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 تأثير تدريبات البلايومترك في تطوير القدرة العضلية للاطراف العليا والسفلى
 ( سنة   16-18لمصارعي الحرة بأعمار ) 

  
 

 د. فريق فائق قاسم                                   د. كمال عثمان عمر        
 استاذ مساعد                                 مدرس                                                            

 جامعة كركوك / كلية التربية                  جامعة كركوك / كلية التربية             
 

 ملخص البحث
 

هدفت الدراسة الى اعداد منهج تددربي  يسسدتاداا ااسدسلبل المات  دة                   لتددربيست            

ومد  مدا مفرفدة تدسمبر المدنهج المفدد فد  تقدوبر الضددر  الف د بة           للاقدرا  الف بدس اليلابومترك ، 

( سنة فد  ندسد                      ااعيمبدة الربس د  فد   16-18والس  ى لمصسرع  الحر  يأعمسر ) 

سرب  الضي د  يغداد وافتدر  اليسحمدس  يوددود فدروت دات دالدة                        احصدسنبة يدب  اااتيد

واليفد  ل متغبرات اليدنبة الاسصة قبد الدراسة                    والمتمم ة يـ ) الضو  اان دسربة لف لات 

الرد ب  والدراعب  والددع ، والضو   الممبز  يسلسرعة لف لات الدراعب  والرد ب  ( ل فبنة قبد الدراسة 

اليدنبدة الاسصدة اعدلا  ، ومد  مدا الا دوع     لمدنهج والدب    ا فوا الى ااتيسرات قي بة ف  الصد ست 

تدربي  مفد م  قيد  اليسحمدس  فد  الضسدا الرنبسد  مد  المدنهج التددربي  المضدرر   مد  قيد  مددري  الفبندة 

(  30يمفدد  )  أ ( ملاث وحدات  تدربيبة ف  ااسديوع  3( عشر  اسسيبع ويواقع )  10المنتاية لمد  ) 

المددد  المضددرر                  ل مددنهج ، ومدد  مددا الا ددوع الددى اااتيددسرات  ملامددو  وحددد  تدربيبددة اددلا 

اليفدبة يفدد اممدس  التدريدة الرنبسدة ، ويفدد               مفسلددة اليبسندست المستحصد ة مد  اااتيدسرات ، 

الاسصدة استنتج اليسحمس  ا  تدربيست اليلابومترك يسسسلبيهس المات  ة امرت فد  تقدوبر المتغبدرات اليدنبدة 

قبدددد الدراسدددة ، واوصدددى اليسحمدددس  ي دددرور  اسدددتاداا تددددربيست اليلابدددومترك لتقدددوبر الضددددر  الف ددد بة 

للاقرا  الف بس والس  ى ل مصسرعب  ، ف لا ع  ادراء يحوث ودراسست مشسيهة لتدربيست اليلابدومترك 

ع ى الضدرات اليدنبة ااارى وع ى ال نست الفمربة المات  ة                               م  المصسرعب  و

 الغبر الميحومة .
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 التعريف بالبحث :    1-

 مقدمة البحث واهميته : 1 : 1 

ا  التقدددورات التددد  فددد  مددددس  ع دددا التددددربل الربس ددد  ممبدددر  وميبدددر  ع دددى  

الصفبدب  النير  والفم   نتبدة التدسرل واليحوث الف مبة والفم بة الت  مس زالت مسدتمر  فد  

لوسسن  وااسسلبل التدربيبة الت  تسها ف  تقوبر مستوى اللاعيب  ع ى وفدت نيربدست استاداا ا

 وم سهبا التدربل الربس   وتقيبضسته الفم بة المت منة ل منهج والمدرل واللاعل .

وا  ااسس الوادل توافرهس اندسح عم بة التدربل يشم  عسا تترمز ف  و ع  

الف مبة م  حبث ااعداد الشسم  المت م  ااعداد اليدن  )  المنسهج التدربيبة المينبة ع ى ااسس

الاددس( ( والمهددسر  والاققدد  والن سدد  والتريددو  اد ا  اسددسس اارتضددسء يسلمسددتوى  -الفددسا 

الربس   ف  االفسل الربس بة ومنهس لفية المصدسرعة هدو ااعدداد اليددن  الشدسم  الدد  بتشدم  

يسسددتاداا اسددسلبل تدربيبددة ع مبددة صددحبحة تنسدددا مدد  ااعددداد الفددسا والاددس( ، الددد  بترمددز 

والفنصر المراد تقوبر  سواءاً أمس  يدنبس او مهسربس اد ع ى المدرل ا  " بمو  فنسنس ف  ااتبدسر 

ااسدد ول المنسسددل لشددم  الربس ددة التدد  بفمدد  فبهددس والتدد  بممدد  اسددتادامهس مدد  يضبددة ااسددسلبل 

ال بسقة اليدنبة لتحضبت مس بنيغ  تحضبضه " ) ااارى اد  تقوبر وتحسب  أ  عنصر م  عنسصر 

42:9 . ) 

وتفد الضدر  الف  بة للاقرا  الف بس والس  ى والمتمم ة يسلضو  اان دسربدة والضدو   

الممبز  يسلسرعة اها عنسصر ااعداد اليدن  الاس( ل مصسرع فه  تسها اسهسمس فسعلا وحسسدمس 

وى ااداء المهسر  ل مسدمست واسصدة مسدمست مع يضبة الفنسصر ااارى ف  ندسح وتحسب  مست

الرمدد  ) الاقدد  ( ، لدددا يدددأت الضدددر  الف دد بة تساددد الدددور ااو  وااسددسس فدد  تقددوبر ااداء 

 ل مصسرع ، وتحسب  مستوا  .

اد ا  ااراج الحرمة يسقصى قو  واق  زم  ممم  مد  قيد  المصدسرع لده الددور  

المصسرعة الت  ترتيق يهد  الص ة اليدنبة وتنفمس  ااسسس ف  ممبر م  المهسرات ال نبة ف  لفية

 ع ى ادانه . 

وقيضس لمس تضدا فس  اهمبة اليحث تمم  يسستاداا تدربيست اليلابومترك لتقدوبر الضددر  

( سددنة ، وو ددع ااسددس  16-18الف دد بة للاقددرا  الف بددس والسدد  ى لمصددسرع  الحددر  يسعمددسر ) 

مات  ة لتدربيست اليلابومترك ، ويدلك بسها هدا اليحدث الف مبة الصحبحة عند ااتبسر ااسسلبل ال

 اسهسمس ع مبس دسدا ف  دراسة واحد  م  المشملات المبدانبة ف  لفية المصسرعة .     
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 مشكلة البحث  :  2:1

)      ا  الضدر  الف  بة للاقرا  الف بس والس  ى والمتمم ة يسلفنسصدر اليدنبدة             

الضو  اان دسربة والضو  الممبز  يسلسرعة ( والت  ت فل الدور ال سع  والمها ف  اعدداد الربس د  

اغ ل االفسل عسمة ولفية المصسرعة واسصة " مونهس تحتسج الدى توافدت واانسددسا يدب  الضدو  

لحرمدد  ( .اد ا  م تبهمددس تفمددلا  ع ددى ادمددة ااداء ا 2 : 549وسددرعة الف ددلات الفسم ددة " ) 

المهسر  للاعيب  وتشملا  اها دزء منه ، اامر الد  بؤمد اهمبة دلك مسسسس يدن  برتمز ع به 

 ااداء المهسر  لممبر م  المسمست ف  لفية المصسرعة .

وم  الا  مفسصر  اليسحمس  ل فية ولمتدسيفتها المسدتمر  ونتبددة اقلاعهدا ع دى الفدبدد 

ت اليدنبة الاسصدة قبدد الدراسدة لدا بسادد دور  وحدمده م  اليحوث والدراسست احيس يس  الص س

الحضبضبب  فد  عم بدة التددربل ع دى وفدت ااسد ول الف مد  الصدحبّ ممدس ولتدد  دف س وتدسمبرا فد  

ااداء واسصة ف  فتر  ااعداد الاس( الت  تفد م  ال تدرات المهمدة فد  التددربل مدو  الدسندل 

المهسر  مد  دهدة والترمبدز ع دى ااداء المهدسر  اليدن  فبه بتا ع ى وفت مسسر ااداء الحرم  

 م  دهة اارى ، لدا ارتأى اليسحمس  دراسة هد  المشم ة .

 :     اهداف البحث  1 : 3

* اعداد منهج تدربي  يسستاداا ااسسلبل المات  ة لتدربيست اليلابومترك لمصسرع  الحدر  يسعمدسر        

 ف  يغداد . ( سنة ف  نسد  ااعيمبة الربس    18-16) 

* مفرفة تسمبر المنهج المفد ف  تقوبر الضدر  الف  بة للاقرا  الف بدس والسد  ى لمصدسرع  الحدر         

 قبد الدراسة .

 : فرض البحث  1 :  4

* ودود فروت دات دالة احصسنبة يدب  اااتيدسرب  الضي د  واليفدد  فد  تقدوبر المتغبدرات اليدنبدة        

لمتمم ددة يددـ ) الضددو  اان دسربددة لف ددلات الدددراعب  والددددع والددرد ب  ، الاسصددة قبددد الدراسددة وا

 والضو  الممبز  يسلسرعة ل دراعب  والرد ب  ( .

 مجالات البحث : 1 :  5 

 -تحدد مدسات اليحث يسات  :         
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( سدنة فد  المصدسرعة  16-18المدس  اليشر  : مصسرعوا نسد  ااعيمبدة الربس د  يسعمدسر )  1-5-1

 حر  يمدبنة يغداد .ال

 الملامسء . 2008/9/23الملامسء ولغسبة  2008/7/1المدس  الزمسن  : المد  م   2-5-1

 المدس  الممسن  : قسعة المصسرعة ف  نسد  ااعيمبة الربس   ف  مدبنة يغداد . 3-5-1

 الدراسست النيربة  :  2

 : تدربيست اليلابومترك : 1-2

بة بستادا ف  الوقت الحس ر م  قي  الفدبد مد  المددريب  بفد اليلابومترك قربضة تدربي  

، وهو لبس قربضة تدربيبة يحد داته ، انمس هو عيدسر  عد  اسد ول تددربي  بممد  اسدتادامه فد  

قراندت التددربل ) التمدرار  ، ال تدر  ينوعبده : المرت دع والمدنا   الشدد  (. وتتمبدز تمدسرب  

  نسديبس ، وهدو بضدع  دم  القسقدة اللاهوانبدة ويسلتحدبدد اليلابومترك يسلشد  الفسلبة والحددا الض بد

( .  A-L( ال وسدد سدبن  ونيددسا حددسم  ال ينبددك            )  ATP – PC ددم  نيددسم  ) 

وبفمدد  هدددا ااسدد ول التدددربي  ع ددى وصدد  ال دددو  يددب  الضددو  والسددرعة ، اد بشددترق فدد  اداء 

هددا بفند  انده ااسد ول الممدسل  فد  تمربنست اليلابومترك اعقسء امير قو  يسق  زم  مممد  ، و

تقوبر الضدر  الت  بفير عنهس يسبومبمسنبمبس يسنهس حسص   رل الضو  فد  السدرعة ، لددا بضت د  

 تن بد تمربنست اليلابومترك يسع ى قو  واق  زم  ) امير سرعة ( .

ه اد بفد هدا تضدبمس لم هوا اليلابومترك ، لدا عرفه الممبر م  الماتصدب  مد  وفدت ف سد ت  

( يسنهس " تمربنست ق ز وومل تدؤدى يسشدمس  مات  دة وتمدو   Ballesterosعرفه ) يسلستبروس 

مصسحية يسنشقة تضوا فبهس الف لات يسلتض ( اللامرمز  اد  تنمبة الضو  الف د بة وقددر  رد 

 ( .   13 : 21فف  الربس   يسا سفة الى تنمبة ص ة المقسقبة الف  بة " ) 

( ففرفه ع ى انه " التدربل الد  بُممت  الربس   م  الوصو  الى الضو   Chuدو  امس )           

 ( .  15 : 1الضصوى ف  اقصر وقت ممم  " ) 

وعرفه ) مهد  مسيا ( يسنده " اسد ول تددربي  بفقد  الضسي بدة ل ف د ة واانسددة الرايقدة ع دى            

رمست الربس دبة اافضبدة والفمودبدة ايهسر قو  سربفة لغر  انتسج اقصى قدر م  عم  ف  الح

 ( .   10 : 10والدسنيبة " ) 

وممس تضدا بمم  تفرب  اليلابومترك ع ى انه اسد ول تددربي  بفمد  ع دى تنيدبا وادز             

القسقة م  دراء الفم  اللامرمز  والمرمز  لتقوبر التوافت الفصي  الف    ولزبدسد  الضددر  

 .1مم ع ى انتسج الضو  يسسرع زم  م
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وتا تضسبا عم  تمربنست اليلابومترك مد  قيد  الفدبدد مد  الف مدسء واليدسحمب  فد  المددس            

الربس   الى مراح  عد  ولم  هد  المراح  م هس لا تات د  فبمدس يبدنها يدسلدوهر ال ف د  لفمد  

قسا    اليلابومترك ولم  هنسك فضق ااتلا  يسبق م  حبث مسمبست يف  هد  ااقسسا اد       

) يسقوبسددددد  احمدددددد ( عددددد  ) فبروشسنسدددددمى ( الفمددددد  اليلابدددددومترك الدددددى مدددددرح تب  فضدددددق                  

 ( . 1 : 341-340همس : ) 

* المرح ددددة ااولددددى : وسددددمسهس المددددد الف دددد   المسدددديت وتضسيدددد  المرح ددددة ااولددددى فدددد                    

 ( . Chuتضسبا ) دو 

مرح ددددددة التغ ددددددل وتضسيدددددد  المرح ددددددة المسلمددددددة فدددددد                     * المرح ددددددة المسنبددددددة : وسددددددمسهس      

 ( .  Chuتضسبا ) دو 

( فضسدا الفمد  اليلابدومتر  الدى مدلاث مراحد  متداا دة وغبدر من صد ة  Chuامس ) دو         

  ( 14 : 394 )تؤدى دو  توق  وممس بست  : 

وهد  المرح دة التد  بضدع ع دى  * المرح ة ااولى : وبسدمبهس مرح دة الدتض ( اللامرمدز         

مسه  الف  ة يحبدث تسدتمسر البسفهدس وتتوقد  ت دك اامدسر  ع دى شدد  الفمد  

( اد بمددو    Eccentric contractionفتيدددأ فدد  الددتض ( اللامرمددز  ) 

 التض ( عند منشأ واندغسا الف  ة .

صدددددبر              * المرح ددددة المسنبددددة : وبسدددددمبهس مرح ددددة ااسددددتب سء وهدددددو مرح ددددة التوقدددد  الض       

وه  مرح ة قصبر  ددا يب  ااستفداد لدتض ( الف د ة والدتض ( الرنبسد  

 وتفد مرح ة تح بز .

* المرح ة المسلمة : وه  المرح ة الرنبسة وبسمبهس مرح ة التض ( المرمز  التد  تيهدر         

 م  الا  مازو  القسقة الحرمبة اد بمو  التض ( ف  مرمز الف  ة .

لتمربنست اليلابومترك ا  تسادد اشدمسا عدد  تهدد  الدى تحضبدت اهددا  ،  وبمم     

 (   14 : 6-5وهد  التمربنست تتمبز يساتلا  شدتهس ، وهد  التمربنست تشم  اات  : ) 

. الض زات ف  الممس  : وه  تمربنست تضت   الض ز والهيوق ف  الممس  ن سه وهد  دات شدد  1 

ادانهددس يسددرعة فدد  مدد  ق ددز  ، وهدد  تن ددد الواحددد  يفددد ا ب ددة نسدديبس ، وبوددده الربس دد  

ااارى مدع فتدر  قدور تحدوب   قصدبر وهد  ال تدر  الزمنبدة اللازمدة ل تحوبد  مد  الفمد  

 اللامرمز  الى الفم  التمرمز  والت  بشترق ا  تمو  قصبر  يتمربنست اليلابومترك .
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ضبة وهد  التمربنست بمم  تمرارهس . الض زات م  الميست : وه  ق زات تمو  امس عمودبة او اف2 

 مرات عدبد  ولم  يسعقسنهس فترات راحة ) استفسد  ش سء ( مسم ة يب  التمرارات 

. الض زات والحدلات المتفدد  : وهد  التمربنست بتق ل اداؤهس دهدا قصوبس وتن د الواحد  يفد 3  

متضدمة منهس ، وبدل ا  ااارى ، وبمم  تن بدهس يدو  او يسستفمس  الحوادز ف  ااشمس  ال

 ا ( . 30تن د لمسسفة تض  ع  ) 

. التمربنددست اارتدادبددة : هددد  التمربنددست تسددتفم  فدد  تقددوبر تددردد الاقددو  وقددو  الاقددو  4 

 ا ( . 30ونموددبس تن د هد  التمربنست لمسسفة تزبد ع   ) 

 دز الفمبدت وبممد  . تمربنست الصنسدبت : وه  تدمع يب  الض زات والحدلات المتفدد  مدع الض5 

 ا  تن د يشد  واقنة او مرت فة .

. تمربنست الض ز الفمبت : هد  التمربندست تسدتادا وز  الدسدا والدسديبدة اار دبة وتن دد فد  6 

الوقو  ع ى الصندوت ما الهيوق ع ى اار  ما محسولة الض ز عسلبس يمستوى الصندوت ... 

 الخ .

 :الانفجارية وطرائق تدريبها  القوة 2 : 2

تفد ص ة الضو  اان دسربة مد  الصد ست اليدنبدة المهمدة فد  ممسرسدة الفدبدد مد  اانشدقة  

الربس بة مم  الومل والض ز والرم  وغبرهس ، اد انهس تمم  شملا م  اشمس  الضو  المرمية مونهس 

تترمل م  الضدو  الف د بة والسدرعة ، لددلك عرفهدس ) قسسدا حسد  حسدب  ( يسنهدس " الضسي بدة التد  

 ( . 7 : 111  البهس الضو  الضصوى يسقصر زم  ممم  " ) تص

ممدددس عرفهدددس ) زمددد  محمدددد حسددد  ( انهدددس " قددددر  ال دددرد ع دددى يدددد  الضدددو  فددد  اقددد               

 ( . 153:3زم  ممم  " ) 

ا  الضو  اان دسربة تيهر م  الا  مس بضوا يه المصسرع م  اقصى قو  واقصى سدرعة   

فهدد  اقصددى قددو  سددربفة لحيبددة .وممددس  ع ددى دلددك عندددمس بضددوا  مممنددة ولمددر  واحددد  ، ويدددلك

المصسرع يحرمة بستادا فبهس الضو  الضصوى ف  لحية قصبر  انتسج الحرمة وتيهدر هندس الضدو  

 اان دسربة لهدا المصسرع .

ا  دلك بدعونس الى ااهتمسا يتقوبر الضو  والسرعة مفس ف  تدربل الفم  اان دسر  فد    

بفد الريق يب  الضو  والسرعة الحرمبة احدى المتق يست ااسسسبة ف  ااداء عندد  المصسرعة ، اد

المصسرعب  ، وهدا وا ّ عند ااداء ال ن  ) التمنبك ( لمسمست الرم                 ) الاقد  

( م  الا  الضدو  اان دسربدة لف دلات الدرد ب  والضدو  اان دسربدة لف دلات الددراعب  والدددع 
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استادامهس  دد المصدسرع الاصدا فد  اداء التصدرفست التمنبمبدة / التمتبمبدة يسدرعة  المتمم ة ف 

 فسنضة لفدا اعقسء الوقت له لمفسدلة الضوى المس قة ع به .

امددس مدد  نسحبددة تدددربل هددد  الصدد ة ل ددرد ب  والدددراعب  والددددع فددس  هنددسك عددد  قددرت  

ت اليلابددومترك والتدد  تفندد  " ل تدددربل منهددس التدددربل ال تددر  والتمددرار  والدددانر  ، وتدددربيس

اس ول ونيسا لمدموعة م  التمربنست تفتمد اسسسس ع ى مقسقبة الف  ة امسسيهس قسقة حرمبدة 

عسلبة م  الا  تزاوج قو  وسرعة مممنة تهد  الى تنمبة الضو                     اان دسربة " ) 

295 : 1 . ) 

انهددددس اف دددد  ااسددددسلبل لتقددددوبر              وات ددددت اليسحمددددس  مددددع اغ ددددل ع مددددسء التدددددربل ع ددددى   

  -الضو  اان دسربة اد تمو  هد  التدربيست يسشمس  عد  وه  :

 يسستاداا وز  الدسا . -

 يسستاداا اامضس  . -

 يسستاداا تمسرب  الض ز الفمبت . -

          وتيهددر اهمبددة تدددربيست اليلابددومترك فدد  انهددس تفمدد  دنيددس الددى دنددل مددع ااعددداد ال ندد         

الدبدددددد ) التمنبدددددك ( ع دددددى تقدددددوبر مسدددددتوى اداء المهدددددسرات الحرمبدددددة المات  دددددة ، اد انهدددددس               

تفمدددد  ع ددددى تحسددددب  مدددد  مدددد  عنصددددر  الضددددو  الف دددد بة والسددددرعة فدددد     واحددددد والتدددد                 

 تيهر يشم هس اان دسر  .

 الضو  الممبز  يسلسرعة وقرانت تدربيهس :    2-3

تفن  الضدو  الممبدز  يسلسدرعة الضدو  السدربفة ، وتيهدر عندد موادهدة مضسومدة غبدر ميبدر           

نسدديبس او مضسومددة متوسددقة ، وبممدد  ا  توصدد  يسنهددس السددرعة الفسلبددة ل يدددء ممددس هدد  فدد  لفيددة 

المصسرعة ، وتفد هد  الص ة م  الص ست ااسسسبة ليف  اانشقة الربس بة مم  الومل الرم  

 را  ف  السيسحة والمصسرعة . واليدء والدو

وبممدد  تفربدد  الضددو  الممبددز  يسلسددرعة يسنهددس " مضدددر  الدهددسزب  الف دد   والفصددي    

 (  1 : 295يسلتغ ل ع ى مضسومة او مضسومست اسردبة يسع ى سرعة انضيس  ع    ممم  " ) 

ة وممس بفرفهس ) هسر  ( ع دى انهدس " مضددر  الف د ة او مدموعدة ع د بة ل ي دوك يسلحرمد

 ( . 1 : 115الى اع ى تردد ف  اق  زم  ممم  ") 

ا  قسي بددة الضددو  الممبددز  يسلسددرعة ل مصددسرع تيهددر يسددرعة اداء التصددرفست التمنبمبددة /   

التمتبمبة  د اصا مضدسوا . وا  الضدوى او المضسومدست التد  بددل التسد ق ع بهدس فد  المصدسرعة 
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او اق دده والددد  بفددسد  وزندده وز  ميبددر  نسدديبس اد بدددل رمدد  الاصددا او سددحيه الددى اليسددسق 

المهسدا ، والا  اداء التمنبك ب فل التفدبد  اايتددان  الفدسل  دورا اسصدس فد  مسدر مرمدز مضد  

المدافع ويسرعة فسنضة وعدا اعقسنه الوقت لمفسدلة الضدو  المسد قة ع بده ويتفيبدر اادر المحسفيدة 

 (  5 : 169 سد  . ) ع ى ميست دسمه وهدا بيفد يسلوقت ن سه اقر اداء المسمة الم

امس م  نسحبة تدربل هد  الص ة ل رد ب  والدراعب  فهنسك ملاث قراندت مهمدة ل تددربل    

هدد  ) قربضددة تدددربل المحقددست ) التدددربل الدددانر  ( ( وقربضددة التدددربل التمددرار  وقربضددة 

 التدربل ال تر  ينوعبهس المرت ع والمنا   الشد  . 

   -يدانية :منهج البحث وإجراءاته الم   -3

 منهج البحث   1-3

اعتمد اليسحمدس  المدنهج التدربيد  يتصدمبا المدموعدة المتمسفندة الواحدد  لملانمتهدس اهددا          

 اليحث وفر ه .

 عينة البحث :  3 – 2

ااتددسر اليسحمددس  الفبنددة يسلقربضددة الفمدبددة المضبددد  والتدد  تممدد  مدتمددع اليحددث الم دد  مدد           

يمبددددددة الربس دددددد  يمدبنددددددة يغددددددداد يسلمصددددددسرعة الحددددددر  واليددددددسل                     مصددددددسرع  نددددددسد  ااع

( سنة بمم و  ااوزا  الفشر  الرنبسدة لهدد   16-18( عشر مصسرعب  ويسعمسر )  10عددها ) 

ال نة ع ى وفت قسنو  ال فية ، الدب  تا تقيبت م ردات المدنهج التددربي  ع دبها ، ولغدر  تدندل 

 ى نتسنج التدرية ول مس  السدلامة الداا بدة والاسردبدة ل تدريدة تدا تددسنس الفوام  الت  تؤمر ع

عبنة اليحث م  الا  المتغبرات اليدنبة الاسصة قبد الدراسدة يواسدقة مفسمد  االتدواء وايهدرت 

( وبفددد هدددا  3 +النتددسنج تدددسنس الفبنددة ، اد انحصددرت قددبا مفسمدد  االتددواء                يددب  ) 

(  0.16 غدت قبمدة مفسمد  االتدواء لصد ة الضدو  اان دسربدة ل ددراعب  والدددع ) مؤشرا دبددا اد ي

( والضددو  4.14(  والضددو  اان دسربددة ل ددرد ب  )  0.72 -والضددو  الممبددز  يسلسددرعة ل دددراعب  ) 

( اد انه " م مس مسنت هد  الضبمة صد را او قربيدة مد  الصد ر  - 4.46الممبز  يسلسرعة ل رد ب  )

( .ويددلك تفدد عبندة اليحدث المنتايدة 336:3التوزبدع اعتددال  او قربدل منده ")  د  دلك ع دى ا 

متدسنسة ف  ااتيسرات الص ست اليدنبدة الاسصدة ودلدك ل يددء يسلتدريدة الرنبسدة مد  ادق مشدروع 

 واحد .

 الوسائل والادوات المستخدمة في البحث : 3-3
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 وسائل جمع البيانات : 1-3-3

 لفريبة واادنيبة .* المصسدر الف مبة ا         

 * الملاحية والتدربل .         

 * استمسر  دمع اليبسنست .         

 * استمسر  ت رب  اليبسنست .         

 * شربق قبسس مفدن  .         

  4م  المسنبة لضبسس الزم  عدد/  1/100* سسعة توقبت المترونبة رقمبة          

مدددد  وز  المصددددسرع ومددددرات قيبددددة مات  ددددة              (  1/3* يسددددسق مصددددسرعة ودمددددى يددددوز  ) 

 ااوزا  / صنسدبت ق ز شواا( .

 الأدوات المستادمة ف  اليحث   2-3-3

  2* مسقر  هندسبة عدد/          

 ( . Pentium IIII* دهسز حسسول نوع )         

 اااتيسرات المستادمة ف  اليحث  4-3 

ل ديق يفد  المتغبدرات والسدبقر  ع بهدس ، تدا  م  اد  ا  ب ع اليسحمس  مؤشرا      

ندة ل دمس  دقدة النتدسنج مد  دهدة ، والتفدر  ع دى مددى  استاداا مدموعة م  اااتيدسرات المضنت

تسمبر المنهج التدربي  المفد قيضس اهدا  الدراسة مستندب  ف  دلك ع ى مس دمر فد  الفدبدد مد  

 المصسدر الف مبة يهدا الاصو( .

(    6 : 20مغدا ( ايفدد مسدسفة عسلبدس ا  دس مد  الوقدو  سدا )  3المدر  القيبدة زندة )اوا : ااتيسر رمد  

 الهد  م  اااتيسر قبسس الضو  اان دسربة ل ف لات المسد  ل رد ب  واليق  والددع والدراعب .

)   ( مسنبدة .        10مسنبس: ااتيسر من  الدراعب  ) شنسو ( ومدهمس م  و ع ااسدتنسد اامدسم  لمدد  ) 

 ( . 8 : 384تمرار ( ) 

 الهد  م  اااتيسر قبسس الضو  الممبز  يسلسرعة ) الضدر  (ل دراعب  ل ف لات المسد  ل دراعب  .       

 ( .  11 : 56مسلمس : ااتيسر الملاث حدلات رد  ) بسسر وبمب  ( ) 

 الهد  م  اااتيسر قبسس الضو  الممبز  يسلسرعة لف لات الرد ب  .      
 -اجراءات البحث الميدانية :  5-3

 التجربة الاستطلاعية :  1-5-3



 مجـــلة جـــامعــــة كــركوك                                                    للدراسات الإنسانية    

  

 2002الرابعة / السنة  4 : جلد/ الم 2:  العدد 015

الامددبس  2008/7/3الملامددسء ولغسبددة  2008/7/1ادددرى اليسحمددس  هددد  التدريددة يتددسربخ            

ودلددك ل دديق اليددرو  الداا بددة والاسردبددة الاسصددة يسلتدريددة الرنبسددة واسدد رت نتددسنج هددد  

ى اليسحمس  ع  قيبفدة الفمد  واحتبسدستده ومفرفدة التدرية ف  تموب  صور  وا حة ودبد  لد

مدددواق  الا ددد  لتددددسوز  فددد  التدريدددة الرنبسدددة ، ومددددلك تدددا التوصددد  الدددى تحدبدددد مسدددتوى 

المصسرعب  ف  الص ست اليدنبة الاسصة قبدد الدراسدة لبدتا تضندب  ااحمدس  التدربيبدة فد   دوء 

 .  الضبا الضصوبة اداء المصسرعب   م  المنهج التدربي 

 الاختبارات القبلية :  2-5-3

ادرى اليسحمس  هد  اااتيسرات ل فبنة المنتاية مصسرعوا ندسد  ااعيمبدة الربس د            

( عشدر  10( سنة واليدسل  عدددها              )  16-18ف  يغداد ف  المصسرعة الحر  يسعمسر ) 

اامندب  وفد   2008/7/7بدة السديت ولغس 2008/7/5مصسرعب  بمم و  عبنة اليحث الرنبسدة يتدسربخ 

قسعدة ندسد  ااعيمبددة الربس د  فدد  يغدداد وشددم ت                      اااتيدسرات ) الصدد ست 

 اليدنبة  الاسصة ( قبد الدراسة .

ويفد ا  اعقى اليسحمس  شدرحس مدودزا عد  مب بدة اداء اااتيدسرات وتس سد هس تدا اددراء  

س  فترات الراحة يب  ااتيسر واار ع ى وفدت نيدسا اااتيسرات المحدد  قبد الدراسة ، مع مراع

المدسمبع أ  م  ف  دور  ، ودلك لتلاف  التفل الد  بؤمر س يس ف  نتسنج اااتيسرات مع تميبت 

اليددرو  الاسصددة يسااتيددسرات دمبفهددس مدد  حبددث فربددت الفمدد  المسددسعد والزمددس  والممددس  

المضسريددة عنددد ادددراء اااتيددسرات  واادوات واادهددز  لبتسددنى تددوفبر اليددرو  المشددسيهة او

 اليفدبة .

 المنهج التدريبي وطريقة التنفيذ : 3-5-3

م  ادد  تحضبدت ااهددا  الرنبسدة المرسدومة قدسا اليسحمدس  يسعدداد مدنهج تددربي  ع دى    

اسسس التدرية ااستقلاعبة ومس افرزته م  نتسنج ف  تحدبد مسدتوى الصد ست اليدنبدة الاسصدة 

اليحدث ، والضدبا الضصدوبة اداء م دردات المدنهج التددربي  وفبمدس بدست  يفد   قبد الدراسة لفبنة

  -الملاحيست المهمة حو  المنهج التدربي  المضترح :

  تدربل افراد عبنة اليحث دمبفهس حسل م ردات المنهج التدربي  المضرر فد  الضسدا الرنبسد  والدى

اعيمبة الربس د  يسلمصدسرعة الحدر  دسنل م ردات المنهج التدربي  المفد م  قي  مدري  نسد  ا

 ويسشرا  ميسشر م  اليسحمس  .

 . )ال تر  التدربيبة ف  الدراسة الحسلبة ه  فتر  ااعداد الاس 
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  (  وحدات تدربيبة للابسا ااحد ،  3( عشر  اسسيبع ويواقع )  14فتر  المنهج التدربي  المفد لمد )

دربيبة  ااسيوعبة الصغرى( أ                 يمفد  الملامسء ، الامبس م  م  اسيوع ) الدانر  الت

( ملامو  وحدد  تدربيبدة ادلا  ) الددانر  التدربيبدة المتوسدقة الشدهربة ( .                وا   34) 

 04( دقبضة م  زم  الوحد  التدربيبة المسم ة الت  تي   )  45زم  الوحد  التدربيبة الواحد  ي غت ) 

  ردات المنهج التدربي  المفد لمصسرع  الفبنة قبد الدراسة ( تسفو  دقبضة و م  م

  تددا تحدبددد الشدددد لتمددسرب  اليلابددومترك المسددتادمة للاقددرا  الف بددس يسسددتاداا مددرات قيبددة مات  ددة

ااوزا  م  الا  احتسسل المسسفة ومدلك تا تحدبد ااداء الضصوى لم  مصسرع ف   دوء دلدك ، 

فضد تا تحدبدد الشددد مد  ادلا  اسدتاداا الض دز ع دى ملامدة صدنسدبت ويسلنسية لتمربنست الض ز الفمبت 

( سددا ودلددك يسحتسددسل اع ددى ارت ددسع بصدد ه المصددسرع يفددد  64،  54،  44مات  ددة اارت سعددست ) 

الهيوق م  م  صندوت ، اد تا تحدبد الشد  الضصوبة له للاست سد  م  هدد  الشددد لصدبسغة م دردات 

 اسسلبل تدربيست اليلابومترك . المنهج التدربي  الت  ت م  مات  

  راعى اليسحمس  ميدأ التفوب  الزاند ف  اعقسء التمدسرب  مد  ادلا  المراعدس  والموازندة يدب  نسدية

( م  اد  اعقسء 5:1( و)  1: 4(و)  3:1الفم  والراحة ) الممسفة ( يسعتمسد ميدأ تشمب  الحم  ) 

 اند لتدنل التفر  للادهسد .الراحة لا ت ااستش سء وم  ما التفوب  فسلتفوب  الز

  (  م  اقصى  04 – 64تراوحت دردست الشدد المستادمة  م  المنهسج التدربي  المفد يب ) %

 اداء المصسرع .

  يفدددد التسمدددد مددد  مسدددتوبست عبندددة اليحدددث ن ددددت وحددددات المدددنهج التددددربي  يساعتمدددسد ع دددى نتدددسنج

 الامبس .    13/0/2443ااحد ولغسبة  13/7/2443اااتيسرات المسيضة يتسربخ 

 الاختبارات البعدية : 3-3-4

 23/0/2443ااحد ولغسبة  21/0/2443تا ادراء هد  اااتيسرات لفبنة اليحث يتسربخ 

الملامسء ف  قسعة نسد  ااعيمبة الربس   ف  مدبنة يغداد ويفد اانتهسء مد  مدد  تن بدد وحددات 

ن ددس اليددرو  التدد  ادربددت فبهددس  المددنهج التدددربي  وحددر( اليسحمددس  هنددس ع ددى الفمدد  تحددت

اااتيسرات الضي بة م  حبث فربدت الفمد  المسدسعد والزمدس  والممدس  واادهدز  واادوات مسفدة 

 ف  تن بد م ردات اااتيسرات .

 الوسائل الاحصائية  3-5-5

ت ( لمفسلدة قدبا            اليبسندس SPSSاستادا اليسحمس  الحضبية ااحصسنبة الميرمدة )         

 المستحص ة م  اااتيسرب  الضي   واليفد  ل متغبرات اليدنبة قبد الدراسة   احصسنبس .
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها     4

 عر  نتسنج ااتيسر ) ت (  ) قي   ويفد  ( لفبنة اليحث ف  اااتيسرات اليدنبة الاسصة وتح ب هس    4-1

 

 ( 1الددو  ) 

يبة واانحددرا  المفبددسر  ل  ددرت وقبمتددس ) ت ( المحسددوية والددولبددة ودالددة بيددب  فددرت ااوسددسق الحسددس

 -ال روت للااتيسرات اليدنبة الاسصة يب  نتسنج اااتيسرب  الضي   واليفد  لفبنة اليحث :
  

 2.26( تسسو   0=  1-14( وامسا دردة حربة )  4.45قبمة ) ت ( الددولبة عند مستوى دالة ) 
 

( نتسنج اااتيسرات اليدنبة الاسصة لفبنة اليحث يب  اااتيسرب  الضي د   1بيب  الددو  ) 

واليفد  اد ايهرت النتسنج ودود فروت مفنوبة يب  قبا ااوسسق الحسسيبة يب  اااتيسرب  الضي   

واليفد  للااتيسرات اليدنبة الاسصة دمبفهس ، اد ي غت فدرت ااوسدسق الحسدسيبة يدب  اااتيدسرب  

( ع دددى التدددوال  ، ويدددسنحرا  مفبدددسر  ل  دددرت  1.23 – 4.71- 3.75 – 2.51 للااتيدددسرات )

( ع ى التوال  ويسستاراج قبا ) ت ( المحسوية  4.65 – 4.34 – 2.31- 1.61يبنهمس ي غت ) 

 5.34 –6.60 – 4.53 – 4.02والت  ي غت ع ى التدوال                                       ) 

 لاحصائيةالوسائل ا              

 

 ختباراتالا     

وحدة 

 القياس

 

 01عينة البحث ن = 

 +ع ف ف
قيمة )ت( 

 المحسوبة

دلالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 بعدي قبلي الفروق

 ع+  س ع+  س

(كغة  عاليةا خلفةا مة   2رمي الكرة الطبية زنة  )

 الوقوف

مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  

 واجراءه

 معنوي 3.81 0.50 1.40 0.16 01.70 0.43 7.21

لاسةتناد ثني الذراعين ) شناو( ومدهما م  وضة  ا

 ( ثانية01الامامي لددة )

 معنوي 3.47 1.20 2.64 1.71 01.26 0.81 7.51 تكرار 

 ثلاث حجلات رجل

 مسافة ) يمين (

 س 

 معنوي 5.58 1.21 1.60 1.70 5.22 1.81 4.51

 مسافة  ) يسار (

 س  

 معنوي 4.23 1.54 0.12 1.52 5.86 1.43 4.63
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( امسا دردة حربدة  2.26يضبمة ) ت ( الددولبة               واليسلغة )  ( وعند مضسرنة هد  الضبا

( تيب  ا  قبا )ت( المحسدوية دمبفهدس اميدر مد  قبمدة )  4.45( ومستوى دالة )  0=  14-1) 

ت ( الددولبة . وهدا ممس بد  ع ى مفنوبة ال دروت يدب  اااتيدسرب  الضي د  واليفدد  للااتيدسرات 

 دمبفهس .

 

 

 -قشة نتائج الاختبارات البدنية الخاصة لعينة البحث :منا 4-2

بفددزو اليسحمددس  سدديل التقددور الحسصدد  فدد  نتددسنج اااتيددسر الاددس( يددسلضو  اان دسربددة   

لف ددلات الددرد ب  والدددراعب  والددددع لفبنددة اليحددث يفددد ادددراء التدريددة الرنبسددة ل تدددربيست 

ان دسربددة ، وا  هدددا التقددور بردددع الددى المسددتادمة فدد  المددنهج التدددربي  المفددد لتقددوبر الضددو  ا

تمربنددست اليلابددومترك مدد  اددلا  اسددتاداا المددرات القيبددة يددسوزا  مات  ددة ف ددلا عدد  تنددوع 

التمربنددست مسلمشدد  ع ددى الدددراعب  وصددفود السددلالا يسلدددراعب  واسددتاداا التدددربيست المهسربددة 

ربدبس                     ل مسددددمست يسسددددد ول ان ددددددسر  ف ددددلا عددددد  التلاعدددددل يممونددددست الحمددددد  صدددددفودا تدددددد

ف  ) الحدا ، الشد  ، الممسفة ( اد ادت هد  التمربنست الى زبدسد  تحمد  الف د ة احمدس  ااقسلدة 

المتزابد  ، وهدا التحم  المتزابد بفم  ع ى تقوبر قدر  اانضيس  فد  امندسء حرمدة الف د ة ، اد 

لامرمزبدة بدتا ااتدزا  مضددار اميدر بشبر ) زم  محمد دروبش ( الى دلك " انه ادلا  ااقسلدة ال

مدد  القسقددة المرنددة داادد  الف دد ة ، وهددد  القسقددة المرنددة الماتزنددة بفددسد اسددتادامهس فدد  مرح ددة 

 ( . 10:  4اانضيس  المرمز  ممس بؤد  الى زبسد  قو  الف  ة " ) 

وممس بسها ف  تحسب  وتقوبر نتبدة هدا اااتيسر اب س اسدتاداا عبندة اليحدث تددربيست  

 مرات القيبة ممس تسسعد ع ى اتضس  ااداء الحرم  لهدا اااتيسر نتبدة التمرار .ال

وبفددزو اليسحمددس  سدديل التقددور الحسصدد  فدد  نتددسنج اااتيددسرب  الاسصددة يددسلضو  الممبددز                             

رية الرنبسة يسلسرعة ) الضدر  ( ل ف لات المسد  ل دراعب  والرد ب  لفبنة اليحث يفد ادراء التد

الى التسمبر اابدسي  ل منهج المقيت . اد ا  زبسد  عدد التمرارات ف  ااتيسر من  ومد الدراعب  ) 

( موان  وزبسد  مسسفة الحد  لملا الرد ب  بد  ع ى تقور ص ة الضو  الممبدز   14شنسو ( ف  ) 

التمربندست ادلا  مدد   يسلسرعة ، وبفود دلك الى تقيبت تمربندست اليلابدومترك اد تدا تقيبدت اداء

( عشر موان  ، ودلدك مد  ادد  الح دسي ع دى تقدوبر هدد  الصد ة دو  الدداو  فد  تقدوبر  14)
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ص ست اارى ممس ا  تقور هدد  الصد ة ل ددراعب  بفدود الدى اسدتاداا تمربندست يدسلمرات القيبدة 

د  ومنسسية اوزانهس م  حبدث اعمدسر وقسي بدست المصدسرعب  قبدد الدراسدة ، فد  حدب  ا  تقدور هد

الف    فد  عمد  الددراعب  والدرد ب   –الص ة لملا الرد ب  بفود الى تحسب  التوافت الفصي  

اداء هدددا اااتيددسر والتدد  تفتيددر  ددروربة ل مصددسرع امنددسء التحددرك واانتضددس  مددع الاصددا ع ددى 

اليسسق يسرعة وحس  تصر  عسل  دو  اااتلا  فد  التدواز  والح دسي ع دى المسدسر الحرمد  

اانتضس  بمبنس وبسسرا مع الاصا لحرمست المراوغدة والمندسور  لأدد  التهبندة اداء  الصحبّ عند

مسمة هدومبة ف  المصسرعة م  الو ع وقوفس او امنسء اداء المسمست الم سد  ) اليدد  ( ف دلا 

ع  دلك فس  استاداا تمربنست الض ز الفمبت مس  له الأمر الوا ّ ف  تقدوبر هدد  الصد ة وع بده 

عندد اداء هدد  التمربندست الدى عددا مند  م صد  الرميدة والدددع يشدم  ميبدر ا  دلدك  تا الترمبز

بؤد  الى  دبسع القسقدة دااد  الف د ة المازوندة فد  الف دلات وااوتدسر الفسم دة مدو  " وقدت 

 ( .                 74:  12تازب  القسقة داا  الف  ة وااريقة بدل ا  بمو  قصبرا" ) 

ع ى عدا ققع الحرمة والمحسفية ع ى استضسمة الددع عند دفع  وف لا ع  دلك الترمبز

اار  يفد الهيوق م  ع ى الصندوت ودلك ل محسفية ع ى انسبسيهس مع الترمبز ف  الهيوق ع ى 

امشسق الضدمب  ودلك لسرعة احداث التغبر ف  الفم  الف    اللامرمز  الى الفم  المرمدز  ، 

بومتر  ف  الشد الف    المنفمس الدد  بفمد  ع دى زبدسد  ويدلك " بنحصر الفم  الف    اليلا

 ( . 24:  1مازو  القسقة المقسقبة ل ف  ة " ) 

 ااستنتسدست والتوصبست    - 5

 الاستنتاجات   5-1

 -ف   وء مس ايهرته نتسنج الدراسة تا التوص  الى ااستنتسدست ااتبة :        

ليلابومترك يسسدسلبيهس المات  دة ادت الدى تقدوبر الضددر  المنهج التدربي  المفد يسستاداا تدربيست ا -

 الف  بة للاقرا  الف بس والس  ى يمتغبراتهس اليدنبة الاسصة قبد الدراسة لفبنة اليحث .

ايهددرت نتددسنج المفسلدددست ااحصددسنبة فروقددس مفنوبددة يددب  اااتيددسرب  الضي دد  واليفددد  ولصددسلّ  -

 تدرية . اااتيسر اليفد  لفبنة اليحث يفد ادراء ال

ا  تقددور الصدد ست اليدنبددة الاسصددة قبددد الدراسددة امددرت يشددم  ففددس  فدد  تحسددب  ااداء المهددسر   -

 لمصسرع  عبنة اليحث .

 التوصبست   5-2

 -ف   وء مس سيت تا التوص  الى التوصبست ااتبة :          
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س والسد  ى  رور  استاداا ااس ول الف م  الصحبّ ف  تدربل الضدر  الف د بة للاقدرا  الف بد -

 وو ع المنسهج التدربيبة يمس بتلانا ومستوى مصسرع  الحر  ومستوى تقورها .

اعتمددسد ااسددسلبل المات  ددة لتدددربيست اليلابددومترك فدد  تقددوبر  الضددو  اان دسربددة والضددو  الممبددز   -

يسلسرعة لف لات ااقرا  الف بدس والسد  ى لمدس لددلك مد  التدسمبر اابددسي  فد  تحسدب  وتقدوبر 

 ء المهسر  ل مصسرعب  .اادا

ادددراء يحددوث ودراسددست مشددسيهة لتدددربيست اليلابددومترك وع ددى ال نددست الفمربددة المات  ددة مدد   -

 .  المصسرعب  وع ى الضدرات اليدنبة ااارى الغبر الميحومة

 

 الهوامش

 ( تفرب  ادران 1)

 المصسدر والمرادع الفريبة والأدنيبة 

( 1000: ) الضسهر  ، دار ال مدر الفريد  ،  ربس  اسس ونيربست التدربل اليسقوبس  احمد ،  .1

. 

) يغددداد ، ممتددل نددو   تقيبضددست فدد  ع ددا ال سددبولودبس والتدددربل الربس دد :ربسددس  اددربيق ،  .2

 (. 1005القيسع  ، 

:) ااسدمندربة ، منشدأ   المدر  القدسنر  اسدتراتبدبة تددربيست الددفسع والهددوازم  محمد حس  ،  .3

 ( . 1003المفسر  ، 

: )        استادامه مع النسشدنة –م هومه  -تقور   –التدربل اليلابومتر  روبش ، زم  محمد  .4

 ( . 1003الضسهر  ، دار ال مر الفري  ، 

 (1037: ) الموص  ، مقسيع التف با الفسل  ، 2.ق التدربيست ف  المصسرعةعيد ع   نصب  ،  .5

ليدنبدة وعلاقتهدس يمسدتوى فربت فسنت قسسا ، تسمبر منهج تدربي  مضترح لتقدوبر يفد  الصد ست ا .6

-16اداء يف  مسمست الرم  ) الاق  ( يسلمصسرعة الرومسنبة فنة النسشدنب  يسعمدسر         ) 

 (. 2443( سنة : ) اقروحة دمتورا  ، دسمفة يغداد ، م بة التريبة الربس بة ،  17

النشر      التوزبدع : ) عمس  ، دار ال مر ل قيسعة و تف ا قواعد ال بسقة اليدنبةقسسا حس  حسب  ،  .7

 ،1003 . ) 

: ) اااتيسرات وميسدئ ااحصسء ف  المدس  الربس   قبس نسد  عيدالديسر ويسقوبس  احمد ،  .3

 (. 1037يغداد ، مقيفة التف با الفسل  ، 
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. ق. : ) عمدس  ، الدسمفدة  التددربل الربس د  ل ضدر  الحدسد  والفشدرب ممس  دمبد  الري د  ،  .0

 (. 2441ااردنبة ، 

مدسيا ع د  ، امدر اسدتاداا يفد  اسدسلبل تمدسرب  اليلابدومترك فد  تنمبدة الضدو  السدربفة  مهد  .14

 (1000واندسز الومية الملامبة : ) اقروحة دمتورا  ، دسمفة يغداد ، م بة التريبة الربس بة ،

مهنددد عيدالسددتسر عيدددالهسد  ، منددسهج تدربيبددة يأسددسلبل مات  ددة لتقددوبر الضددو  الممبددز  يسلسددرعة  .11

س ف  يفد  المهدسرات ااسسسدبة يمدر  السد ة : )اقروحدة دمتدورا  ، دسمفدة يغدداد ، م بدة وتسمبره

 ( . 2445التريبة الربس بة ،

: ) الضددسهر  ، نشددر  الفددسل الضددوى ، مرمددز  ندددو  ومفسددمر الومددل الفددسل  ل شدديسلوولدد  مددس  ،  .12

 ( . 2441التنمبة ااق بم  ، 

 

 

andies in athletics , 4 , No.1 , 1989 , ( New stPlayometric 13 . Ballesteros , 

)  

14. Chu , Donald A : Playometrics the link between strength & Speed ,   

  ( National strength and conditioning , Joutnal , Vol . 20 1983) . 

15. Chu , Donald . A : Jumping into Playometrics leisure Press ,( 

Champaigh , Linois , 1992 ) .          

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 الملاحق

 أنموذج للوحدات التدريبية لعينة البحث
                                                                      2-1-0الشهر : الاول                                                        رق  الوحدة التدريبية : 

 دقيقة                                                                                       34زم  القس  الرئيسي :                                وع : الاول                      الاسب
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  %      51الشدة :                     06/6   –   04/6   – 02/6اليوم والتاريخ : 
                                                     الف ة التدريبية : الاعداد الخاص                                                                                              الخميس                         الاحد     الاثنين                   

الراحة بين  تالدلاحظا
 المجامي 

الراحة بين 
 التكرارات

الحج  
 التدريبي

 التمرينات الدستخدمة الشدة
 ت

 2× ثا01 د  1-0 د 2 

51 % 

الجلوس على الركبة والرجلين متقابلين يت  
 تبادل الدناولة بمستوى الصدر بالكرة الطبية .

0. 

ارتفاعو وثبة الفجوة السريعة الصندوق ي اوح  2× ثا01 د  1-0 د 2 
 س   51 – 21بين 

1. 

الجلوس علىالركبة والرجلين متباعدي  يت  رمي  2× ثا01 د  1-0 د 2 
الكرة الطبية الى الزميل الواقف امامو م  
 خلف الراس .

2. 

الوثب العميق م  الفجوة صندوقين ي اوح  2× ثا01 د  1-0 د 2 
س  والدسافة بين  64-34الارتفاع بين 

   س 51الصندوقين 

3. 

) ظهر( الاستلقاء على البط  ورف  الجذع  2× ثا01 د  1-0 د 2 
 للاعلى وخفضو على مسطبة

4. 

) بط  ( الاستلقاء على الظهر ورف  الجذع  2× ثا01 د  1-0 د 2 
 للاعلى وخفضو على مسطبة .

5. 

                                                                                               04-03-02دريبية : رق  الوحدة الت        الشهةةةر : الثاني                                   
                                          دقيقة                                                       34الاسبوع : الخامس                                              زم  القس  الرئيسي : 

 %                                                                                                  61الشدة :             03/7   -   01/7   -     01/7اليوم والتاريخ : 
الف ة التدريبية : الاعداد الخاص                                                                                  س               نين      الخميالاحد         الاث               

  
الراحة بين  الدلاحظات

 المجامي 

الراحة بين 
 التكرارات

الحج  
 التدريبي

 ت التمرينات الدستخدمة الشدة

 2× ثا01 د  1-0 د 2 

61 % 

ف فتحا ، انثناء الذراعين امام الصدر ، وقو 
حمل الثقل ، مد الذراعين ) بريس امامي 
 متوسط م  الوقوف (

0. 

وقوف ، الذراعان خلف الرقبة ، حمل الثقل  2× ثا01 د  1-0 د 2 
 على الكتفين ، رف  الكعبين ) كولف( 

1. 
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وقوف ، الذراعان خلف الرقبة، حمل الثقل  2× ثا01 د  1-0 د 2 
 يل الجذع اماما ) الظهر ( م

2. 

 .3 تسلق الحبال والنزول  2× ثا01 د  1-0 د 2 
كغ (   2مسك كرة طبية زنة ) –وقوف فتحا  2× ثا01 د  1-0 د 2 

باليدي  امام الصدر والنزول على القوس                
 ) جسر الدصارع ( 

4. 

  1ة زنة ) رمي كرة طبي –الوقوف الدعاكس  2× ثا01 د  1-0 د 2 
 كغ  ( عاليا خلفا للزميل .

5. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ت الفقرة دائما أحيانا نادرا

لدبه مهسرات    
 المتسية

41 

لدبة مهسرات أولبة    
 ع  الضرأء 

42 

 43 بحل النيسفة   
لدبه قدر  دسمبة    

ف  أداء االفسل 
 الربس بة

44 

 45 لدبة مبو  فنبة   
لدبة الضدر  ع ى    

 الرسا

46 

برغل ف  تغبر    
 ممس  د وسه

47 

امنسء  بد س هسدنس   
 شرح الدرس

43 

قدرته ع ى    
 الترمبز عسلبة

40 

ممبر الحرمة امنسء    
 الدرس

14 

بفتمد ع ى ن سه    
 ف  اداء الواديست

11 

   
 
 
 

درىء ف  التحدث 
 مع المف مة

12 

بستقبع التفيبر    
 ع  مشسم ه 

13 

بدل ابداء    
 ااارب 

14 

 15 اسم  ف  الحرمة   
 


