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 ملخص لا
ستخدام هذا النوع ارتأى الباحثان العمل بابما ان هذه الفعالیة من الفعالیات التي تمتاز بالسرعة والقوة لذا 

تمارین البلایومتركس في بعض المتغیرات البدنیة  استخدام اسلوب التعرف على تأثیرمن التمارین بهدف 
. وقام في الإنجاز لعینة البحث القبلي والبعدينتائج الاختبارین الفروق بین و من خلال المنهج التدریبي 

والمیدان للموسم  ختیار عینتهم من الطلاب الذین شاركوا في مهرجان الكلیة لألعاب الساحةاالباحثان ب
ستخدم الباحثان المنهج التجریبي والتصمیم ا) طلاب، كما و ٦والبالغ عددهم ( ٢٠١٧-٢٠١٦الدراسي 

. معینة للحصول على النتائج ختباراتاختیار ا، وتم بار قبلي وبعديختاوعة واحدة ذات التجریبي لمجم
وبعد إجراء الاختبارات البعدیة تم مقارنته ) Spssستخدام الحقیبة الإحصائیة المعروفة بـ (اوقام الباحثان ب

دریبي أظهرت لنا النتائج بعد تنفیذ المنهاج التنتائج عدیدة من أهمها: ختبارات القبلیة والوصول إلى بالا
 ختبار البعدي.كغم) لقیاس القوة الانفجاریة للذراعین في الا٣( ختبار رمي الكرة الطبیة زنةافرقاً معنویاً في 

أظهرت لنا النتائج بعد تنفیذ المنهاج التدریبي  المنهاج التدریبي المعد. وأیضاً  وهذا یدل على إیجابیة تأثیر
الیدین خلف الرأس مع تثیبت القدمین بمساعدة الزمیل رفع  وضع الانبطاح وتشابكختبار افرقاً معنویاً في 

في  قیاس القوة السریعة لعضلات الظهرل )ظهر(الجذع للأعلى أقصى عدد ممكن في عشر ثوان 
أظهرت لنا العمل العضلي في منطقة الجذع. و  ختبار البعدي. تمارین الظهر مهمة جداً لتحسن وتقویةالا

اختبار عشر حجلات برجل الیمین والیسار لأكبر مسافة تدریبي فرقاً معنویاً في النتائج بعد تنفیذ المنهاج ال
ختبار البعدي. التمارین المعدة لغرض تحسین هذا في الا قیاس القوة السریعة لعضلات الرجلینلممكنة 

ن سلوب تماریأهتمام المدربین في العاب القوى با: ضرورة بثماره. وكما أوصى الباحثان بـ العنصر أتت
البلایومتركس لعدائي المسافات القصیرة لما له من تأثیر فعال على تحسین مستوى أداء العدائین بدنیاً 

إجراء دراسة مشابهة على عینة من الإناث لغرض التعرف على تالي ظهور نتیجته على إنجازهم. و وبال
عاب الجماعیة التي تمتاز مدى تأثیر هذا الاسلوب على العنصرین. وأیضاً إجراء دراسة مشابهة على الال

 بتلك المواصفات البدینة في أدائها.
 متر ٢٠٠ركض  ، المتغیرات البدنیة ،تمارین البلایومتركس الكلمات المفتاحیة : 
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Abstract 
Since this activity is one of the activities that are characterized by speed and 
strength, therefore, the researchers considered working with this type of exercise 
in order to identify the impact of using the method of exercises Plyometric on 
some physical variables through the training method and the differences 
between the results of the pre and posttest in the achievement of the sample. The 
researchers selected their sample from the students who participated in the 
college festival of field and track games for the academic year 2016-2017.The 
number of (6) students. The researchers also used the experimental method and 
experimental design for one group with pre- and post-test, and certain tests were 
selected to get the results. The researchers used the statistical package (Spss) 
.After conducting the post-tests were compared with the pre-tests and reached 
several results, the most important of which: The results after the 
implementation of the curriculum showed a significant difference in the test of 
shooting  medical ball weighing (3 kg) to measure the explosive power of the 
arms in the post-test . This indicates the positive impact of the prepared 
curriculum. The results after the implementation of the curriculum also showed 
a significant difference in the test of the prone position and hands tangled behind 
the head with the feet fixed with the help of colleague lifted the torso as high as 
possible in ten seconds (back) to measure the rapid strength of the back muscles 
in the post-test. Back exercises are very important to improve and strengthen the 
muscular work in the trunk area. The results after the implementation of the 
training curriculum showed a significant difference in the test of ten rings with 
the right and left man as far as possible to measure the rapid strength of the 
muscles of the legs in the post-test. Exercises designed to improve this element 
have achieved the good results.  The researchers recommended the need of 
paying attention for the athletics trainers in the method of Plyometric exercises 
short-distance runners because of their effective impact on improving the 
performance level of runners physically and thus the appearance of the result on 
their achievement. A similar study was conducted on a sample of females for the 
purpose of identifying the effect of this technique on the two components. 
Similarly, a similar study should be conducted on group games that are 
characterized by these physical characteristics in their performance                      

                     
Key words: Plyometric exercises, physical variables,  200 meters running           
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 :مقدمةال -١
المتطلبات الخاصة بكل نشاط واستمرارها قائمة على استخدام المعارف والافكار  إن عملیة تطویر وتنمیة

 .قیق الهدف المطلوب في هذا النشاطالحدیثة  بأسس علمیة دقیقة للوصول إلى تح
كثیر من في هذا المجال ان هناك ال الریاضیة یجد الباحثون والمدربونالتربیة  وفي مجال تخصص

ونتیجة ذلك التأثیر تظهر في نجاح العملیة التدریبیة والتي أدت إلى تفسیر  ،التغییرات التي حدثت وتحدث
إلى  المشكلات والموضوعات التي یسعىكثیر من الظواهر وساعدت على ایجاد الحلول المثلى لأغلب 

 .الفني والرقمي لمختلف المسابقات الریاضیة  الارتقاء بمستوى الأداء
الفعالیات التي تختلف فیها الواحدة عن الأخرى من حیث  یات العاب الساحة والمیدان منفعالإن 

د من الانواع،  الخصائص والمكونات فهي تتضمن الركض والوثب والرمي وتشمل فعالیات الركض العدی
 كالمسافات القصیرة والمتوسطة والطویلة.

السعي  ، لهذا فإن(المطاولة) بالقوة والسرعة والتحمل تازمتر من الفعالیات التي تم ٢٠٠ عدو إن فعالیة
رتقاء بمستوى الانجاز یتطلب نوعیة معینة من التنظیم الدقیق لمفردات الارتقاء في بعض الصفات للإ

هذه الفعالیة إحدى مسابقات ألعاب القوى التي تعد من  وتعد البدنیة بجانب العوامل الأخرى في سبیل ذلك
التي تحتاج إلى مناهج تدریبیة تضم الصفات البدنیة كافة والتي لها خصوصیة في  الأركاض السریعة

 سیومترك، وتعد تدریبات البلاالرقميإعدادها البدني والفني للإسهام في التأثیر على مستوى الإنجاز 
نجاز في داء الفني والإأحدى الأسالیب التدریبیة المهمة لتطویر الصفات البدنیة المطلوبة للارتقاء بالأ

 .م)٢٠٠عدو(
دوراً مهماً في هذه  یةان لصفة القوة بصورة عامة والقوة الممیزة بالسرعة أو القوة السریعة أو الانفجار 

 الفعالیة لانها تمثل خاصیة مركبة من عنصري القوة والسرعة.
 ،للعضلة وتستعمل ایضاً تمارین البلایومتركس التي تعتمد على مبدأ الانقباض اللامركزي ثم المركزي

وتعد من الاسالیب الحدیثة في تطویر القوة السریعة والتي تحتوي على انواع مختلفة من تمارین الوثب 
 )٣ص،  ٢٠٠١(حسن ،              العمودي والافقي والعمیق سواء اكان بوزن الجسم أم بوزن مضاف.

اذ  ،البلایومتركستمارین وب  ولة التعرف على تأثیر استخدام  اسللذلك فان اهمیة البحث تكمن في محا
، والمؤثرة في ركض مدى إستفادة هذه التمارین في تطویر تلك العناصر البدنیةیساعد هذا في معرفة 

 رین للوصول إلى مااالعمل وفق هذه التم ي یستطیع المدربین في هذا المجالوبالتال .متر ٢٠٠مسافة 
 یصبون إلیه.

ى الكثیر من البحوث والدراسات التي تناولت ما یخص تطویر من خلال خبرة الباحثان واطلاعهما علو 
الجانب البدني الخاص بزیادة قدرة العداء لاحظوا ان هناك عدم الاهتمام الكافي في كیفیة تنظیم واختیار 

 المؤثرة.الوسائل الصحیحة والملائمة في تنمیة القوة السریعة بالاعتمادعلى التمارین 



    ٢٠١٩    ٢العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

١٩٠ 
 

الدقیقة  تمارین البلایومتركس دام اسلوب تدریبي یعتمد علىستخإفي محاولة ومن هنا برزت مشكلة البحث 
متر في منهج تدریبي خاص والتعرف على تأثیره في بعض  ٢٠٠وة السریعة في ركض الق لتطویر

 ویهدف البحث الى : لتحقیق افضل النتائج. وأیضاً  البدنیةالمتغیرات 
البدنیة من خلال المنهج في بعض المتغیرات متركس تمارین البلایو  استخدامالتعرف على تأثیر  -١

 .لعینة البحثالتدریبي 
   .م٢٠٠ركض تمارین البلایومتركس في إنجاز  استخدامالتعرف على تأثیر  -٢
 
 :اجراءات البحث -٢

 ئمته مع طبیعة مشكلة البحث الباحثان المنهج التجریبي لملا استخدم منهج البحث:١-٢

المشاركین  )نیة والثالثةالثاو الاولى ( حلامن المر  لاب) ط٦عینة البحث من (تكونت  عینة البحث: ٢-٢
 أربیل-جامعة صلاح الدینوعلوم الریاضة بیة البدن في كلیة التربیة في مهرجان العاب الساحة والمیدان

 .مدیةمن مجتمع الاصل وبالطریقة الع مختیارهإتم و  ٢٠١٧-٢٠١٦ للسنة الدراسیة

 
ختبار وعة واحدة ذات الإبي: قام الباحثان بإعتماد (التصمیم التجریبي بإستخدام مجمالتصمیم التجری ٣-٢

 )١القبلي والبعدي) والتي تلائم طبیعة هذا البحث كما موضح في الشكل(
 
 
 الاختبار البعدي                                                               الاختبار القبلي  

                         
 

    
 
 
 
 
 
 

            

 المنهاج التدريبي
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 :الادوات الآتیةالوسائل و  باستخدام انالباحثقام  وسائل وأدوات جمع البیانات: ٤-٢
 المصادر العربیة والأجنبیة. -١
خاصة ) لتحدید أهم الاختبارات ال١استمارة استبیان لاستطلاع آراء الخبراء وكما مبینة في الملحق ( -٢

 المنهج التجریبي علیهم. وعرض بموضوع البحث
 .نموذج اسبوع واحد)( )٢حق (المنهج التدریبي المستخدم في البحث وكما مبین في المل -٣
 : منهاأدوات مختلفة -٤
 .ة من نوع (كاسیو) ساعات توقیت الكترونیة یدوی -
 .منة وللاستفادة منها في حساب الز لتعیین نقطة البدایة والنهایة للمسافات المقطوع شواخص -
 مختلف الارتفاع. موانع  -
 طبة.مص  -
 .متر ٥٠شریط قیاس بطول  -
  .صنادیق جمناستك بارتفاعات مختلفة -
 كغم).٣( طبیة كرة  -
 
 ستطلاعیة في یوم الاثنین المصادفإباجراء تجربة  انقام الباحث : التجربة الاستطلاعیة ٥-٢
 انقام الباحثإذ  ،خارج عینة البحثوالثانیة  المرحلة الأولى نم لاب) ط٤على عینة من ( ١٠/١/٢٠١٨ 
 من وراء ذلك ما یأتي: (*) بوساطة فریق العمل المساعدختبارات الخاصة اء الإجر إب
 التعرف والسیطرة على اداء الاختبارات وطریقة تنفیذها. -١
 تحدید حاجة البحث للادوات اللازمة والمستخدمة في الاختبارات. -٢
 والامان في الادوات ومدى صلاحیتها.توفر شروط السلامة  -٣
 تجاوز الاخطاء التي قد تحصل اثناء تنفیذ التجربة الرئیسیة. -٤
 مدى وضوح التعلیمات لعینة البحث. -٥

                                                           
 :المساعد العمل فریق (*)

 أربیل.-صلاح الدینجامعة  –الریاضة البدنیة وعلوم كلیة التربیة  -طالب دكتوراه :  دارا فاروق عثمان م.م.

 أربیل.-صلاح الدینجامعة  –الریاضة البدنیة وعلوم كلیة التربیة  -بلند نجاة علي: طالب دكتوراه  م.م.
 أربیل.-صلاح الدینجامعة  –الریاضة البدنیة وعلوم ربیة كلیة الت -م.م. فرید فؤاد رشید: طالب دكتوراه 

 أربیل.-صلاح الدینجامعة  –الریاضة البدنیة وعلوم كلیة التربیة  -السید مهدي لطیف نجم : مدرب العاب 
 أربیل.-صلاح الدینجامعة  –الریاضة البدنیة وعلوم كلیة التربیة  -السید محمد صلاح الدین تحسین: مدرب العاب 
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 .اختبارق لكل التعرف على الوقت المستغر  -٦
 
 المستخدمة في البحث: الاختبارات البدنیة ٦-٢

 ) كغم لابعد مسافة ممكنة. ٣ضع الوقوف زنة (رمي الكرة الطبیة من فوق الرأس من و  -:أولاً 
 هدف الاختبار: قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین.

یقف الطالب على خط معین یرسم لغرض توضیح نقطة بدایة تنفیذ الاختبار ومن ثم  وصف الاختبار:
د التنفیذ یقوم یقوم بحمل الكرة الطبیة ووضعها خلف الرأس بعد ثني الذراعین من مفصل المرفق وعن

اللاعب برمي الكرة بمد الذراعین من فوق الرأس بسرعة وبقوة وتسجل المسافة التي تصلها الكرة بالمتر 
           )١٩٩٧ ، (كامل                                                                        واجزائه.

ك الایدي خلف الرأس، رفع الجذع الى الأعلى مع من وضع الاستلقاء على الظهر مع تشاب -ثانیاً:
 .)بطن( الضغط على الركبتین اقصى عدد في عشر ثوانٍ 

 ختبار: قیاس القوة السریعة لعضلات البطن.هدف الإ
یقوم الطالب بالاستلقاء على الارض والجذع ملامس تماماً للأرض مع تشابك الایدي  وصف الاختبار:

فصل الركبة وعند بدایة الاختبار یقوم برفع الجذع إلى الاعلى والضغط خلف الرأس وثني الركبتین من م
على الركبتین المثنیتین ویقوم الزمیل بتثبیت الرجلین وتسجل هنا عدد المرات التي یرفع فیها الجذع في 

 )٣٤٨ص، ١٩٨٧ ، بسطویسيو قیس (                                               عشر ثوانٍ.

ن وضع الانبطاح وتشابك الیدین خلف الرأس مع تثیبت القدمین بمساعدة الزمیل رفع الجذع م -ثالثاً:
 ).ظهر( للأعلى أقصى عدد ممكن في عشر ثوان

 هدف الاختبار: قیاس القوة السریعة لعضلات الظهر.
من وضع الانبطاح على الارض وتشابك الیدین خلف الرأس وتثبیت القدمین بمساعدة  وصف الاختبار:

     لزمیل یتم رفع الجذع عن الارض للأعلى وتسجیل عدد مرات رفع الجذع في عشر ثوان.ا
 )٣٤٨ص، ١٩٨٧ ، بسطویسيو قیس (                                                                                

 ممكنة.اختبار الوثب الطویل من الثبات باستخدام الذراعین لابعد مسافة  -رابعاً:
  .ینلعضلات الرجل الإنفجاریةهدف الاختبار: قیاس القوة 

یقف الطالب والقدمان متوازیتان وباتساع الحوض على حفرة الوثب ثم یقوم بثني  وصف الاختبار:
الركبتین نصفاً ثم یثب لأبعد مسافة في الحفرة بعد مد الركبتین وتحریك الذراعین باتجاه الامام، وتقاس 

ام مقدمة القدمین قبل الوثب حتى آخر اثر یتركه اللاعب في الحفرة تعطى ثلاث محاولات المسافة من ام
  )٢٧-٢٦ص، ١٩٩٤ ، (خلیل                                             .وتؤخذ نتیجة افضلها
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 .)متراً (عدد الخطوات ٣٠فز لمسافة الركض بالق اختبار -خامساً:
 سریعة لعضلات الرجلین.هدف الاختبار: قیاس القوة ال

یقف الطالب على خط معین ثم یبدأ باداء قفزات متعاقبة بین رجل الیمین والیسار وعلى  وصف الاختبار:
الامشاط مع التركیز على مد الرجل الخلفیة وثني الامامیة من الركبة وتكون حركة الذراعین متناسقة 

                                                                       .متر ٣٠لامس فیها الرجلان الارض ولمسافة یتم تسجیل عدد المرات التي ت وبالتبادل مع الرجلین.
 )١٥١ص، ١٩٨٣ ، (البصري

 .اختبار عشر حجلات برجل الیمین والیسار لأكبر مسافة ممكنة -سادساً:
 .هدف الاختبار: قیاس القوة السریعة لعضلات الرجلین

یقوم الطالب ومن نقطة معینة في الملعب للبدایة باداء عشر حجلات متعاقبة برجل  ار:وصف الاختب
 نفضلها بعد فترة راحة مأى محاولتان لكل رجل وتؤخذ نتیجة الیمین والیسار ولكل رجل على حدة وتعط

         .وتقاس المسافة بشریط قیاس ولاقرب متر واجزائه دقائق بین المحاولتین. )٥-٣(
 )٣٥ص ، ١٩٩٩،  (عثمان                                                                                       

 متر من وضع الجلوس. ٢٠٠اختبار ركض  -سابعاً:
 هدف الاختبار: قیاس الانجاز.

 متر في مضمار العاب القوى وعند ٢٠٠یجلس الطالب في البدایة المخصصة لركض  وصف الاختبار:
سماع الایعاز بالانطلاق یقوم بالركض باقصى سرعة ممكنة ویسجل الزمن الذي یحققه بوساطة ساعة 

     الكترونیة یدویة تعمل من البدایة إلى نهایة مسافة الركض.
 )٣ص،  ٢٠٠٢ ، (شاكر                                                                                      

 الاسس العلمیة للاختبارات: ٧-٢
 : صدق الاختبارات ١-٧-٢

انه تقدیر لمعرفة ما إذا كان الاختبار یقیس ما نرید ان نقیسه به، (تورندایك وهاجان) الصدق "ب یعرف
 )٢٥٤ص،  ١٩٨٩ ، (فرج          .به ام لا" غیر ما نرید ان نقیسهوكل ما نرید ان نقیسه به، ولا شيء 

الصدق لهذه الاختبارات من خلال استعمال (صدق المحتوى) وهذا النوع من الصدق  بإیجادقام الباحثان 
 .          مدى تمثیلها للشيء المراد قیاسه یتمثل في دراسة مفردات الاختبار لمعرفة

قرارها بدراستها والتأكد من محتویاتها وإ ) حیث قاموا ٣اذ تم عرض هذه الاختبارات على الخبراء (ملحق
ولقد تم ایجاد معامل الصدق الذاتي  لى ان هذه الاختبارات تقیس الصفة التي وجدت من اجلها.واتفقوا ع

) معامل الصدق الذاتي ١الجدول (كما هو مبین  في عن طریق ایجاد (الجذر التربیعي لمعامل الثبات) و 
 إلى معامل الثبات. بالإضافة

 
 :ثبات الاختبارات ٢-٧-٢
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) طلاب من ٦على عینة من (الإختبار الأول ذ طبقت ق إعادة الاختبار إمعامل الثبات عن طری یجادتم إ
ثم قام الباحثان ، ومن ١٠/١٢/٢٠١٧ المصادف حدفي یوم الا )والرابعة الثانیة والثالثة( طلاب المراحل

 عةتسبفاصل زمني بلغ و  وعلى نفس المجموعة ١٨/١٢/٢٠١٧المصادف  الاثنینبإعادة تطبیقها في یوم 
ختبارات ثابتة فیما تقیس وتحقق الغرض الذي وضعت لأجله ومدى ملاءمتها ومناسبتها كون الإلكي تأیام 

 عینة البحث.لأفراد 
اد في مرات الاجراء المختلفة أي تساق الدرجات التي یحصل علیها ذات الافر یشیر ثبات الإختبارات إلى إ

ن معامل الثبات هو لاستقرار ذلك أت درجته شیئاً من انه لو كررت عملیات قیاس الفرد الواحد لبینأ
      .   ختبار في مرات الاجراء المختلفةمعامل الارتباط بین درجات الافراد في الا

 )ص٥، ١٩٩٩،  (باهي                                                                                 

بین نتائج  ام معامل الارتباط البسیط (سبیرمان)معامل الثبات من خلال استخد بإیجادقام الباحثان 
 الاختبارین .

 : موضوعیة الاختبارات ٣-٧-٢
الاختبارات الموضوعیة تعد افضل من تلك الاختبارات التي یؤدي فیها راي المفحوص او من تجري علیه 

  مرغوب فیه إذا امكن الحصول علیه.  هذه الاختبارات دوراً في النتائج، والموضوعیة امر
 )٦٤ص، ١٩٩٩ ، (باهي                                                                                            

إیجاد معامل الارتباط بین درجات ب انتحقیق الموضوعیة للاختبارات والوصول إلیها قام الباحث جلمن أ
 انالبحث وكل على انفراد وقام الباحث قیدثنین من الخبراء حیث قاما بإعطاء درجات للاختبارات إ

، وقد بینت ان إجراء هذه الاختبارات یكون بعیداً  )سبیرمان(بمعالجتها عن طریق إیجاد معامل الارتباط 
معامل الموضوعیة  یبین) ١والجدول ( موضوعیتها العلمیة. لىع وهذا دلیلعن التقویم الذاتي للعینة 

 .قید الدراسة للاختبارات
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قید الدراسة لاختباراتالمعاملات العلمیة  یبین )١الجدول (
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 الموضوعیة الثبات الصدق الذاتي الإختبارات ت

١ 
رمي الكرة الطبیة من فوق الرأس من 

) كغم لابعد مسافة ٣وضع الوقوف زنة (
 ممكنة

٠,٩٤ ٠,٨٧ ٠,٩٣ 

٢ 

من وضع الاستلقاء على الظهر مع 
لجذع تشابك الایدي خلف الرأس، رفع ا

بتین الى الأعلى مع الضغط على الرك
 .)بطن( اقصى عدد في عشر ثوانٍ 

٠,٩٣ ٠,٨٥ ٠,٩٢ 

٣ 

من وضع الانبطاح وتشابك الیدین خلف 
الرأس مع تثیبت القدمین بمساعدة الزمیل 

على أقصى عدد ممكن في رفع الجذع للأ
 )ظهر(عشر ثوان 

٠,٩٢ ٠,٨٢ ٠,٩٠ 

٤ 
اختبار الوثب الطویل من الثبات 

 ستخدام الذراعین لابعد مسافة ممكنة.با
٠,٩٤ ٠,٨٧ ٠,٩٣ 

٥ 
متراً  ٣٠اختبار الركض بالقفز لمسافة 

 .)د الخطوات(عد
٠,٩٣ ٠,٨١ ٠,٩٠ 

٦ 
لیمین اختبار عشر حجلات برجل ا

 .والیسار لأكبر مسافة ممكنة
 ٠,٩٥ ٠,٨٣ ٠,٩١ یمین
 ٠,٩٠ ٠,٨٤ ٠,٩٢ یسار

 ٠,٩٧ ٠,٩٢ ٠,٩٦ المنخفض م من البدء٢٠٠ركض ٧

 
المختارة  بإجراء الاختبارات البدنیةالمساعد قام الباحثان وبمساعدة فریق العمل  الاختبارات القبلیة: ٨-٢

في یوم الاحد  . وإنجاز الركض١٣/١/٢٠١٨السبت المصادف  للبحث على عینة البحث الرئیسة في یوم
 .١٤/١/٢٠١٨المصادف 

 
 
 
 
 
 
 
 
 المنهاج التدریبي: ٩-٢
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والذي تم عرضه على الخبراء والمختصین في مجال  المعد من قبل الباحثان التدریبي لمنهاجتم تطبیق ا
باستخدام تمارین مجموعة البحث (اذ تدربت  .)٣(ملحق علم التدریب الریاضي والعاب الساحة والمیدان

یة بواقع ثلاث ) وحدة تدریب٢٤وتكون المنهج التدریبي من ( س) وفق الوحدات التدریبیة المعدةالبلایومترك
مدة  واستغرق ٢١/١/٢٠١٨ بدأت المجموعة بتطبیق المنهاج في یوم الاحد .في الاسبوعوحدات تدریبیة 

 .١٤/٣/٢٠١٨یوم الاربعاء  ) أسابیع ومن ثم انتهت في٨(
 
احثان بإجراء الاختبارات قام الب من تطبیق المنهاج التدریبي الانتهاءبعد البعدیة:  الاختبارات ١٠-٢

م في یوم الجمعة ٢٠٠. وإ ختبار إنجاز ركض٢٢/٣/٢٠١٨ات البدنیة یوم الخمیس یة للإختبار البعد
٢٣/٣/٢٠١٨. 

 
 ) للحصول على البیاناتSpss.v16الباحثان الحقیبة الاحصائیة ( استخدم الوسائل الاحصائیة: ١١-٢

 الوسائل كالآتي: من خلال بعد إجراء الاختبارین القبلي والبعدي
 ي.الوسط الحساب -
 المعیاري. الانحراف -
 لعینة واحدة.) Tإختبار ( -
 (سبیرمان) معامل الارتباط -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٣
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تمارین التي إستخدمت اسلوب  التجریبیة عینة البحثعرض نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ل ١-٣
 .م٢٠٠ركضلفي بعض المتغیرات البدنیة  البلایومتركس

التجریبیة  التي  عینة البحثلیبین الاوساط الحسابیة والإنحرافات المعیاریة للإختبارین القبلي والبعدي  )٢جدول (
 قید الدراسةفي بعض المتغیرات البدنیة  تمارین البلایومتركسإستخدمت اسلوب 

 المعالم الاحصائیة         
 الاختبارات البدنیة

وحدة 
 القیاس

قیمة  Tقیمة  الإختبار البعدي الاختبار القبلي
لالة الاحتمالیة

الد
 ع± سَ  ع± سَ  

رمي الكرة الطبیة من فوق الرأس 
) كغم ٣من وضع الوقوف زنة (

 لابعد مسافة ممكنة

 متر
 وأجزائه

وي ٠,٠١٤ ٢,٩٨* ٠,٣٥٠ ٨,٨٧٥ ٠,٤١٠ ٨,٢١٦
معن

 

من وضع الاستلقاء على الظهر 
مع تشابك الایدي خلف الرأس، 

ذع الى الأعلى مع رفع الج
الضغط على الركبتین اقصى 

 .)بطن(عدد في عشر ثوانٍ 

وي ٠,٠٠٥ ٣,٦٢* ٠,٨٣٦ ١٠,٥٠٠ ٠,٧٥٢ ٨,٨٣٣ عدد
معن

 

من وضع الانبطاح وتشابك 
الیدین خلف الرأس مع تثیبت 
القدمین بمساعدة الزمیل رفع 

على أقصى عدد الجذع للأ
 )ظهر( ممكن في عشر ثوان

وي ٠,٠٤٩ ٢,٢٣* ٠,٥١٦ ٧,٦٦٢ ٠,٧٥٣ ٦,٨٣٠ عدد
معن

 

اختبار الوثب الطویل من الثبات 
باستخدام الذراعین لابعد مسافة 

 ممكنة.

 متر
 وأجزائه

وي ٠,٠٣٢ ٢,٤٩* ٠,١٦٩ ٢,٣٦٦ ٠,١٥٣ ٢,١٣٣
معن

 

اختبار الركض بالقفز لمسافة 
 .متراً (عدد الخطوات ) ٣٠

وي ٠,٠٣٦ ٢,٤٢* ١,٠٥٩ ١٣ ١,٠٤٨ ١١,٥٠ عدد
معن

 

اختبار عشر حجلات برجل 
الیمین والیسار لأكبر مسافة 

 .ممكنة 

 متر
 واجزائه

ین
یم

وي ٠,٠١٣ ٣* ٠,٦١٥ ٢١,٤٥٠ ٠,٦٠٤ ٢٠,٣٩١ 
معن

 

ار
یس

 

وي ٠,٠٠٥ ٣,٦٠١* ٠,٥٨٨ ٢٠,٨٠٨ ٠,٢٣٨ ١٩,٨٧٥
معن

 

  
 من خلال الجدول أعلاه یمكننا عرض النتائج و تحلیلها ومناقشتها كالآتي:
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كانت الوسط لوقوف بكلتا الیدین فوق الرأس كغم) من وضع ا٣لكرة الطبیة زنة (رمي ا اختبارفي  -
كان البعدي  للاختبار، أما بالنسبة )٠,٤١٠والانحراف المعیاري ( ،)٨,٢١٦(القبلي  للاختبارالحسابي 

) ٢,٩٨*) کانت (T( قیمة، و )٠,٣٥٠(  ) والانحراف المعیاري له كان٨,٨٧٥( الوسط الحسابي قد بلغ
) وهذا دلیل على معنویة ٠,٠٥صغر من نسبة الخطأ () وبذلك فهي أ٠,٠١٤( ة الاحتمالیة قد بلغتقیمو 

التمارین الذي نفذت من قبل عینة البحث  النتیجة لصالح الاختبار البعدي، ویرى الباحثان بأن تاثیر 
تمارین المؤداة لتحسین هذا ویرى الباحثان بأن ال، بل الباحثان كان تأثیره إیجابیاً والتي كانت معدة من ق

حث مما أدت إلى ظهور القوة الانفجاریة للأطراف العلیا كانت مناسبة وذات تأثیر إیجابي على عینة الب
ن العضلات العاملة قد تطورت نتیجة التدریب المتمثل في أ) ١٩٩٨، ویرى (حسام الدین .تلك النتیجة

والتي  ریبات القوة الانفجاریة للذراعینوالأوزان عند تدوالكرات الطبیة  ار المقاومة آلتي تمثلت بالأثقالمقد
لقدرة تحقیق مستوى افضل من القوة وا ، حیث انوالقدرة العضلیة عدت أهم عامل من عوامل تنمیة القوة

 .  ار الوسیلة التدریبیة المناسبةیختإالعضلیة یعتمد اساساً على 
 )٥٩ص، ١٩٩٨ ، (حسام الدین وآخرون                                                                   

 )بطن(رفع الجذع الى الأعلى مع الضغط على الركبتین اقصى عدد في عشر ثوانٍ  لاختبار وبالنسبة -
) والانحراف المعیاري بلغ ٨,٨٣٣بلي كما یلي الوسط الحسابي كان (الق الاختباركانت النتائج في 

 ) والانحراف المعیاري كان١٠,٥٠٠البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي ( رللاختبا) أما بالنسبة ٠,٧٥٢(
ع ) وبذلك فهي متساویة  م٠,٠٥( ) والقیمة الاحتمالیة قد بلغت٣,٦٢*) کانت (T( ) أما قیمة٠,٨٣٦(

للاعب التمارین عندما یؤدي ا حسب رأي الباحثان فإن ظهور هذه النتیجة هو أنه)، ٠,٠٥نسبة الخطأ (
وبالتالي  بأقصى جهد بدني سیكون تأثیره جیداً على العضلة العاملة في ذلك التمریننة و بتكرارات معی

عمل تكرار عضلي للوصول الى مرحلة التعب " ) بأن١٩٩٠,  (شریدة یرىتكون مثالیة، إذ  الاستفادة
 ، تكرارت العضلیة الخاصة الواجب تقویتها، عزل المجموعاالعضلة تعمل بحمل أكثر من قدرتهاجعل 

                                                                       )١٥٦ص، ١٩٩٠ ، (شریدة                          .      "مجموعات التدریب وتكرار وحدات التدریب
الانبطاح وتشابك الیدین خلف الرأس مع تثیبت القدمین بمساعدة الزمیل رفع الجذع للأعلى  اختبارما أ
) والانحراف ٦,٨٣(القبلي  للاختبارلغ الوسط الحسابي فقد ب) ظهر(قصى عدد ممكن في عشر ثوان أ

 ) والانحراف المعیاري بلغت٧,٦٦البعدي بلغ الوسط الحسابي ـ( الاختبار) وفي ٠,٧٥٣المعیاري (
سبة ن من أصغر) وبذلك فهي ٠,٠٤٩( قیمة الاحتمالیة قد بلغت) و ٢,٢٣*) کانت (T( ) وقیمة٠,٥١٦(

یعزو الباحثان ذلك الى مساعدة تمارین البطن بشكل أو بآخر في تحسین أداء حركة )، و ٠,٠٥الخطأ (
لأن حركة الظهر للخلف وبمدى  هذه التمارین وذلك لصعوبة أدائه الحركي وأیضاً یحتاج إلى قوة كبیرة 

 ن.حركي محدود یحتاج إلى بذل جهد أكبر مما هو علیه في أداء حركة تمارین البط
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) والانحراف ٢,١٣٣القبلي بلغ الوسط الحسابي ( الاختباروفي  الوثب الطویل من الثبات اختباري وف -
)  والانحراف ٢,٣٦٦) أما في الاختبار البعدي الوسط الحسابي كان قد بلغ(٠,١٥٣المعیاري كانت(
 ) والقیمة الاحتمالیة قد بلغت٢,٤٩*) کانت (T() وقیمة ٠,١٦٩المعیاري بلغت (

یرى الباحثان إن هذه التمارین أدت الى )، إذ ٠,٠٥نسبة الخطأ ( ) وبذلك فهي أصغر  من ٠,٠٣٢(
لى اللاعب تحسین وتطویر الاطراف السفلى لغرض تطویر وتحسین القوة الإنفجاریة وبالطبع هذا یؤثر ع

قدرة العضلات ن التدریب البلیومتري یزید من أأیضاً  )٢٠٠٦،السبعاوي( ویرى .في تحسن مستواه البدني
إذ یتم تدریب العضلات على الإطالة  ،على الانقباض بمعدل أسرع ومن ثم یزید من الأداء الحركي

                                                                   ن.یلالقوة الانفجاریة لعضلات الرجزید من ویساعد ذلك في قصر زمن الانقباض مما ی ،والتقصیر
 )٦١ص،  ٢٠٠٦ ، بعاويالس(
القبلي بلغ الوسط الحسابي  الاختبارم) (عدد الخطوات) في ٣٠مسافة (ركض بالقفز ل اختباروفي  -
) ١٣تبار البعدي بلغ الوسط الحسابي () وفي الاخ١,٠٤٨) والانحراف المعیاري له كانت (١١,٥٠(

 حتمالیة قد بلغتوالقیمة الإ )٢,٤٢*) کانت (T(وبالنسبة لقیمة ) ١,٠٩٥كان ( والانحراف المعیاري
البرنامج التدریبي فإن بحسب رأي الباحثان )، و ٠,٠٥من نسبة الخطأ () وبذلك فهي أصغر ٠,٠٣٦(

المعد ومن ضمنها هذا التمرین یحسن من مستوى القوة في عضلات الرجلین مما یؤدي إلى تطویر 
زیادة القوة في عضلات الرجلین أن ") ١٩٩٠ ویرى (المندلاوي وآخرون،خاص للاعب، الجانب البدني ال

   ". عةر إلى زیادة سرعتها وبالنتیجة تزداد القوة الممیزة بالس تؤدي
 )٥١ص، ١٩٩٠ المندلاوي وآخرون،(                                                                                

كان الوسط رجل الیمین لبالنسبة ل .مسافة ممكنة لیمین والیسار لأكبرعشر حجلات برجل ا اختباروفي  -
) وفي الاختبار البعدي ٠,٦٠٤) والانحراف المعیاري له كان (٢٠,٣٩١(في الاختبار القبلي الحسابي 

بالنسبة ) و ٠,٦١٥( ) اما الانحراف المعیاري فكان٢١,٤٥٠( رجل الیمین كان الوسط الحسابي قد بلغلل
نسبة الخطأ  ) وبذلك فهي أصغر  من ٠,٠۱۳حتمالیة لها بلغت( ) والقیمة الا٣*) بلغت (Tلقیمة (

) والانحراف ١٩,٨٧٥في الاختبار القبلي (فبلغ الوسط الحسابي لرجل الیسار لونفس الاختبار )، ٠,٠٥(
 بلغ ) والانحراف المعیاري٢٠,٨٠٨) وفي الاختبار البعدي بلغ الوسط الحسابي (٠,٢٣٨( المعیاري كان

 ) وبذلك فهي متساویة  مع ٠,٠٥( قیمة الاحتمالیة لها بلغت) و ٣,٦٠١*) بلغت (Tقیمة () و ٠,٥٨٨(
) أن التمارین البلیومتریة تحسن المطاطیة العضلیة ۲۰۰۰، المشهداني(یؤكد )، إذ ٠,٠٥نسبة الخطأ (

تعمل هذه التمارین على تعزیز تحمل  إذ ستخدام هذه التمارین،إبلیة التقصیر في العضلة من جراء وقا
 إذ لعضلة للإطالة المتزایدة وهذا التحمل یعمل على تطویر الكفاءة في دورة الانقباض في حركة العضلة،ا

                                                  أن الزیادة السریعة في طول العضلة مباشرة قبل الانقباض ینتج عنه انقباض عضلي سریع وقوي.    
 )٥٧ص،  ۲۰۰۰،  (المشهداني
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التي  التجریبیة عینة البحثلالمعیاریة للإختبارین القبلي والبعدي  والانحرافاتیبین الاوساط الحسابیة   )٣جدول (
 م٢٠٠ ركض إنجازفي  تمارین البلایومتركسإستخدمت اسلوب 

المعالم      
 الإحصائیة 

 
 الاختبارات البدنیة

وحدة 
 القیاس

 الإختبار البعدي الاختبار القبلي 

 Tقیمة 
قیمة 

 الاحتمالیة
 الدلالة

 ع± سَ  ع± سَ 

 م ٢٠٠ركض
ثانیة 
 واجزائه

 معنوي ٠,٠٢ ٢,٥٧* ٠,٥٤٨ ٢٦,٠٤٨ ٠,٨١٠ ٢٧,٠٧٥

تبار القبلي بلغ الوسط ففي الاخ م على النحو التالي٢٠٠ركض  اختبارنوضح نتائج ) ٣(الجدول في 
البعدي فقد بلغ الوسط  لاختبارل) وبالنسبة ٠,٨١٠) والانحراف المعیاري هو (٢٧,٠٧٥الحسابي (
) ٢,٥٧*) فقد بلغت (Tوبالنسبة لقیمة ( )٠,٥٤٨بلغ() أما الانحراف المعیاري له ٢٦,٠٤٨الحسابي (

السبب  أن انویرى الباحث)، ٠,٠٥( ) وبذلك تكون اصغر من نسبة الخطأ٠,٠٢( قیمة الاحتمالیة بلغتو 
المنظم والمستمر طیلة  لخصوصیة في التدریبمبدأ ا جاء نتیجة لدى عینة البحثالحاصل  في التحسن

مبدأ  أن"إلى  )١٩٩٨ ،(القدومي، وهذا یتفق مع ما أشار إلیه  من قبلهمالمعد  المنهاج التدریبي
شتمال التدریب على الحركات المشابهة لطبیعة الأداء في النشاط إالخصوصیة في التدریب یعني 

  )٢٩ص ،١٩٩٨ ، (القدومي                                 ".                        الریاضي الممارس
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 الإستنتاجات والتوصیات: -٤
 :الاستنتاجات ١-٤
كغم) ٣( أظهرت لنا النتائج بعد تنفیذ المنهاج التدریبي فرقاً معنویاً في إختبار رمي الكرة الطبیة زنة -١

 وهذا یدل على إیجابیة تأثیر المنهاج التدریبي المعد البعدي. لقیاس القوة الانفجاریة للذراعین في الإختبار
 .من قبل الباحثان

وضع الاستلقاء على الظهر مع  لتدریبي فرقاً معنویاً في إختبارأظهرت لنا النتائج بعد تنفیذ المنهاج ا -٢
ر ثوانٍ تشابك الایدي خلف الرأس، رفع الجذع الى الأعلى مع الضغط على الركبتین اقصى عدد في عش

وهذه التمارین لها الأثر الإیجابي في  في الإختبار البعدي. قیاس القوة السریعة لعضلات البطنل )بطن(
 تعزیز وتقویة منطقة البطن وبالتالي یعود بالفائدة لتحسین أداء العداء بدنیاً.

نبطاح وتشابك الیدین خلف الرأس مع وضع الاأظهرت لنا النتائج بعد تنفیذ المنهاج التدریبي فرقاً معنویاً في إختبار  -٣
قیاس القوة السریعة لعضلات ل )ظهر(تثیبت القدمین بمساعدة الزمیل رفع الجذع للأعلى أقصى عدد ممكن في عشر ثوان 

 تمارین الظهر مهمة جداً لتحسن وتقویة العمل العضلي في منطقة الجذع. في الإختبار البعدي. الظهر

الوثب الطویل من الثبات نفیذ المنهاج التدریبي فرقاً معنویاً في إختبار أظهرت لنا النتائج بعد ت -٤
 .نفي الإختبار البعدیلعضلات الرجلین  لإنفجاریةقیاس القوة ال باستخدام الذراعین لابعد مسافة ممكنة

 تحسین الأداء البدني للعنصر البدني المذكور.ویعتبر هذه التمارین من أساسیات 
(عدد الخطوات) م ٣٠الركض بالقفز لمسافة  ئج بعد تنفیذ المنهاج التدریبي فرقاً معنویاً في إختبارأظهرت لنا النتا -٥
یبین مدى مناسبة هذه التمارین مع ما قام به الباحثان في سبیل  في الإختبار البعدي. قیاس القوة السریعة لعضلات الرجلینل

 ذا العنصر البدني.(الطلاب) إلى مستوى بدني أفضل في ه الوصول بالعدائین

اختبار عشر حجلات برجل الیمین أظهرت لنا النتائج بعد تنفیذ المنهاج التدریبي فرقاً معنویاً في  -٦
التمارین المعدة  في الإختبار البعدي. قیاس القوة السریعة لعضلات الرجلینل والیسار لأكبر مسافة ممكنة

 رض تحسین هذا العنصر أتت بثماره.لغ
م  في الإختبار ٢٠٠إنجاز ركضختبار إالنتائج بعد تنفیذ المنهاج التدریبي فرقاً معنویاً في أظهرت لنا  -٧

 البحث. والذي طبق على عینة بدنیاً  البعدي. مما یؤكد إیجابیة المنهاج التدریبي المعد
 التوصیات: ٢-٤
لمسافات القصیرة لما ضرورة إهتمام المدربین في العاب القوى باسلوب تمارین البلایومتركس لعدائي ا -١

 وبالتالي ظهور نتیجته على إنجازهم. له من تأثیر فعال على تحسین مستوى أداء العدائین بدنیاً 
إجراء دراسة مشابهة على عینة من الإناث لغرض التعرف على مدى تأثیر هذا الاسلوب على  -٢

 العنصرین.
 ة في أدائها.تلك المواصفات البدینإجراء دراسة مشابهة على الالعاب الجماعیة التي تمتاز ب -٣
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 المصادر
 .. مطبعة جامعة بغدادالطب الریاضي): ١٩٨٣( مابراهیالبصري،  -
نیة والأداء ت البلیومترك في بعض الصفات البدأثر تدریبا): ٢٠٠٦( عبداالله حسن علي السبعاوي، -

 الموصل.، رسالة ماجستیر، جامعة م  حواجز للمبتدئین١١٠الفني والإنجاز في عدو 
ستخدام التمرینات البلیومتریة والتدریب مقارنة بین أثر إ): "دراسة ١٩٩٨، عبد الناصر (القدومي -

، بحث منشور في جامعة ي الكرة طائرة للمرحلة الثانویة"الاعتیادي على القدرة اللاأوكسجینیة لدى لاعب
 ، جامعة النجاح.)١٢نجاح للأبحاث (العلوم الإنسانیة)، العدد (ال
 آلیة متغیرات وبعض اللاهوائیة القدرة في البلیومتریة تمرینات استخدام اثر ):٢٠٠٠( ذنون یونس محمد المشهداني، -

 .الموصل جامعة الریاضیة، التربیة كلیة منشورة، غیر ماجستیر رسالة العضلي، التقلص

 .بغداد العالي، التعلیم مطابع ،وىالق ألعاب لفعالیات التدریبیة الأسس" ):١٩٩٠( وآخرون حسن قاسم المندلاوي، -
-الصدق-ة بین النظریة والتطبیق، الثباتالمعاملات العلمیة العملی: )١٩٩٩( باهي، مصطفى -

 ، مركز الكتاب للنشر.١. طالمعاییر-الموضوعیة
 ., مركز الكتاب للنشر, القاهرة١, ط١, جزءعلم الحركة التطبیقي ):١٩٩٨( طلحة واخرونحسام الدین،  -

اسالیب تدریب القوة السریعة واثرها على بعض المتغیرات البایومیكانیكیة اثناء مرحلة  ):٢٠٠١( قاسم محمدن، حس -
 .، بغداد النهوض والانجاز بالقفز العالي.  أطروحة دكتوراه غیر منشورة كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد

نشرة العاب القوى  ١٣ العددلمتسابقي العدو. ارات التقویمیة الاختب ):١٩٩٤( محمد السید محمدخلیل،  -
 .مركز التنمیة الاقلیمي، القاهرة

الاثقال والمختلط في بعض –خدام أسالیب تمارین البلایومتركستأثیر است): ٢٠٠٢( ، محمد ناجيشاكر -
 .جامعة بغداد-دكتوراه ، اطروحةمتر ٢٠٠نجاز ركض إ و  المتغیرات الوظیفیة والبدنیة

 .دار الهلال للاوفست ، الریاض:١، طاء والتدریب البدنيوظائف الاعض ):١٩٩٠( لطانفاضل سشریدة،  -

، نشرة العاب القوى، مركز التنمیة ٢٦تدریب لاعبي المسابقات العشاریة. ع ):١٩٩٩( محمدعثمان،  -
 .الاقلیمي. القاهرة

ریاضیة وعلم النفس البحث العلمي في التربیة ال ):١٩٩٩( علاوي، محمد حسن، وراتب، أسامة كامل -
 .، دار الفكر العربي، القاهرةاضيالری
 .، مكتبة الانجلو المصریة، القاهرة٢، طالقیاس النفسي: )١٩٨٩( فرج، صفوت -
. مطبعة الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الریاضي ):١٩٨٧( احمد ،بسطویسيو ناجي  ،قیس -

 .التعلیم العالي بغداد
 التربیة كلیة. الاختبارات مادة في) الماجستیر( العلیا الدراسات في اضراتمح ):١٩٩٧( كامل، شامل –

 .بغداد جامعة الریاضیة،
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 الخبراء والمختصین لتحدید الاختبارات البدنیة الخاصة بالبحث لبیان رأي استبیان استمارة )١ملحق (
 المحترم………………………………الاستاذ الفاضل 

 تحیة طیبة           
وإنجاز  تأثیر أسلوب تمارین البلایومتركس في بعض المتغیرات البدنیةإجراء البحث الموسوم بـ( انالباحث یروم

التعرف على وجهة نظر سیادتكم في التعرف على اهم الاختبارات  یرید الباحثان الاستبیانهذا من خلال  )متر ٢٠٠ركض 
في ملء  نارجو من سیادتكم معاونتنة لهذا الرأي ولذا اهمیة خاص انالبدنیة ویعطي الباحثالعناصر في بعض  أدناهالمذكورة 

 رجو لسیادتكم دوام التوفیق ووافر الشكر.نخیر موجه في هذه الدراسة و  انالتي یعتبرها الباحث دقة وعلمیةالاستمارة ب
 التوقیع:                                                                       الباحثان

 ر : اسم الخبی
 الدرجة العلمیة :                                            

 التاریخ :
 لاتصلح تصلح  غرض الإختبار اسم الاختبار ت
 ثوانٍ  ١٠ثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح المائل في ( ١

 .)شناو(
   لقیاس القوة السریعة لعضلات الذراعین

   لقیاس القوة السریعة لعضلات الذراعین .ثوانٍ  ١٠العقلة في  ثني ومد الذراعین من وضع التعلق على ٢
   قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین كغم)٣ورمي الكرة الطبیة من فوق الرأس من وضع الوقوف زنة ( ٣
) كغم من وضع الجلوس من فوق الراس ٣رمي كرة طربیة زنة ( ٤

 بالیدین لابعد مسافة ممكنة
   جاریة لعضلات الذراعینقیاس القوة الانف

من وضع الاستلقاء على الظهر رفع الجذع للأعلى وخفضه مع  ٥
الضغط على الركبتین المثنیتین اقصى عدد في عشر ثوانٍ 

 .(بطن)

   قیاس القوة السریعة لعضلات البطن.

من وضع التعلق على العقلة رفع وخفض الرجلین امام الجسم  ٦
 ثوان ١٠بصورة مستقیمة اقصى عدد في 

   قیاس القوة السریعة لعضلات البطن.

رفع الجذع للأعلى وخفضه من وضع الانبطاح وتشابك الذراعین  ٧
 خلف الرأس في عشرِ ثوانٍ (ظهر)

 قیاس القوة السریعة لعضلات الظهر.
 

  

   لقیاس القوة الإنفجاریة لعضلات الرجلین الوثب الطویل من الثبات ٨
   قیاس القوة السریعة لعضلات الرجلین.  )(عدد الخطواتمتراً  ٣٠ة الركض بالقفز لمساف ٩

حجلات برجل  وعشر )حجلات برجل الیمین (مسافةعشر  ١٠
 )الیسار (مسافة

 قیاس القوة السریعة لعضلات الرجلین
 

  

   قیاس القوة السریعة لعضلات الرجلین )لاكبر مسافة لكل رجل على حدة (المسافةو ثلاث حجلات  ١١
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 (الاسبوع الرابع) باسلوب البلایومتركس نموذج للمنهج التدریبي المعد )٢ملحق(

 
 
 

 الشدة المسافة التمرین یامالأ
الحجم 
 التدریبي

الراحة بین 
 التكرارات

الراحة بین 
 المجموعات

 
 

 الاحد

القفز المزدوج بالرجلین معاً فوق خمسة 
 سم ٤٠موانع بارتفاع 

 ٦٠% 
 )٢×موانع ٥(

٣ 
 دقیقة ١,٣٠-١ دقیقة١-ثا٤٥

ثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح 
مصطبة المائل بعد وضع الرجلین على 

 سم٤٠بارتفاع 
 دقیقة ١,٣٠-١  ٣×ث١٠ %٦٠ 

رفع الجذع للأعلى وخفضه من وضع 
سم بعد  ٤٠الاستلقاء على مصطبة بارتفاع 

تثبیت الرجلین من قبل الزمیل والجذع یكون 
 .)بطن(خارج المصطبة 

 دقیقة ١,٣٠-١  ٣×ث١٠ %٦٠ 

القفز المزدوج بالرجلین معاً من الأرض إلى 
س (اربعة صنادیق الصندوق وبالعك

 سم)٣٣ارتفاعها 
 ٦٠% 

 ٢×سم٣٣

٣ 
 دقیقة ١,٣٠-١ دقیقة١-ثا٤٥

رفع الجذع للأعلى وخفضه من وضع 
سم  ٤٠الانبطاح  على مصطبة بارتفاع 

بعد تثبیت الرجلین من قبل الزمیل والجذع 
 .)ظهر(یكون خارج المصطبة 

 دقیقة ١,٣٠-١  ٣×ث١٠ %٦٠ 

 
 الثلاثاء

بالرجلین معاً من  القفز العمیق المزدوج
سم) إلى الأرض ٥٥صندوق بارتفاع (

 سم)٣٩والقفز فوق ستة موانع بارتفاع (
 ٦٥% 

 )٢×سم٣٩(

٢ 
 دقیقة ١,٣٠-١ دقیقة١-ثا٤٥

كغم) بالیدین من ٣رمي كرة طبیة زنة (
 فوق الراس من وضع الوقوف للزمیل

 %٦٥ م٥,٩٨-٥,٧٩
 ٣×ث١٠

 
 دقیقة ١,٣٠-١ 

هر الجلوس ورمي من وضع الاستلقاء على الظ
 كغم) بالیدین للزمیل٣كرة طبیة زنة (

 دقیقة ١,٣٠-١  ٣×ث١٠ %٦٥ م٣,٩٠-٣,٧٨
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 )٣ملحق(
 أسماء السادة الخبراء والمختصین

 مكان العمل الإختصاص اللقب العلمي الاسم الثلاثي ت

 استاذ علي الدین طه محمد صفاء د. ١
 علم التدریب الریاضي

 والمیدان العاب الساحة
 التربیة البدنیة وعلوم الریاضة یةكل

 اربیل - جامعة صلاح الدین

 استاذ حسین سعدي إبراهیم د. ٢
 ق التدریسطرائ

 والمیدان العاب الساحة
 التربیة البدنیة وعلوم الریاضة كلیة

 اربیل - جامعة صلاح الدین

 استاذ جمیل خضر علي د. ٣
 علم التدریب الریاضي

 كرة القدم
 التربیة البدنیة وعلوم الریاضة كلیة

 اربیل - جامعة صلاح الدین

 استاذ سرهنك عبدالخالق عبداالله د. ٤
 علم التدریب الریاضي

 رفع الأثقال
 التربیة البدنیة وعلوم الریاضة كلیة

 اربیل - جامعة صلاح الدین

 استاذ مساعد حسن عثمان فریدون د. ٥
 بایومیكانیك

 والمیدان العاب الساحة
 التربیة البدنیة وعلوم الریاضة كلیة

 اربیل - جامعة صلاح الدین

 استاذ مساعد روناك رشید صالح م. ٦
 علم التدریب الریاضي

 جمناستك إیقاعي
 التربیة البدنیة وعلوم الریاضة كلیة

 اربیل - جامعة صلاح الدین
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