلى
 أطروحة دكتوراه،كلیة ,وعلاقتها بدقة التهدیف البعید وركل الكرة لأبعد مسافة 

 .١٩٩٩التربیة الریاضیة،جامعة بغداد،

 في تنمیة القوة الانفجاریة ) ركالبلایومت(حسن على كریم ، اثر تدریبات الاثقال و
رسالة ماجستیر ، لعضلات الرجلین وتطویر بعض المهارات اللساسیة بكرة القدم

  .٢٠٠٢كلیة التربیة الریاضیه ، جامعة بابل،
  ،القوة-الموسوعة العلمیة في لتدریب الریاضيطلحة حسام الدین وآخرون - 

  .٢٠٠١،  المرونة-  تحمل القوة-القدرة
 القاهرة بدون ٩، ط نظریات وتطبیقات–التدریب الریاضي :  لقعصام عبد الخا ،

 .١٩٩٩نشر، 

 مطبعة ، بغداد،التدریب العضلي الا یزوتوني: قاسم حسن حسین وبسطویسي احمد
  .١٩٧٩الوطن العربي ،

 النجف  ، الاسالیب اللامعلمیة في تحلیل البیانات الاحصائیه: محمد جاسم الیاسري
 .٢٠١١، اعه والتصمیم دار الضیاء للطب، الاشرف 

  ،الأسالیب الإحصائیة في مجالات محمد جاسم الیاسري، ومروان عبد المجید
  .٢٠٠١ عمان، مؤسسة الدراق للنشر والتوزیع، البحوث التربویة

 مطابع المنشأة للنشر والتوزیع ، ، لیبیا،اسس التدریب الریاضي:محمد عادل رشدي
١٩٨٢.  

 الجمهوریة العربیة السوریة مكتب  التدریبدلیل المدرب في علم: معتصم غوتوق ،
  .١٩٩٥المراكز التدریبیة المركزي، 

  ١٩٩٩، عمان، دار الفكر، التدریب الوظیفي بكرة القدم: موفق المولى .  
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  )٣٢٤(

  مطبعة ، الموصل، الاعداد البدني للنساء :ودیع یاسین ویاسین طه محمد على
 .١٩٨٧جامعة الموصل ،

 Radcliffe and Forentinos, Robert C. PP. 3 - 4 (quoted by) 
Sa'ad M. 1996. 

 Chu, D., Plyometrics: The Link Between Strength and 
Speed, National Strength and Conditioning Association 
Journal, Vol. 5. 

 Crossley, G. Special Strength: A Link with Hurdling, 
Modern Athlete & Couth, Vol. 22, No. 1984. 

 William B. Allerheiligen: Speed Development and 
Plyometrics Training, Essentials of Strength Training & 
Conditioning. Part 2, 1994.  

  
  )IVCL(مصادر المكتبة الافتراضية العراقية 

 Gambetta, Vern. NSA Round Table. Plyometrics, New 
Studies in Athletics, Vol.4, 1998, PP.21, (Quoted by) S.M., 
(IVSL) 

  
  
  
  
  
  

  الملاحـــــق
 نموذج لوحدة تدريبيه باستخدام تمارين البلايومترك
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أقسام 
زمن   شدة لا التمارین المستخدمة  الوحدة

  الاداء

الحجم 
  التدریبي

  م*ت

الراحة بین 
  التكرارات

الراحة بین 
المجموعا

  ت

زمن 
الأداء 
  الكلي

  الأشكال

من وضع :الوثب الجانبي 
البدایة القفزللاعلى من 

فوق المخروط إلى الجانب 
الاخرثم القفز إلى الجھة 
الأخرى وھكذا مع سحب 

 الركبتین للاعلى

   د٨   د٢   ثا٩٠  ٢*٢  ثا١٥  %٨٢

اقفز ( تمرین المدرجات 
بكلتا القدمین من درجة 

الى الاخرى لغایة 
درجات والتاكید على ١٠
حب الركبتین نحو س

الصدر وفتح الساقین 
 )بعرض الكتف 

 ٧.٤٥   د٣   د٢  ١*٣  ثا١٥  %٨٧
  د

القفز امام فوق المخاریط 
سم بشكل ) ٤٠ - ٣٠(

مستمر بكلتا القدمین 
والتاكید على القفز للاعلى 

 ١٠عدد المخاریط 

   د٤   د٢   ثا٤٥  ١*٣  ثا١٠  %٨٥

القفز من على مصاطب 
 سم ٥٠ - ٤٠سویدیة 

ط للارض بكلتا والھبو
 القدمین وبشكل مستمر

   د٧   د٢   ثا٦٠  ٢*٢  ثا١٥  %٨٦

  

القسم 
  الرئیسي
  د٣٨.٥

القفز امام فوق الموانع 
سم بكلتا القدمین ) ٥٠(

ویبقى الجسم عمودیا مع 
مرجحة الذراعین للحصول 

  على الارتفاع

 ١١.٥   د٢   ثا٩٠  ٢*٣  ثا١٥  %٨٥
  د

  
 

 

نسبة  الشدة مستخدمةالتمارین ال الایام
الراحة بین  التكرار العمل

 التكرارات

الراحة 
بین 

 التمارین
الراحة بین  المجامیع

 المجامیع

 السبت

 تمارین نصف دبني عادي -١
  .بالبار فقط  

  . تمارین كیل سیقان  -٢
 تمرین دبني كامل باوزان   -٣

.  
فتل الجذع بالتعاقب . -٤

  بأستخدام البار
  لقفز دبني كامل با- -٥

 

  
  
  

٨٠% 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

٤*٢  
٤*٢  
٤*٢  
٤*٢  
٤*٢  

  
 

  
  
  

  ثانیة٣٥

رجوع 
  النبض

 د/ن١١٠

  
  
  
٢  

 

رجوع 
  النبض
  

 د/ن٩٠
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 نموذج لوحد تدريبه باستخدام تمرينات الاثقال
  

  
  

 الاثنین

  . كیرل حدید -١
  . سحب حدید -٢
  . بنج بریس -٣

 دبني كامل بأستخدام البار -٤
  .الحدیدي 

 فتل الجذع للجانبین -٥
  .بأستخدام البار الحدیدي 

   . تمرین معدة-٦
  
 

  
  

٨٥%  
 

٣* ٢  
٣* ٢  
٣* ٢  

 

  
  
  

  ثانیة٤٠

  
  
  
 د/ن١١٠

  
  
٢  

 

  
  
  

 د/ن٩٠

 الاربعاء

  . التغیر المتعاقب بالخطوة  -
  . دبني كامل بالقفز -٢

  ) شناو ( اد الامامي  الاستن-٣
   فتل الجذع للجانبین بالقفز  -٤

 . كیل سیقان -٥

  
  
  

٨٠% 

  
  

١ : ٢ 

٤* ٢  
٤* ٢  
٤* ٢  
٤* ٢  
٤* ٢  

 

 د/ن٩٠ ٢ د/ن١١٠  ثانیة٤٠


