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  :ملخص البحث العربي
هــدف البحــث الــى معرفــة تــأثیر اســتخدام تــدریبات البلایــومترك فــي تنمیــة اوجــه القــوة العضــلیة للاطــراف العلیــا 
والسفلى للذكور والانـاث وقـد اسـتخدم الباحثـان المـنهج التجریبـي لملائمـة طبیعـة البحـث وقـد حـدد الباحثـان عینـة 

-٢١٢(جامعــة بغــداد للعــام الدراســي  –ن كلیــة التربیــة الریاضــیة طالــب وطالبــة مــ) ٤٠(البحــث البــالغ عــددها 
٢٠١٣.(  

  .وقد استخدم الباحثان اختبارات القوة العضلیة والقوة الممیزة بالسرعة على عینة البحث
  :في معالجة النتائج وتوصلنا الى الاتي)Spss(استخدمت الحقیبة الاحصائیة 

یعــد فعــالا فــي القــوة الممیــزة بالســرعة لعضــلات الــذراعین والــرجلین ان اســتخدام تــدریبات البلایــومترك بانتظــام  .١
 .لعینة البحث

 .ظهور تطور ملحوظ في القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للمجموعة التجریبیة اناث .٢
 .ان تنمیة القوة الممیزة بالسرعة باستخدام تدریبات البلایومترك للذكور افضل بقلیل من الاناث .٣

 )) Albulaaometruc effect of training in the development of distinctive force as 
quickly as the upper and lower sides of the males and females((Researchers 

O.d.hasin Ali Abdul                      Ameer Ali O.m.d.zanh 
Research Summary: 
The research aims to determine the impact of the use of drills Albulaaometruc in 
aspects of muscle strength upper limbs and lower for males and females 
development has researchers used the experimental method to suit the nature of 
the research has identified the authors of the research sample (of the 40) students 



from the Faculty of Physical Education - Baghdad University for the academic year 
(212. 2013). 
The researchers have used muscle strength tests and distinctive force as quickly 
as the research sample. 
Used statistical Pouch (Spss) in dealing with the results and we have the following: 
1- The use of Albulaaometruc exercises regularly is effective in distinctive 
strengths speed of upper and lower limbs of the research sample. 
2- The emergence of a remarkable development in the distinctive strengths speed 
of the arms and legs experimental group females. 
3-The development of distinctive force as fast as using the exercises 
Albulaaometruc for males than females slightly better. 

  :الباب الاول 
 :التعریف بالبحث  .١
  :المقدمة وأهمیة البحث  ١- ١
یعد البلایومترك طریقة تدریبیة ویستخدم في السنوات الاخیرة من قبل كثیر من المـدربین العـاملین فـي مجـال     

وهو لایعتبر طریقة تدریبیـة بحـد ذاتـه دائمـاً هـو ینظـر لـه اسـلوب تـدریبي یمكـن اسـتخدامه فـي .التدریب الریاضي
ة معناها القوة والقوة ضروریة لاداء معظم المهارات طرائق التدریب واحد الاسالیب لتحسین السرعة والقوة فالسرع

  .الریاضیة
لقد اصبح البلایومترك امر ضروري لتمارین او مهارات تقصد الى ربط القوة بالسرعة للحركة من اجل انتاج     

والحجم القلیل القوة العضلیة یقفزون في نحافة الفعالیات الریاضیة ، لذا تتمیز تمارین البلایومترك بالشدة العالیة 
نســـبیاً ویشـــترط اعطـــاء اكبـــر قـــوة بأقـــل زمـــن ممكـــن وهـــو یقـــع ضـــمن نظـــام الطاقـــة اللاهـــوائي وضـــمن نظـــامي 

)ATp,CP ( الفوسفاجین ونظام حامض اللبنیك)LA.(  
ومن هذا یتضح بأن البلایومترك یشمل جمیع العضلات العاملة لكل من الطرق السـفلي والعلـوي والجذع،لـذا     

بالارتقاء بمسـتوى القـوة العضـلیة باشـكالها باسـتخدام تـدریب تمرینـات البلایـومترك باهتمـام خـاص حظي الاهتمام 
مـــن جانـــب العدیـــد مـــن العلمـــاء المهتمـــین فـــي مجـــال علـــم التـــدریب الریاضـــي والمـــدربین الـــذین یعملـــون بتـــدریبهم 

رك لتنمیــة القــوة العضــلیة للفعالیــات الریاضــیة وبــالاخص الوثــب ومــن ذلــك یتضــح بــأن اســتخدام تمــارین البلایــومت
عــاملاً اساســیاً فــي تحقیــق مســتوى الانجــاز وبالتــالي مقــدرة الریاضــي فــي الوصــول ال النتیجــة الجیــدة مــن خــلال 
استخدام تدریب البلایومترك وتحقیق الانجاز مع بـذل اقـل قـدر مـن الطاقـة وفـي اقـل زمـن ممكـن فـي اي ریاضـة 

  .انجازها یعتمد على القوة العضلیة بأشكالها
  



  
  
  :مشكلة البحث  ٢- ١
ان جمیع الحركات والمهارات الریاضیة للریاضـي ناتجـة عـن التوافـق بـین وظـائف الجهـاز العصـبي المركـزي     

  .والاجهزة المحیطیة بالاقسام الحركیة للجهاز العضلي
زادت  وبدون القوة العضلیة لایمكن ان تؤدي ایة حركة جسمیة ریاضیة خاصة بفعالیة ما،وفي الاونة الاخیرة    

تداعیات وابحاث الكثیر من علماء التدریب الریاضي نتیجة الانجازات العالیة لكثیر من الفعالیات الریاضیة الـى 
اســتخدام تــدریب تمــارین البلایــومترك ولكــلا الجنســین لان فهــم تــدریب تمرینــات البلایــومترك یقتصــر علــى تــدریب 

ه التمرینــات تكــون فقــط للاطــراف الســفلى وهــذا یعطــي الــذكور وبحــذر وقلــة اســتخدام هــذه التمرینــات للانــاث وهــذ
الاجابة الكافیة على تلك التداعیات لان الاطراف العلیـا والجـذع وعملیـة اسـتخدام تـدریب تمرینـات لكـلا الجنسـین 
والمخاوف من اثارها السلبیة الـى بعـض الجوانـب الفسـیولوجیة فـي مـایتعلق بالاصـابات ومراحـل النمـو وارتباطهـا 

المیكانیكیــة نحــو اداء هــذه التمرینــات الخاصــة بــالبلایومترك لتطــویر القــوة العضــلیة فضــلاً عــن مســتوى بالناحیــة 
التوافـق العضـلي العصـبي لتمرینــات البلایـومترك لـذا فقـد حــرص الباحثـان مـن خـلال خبــراتهم فـي مجـال التــدریب 

ة والعربیــة والدولیــة عــن طریــق والتــدریس وملاحظــة الكثیــر مــن الریاضــیین مــن خــلال متــابعتهم للبطــولات المحلیــ
المشـــاهدة المیدانیـــة والتلفاز،فضـــلاً عـــن ملاحظـــة الكثیـــر مـــن المـــدربین باســـتخدام تـــدریب تمرینـــات البلایـــومترك 
بشكلها الواضح والصحیح وتجنب هذه التدریبات خاصة للاناث لذا عمل الباحثـان الـى تخطـیط اختبـار تمرینـات 

ة الممیزة بالسرعة للاطـراف العلیـا والسـفلى وفـق اسـس علمیـة بمـا یتناسـب البلایومترك للاناث لغرض تطویر القو 
مــــع العینــــة لتكــــون وســــیلة مســــاعدة بــــین ایــــدي المــــدربین وبــــالاخص فعالیــــات الوثــــب والســــرعة خدمــــة للحركــــة 

  .الریاضیة،ومن هنا جاءت مشكلة البحث
  :هدف البحث  ٣- ١
 .الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للذكور معرفة تأثیر استخدام تدریبات البلایومترك في تنمیة القوة .١
 .معرفة تأثیر استخدام تدریبات البلایومترك في تنمیة القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للاناث .٢
  :فروض البحث  ٤- ١
هنـــاك فـــروق معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي للمجمـــوعتین التجریبیـــة والضـــابطة ولصـــالح الاختبـــار  .١

 .متغیرات البحث للذكورالبعدي في 
توجــد فــروق معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي للمجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة فــي متغیــرات البحــث  .٢

 .للاناث
  :مجالات البحث  ٥- ١
  .جامعة بغداد –المرحلة الثالثة /عینة من طلاب وطالبات كلیة التربیة الریاضیة :المجال البشري  ١-٥-١



  .١/٢/٢٠١٣ولغایة  ٢٢/١٠/٢٠١٢للفترة من  :المجال الزماني  ٢-٥-١
  .جامعة بغداد/ملعب الساحة والمیدان في كلیة التربیة الریاضیة: المجال المكاني  ٣-٥-١

  :الباب الثاني 
 :الدراسات النظریة والمشابهة  .٢
  :الدراسات النظریة  ١-٢
  :ماهیة البلایومترك  ١-١-٢

  .)١(مصطلح یطلق على التمارین التي كانت تعرض سابقاً وبصورة مبسطة بتدریبات القفز :البلایومترك 
كمـا یعـد البلایــومترك اسـلوب مفیـد لزیــادة القـدرة الانفجاریــة ویرجـع اساسـها الــى النجاحـات التـي حققهــا عـدداً مــن 

  .)٢(المدربین الشرقیین في العاب الساحة والمیدان واعتباراً من التسعینات
انــه "والتــي هــي اســاس عمـل البلایــومترك كمــا ذكــر ) التقصــیر(و ) الاطالـة(ارین البلایــومترك تقتــرن بــدورة ان تمـ

للعضـــلات القـــدرة علـــى اعطـــاء شـــد اكبـــر اذا مـــا ســـمیت قبـــل انقباضـــها ان مقـــدار الشـــدة المتولـــدة بواســـطة مـــط 
  .)٣(العضلات یعتمد على مقدار او درجة وسرعة المط قبل الانقباض

) ô =ôôÂô١٩٩٢(لـــك فقـــد عـــرف البلایـــومترك الكثیـــر مـــن المختصـــین وكـــل حســـب فلســـفته اذ عرفـــه ومـــن خـــلال ذ
  .)٤(التدریب الذي یمكن الریاضي للوصول الى القوة القصوى السریعة في اقصر وقت ممكن

اســلوب تــدریبي صــمم للاســتفادة مــن خــزن الطاقــة المطاطیــة فــي "علــى انــه ) م١٩٨٩جامیتــا (فــي حــین عرفــه 
  .)٥("لال دورة الاطالة والتقصیرالعضلات من خ

ــذا فقــد عرفــه الباحثــان وبحســب فلســفتها بــأن البلایــومترك هــو قــدرة العضــلة علــى الانبســاط والاطالــة فــي اداء  ل
  .معاكس للحركة الرئیسیة والمراد انتاجها بقدر كبیر للقوة وفي اقل زمن ممكن

  :اسالیب تنفیذ تمارین البلایومترك  ٢-١-٢
البلایمترك ان تأخذ عـدة اشـكال تهـدف الـى تحقیـق اهـداف معینـة وهـذه التمـارین بـاختلاف شـدتها یمكن لتمارین 

،إذ ان هناك تمارین صعبة واخرى سهلة یمكن للمدرب من استغلالها فـي تحقیـق مبـدأ التـدرج فـي حمـل التـدریب 
  :)٦(من السهل الى الصعب وهذه التمارین تشمل مایلي

 .تمارین تقتضي القفز والهبوط في نفس المكان،وهي ذات شدة خفیفة نسبیاً وهي :القفزات في الاماكن .١

                                                           
)١( Chn.A Dunald:Jumping Into Plyom atrics.Leusure press,USA,1992,.P.1. 

  .٦  ١٩٩٨،القاهرة،دار الفكر العربي، التدریب البلایومتركزكي محمد درویش؛ )٢(
)٣( WWW.google.com/physical.Education,plyomatrics.Training. 
)٤( Chu.A Donalds,Op.Ciy.,1992,p.1. 

د،كلیة التربیة سیلف مهاك كاركین؛تأثیر تمرینات البلایومتركس في تطویر مهارة الضرب الساحق عند لاعبي الكرة الطائرة،رسالة ماجستیر،جامعة بغدا )٥(
 .Á١٣¥٢٠٠٠الریاضیة،

)٦( Chu.A Donalds,Op.Ciy.,1992,p.1. 
 



وهـي القفـزات التـي تكـون امـا عمودیـة او افقیـة وهـذه التمـارین یمكـن تكرارهـا لعـدة مـرات : القفزات من الثبات  .٢
 .ولكن باعطاء فترات راحة كاملة بین التكرارات

ب اداؤهـا جهـد قصـوي وتنفیـذ الواحـدة بعـد الاخـرى ویمكـن وهـذه التمـارین یتطلـ: القفزات والحجـلات المتعـددة  .٣
 ).متراً  ٣٠(تنفیذها بدون او باستعمال الحواجز في الاشكال المتقدمة منها،ویجب ان تنفذ لمسافة تقل عن 

وهـــذه التمـــارین تســـتعمل فـــي تطـــویر تـــردد الخطـــوة وطـــول الخطـــوة ونموذجـــاً تنفـــذ هـــذه : التمـــارین الارتدادیـــة  .٤
 ).مترا ٣٠(تزید عن  التمارین لمسافة

وهي تجمع القفزات والعجلات المتعددة مع القفز العمیـق ویمكـن ان تنفـذ بشـدة واطئـة او : تمارین الصنادیق  .٥
 .مرتفعة

هــــذه التمــــارین تســــتعمل وزن الجســــم والجاذبیــــة الارضــــیة وتنفــــذ فــــي الوقــــوف علــــى : تمــــارین القفــــز العمیــــق  .٦
 .فز بمستوى الصندوقالصندوق ثم الهبوط على الارض ثم محاولة الق

  :الدراسات المشابهة  ٢-٢
  : Labuber,Christon,Anneدراسة  ١-٢-٢
ــدریبات (( ــة بت ــة للــرجلین مقارن ــارات للقــوة القصــوى والقــوة الانفجاری ــومتركس علــى بعــض الاختب ــأثیر البلای ت

  .)١())١٩٩٣الاثقال 
  :الهدف من الدراسة 

 :التعرف على تدریب اربعة برامج تدریبیة هي ·
 .یبات الاثقالتدر  - 
 .تدریبات البلایومتركس - 
 .مزیج من تدریبات الاثقال والبلایومتركس - 
 .تدریبات القوة القصوى والقوة الاعتیادیة للمجموعة الضابطة - 

طالبة من جامعة مشیغان في الولایات المتحدة الامریكیة وكانت نتائج البحث ظهور  ٣٩تكون عینة البحث من 
القفـــز العمـــودي لصـــالح المجموعـــة التـــي اســـتخدمت المـــزیج مـــن تـــدریبات الاثقـــال فـــروق معنویـــة فـــي اختبـــارات 

والبلایومتركس وظهور فروق معنویة بـین الاختبـارات القبلیـة والبعدیـة لمجـامیع البحـث كافـة ولصـالح الاختبـارات 
  .البعدیة

  :الباب الثالث 
 :منهج البحث واجراءاته المیدانیة  .٣
  :منهج البحث  ١-٣

                                                           
حســین علــي العلــي وعــامر فــاخر شــغاتي،بغداد،مكتب :جــیمس ایــد كیلــف وروبــرت فیرشــنز وبولــدر كلــورادو ؛البلایــومترك تــدریبات القــوة الانفجاریة،ترجمــة )١(

 .٢٠٠٦الكرار للطباعة،



المشكلة المراد دراستها هي التي تحدد منهجیة البحث لذا استخدم الباحثان المنهج التجریبي الذي هـو ان طبیعة 
  ".تغییر متعدد ومضبوط للشروط المحددة لحادث ما وملاحظة التغیرات الناتجة عن الحادثة نفسها وتفسیرها"

  :عینة البحث  ٢-٣
لبـــــات المرحلـــــة الدراســـــیة الثالثـــــة بكلیـــــة التربیـــــة تـــــم اختیـــــار عینـــــة البحـــــث بالطریقـــــة العمدیـــــة مـــــن طـــــلاب وطا

طالـب وطالبـة وبعـد اسـتبعاد الطلبـة ) ٤٠(والبـالغ عـددهم  ٢٠١٣-٢٠١٢جامعة بغداد للعـام الدراسـي /الریاضیة
  .الراسبون والمتخلفون عن حضور التدریبات بصورة مستمرة وقد تم تقسیهم الى مجموعتین احدهما مجموعة 

  :ائل البحثالاجهزة وادوات ووس ٣-٣
اســتعان الباحثــان بــالادوات اللازمــة والضــروریة التــي تســاعد فــي جمیــع البیانــات وحــل مشــكلة وفــروض وتحقیــق 

،وانجاز واتمام التجربة على النحو )١(اهداف بحثه مهما كانت تلك الادوات سواء اكانت بیانات وعینات او اجهزة
  :الاتي

  :الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  ١-٢-٣
 .صنادیق مختلفة الارتفاعات ·
 .صنادیق زاویة ·
 .سم لغرض التدریب المائل ١٢٠الواح من الخشب بطول  ·
 .شریط مقیاس وشریط لاصق ·
 ).١٠(شواخص عدد  ·
 .حفرة خاصلة بالوثب الطویل ·
 .ساعات توقیت ·
 ).كغم ٢(كرات طبیة زنة  ·
 ).كغم ٣(كرة طبیة زنة  ·
 .استمارة تسجیل النتائج ·
  :المعلومات وسائل جمع  ٢-٣-٣
 .المقابلات الشخصیة - 
 .استمارة استطلاع - 
 .الملاحظة والتجریب - 
 .المصادر العربیة والاجنبیة - 
 .الاختبارات والقیاسات - 
 ).الانترنیت(شبكة المعلومات الدولیة  - 

                                                           
 .٨٥).١٩٩٨،بغداد،مطبعة التعلیم العالي والبحث العلمي،بحث العلمي ومناهجه في التربیة الریاضیةطرائق الوجیه محجوب واخرون؛ )١(



 .فریق عمل مساعد - 
 
  :تحدید اختبار القوة الممیزة بالسرعة ٤-٣
بالسرعة قام الباحثان بعملیة جمع ومسح للعدید من المراجع العلمیة من اجل تحدید اهم اختبارات القوة الممیزة   

من اجل التعرف على الاختبارات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة والتي یحتاجها العمل والتي تتناسب مـع قـدرات 
یـار الطلبة ثم تم عرضـها علـى بعـض الخبـراء مـن ذوي الخبـرة والاختصـاص فـي هـذا المجـال والفعالیـة،إذ تـم اخت

  :الاختبارات الاتیة من خلال استخدام نماذجها وكما یلي
 .اختبارات القوة الممیزة بالسرعة ·
 .)١(ثانیة ٢٠ثني ومد الركبتین في  ·
 .)٢(ثوان ١٠ثني ومد الذراعین وشناو في وضع الانبطاح المائل في  ·
  :الاختبارات القبلیة  ٢-٣

فــي تمــام الســاعة  ١/١١/٢٠١٢ث مــن الــذكور والانــاث فــي قــام الباحثــان بــاجراء الاختبــارات القبلیــة لعینــة البحــ
  .الجادریة/ التاسعة صباحاً في قاعة اللیاقة البدنیة لكلیة التربیة الریاضیة 

  :المنهج التجریبي  ٦-٣
اعد الباحثان منهجاً تدریبیاً للقوة الممیزة بالسرعة باسلوب البلایومترك للذكور والاناث كل حسب القابلیـة الفردیـة 

  :سین وصیغ المنهج على وفقللن
الاحـــد ، (اســـبوعاً وبواقـــع وحـــدتین تجـــریبیتین فـــي الاســـبوع ) ١٢(اشـــهر ولمـــدة ) ٣(اســـتغرق تنفیـــذ المـــنهج  .١

 ).الاربعاء
 .١: ٣كان تموج المحل في الدائرة التدریبیة الصغیرة  .٢
 .راحة ٦عمل و  ١) ٦: ١(مدة الراحة بین التكرارات  .٣
 .دقیقة) ٥-٣(مدة الراحة بین المجامیع  .٤
 .وعى الباحثان الفروق بین الجنسین ذكور واناث عند وضع التمارین .٥
  :الاختبارات البعدیة  ٧-٣

تم تنفیذ الاختبارات البعدیة على وفق ماجاء في الاختبارات القبلیة من حیث تسلسل الاختبارات والوقـت ، فریـق 
  .العمل المساعد

  :الوسائل الاحصائیة  ٨-٣
  ).SPSS(یة الاحصائیة الجاهزة استخدم الباحثان الحقیب

                                                           
 .٣٤٦°١٩٨٧Q،بغداد،مطبعة جامعة بغداد،الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الریاضيقیس ناجي وبسطویسي احمد؛ )١(
 .٣٤٨°١٩٨٧Q المصدر السابق نفسهقیس ناجي عبد الجبار وبسطویسي احمد؛ )٢(



  
  

  :الباب الرابع 
 :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  .٤
  :عرض النتائج  ١-٤

الجداول توضح الوصف الاحصائي لاختبـارات القـوة الممیـزة بالسـرعة للـذراعین والـرجلین للمجمـوعتین الضـابطة 
  .والتجریبیة للذكور

  )٣ -  ٢ – ١(الجدول 
لاختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للمجموعة التجریبیة والضابطة یبین الوصف الاحصائي 

  للذكور
Sig Correlation N   

000 933 20 
Pair 1 Test1pre(m,c)& 

Test1post(m,c) 

000 951 20 
Pair 2 Test1pre(m,E)& 

Test1post(m,E) 

005 603 20 
Pair 1 Test2pre(m,c)& 

Test2post(m,c) 

000 750 20 
Pair 1 Test2pre(m,E)& 

Test2post(m,E)  
  )٢(الجدول 

Paired samples Statistics  
Std.Error 

Mean Std.Deviation N Mean  

17170 76787 20 14.1420 Pair 1 Test1pre (m,c) 
16030 71687 20 14.3865 Test1post(m,c) 
10080 45081 20 14.3840 Pair 2 Test1pre (m,E) 
10011 44771 20 14.7540 Test1post(m,E) 
27601 1.23438 20 6.9500 Pair 3 Test2pre (m,c) 
31288 1.39925 20 9.8000 Test2post(m,C) 
29824 1.33377 20 7.1000 Pair 4 Test2pre (m,E) 
32343 1.44641 20 13.7500 Test2post(m,E) 

  



  
  )٣(الجدول 

Paired samples Test 

Sig.(2-
tailed) 

Df T 

95% confidence 
Interval of the 

Difference 

Std.Err
or 

Mean 

Std.Devi
ation 

Mean   

Upper Lower 

001 19 -3.964 -.11541 -37359 .06168 .27582 -.24450 
Pair 1 Test1pre 

(m,c) 
Test1post(m,c) 

000 19 -11.759 -.30414 -43586 
.03143

3 
.14071 -.37000 

Pair 2 Test1pre 
(m,E) 

Test2post(m,E) 

000 19 -
2.29676 

-
2.29676 

-
3.40324 

.26433 .1.1821
0 

-
2.85000 

Pair 3 Test2pre 
(m,c) 

Test2post(m,c)  

000 19 
-

6.18756 
-

6.18758 
-

7.11244 
.22094 .98809 

-
6.65000 

Pair 4 Test2pre 
(m,E) 

Test2post(m,E)  
 :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  .٤
  .عرض وتحلیل اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین للمجموعتین التجریبیة والضابطة للذكور ١-١-٤
المحتســبة ) T(والـذي تبــین الوســط الحسـابي والانحــراف المعیــاري وحجـم العینــة وقیمــة ) ٣(مـن خــلال جــدول  - 

وبــانحراف معیــاري ) 37000.-(ومقــدار الخطــأ حیــث كــان الوســط الحســابي لافــراد المجموعــة التجریبیــة للــذكور 
لافراد المجموعة التجریبیـة تبـین ان هنـاك فـروق ) 11.759-(المحتسبة البالغة  tوباستخراج قیمة ) 14071,.(

 .معنویة كبیرة بین الاختبار القبلي والبعدي في القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
وعنـد ) 27582-(وبـانحراف معیـاري  )24430.-(اما افراد المجموعة الضابطة فقـد كـان الوسـط الحسـابي  - 

تبین ان هناك فروق معنویة بسیطة بین الاختبـار القبلـي والبعـدي ) 3.964-(المحتسبة البالغة  tاستخراج قیمة 
 .في اختبار القوة الممیزة للرجلین

  :عرض وتحلیل اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین للمجموعتین التجریبیة والضابطة للذكور ٢-١-٤
المحتسبة ) t(والذي یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وحجم العینة وقیمة ) ٣(من خلال جدول رقم  - 

او بـانحراف معیـاري ) 665000-(ومقدار الخطأ حیث كان الوسط الحسابي لافراد المجموعة التجریبیة للـذكور 



مجموعة التجریبیة تبـین ان هنـاك فـروق لافراد ال) 30.098-(المحتسبة البالغة ) t(وباستخراج قیمة ) 9809-(
 .معنویة كبیرة بین الاختبار القبلي والبعدي في القوة الممیزة بالسرعة للذراعین

او ) 1.18210(وبـانحراف معیـاري ) 2.85000-(اما افراد المجموعة الضابطة فقـد كـان الوسـط الحسـابي  - 
اك فـروق معنویـة كبیـرة بـین الاختبـارین القبلــي یبـین ان هنـ) 10.782-(المحتسـبة البالغـة  tعنـد اسـتخراج قیمـة 

 .والبعدي في اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین
  .عرض وتحلیل اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین للمجموعتین التجریبیة والضابطة للاناث ٣-١-٤
المحتســـبة  tة وقیمـــة والـــذي یبـــین الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعیـــاري وحجـــم العینـــ) ٤(مـــن خـــلال جـــدول  - 

) t(وباســـتخراج قیمـــة ) 07665.(وبـــانحراف معیـــاري ) 34281-(ومقـــدار الخطـــأ حیـــث كـــان الوســـط الحســـابي 
لافـــراد المجموعـــة التجریبیـــة تبـــین ان هنـــاك فـــروق معنویـــة عالیـــة الاختبـــار القبلـــي ) 9347-(المحتســـبة البالغـــة 

 .والبعدي في القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
وعنــد ) 23410.(وبــانحراف معیــاري ) 0.3650(المجموعــة الضــابطة فقــد كــان الوســط الحســابي  امــا افــراد - 

ـــارین القبلـــي :)  ٦٩٧(المحتســـبة البالغـــة ) t(اســـتخراج قیمـــة  ـــین الاختب ـــة بســـیطة ب ـــین ان هنـــاك فـــروق معنوی تب
 .والبعدي في اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

  :میزة بالسرعة للذراعین للمجموعتین التجریبیة والضابطة للاناثعرض وتحلیل اختبار القوة الم ٤-١-٤
المحتســبة ) t(والــذي یبــین الوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري وحجــم العینــة وقیمــة ) ٤(مــن خــلال جــدول  - 

) t(وباســتخراج قیمــة ) 71635.(وبــانحراف معیــاري ) 1.75000(ومقــدار الخطــأ حیــث كــان الوســط الحســابي 
لافـــراد المجموعـــة التجریبیـــة تبـــین انهنـــاك فـــروق معنویـــة عالیـــة للاختبـــار القبلـــي ) 16018.(البالغـــة المحتســـبة 

 .والبعدي في القوى الممیزة بالسرعة للذراعین
  )٤(الجدول 

یبین الوصف الاحصائي لاختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للمجموعة التجریبیة والضابطة 
  للاناث

Sig Correlation N   

000 .767 20 Pair 1 Test1pre(F,c)& 
Test1post(F,c) 

000 .729 20 
Pair 2 Test1pre(F,E)& 

Test1post(F,E) 

.001 .703 20 
Pair 3 Test2pre(F,c)& 

Test2post(F,c) 

.002 .639 20 
Pair 4 Test2pre(F,E)& 

Test2post(F,E)  



  )5(الجدول 
- Paired samples correlations 

Std.Error 
Mean 

Std.Deviation N Mean  

.0808 .36135 20 10.6520 Pair 1 Test1pre (F,c) 
.06946 .31062 20 10.6885 Test1post(F,c) 
.07464 .33378 20 10.5330 Pair 2 Test1pre (F,E) 
.11149 .49861 20 11.2495 Test1post(F,E) 
.17584 .78640 20 3.7500 Pair 3 Test2pre (F,c) 
.22361 1.00000 20 5.5000 Test2post(F,C) 
.20000 .89443 20 3.8000 Pair 4 Test2pre (F,E) 
.23056 1.03110 20 9.3000 Test2post(F,E) 

 )6(الجدول 
- Paired samples Test 

Sig.(2-
tailed) 

Df T 

95% confidence 
Interval of the 

Difference 

Std.Err
or 

Mean 

Std.Devi
ation 

Mean   

Upper Lower 

.494 19 -.697 .07306 -.14606 .05235 .23410 
-

.03650 

Pair 1 Test1pre 
(F,c) - 

Test1post(F,c) 

000 19 -9.347 -.55606 -.87694 .07665 .34281 
-

.71650 

Pair 2 Test1pre 
(F,C) 

Test1post(F,C) 

000 19 -10.925 
-

1.41474 
-

2.08526 
.16018 .71635 

-
1.7500

0 

Pair 3 Test2pre 
(F,c) 

Test2post(F,c)  

000 19 -29.736 
-

5.11287 
-

5.88713 
.18496 .82717 

-
5.5000

0 

Pair 4 Test2pre 
(F,E) 

Test2post(F,E)  
  
  
  :مناقشة النتائج  ٢-٤



  :والضابطة للذكور مناقشة نتائج اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین للمجموعتین التجریبیة  ١-٢-٤
تبین ان هناك فروق معنویة كبیرة للمجموعة التجریبیة التي اسـتخدمت تمـارین ) ٣(من خلال النظر للجدول  - 

البلایـــومترك المعـــدة مـــن قبـــل الباحثـــان ،اذ كـــان الفـــرق واضـــحاً مـــابین الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي ،اذ ان تمـــارین 
 .)١(دة القوة الممیزة للسرعة للرجلینالبلایومترك المتنوعة قد احدثت تطوراً في زیا

امــا المجموعــة الضـــابطة فقــد حــدث تطـــور فــي القـــوة الممیــزة بالســرعة وذلـــك مــن خــلال التـــدریب الــذي كـــان  - 
 .)٢(یمارس من قبل افراد العینة اذ ان التدریب مهما كانت فلسفته ومصادره یؤدي الى تحسین المستوى

  :للسرعة للذراعین للمجموعتین التجریبیة والضابطة للذكور مناقشة نتائج اختبار القوة الممیزة ٢-٢-٤
تبــین ان هنــاك فــروق معنویــة كبیــرة للمجموعــة التجریبیــة التــي اســتخدمت ) ٣(مــن خــلال النظــر فــي الجــدول  - 

تمارین البلایومترك المعدة من قبل الباحثان،إذ كان الفـرق واضـحاً مـابین الاختبـار القبلـي والبعـدي،إذ ان تمـارین 
  .)٣(یومترك تعمل عل تحسین القوة الممیزة للذراعینالبلا
  :مناقشة نتائج اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین للمجموعتین التجریبیة والضابطة للاناث ٣-٢-٤
یبــین ان هنــاك فــروق معنویــة كبیــرة للمجموعــة التجریبیــة التــي اســتخدمت ) ٤(مــن خــلال النظــر فــي الجــدول  - 

عـــدة مـــن قبـــل الباحثـــان ،إذ كـــان الفـــرق واضـــحاً مـــابین الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي اذ ان تمـــارین البلایـــومتركس الم
تمـارین البلایــومتركس كانــت سـبباً فــي تطــویر القـوة الممیــزة بالســرعة للـرجلین حیــث انهــا تـربط بــین القــوة والســرعة 

 .تمرة للعضلاتوتتمیز بالتقلصات العضلیة القویة في الاستجابة الى الحمل والاطالة السریعة والمس
  .مناقشة نتائج اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین للمجموعتین التجریبیة والضابطة للاناث ٤-٤-٤
تبــین ان هنــاك فــروق معنویــة كبیــرة للمجموعــة التجریبیــة التــي اســتخدمت ) ٤(مــن خــلال النظــر فــي الجــدول  - 

واضـــحاً مـــابین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي اذ ان تمـــارین البلایـــومترك المعـــدة مـــن قبـــل الباحثـــان،اذ كـــان الفـــرق 
اســتخدام تمــارین البلایــومترك المتنوعــة یــؤدي الــى اشــتراك مجموعــة الیــاف عضــلیة ومجــامیع عضــلیة اخــرى مــن 
اجــل تعزیــز كفــاءة القــوة الانفجاریــة،ان اي مهــارة ریاضــیة تتطلــب قــوة مؤلفــة مــن الســرعة والقــوة ویمكــن تطــویر 

 .ن القوة الانفجاریةالانجاز من خلال تماری
  
  
 

  :الباب الخامس 

                                                           
ل ،رســــالة ثكیــــل مــــزاحم خلیل؛تــــأثیر مــــنهج تــــدریبي باســــلوب البلایــــومترك لتطــــویر القــــوة الانفجاریــــة والقــــوة الممیــــزة بالســــرعة وانجــــاز فعالیــــة القفــــز الطویــــ )١(

 .٣٥  ٢٠٠٨ماجستیر،كلیة التربیة الریاضیة،
للــرجلین والــذراعین فـــي دقــة التصــویب  فــي كـــرة الید،اطروحــة دكتوراه،كلیــة التربیـــة  ســعد محســن اســماعیل؛تأثیر اســـالیب تدریبیــة لتنمیــة القــدرة الانفجاریـــة )٢(

 .١٩٩٦الریاضیة،جامعة بغداد،
 .٢٠٠٦Qw١٣٦حسین علي العلي وعامر شغاتي،بغداد،:،ترجمة البلایومترك تدریبات القوة الانفجاریةجیمس اید بیلیف وروبرت وبولدر كلورادو؛ )٣(



 :الاستنتاجات والتوصیات  .٥
  :الاستنتاجات  ١-٥
القـوة اسـتخدام تــدریبات البلایـومترك بانتظـام یعــد فعـالاً فـي اوجــه القـوة العضـلیة لعضــلات الـذراعین والــرجلین  .١

 .لعینة البحث
 .للمجموعة التجریبیة للذكورظهور تطور واضح في القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین  .٢
 .ظهر تحسن ملموس في القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للمجموعة الضابطة للذكور .٣
 .ظهور تحسن بسیط في القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للمجموعة الضابطة اناث .٤
 .جموعة التجریبیة اناثكان هناك تحسن كبیر في القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للم .٥
ان تنمیة القوة الممیـزة بالسـرعة باسـتخدام تـدریبات البلایـومترك للـذكور افضـل بقلیـل مـن الانـاث للمجمـوعتین  .٦

 .التجریبیتین
  :التوصیات  ٢-٥

  :في ضوء ماخرج به الباحثان من استنتاجات توصي بالاتي
 .الممیزة بالسرعة للذكور والاناث على حد سواء اعتماد تمارین البلایومترك لما لها من فائدة في تطور القوة .١
 .اجراء دراسات مشابهة على قدرات بدنیة اخرى .٢
 .اجراء دراسات مشابهة على عینة من الریاضیین .٣
 .تثقیف العاملین بالمجال الریاضي في ان تمارین البلایومترك لایفضل تدریبها للاناث .٤

  :قائمة المصادر 
 :المصادر العربیة  . أ
خلیل؛تأثیر منهج تدریبي باسلوب البلایـومترك لتطـویر القـوة الانفجاریـة والقـوة الممیـزة بالسـرعة وانجـاز فعالیـة القفـز ثكیل مزاحم  .١

 .٢٠٠٨الطویل ،رسالة ماجستیر،كلیة التربیة الریاضیة،
لعلــي وعــامر حســین علــي ا:جــیمس ایــد كیلــف وروبــرت فیرشــنز وبولــدر كلــورادو ؛البلایــومترك تــدریبات القــوة الانفجاریة،ترجمــة .٢

 .٢٠٠٦فاخر شغاتي،بغداد،مكتب الكرار للطباعة،
  .١٩٩٨زكي محمد درویش؛التدریب البلایومترك ،القاهرة،دار الفكر العربي،  .٣
سعد محسن اسماعیل؛تأثیر اسالیب تدریبیة لتنمیة القدرة الانفجاریة للرجلین والذراعین في دقة التصویب  في كرة الید،اطروحـة  .٤

 .١٩٩٦یة الریاضیة،جامعة بغداد،دكتوراه،كلیة الترب
ســــیلف مهــــاك كاركین؛تــــأثیر تمرینــــات البلایــــومتركس فــــي تطــــویر مهــــارة الضــــرب الســــاحق عنــــد لاعبــــي الكــــرة الطائرة،رســــالة  .٥

 .٢٠٠٠ماجستیر،جامعة بغداد،كلیة التربیة الریاضیة،
 .١٩٨٧عة جامعة بغداد،قیس ناجي وبسطویسي احمد؛الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الریاضي،بغداد،مطب .٦
وجیــــــه محجــــــوب واخرون؛طرائــــــق البحــــــث العلمــــــي ومناهجــــــه فــــــي التربیــــــة الریاضــــــیة،بغداد،مطبعة التعلــــــیم العــــــالي والبحــــــث  .٧

  .١٩٩٨العلمي،
 :المصادر الاجنبیة   . ب

1. Chn.A Dunald:Jumping Into Plyom atrics.Leusure press, USA,1992. 
2. WWW.google.com/physical.Education,plyomatrics.Training. 

  


