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 :الممخص

لتعرف عمى تأثير برنامج تدريبي باستخدام تمرينات الدراسة ا تيدف ىذه
البميومترك عمى تطوير بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي 

تخدم الباحثان المنيج التجريبي ، اسردنيةكرة السمة في جامعة الزيتونة الأ منتخب
 ا( طالبً 41عينة الدراسة )سموب تصميم المجموعة التجريبية الواحدة، حيث بمغت أب

ردنية المسجمين في فريق الجامعة بكرة السمة لمفصل من طلاب جامعة الزيتونة الأ
، طبق البرنامج التدريبي باستخدام م7144/7145لمعام الجامعي  الدراسي الثاني

ا، حيث بمغ عدد سبوعي  أوحدات تدريبية  3سابيع( بواقع أ  5تمرينات البميومترك لمدة )
 وحدة. 71الوحدات التدريبية 

بين القياسين حصائية إيجابية ذات دلالة إلى وجود فروق إت الدراسة توصم
والمتغيرات الفسيولوجية، عدي ولصالح القياس البعدي عمى القدرات البدنية بالقبمي وال

عمى تطوير القدرات البدنية يوصى الباحثان بأىمية استخدام تمرينات البميومترك 
 لمتغيرات الفسيولوجية.وتحسين ا
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Abstract: 
The aim of the study is to identify the effect of a training 

program using plyometric exercises to improve some of physical 

abilities and physiological variables for basketball players at al 

zaytoonah university, the researchers used the experimental approach 

in the design of the experimental group. The study sample consisted of 

14 students from Al Zaytoonah University in Jordan who was enrolled 

in the basketball team for the second semester of the academic year 

2017/2018, The training program has been implemented using the 

plyometric exercises for 8 weeks with 3 training modules per week, 

Where the number of training units 24 units. 

The study found that there are positive differences of statistical 

significance between the tribal and post-tribal measurements and in 

favor of telemetry on physical abilities and physiological variables, 

the researchers recommend the importance of using the plyometric 

exercises on the development of physical abilities and improvement of 

physiological variables. 
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 مقدمة:ال

لما تتميز بو  ؛ارسةكثر ممرة السمة من الألعاب الرياضية الأتعتبر رياضة ك
داء وتفاعل مستمر بين العمميات اليجومية والدفاعية طوال فترة من سرعة في الأ

 لتطور القدرات البدنية والوظيفيةنجازات نتيجة في الإ بالتقدمالمباراة، وقد أخذت المعبة 
لى رفع إللاعبين التي أدت  التدريبيةساليب وذلك من خلال تطور الأ ؛والميارية

خيرة مما يتطمب من ا في الآونة الأمى المستويات خصوصً مستواىم وتقديم أع
تباع ا اصل بالمستويات العالمية من خلالالميتمين بيذه الرياضة مواكبة التطور الح

ولوية لنوع التدريب الحديث خص المدرب واللاعب وتعطي الأبرامج تدريبية محدثة ت
  .فضلالأسموب الأو 

تدريب البدني الكثير من التغيرات، وارتبط أخذ مفيوم طرق وأساليب الف
ولعل  ؛عمييا في تشكيل معارفو ومعموماتوخرى والتي يعتمد سس العموم الأبنظريات وأ
دف ىذا العمم الارتقاء بتطوير خرى أن ىعمم التدريب بالعموم الأ ي ارتباطالسبب ف

ومستوى ىذا  لتحقيق أعمى المستويات الرياضية،داء البدني والمياري للاعبين الأ
لوجية )الفسيولوجية والمورفولوجيا( و داء يتأثر بعدة عوامل بعضيا يرتبط بالعومل البيالأ

ونتيجة التأثيرات ية، لتربوية والاجتماعوالبعض الآخر يرتبط بالعوامل النفسية وا
تتم من خلاليا عمميات التكيف المختمفة لأجيزة الجسم حمل التدريب والتي ولوجية لالبي

 .الصفات البدنيةلكي يواجو التعب ويكتسب اللاعب 

س ومبادئ عممية وتيدف فالتدريب الرياضي ىو عممية تربوية تخضع لأس
معين من أنواع عداد اللاعب لتحقيق أعمى مستوى رياضي ممكن في نوع لى إإا أساسً 

 (4661)علاوي، .الأنشطة الرياضية
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الرياضي ىو  نجازفي مستوى الإ الارتقاء( أن 7112ويبين محمد سعيد )
بعاد عممية متعددة تنعكس من خلال تطبيق برامج التعميم عبارة عن عممية ذات أ

ية حمال التدريبات والحقائق العممية في تقنين الأعمومسيام الما  المختمفة و والتدريب 
 .عداد لاعب متكامل لمواجية المنافسات الرياضيةالبدنية والميارية والخططية لإ

دائيم وتطوير آلى تحسن إيطمحون  اللاعبين( أن 7111ويشير يعقوب )
التي يضعيا و اليدف من البرامج التدريبية أوىذا ىو الغاية  ،نجازىم البدني والمياريإ

 المدربون للاعبييم.

البميومترك  لى تمارينإاتجيت فالاتجاىات الحديثة لطرق التدريب 
(PLYOMETRIC)  والتي تعد طريقة لتطوير القوة العضمية وتطوير سرعة التقمص

 العضمي من خلال الاستجابات الفسيولوجية.

يعزز من ن التدريب البميوميتري ألى إ( 7111محمد جاسم )يشير مروان و و 
تطالة طالة المتزايدة ويعمل عمى تطوير الكفاءة لدورة الاسحتمال الإحمل العضمة لات

المكونات البدنية التي من تعد تمرينات البميوميترك حيث  ،والتقصير في حركة العضمة
مرحمة تغمب  :، يمكن أن تقسم الى مرحمتين ىمالييا معظم التخصصات الرياضيةإتحتاج 
 ، ومرحمة تغمب القوة العضمية عمىلقوة العضمية، حيث تطول العضمةعمى ا ،المقاومة

المقاومة حيث تقصر العضمة، ويساعد ىذا النوع في تنمية الميارات الحركية لمعظم 
 .ثقالقدم وكرة السمة والسباحة ورفع الأالتخصصات الرياضية في كرة ال

لمجيازين العضمي تأثير تمرينات البميومترك يكون عمى العمل الوظيفي ف
داء الحركي بشكل عام يؤدي بشكل تطبيقي في ميارات الأ ا، وىذاوالعصبي معً 

 .(7145، عبدالله)
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لى تنمية إستخدام تمرينات البميومترك تيدف ( أن ا7117)، STONEكد ؤ وي
فجارية ويحسن العلاقة بين القوة الانالقوة المميزة بالسرعة، نفجارية و وتطوير القدرة الا

صبح من أشير وأ ،من التدريب بسرعة فائقةفقد انتشر ىذا النوع  ،لذا ،والسرعة
نشطة اللاعبين، ويستخدم في كثير من الأساليب التدريب لمختمف مستويات أ

 .اا كبيرً اضية التي تمعب فييا القدرة دورً يالر 

البدنية التي يجب عمى لاعب كرة السمة  القدراتىم وتعد القوة الانفجارية من أ
ميع ا لطبيعة المعبة والتي تعتمد عمى الوثب العامودي في جالتمتع بيا وذلك تبعً 

 الميارات الدفاعية واليجومية.

 :مشكمة البحث

وتحسين مستواىم المياري البدنية للاعبين  القدراتن لتطوير يستخدم المدربو 
والتدريب الفتري، والتدريب تعددة مثل طريقة التدريب المستمر، تدريبية م ا"طرق

لتدريب الفرق المختمفة في  الباحثين متابعةومن خلال افسات، وتدريب المنالتكراري، 
ألا وىو التدريب  ميملى عنصر إافتقار البرامج التدريبية  لاحظوالعبة كرة السمة، 

ق حاليا في تنمية القدرة أفضل الطر تمرينات البميومترك التي تعتبر من باستخدام 
لى أن إ( 7117، ويشير السكري )عتمد عمى تنمية القوة والسرعة معا"وتالعضمية، 

تدريب البميومترك ىو أحد تدريبات الشدة والذي يستخدم لتطوير بعض الصفات البدنية 
ء وتأثيره داالنوع من التدريبات السرعة في الأمثل السرعة والرشاقة والقدرة، ويميز ىذا 

 الفعال في تطوير الصفات البدنية وتحسين معدلات الانقباضات العضمية.

اجباتيم الدفاعية يم لو لاعبي كرة السمة يعتمدون في أدائويرى الباحثان أن 
 االتي تعتبر جزءً اصة القوة العضمية والسرعة مكاناتيم البدنية خإواليجومية عمى 
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تأثير تمرينات مدى لذلك يأتي ىذا البحث لبيان ثناء المباريات، أدائيم آا في ساسي  أ
 .للاعبي كرة السمةالبميومترك المختمفة عمى القدرات البدنية والعمل الوظيفي 

 :أهداف البحث

 :مترك عمىعمى أثر استخدام تمرينات البميو  لى التعرفإييدف ىذا البحث 
 .)السرعة والقوة الانفجارية( البدنية القدراتبعض  .4
 .السعة الحيوية( ،لوجية )معدل النبض أثناء الراحةتغيرات الفسيو الم .7

 :فرضيات البحث
البدنية  القدراتعينة الدراسة في حصائية لدى أفراد إوق ذات دلالة يوجد فر  .4

 .القبمي والبعدي :)السرعة والقوة العضمية( بين القياسين
إحصائية لدى أفراد عينة الدراسة في المتغيرات يوجد فروق ذات دلالة  .7

( بين القياسين لمرئتين الفسيولوجية )معدل النبض أثناء الراحة والسعة الحيوية
 القبمي والبعدي.

 :مجالات البحث
 .ردنية، جامعة الزيتونة الألة الرياضيةالصا :المجال المكاني .4

 7144/7145الجامعي : الفصل الدراسي الثاني من العام الزماني المجال .7

 .لكرة السمة الأردنية  : فريق جامعة الزيتونةالمجال البشري .3

 :مصطمحات البحث

شكل جديد للانقباض العضمي المتحرك لتحسين القدرة  :التدريبات البميومترك .4
 (7113، بو العلاأ.)ما بين تدريبات السرعة والقوةعمى الوثب وتقريب الفجوة 
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 (7143 ، براىيمإ. )داء حركات معينة في أقل زمن ممكنأمقدرة اللاعب عمى  :السرعة .7
وقت ولمرة واحدة. قل أأعمى قوة يحصل عمييا الرياضي وب :القوة العضمية .3

 (7114، )محجوب
خراجيا من الرئتين إقصى كمية من اليواء يمكن أىي  :السعة الحيوية لمرئتين .1

 .(7141 ، يزاعالن يأخذ الشخص أعمق شييق ممكن )أبعد 
الموجة عبر الشرايين بعد كل انقباضة لعضمة القمب  :ثناء الراحةأالنبض  .2

 .(7113، يزاعالويقاس بعدد الضربات في الدقيقة )
بدراسة ىدفت إلى التعرف ( 7141)قام لويسي وآخرون  الدراسات السابقة: .3

الحركية عمى تأثير استخدام تدريبات البميومترك عمى تطوير بعض القدرات 
( القوة الانفجاريةالسرعة الانتقالية،  ،، الرشاقةلمرجمين)التحمل العضمي 

والمستوى الرقمي لفعالية الوثب الثلاثي لدى طلاب كمية التربية الرياضية في 
ميم المجموعة واستخدم الباحث المنيج التجريبي بتص ة اليرموك،جامع

ياضية ا من طلاب الكمية الر ( طالبً 71بمغت عينة الدراسة ) التدريبية الواحدة،
لعاب القوى أا في مساق نظريات تدريب في جامعة اليرموك المسجمين رسمي  

لتدريبي طبق البرنامج ا ،7143/7141لثاني لمعام الجامعي لمفصل الدراسي ا
اقع ثلاث وحدات تدريبية سابيع بو أ 3مترك لمدة باستخدام تدريبات البميو 

لاستخدام تدريبات  ايجابي  إ اتوصمت نتائج الدراسة إلى أن ىناك تأثيرً  ا،سبوعي  أ
لفعالية الوثب البميومترك عمى تطوير بعض القدرات الحركية والمستوى الرقمي 

 .الثلاثي في ألعاب القوى

بدراسة ىدفت إلى معرفة أثر التدريبات  (7144قام ستانتوس وجينيرا )و 
 حيث تم استخدام عدة مقاومات ،البميومترك عمى القدرة العضمية لدى لاعبي كرة السمة
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سابيع لمعرفة القدرة العضمية لدى لاعبي كرة السمة أ 41لمطرف العموي والسفمي ولمدة 
-41في كرة السمة وبأعمار ) اناشئً  (72)حيث تكونت عينة الدراسة من  ،()الناشئين

ومجموعة ضابطة  الاعبً  (42)ة تكونت من ي( سنة تم تقسيميم إلى مجموعة تجريب42
امج التدريبي المخصص تم اختيار العينة قبل وبعد البرن، لاعبين (41)كونت من ت

)اختبار الوثب العامودي من الثبات واختبار الوثب السقوطي واختبار رمي الكرة 
لدى المجموعة  اأظيرت نتائج ىذه الدراسة أن ىناك تحسنً قد الطبية من الجموس( و 

وىذا يؤكد أن تمرينات المقاومة  ،التجريبية مع القياس البعدي وفي جميع الاختبارات
وبشدة متوسطة وحجم متوسط خلال فترة المنافسات تساعد عمى تطوير وتنمية القوة 

 .الانفجارية لدى ناشئي كرة السمة

( التي ىدفت الى التعرف عمى أثر التدريب 7141ة السعدون )دراس
-45الشباب من) لبميومترك عمى متغير القدرة لدى لاعبي كرة السمة وكرة اليد فئةا

في كرة السمة و  ا( لاعبً 71ا، )( لاعبً 11، حيث تكونت عينة الدراسة من )( سنة46
لى مجموعتين متكافئتين إ، حيث تم تقسيم لاعبي كرة السمة في كرة اليد ا( لاعبً 71)
وكذلك تم تقسيم ( لاعبين كمجموعة تجريبية، 41طة  )( لاعبين كمجموعة ضاب41)

( 41( لاعبين كمجموعة ضابطة و)41) لى مجموعتين متكافئتينإرة اليد لاعبي ك
لى البرنامج إالمجموعتين التجريبيتين  ون كمجموعة تجريبية، وقد خضع لاعبلاعبي

لى البرنامج إ لضابطتينالمجموعتين ا وبميومتري المقترح بينما خضع لاعبالتدريبي ال
( 41ية بعد تطبيق البرامج لمدة )جراء الاختبارات القبمية والبعدإوتم الاعتيادي، 

سابيع، خضع جميع اللاعبين لاختبار الطرف العموي لرمي الكرة الطبية باليد اليمنى أ
لي والوثب الثلاثي وبكمتا اليدين واختبار الطرف السفمي من الوثب العا ،واليسرى

برنامج الرزم تم استخدام  ،وبعد جمع النتائج ا"( متر 71لمسافة ) دووالطويل والع
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ا ذات ن ىناك فروقً أظيرت نتائج الدراسة أو  ،ئجا( لتحميل النتSPSSحصائية )الإ
حصائية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي لممجموعتين إدلالة 

لم تكن الفروق دالة السمة وكرة اليد في متغير القدرة، بينما التجريبيتين في كل من كرة 
فراد ألدى  وكرة اليد كرة السمة برنامج الاعتيادي لمتدريب في كل منا لمحصائيً إ

يجابي ثر الإرح لمتدريب البميومترك كان لو الأن البرنامج المقتأو  ،المجموعة الضابطة
بينما  ،ير المتغيرات الخاصة بالقدرةعمى لاعبي كرة اليد وكرة السمة في تحسين وتطو 

ل سمبي عمى بل أثر بشك ،ير عمى ىذه المتغيراتثأالبرنامج الاعتيادي لم يكن لو ت
ىميا استخدام بميومترك كونيا أوصت الباحثة بعدت توصيات بعضيا في كرة السمة، أ

ليا من دور و كرة اليد لما أي كمتا المعبتين سواء كرة السمة من التدريب ف اميمً  اجزءً 
 الخاصة بالقدرة العضمية.يجابي في تطوير وتحسين الصفات البدنية إثر أميم و 

عمى ثر تمرينات البمومترك لى معرفة أإ( التي ىدفت 7147ئمي )ودراسة الوا
ن يارة المعب بالرأس بكرة القدم، وأداء المتطوير القوة العضمية لمرجمين، ودقة أ

القفز العمودي والأفقي من الثبات،  لى تطويرإ مثل ىذه التمرينات يؤدي استخدام
س ألى دقة المعب بالر إم، وكذلك  31نات عمى سرعة الجري وكذلك تأثير ىذه التمري

ا من الدرجة لاعبً  71جراء اختبار قبمي عمى إلاعبين الشباب في كرة القدم، تم لدى ال
 47ومجموعة تجريبية  الاعبً  47لى مجموعة ضابطة إثم قسمت العينة ولى، الأ

لى المتغير التجريبي )تمرينات البميومترك( إ، حيث خضعت المجموعة التجريبية ا"لاعب
وظير من خلال  ،سابيعأ 1وبواقع  7147-41-1ولغاية  7147-6-1في الفترة 

ا في اختبارات القفز ا معنوي  ن ىناك فرقً بنتائج الدراسة أتطبيق المنيج التجريبي 
داء ميارات المعب م والقفز العالي من الثبات، ودقة أ 31ري الجالعمودي وسرعة 

تطوير  لى تأثير ىذه التمرينات عمىإوىذا يعود  ،س ولصالح المجموعة التجريبيةالرأب
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داء ليكون ىذا التطور مع دقة الألى ربط إمر الذي يؤدي القوة العضمية لمرجمين الأ
 المناولة والتيديف.فضل في داء الأيجابية للاعبين نحو الأإكثر أ

 تعرف عمى أثر تدريبات البميومتركلى الإدراسة ىدفت  (7141جرى العكور )أو 
داء المياري ت الرجمين والذراعين وعمى دقة الأفي تطوير القدرة الانفجارية لعضلا

سموب القياس القبمي والبعدي عمى ستخدام الباحث المنيج التجريبي بألمضرب الساحق وا
ا من منتخب جامعة ( لاعبً 71تجريبيتين، اشتممت عينة الدراسة عمى )مجموعتين 

لاعبين في كل  (41لى مجموعتين متساويتين في العدد بواقع )إوقسمت العينة  ،اليرموك
لعضلات الرجمين  لى تدريبات البلايومتركإتجريبية مجموعة، خضعت المجموعة ال

وقد شمل البرنامج  ،مج التقميديبينما خضعت المجموعة الضابطة لمبرنا ،والذراعين
( 72وبمغ زمن الوحدة التدريبية ) ،سبوعابيع بواقع وحدتين تدريبيتين بالأسأ( 5التدريبي )

( دقيقة وتم تطبيق البرنامج خلال المدة 61دقيقة من زمن الوحدة التدريبية الكاممة )
لايومترك تدريبات الب نأ، وقد اظيرت نتائج البحث 76/1/7114ولغاية  1/3/7114

ثر الواضح في تطوير وتحسين القدرة الانفجارية لعضلات المجموعة كان ليا الأ
ثناء ىتمام بتدريبات البلايومترك أئج يوصي الباحث بضرورة الاالتجريبية، وبناء عمى النتا

ائرة وخاصة الميارات الكرة الط سيام في تطوير مياراتية لغرض الإالعممية التدريب
ة داء المياري من حيث السرعابية للأمش تكون تدريبات البلايومترك نوأ ،اليجومية

 والمسار الحركي لمعضلات العاممة في تطوير القدرات الخاصة للاعبي الكرة الطائرة.

 :منهج البحث

 استخدم الباحثان المنيج التجريبي في أحد تصميماتو المسمى بالمقياس القبمي
 متو طبيعة الدراسة.لملاء وذلكوالبعدي لمجموعة تجريبية واحدة 
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 :عينة البحث

سجموا تم اختيارىم بالطريقة العمدية ممن  ا( لاعبً 43تكونت عينة البحث من )
ي لمعام الجامعي ردنية بكرة السمة في الفصل الدراسي الثانفي فريق جامعة الزيتونة الأ

 1/3/7145حد القبمية لمتغيرات الدراسة يوم الأجراء الاختبارات إ، وتم 7144/7145
حصائية، المتوسط ( يوضح البيانات الإ4ول رقم )في بداية البرنامج التدريبي والجد

 لاعبينوزانيم وقد تم استبعاد أطواليم و أعمارىم، ري لأ، الانحراف المعياالحسابي
 .الاعبً  41من عينة البحث  توذلك لعدم التزاميم ببرنامج التدريب وبذلك تكون ،اثنين

  فراد المجموعة في العمر والوزن والطولأتجانس التباين بين  ( 2جدول )
 معامل الاختلاف الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القياسات

 4.51 0.93 20.64 العمر )سنة(

 4.19 3.88 92.57 الوزن )كغم(

 2.05 3.88 189.64 الطول )سم(

ضافة المعيارية إالحسابية والانحرافات ( قيم المتوسطات 4يعرض الجدول )
 فراد مجموعة البحث في قياسات العمر والوزن والطوللأقيم معامل الاختلاف لى إ

وبمغت  ،( سنة لمتغير العمر71.31نيا بمغت )يتبين أ وباستعراض قيم المتوسطات
 ( )سم( لمتغير الوزن456.31( )كغم( لمتغير الطول كما بمغت )67.24)

فراد عينة والذي يعكس مدى تجانس قيم أختلاف وفيما يتعمق بقيم معامل الا
من خلال نسبة الانحراف المعياري بحيث يتم التعبير عن ذلك  ،البحث في ىذه القياسات

ف قد عمى قيمة لمعامل الاختلاحسابي عمى شكل نسبة مئوية يتبين أن ألى المتوسط الإ
ختلاف التي ت الاا لقيم معاملالعمر، وتعد ىذه القيمة قميمة جدً ( في قياس ا1.24بمغت )

عادة ما يتم و منخفصة في دلالة عمى تجانس قيم أفراد العينة،  ن تكونعادة ما يفضل أ
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 ،%، وعميو ومن خلال ىذه النتائج 21ذا كانت أقل من إختلاف قبول قيم معاملات الا
 .في ىذه القياسات متجانسينفراد عينة البحث يعتبرون فإن أ

 :متغيرات البحث

 :المتغير المستقل

 البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات البميومترك 

 :المتغيرات التابعة
 .ثناء الراحةأنبض القمب  -               .السعة الحيوية لمرئتين -
 .السرعة -                     .القوة الانفجارية -

 :ختبارات المستخدمة لمتغيرات البحثالا

لعممية، وذلك لقياس من الخطوات الميمة في البحوث ا ختباراتالا تعتبر
لمفرد مجموعة من التمرينات تعطى تتعمق بالبحث فالاختبار ىو )ي المتغيرات الت

( وبعد اطلاع 4662، . )حسانين(و كفايتوأاستعداداتو و أبيدف التعرف عمى قدراتو 
 :(4)ممحق رقم عمى العديد من المراجع تم تحديد الاختبارات التالية  الباحثين

 :القوة الانفجارية .2

 .الوثب الطويل من الثبات / سم :لمرجمين .4
 .كغم من وضع الجموس 3رمي الكرة الطبية وزن  :لمذراعين .7
 . ( م31العدو السريع مسافة ) :السرعة .3
  .جياز السبيروميتر اليوائي :السعة الحيوية لمرئتين .1
 .جياز رقمي لقياس النبض أثناء الراحة :نبض القمب من وقت الراحة .2
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صحاب الخبرة عمى عدد من الخبراء من أوقد تم عرض الاختبارات 
ومدى مناسبة ىذه  رائيمآوالاختصاص في التدريب البدني وكرة السمة لمعرفة 

 .سماء السادة المحكمينأ( يبين 7ممحق رقم ) .راد قياسياالاختبارات لمقدرات الم

 .ملائمة الاختبارات لمتوزيع الطبيعيالتجانس ومدى 
فراد المجموعة في اختبارات القدرات البدنية أتجانس التباين بين ( 0جدول )

  والمتغيرات الفسيولوجية في القياس القبمي
 معامل الاختلاف الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الاختبارات

 3.32 6.30 190.00 الوثب الطويل من الثبات )سم(

 12.04 54.64 453.64 الكرة الطبية )سم( رمي

 8.86 0.46 5.19 م )ث( 32عدو مسافة 

 8.60 0.27 3.14 السعة الحيوية لتر

 4.21 3.01 71.50 نبض القمب )نبضة/دقيقة(

لى إضافة إ ،الحسابية والانحرافات المعيارية( قيم المتوسطات 7يعرض الجدول )
البحث في اختبارات القدرات البدنية والمتغيرات فراد مجموعة لأختلاف قيم معامل الا

( 461.11نيا بمغت )يتبين أ ،وباستعراض قيم المتوسطات ،الفسيولوجية في القياس القبمي
رمي الكرة ( )سم( لاختبار 123.31وبمغت ) الوثب الطويل من الثباتسم  لاختبار 

( )لتر( 3.41)وبمغت  ،م 31عدو مسافة ( )ث( لاختبار 2.46كما بمغت ) ،الطبية
 .( نبضة في الدقيقة لمتغير نبض القمب44.21كما بمغت ) ،لمتغير السعة الحيوية

فراد عينة ختلاف والذي يعكس مدى تجانس قيم أوفيما يتعمق بقيم معامل الا
من خلال نسبة بحيث يتم التعبير عن ذلك  ،البحث في ىذه القدرات والمتغيرات

عمى قيمة بة مئوية يتبين أن أالحسابي عمى شكل نسلى المتوسط إالانحراف المعياري 
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وتعد ىذه القيمة ( في اختبار رمي الكرة الطبية، 47.11لمعامل الاختلاف قد بمغت )
منخفصة في دلالة  ن تكونلات الاختلاف التي عادة ما يفضل أمنخفضة لقيم معام
ذا كانت لاف إيتم قبول قيم معاملات الاخت وعادة ما ،فراد العينةأعمى تجانس قيم 

فراد عينة البحث يعتبرون أن إف ،% وعميو ومن خلال ىذه النتائج 21قل من أالنسبة 
 .في ىذه القدرات والمتغيرات الفسيولوجية في القياس القبمي متجانسين

لمقدرات  ويمكس لمتوزيع الطبيعي -معاملات الالتواء واختبار شابيروقيم  (3جدول )
 البدنية والمتغيرات الفسيولوجية في القياس القبمي

 ل الالتواءممعا الاختبارات
 ويمكس -اختبار شابيرو 

 مستوى الدلالة قيمة الاختبار 
 2.777 2.963 0.53 الوثب الطويل من الثبات )سم(

 2.268 2.926 0.95 رمي الكرة الطبية )سم(
 2.401 2.939 0.84 م )ث( 32عدو مسافة 

 2.157 2.910 1.03 السعة الحيوية لتر
 2.708 2.959 0.29- نبض القمب )نبضة/دقيقة(

(  1.76-ن قيمة معامل الالتواء قد تراوحت بين القيمتين )أ( 3يبين جدول )
وتندرج ىاتان القيمتان ضمن المدى الطبيعي المقبول  ،(4.13لمتغير نبض والقيمة )

 .( في القياس القبمي4لى )+إ( 4-الالتواء الذي يتراوح بين ) لمعاملات

تم من ذ يإ ؛ستدلاليويمكس الا -ختبار شابيرو اكما يوضح الجدول نتائج 
وبالرجوع ا، تتوزع طبيعي   ختبارات والمتغيراتالان بيانات خلال ىذا الاختبار افتراض أ

الوثب الطويل ختبار لا (1.444)نيا بمغت ختبارين يتبين أم مستوى دلالة الالى قيإ
( 1.114وبمغت ) ،رمي الكرة الطبيةختبار لا)سم( ( 1.735كما بمغت ) ،من الثبات
كما  ،ختبار السعة الحيوية( لتر لا1.424وبمغت )م  31ختبار عدو مسافة )ث( لا
ن قيم مستوى الدلالة إوحيث  ،( نبضة / دقيقة لمتغير نبض القمب1.415بمغت )
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لى قبول فرضية وجود تقارب )تطابق( بين إفيذا يقود  ،1.12 كبر منأكانت 
 التوزيعين الطبيعي وتوزيع كل من بيانات ومتغيرات البحث.

 :البرنامج التدريبي

طلاع عمى المراجع العممية المختصة في مجال التدريب قام الباحثان بعد الإ
، )الياسري( 7147، ( )سعيد7145، )عبد الخالق (4666 ،الرياضي )بسطويسي

رك، وتم ( بتصميم البرنامج التدريبي لأفراد مجموعة التدريب بتمرينات البميومت7111
دوات تساعد عمى التأثير في أكثر من صفة بدنية ستخدام أااختيار مجموعة تمرينات ب

د عينة الدراسة م مشاركة أفراعد اعضمية في التمرين الواحد، مراعيً  وأكثر من مجموعة
( وحدات 3أسابيع بواقع )( 5ر طوال فترة الدراسة ومدتيا )خآفي أي نشاط بدني 

وذلك ( دقيقة لكل وحدة، 21الخميس( بزمن ) الثلاثاء، حد،ا أيام )الأسبوعي  أتدريبية 
جر  بعد التأكد ( 7قم ختبار القبمي )جدول ر اء الامن الوضع الصحي لعينة الدراسة وا 

برنامج التدريبي بما تتناسب معيم، ومن وتحديد التويات الطلاب، لمتعرف عمى مس
ي زيادة الحمل التدريبي مكانيات وقدرات العينة، حيث تم التدرج فخلاليا تم تحديد إ

دقيقة  71-42مدة تمرينات البميومترك في الوحدة التدريبية من ين وتحديد سبوعكل أ
 (.3)ممحق رقم من الزمن الكمي لموحدة التدريبية 

 :ةالقياسات البعدي

 5نتياء مدة البرنامج التدريبي )اان بإجراء القياسات البعدية بعد قام الباحث
 ختبار القبمي.الشروط والمواصفات المتبعة في الااسابيع( لمتغيرات الدراسة بنفس 

 :حصائيةالمعالجة الإ

 :المعالجات التاليةجراء إحيث تم  ،SPSSحصائيةستخدام الرزمة الإاقام الباحثان ب
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 .، معامل الارتباط النسبينحراف المعياري، معامل الالتواء، الاتا، اختبار المتوسط الحسابي

 :ولى والتي نصت عمىشة النتائج المتعمقة بالفرضية ال عرض ومناق

حصائية لدى أفراد عينة الدراسة في الصفات البدنية يوجد فروق ذات دلالة إ
 .بين القياسين القبمي والبعدي )السرعة والقوة العضمية(

 وفيما يمي عرض لنتائج ىذا الاختبار tن ىذه الفرضية فقد استخدم اختبارلمتحقق م

لمفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي في  t( نتائج اختبار 2جدول )
   اختبارات القدرات البدنية

 الاختبارات
 القياس البعدي القياس القبمي

 tاختبار 
مستوى 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوثب الطويل من 
 *0.000 10.59 10.55 210.86 6.30 190.00 الثبات )سم(

 *0.000 9.50 49.53 494.21 54.64 453.64 رمي الكرة الطبية )سم(
 *0.000 7.89 0.35 4.80 0.46 5.19 م )ث( 32عدو مسافة 

 1.12)*( دال احصائيا عند مستوى 

طات القياسين القبمي والبعدي في بين متوس tختبار انتائج ( 1جدول )يوضح 
 tختبار وى الدلالة المحسوبة والمرافقة لاوباستعراض قيم مست ،ختبارات القدرات البدنيةا

( 1.111كما بمغت ) ،الوثب الطويل من الثباتختبار لا (1.111)نيا بمغت يتبين أ
وعند مقارنة م،  31عدو مسافة ختبار ( لا1.111وبمغت )رمي الكرة الطبية ختبار لا

يم مستوى الدلالة ن قأيتبين  1.12لييا بالقيمة إمستويات الدلالة التي تم التوصل 
حصائية في قيم لى أن أنو توجد فروق ذات دلالة إإما يشير  قلأالمحسوبة كانت 

ن القياسين القبمي والبعدي الحسابية لكل قدرة من القدرات البدنية المبينة بيالمتوسطات 
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م لى قيإستناد وذلك بالا ،بأفضمية القياس البعدي ن دلالة ىذه الفروق كانتبحيث أ
 فضل في القياس البعدي.المتوسطات الحسابية التي كانت أ

قبمي والبعدي وجود فروق معنوية بين القياسين اللى إويعزو الباحثان ذلك 
راعين والسرعة نفجارية لمذنفجارية لمرجمين والقوة الاالقوة الا)لعينة الدراسة في متغيرات 

المستخدمة في البرنامج التدريبي، حيث حققت  لى طبيعة التمريناتإ نتقالية(الا
بكفاءة عمل العضلات، وحسنت  اا وتطورً تحسنً شكاليا المختمفة تمرينات الوثب بأ

 .العينة فرادمستوى أ

نفجارية يقة خاصة من أجل تنمية القدرة الارينات البميومترك طر حيث تعتبر تم
العضمية لمرجمين والذراعين نيا وسيمة تدريبية تعمل عمى تحسين القدرة إلى إة ضافبالإ

( في أن تدريبات 4664ليو أبو العلا )إضل وأسرع، وىذا يتفق مع ما أشار بشكل أف
ض القدرات البدنية نواع التدريبات التي تسيم في تحسين بعالبميومترك تعتبر أحد أ

( 4662( وكاظم )4636سطويسي )كده بىذا ما أو  ،ىميا القوة العضميةالخاصة والتي أ
ير القوة المميزة بالسرعة وتسيم ن تمارين البميومترك ىي وسائل تدريبية فعالة لتطو عمى أ
 .لى السرعةإلرياضية التي تحتاج لعاب افي تحسين الإنجاز في الأ ا فعالًا إسيامً 

اد العينة فر لى تحسين السرعة لدى أإيعني أن تمارين البميومترك أدت  وىذا
( 7141لى زيادة طول الخطوة وىذا ما أكدتو دراسة المويسي )إة ضافالتجريبية، بالإ

نتقالية ركية )السرعة الاطوير القدرات الحن تدريبات البميومترك تعمل عمى تفي أ
والتي تؤكد  STANTOS,2011كما تتفق ىذه النتائج مع دراسة  ،نفجارية(والقدرة الا

ن تمرينات المقاومة وبشدة متوسطة وحجم متوسط خلال فترة المنافسات تساعد عمى أ
 تطوير وتنمية القوة الانفجارية لدى اللاعبين.
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 :عرض ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الثانية والتي نصت عمى

يوجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى أفراد عينة الدراسة في المتغيرات 
 الفسيولوجية )معدل النبض أثناء الراحة والسعة الحيوية( بين القياسين القبمي والبعدي.

 ختباروفيما يمي عرض لنتائج ىذا الا  tفقد استخدم اختبار  ،لمتحقق من ىذه الفرضية
لمفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي في  t( نتائج اختبار 2جدول )

   المتغيرات الفسيولوجية

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

مستوى  tاختبار 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *0.000 5.15 0.38 3.76 0.27 3.14 السعة الحيوية )لتر(

نبض القمب )نبضة / 
 *0.000 5.83 1.55 68.64 3.01 71.50 دقيقة(

 1.12)*( دال احصائيا عند مستوى 

بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي في  tنتائج اختبار ( 2جدول )يوضح 
 tوباستعراض قيم مستوى الدلالة المحسوبة والمرافقة لاختبار  المتغيرات الفسيولوجية 

نبض ( لمتغير 1.111كما بمغت ) ،السعة الحيوية ( لمتغير1.111)نيا بمغت يتبين أ
ن قيم أيتبين  1.12لييا بالقيمة إلتوصل وعند مقارنة مستويات الدلالة التي تم ا، القمب

حصائية لى أنو توجد فروق ذات دلالة إإما يشير  قلأمستوى الدلالة المحسوبة كانت 
ن القياسين القبمي لممتغيرات الفسيولوجية المبينة بيفي قيم المتوسطات الحسابية 

 ستنادوذلك بالا ،بافضمية القياس البعدي ن دلالة ىذه الفروق كانتوالبعدي، بحيث أ
 فضل في القياس البعديم المتوسطات الحسابية التي كانت ألى قيإ
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مة في البرنامج طبيعة التمرينات المستخد لىإيجة ويعزو الباحثان ىذه النت
داء مرتفع الشدة لفترات زمنية قصيرة، حيث تؤدي عتمدت عمى الأاتدريبي، والتي ال

كما تعمل عمى زيادة   ،الطاقة اللاوكسجينيةنتاج لى زيادة القدرة عمى إإالتمرينات تمك 
دة نشاط لى زياإضافة ( بالإPCقدرة الجسم عمى تخزين مادة الفسفوكرياتين )

ن زيادة كمية ضخ الدم في إج الطاقة، حيث نتاإدة في عمميات المساعنزيمات الأ
 النبضة الواحدة يؤدي الى تقميل عدد نبضات القمب أثناء الراحة.

ستخدام تدريبات البميومترك تعمل عمى تحسين كفاءة ان أكما يعزو الباحثان 
متصاص الأوكسجين من العامية عمى الرئتين من خلال زيادة عدد الحويصلات اليوائية ا

رتقاء تدريبات البميومترك تعمل عمى الا مستخداا، أن البرنامج التدريبي بالشييقخلال 
من خلال زيادة قدرة وذلك  ؛بالقوة الانفجارية لكل من عضلات الذراعين والرجمين

( عمى 7111، حيث يؤكد السعدون )امى إنتاج الطاقة في زمن قصير جدً العضلات ع
ن، حيث اتفقت ىذه النتائج مع ما قدرة العضمية للاعبيرتقاء بالية تمارين البميومترك لمغأىم
كدوا دور تمارين البميومترك في حيث أ ،(7144( وستانتوس )7147ئمي )شار اليو الواأ

 الارتقاء بالقوة الانفجاريية لكل من عضلات الطرف العموي والسفمي.
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 الاستنتاجات:

 ،حصائية وتحميل النتائجلى المعالجات الإإ اىداف الدراسة واستنادً في ضوء أ
 :لى النتائج التاليةإ نتوصل الباحثا

لى تنمية القوة إستخدام تمرينات البميومترك تؤدي البرنامج التدريبي با .4
 الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين والسرعة الانتقالية.

تساىم تمرينات البميومترك في تحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية )السعة . 7
 ثناء الراحة(.أومعدل النبض  ،ينحيوية لمرئتال

 :توصياتال
تدريبية لمساىمتيا في التأثير ستخدام تمرينات البميومترك في البرامج الا .4

 القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية.يجابي عمى تطوير الإ
 .كبر وأعمار تدريبية مختمفةجراء دراسات مشابية عمى عينات أإ .7
 ساليب التدريبية المختمفة وعدم الاعتماد عمى نوع واحدالأالتنوع في استخدام  .3
 .جراء دراسات تركز عمى الربط بين القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجيةإ .1
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 ق الملاحـ

 الاختبارات المستخدمة في الدراسة (2ممحق رقم )

  :الاختبارات البدنية
 كغم  3: اختبار القوة الانفجارية لمذراعين: دفع الكرة الطبية وزن أولًا 

 قياس القوة الانفجارية لمذراعين والكتفين. بار:الاخت من الغرض -
ساحة مستوية، حبل صغير، كرات طبية زنة الكرة  دوات المستخدمة:ال -

 علام، شريط قياس.و الأأكغم، عدد من الرايات  7.41-3.11
مس المختبر عمى الكرسي ممسكا الكرة الطبية باليدين بحيث يج داء:ال طريقة -

ن يكون الجذع أكما يجب  ،وتحت مستوى الذقن ،مام الصدرأتكون الكرة 
بحيث  يمسك من  ،ا لحافة الكرسي ويوضع حول صدر المختبر حبلملاصقً 

ثناء دفع أمام الخمف عن طريق محكم وذلك بغرض منع حركة المختبر للأ
 الكرة باليدين.

ولو محاولة مستقمة في ، : يعطى المختبر ثلاث محاولات متتاليةالتسجيل -
فضل محاولة من أداء وتحتسب نتيجة بداية الاختبار كتدريب عمى الأ

قرب نقطة ألى إمامية لمكرسي حيث تقاس من الحافة الأ ،المحاولات الثلاثة
 reiman and)سم.  42قرب قربة لأ ،رضتصفعيا الكرة عمى الأ

manske,2009)  
 :الوثب العريض من الثبات :: اختبار القوة الانفجارية لمرجميناثانيً 

 .قياس القدرة العضمية لمرجمين ن الاختبار:م الغرض -
 رض مستوية، شريط قياسأ دوات المستخدمة:ال -
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يقف المختبر عمى خط البداية والقدمان متباعدتان قميلا  داء:ال طريقة -
ا، نمرجح الذراعين مامً أا ميل الجذع ثني الركبتين نصفً ا مع والذراعان عاليً 

رض بالقدمين في محاولة مع الرجمين عمى امتداد الجذع ودفع الأا بقوة سفل خمفً أا مامً أ
 الوثب لأبعد مسافة ممكنة.

ثر أخر آتسجيل المسافة من خط البداية )الحافة الداخمية( حتى  :التسجيل -
 1الوثب )سم(يتركو المختبر القريب من خط 

 متر 32السرعة: عدو  -اثالثً 
 1: قياس السرعة الانتقالية القصوىالاختبار من الغرض -
 يقاف، طريق مستوية ومستقيمة، صافرة.إساعة  دوات المستخدمة:ال -
يقف المختبر خمف خط البداية من وضع الاستعداد العالي،   داء:ال طريقة -

عند سماع صافرة البدء يعدو المختبر باقصى سرعة حتى يتجاوز خط 
 متر عن خط البداية. 31النيائية الذي يبعد مسافة 

 يسجل لممختبر الزمن )بالثانية( الذي قطع بو المسافة المحددة. :التسجيل -

 :الاختبارات الفسيولوجية 
 Spirometerاختبارات السعة الحيوية لمرئتين: استخدام جهاز السبيروميتر  .2

 .قياس السعة الحيوية لمرئتين الغرض من القياس: -
غلاق / مشبك بلاستيك لإجياز السبيروميتر اليوائي  دوات المستخدمة:ال -

 .نفالأ
 وصف الاختبار:  -
شييق من الفم ثم قصى أثم يأخذ  ،نف بمشبك بلاستيكيقف المختبر مع مسك الأ . أ

نبوب والجسم المتصل بالجياز ويقوم بعمل زفير لمرة واحدة يضع فمو عمى الأ
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 متصمة بدون انقطاع حتى يتم خروج كمية اليواء الموجودة في الرئتين.
 تأخذ قراءة المؤشر التي تدل عمى قيمة السعة الحيوية والتي تقاس بالسنتيميتر المكعب. . ب

ومن ثم  ،ويكرر الاختبار ثلاث مرات ،الظاىرة في الجيازتسجل القراءة :التسجيل
 يأخذ متوسط المحاولات الثلاثة.

 .ثناء الراحة: استخدام جهاز رقميأاختبار نبض القمب  .0
 ثناء الراحة.أمعرفة نبض قمب الشخص  الاختبار: من الغرض -

ثناء الراحة، اسم الجياز أجياز رقمي لقياس النبض  دوات المستخدمة:ال -
 CITIZEN CH-608 .التجاري

دقائق  41جموس الطالب عمى كرسي مدة زمنية لا تقل عن  :الاختبار وصف -
ثم يثبت الجياز عمى المكان المخصص في  ،لمحصول عمى الراحة التامية

ويطمب منو ثني المرفق ليواجو الجياز  ،الساعد الايسر وبالقرب من المعصم
وينتظر المدة المحددة لمكشف  المنطقة الصدرية اليسرى )باتجاه القمب(

 وظيور النتيجة.
تسجل القراءة الظاىرة في شاشة الجياز والتي تقدر عدد ضربات  :التسجيل -

 ثناء الراحة.أالقمب في الدقيقة الواحدة 
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 سماء الخبراء والمحكمين ورتبتهم العمميةأ (0ممحق رقم )
 مكان العمل الرتبة العممية الاسم #

 كمية التربية الرياضية /جامعة اليرموك ستاذأ الرزبو أأ.د.حسين  2

كمية التربية الرياضية / جامعة  ستاذأ أ.د.نارت شوكه 0
 اليرموك

كمية التربية الرياضية /الجامعة  ستاذأ براهيم بني سلامةإأ.د. 3
 الهاشمية

كمية التربية الرياضية /الجامعة  ستاذأ أ.د.عمر هنداوي 2
 الهاشمية

كمية التربية الرياضية /الجامعة  ستاذ مشاركأ بو الطيبأد.محمد  2
 ردنيةال 

كمية التربية الرياضية /الجامعة  ستاذ مساعدأ د.رائع الخريسات 2
 ردنيةال 
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 البرانامج التدريبي البميومترك (3ممحق رقم )

 فترة الراحة المجاميع الشدة التكرار التمرينات الاسبوع
ثني الركبة  الوثب برجل واحدة مع 2-0

 مرات 22عمى الصدر 
 مرات 22الوثب الطويل مع الثبات 

 32الوثب العميق من عمى صندوق 
 سم

الوثب لاعمى بكمتا القدمين مع ثني 
 KNEEالركبتين عمى الصدر 

TUCK JUMP 
مرات وم  22عمى أمام لى الإالوثب 

 م 02ثم الركض السريع لمسافة 
عمى عمل تمرين ضعط ثم الوثب للأ

push up and pop ups 
عمل تمرين طعن ثم قفز بالقدم 

 lunges withعمى مامية للأال
hops 

القفز المزدوج فوق  مانع بارتفاع 
 سم 22

الاقتراب بخطوات الحجل عمى القدم 
 اليمين والشمال

الوثب عمى الصندوق ورمي الكرة 
 الطبية من فوق الشيكة

 د 0-3 0 22% 2
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الركبة الوثب برجل واحدة مع ثني  3-2
 مرات 22عمى الصدر 

 مرات 22الوثب الطويل مع الثبات 
 32الوثب العميق من عمى صندوق 

 سم
عمى بكمتا القدمين مع ثني الوثب ل

 KNEEالركبتين عمى الصدر 
TUCK JUMP 

مرات وم  22عمى أمام لى الإالوثب 
 م 02ثم الركض السريع لمسافة 

عمى عمل تمرين ضعط ثم الوثب للأ
push up and pop ups 

عمل تمرين طعن ثم قفز بالقدم 
 lunges withعمى مامية للأال

hops 
القفز المزدوج فوق  مانع بارتفاع 

 سم 22
الاقتراب بخطوات الحجل عمى القدم 

 اليمين والشمال
الوثب عمى الصندوق ورمي الكرة 

 الطبية من فوق الشيكة

 د 0-3 3 22% 2
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الركبة الوثب برجل واحدة مع ثني  2-2
 مرات 22عمى الصدر 

 مرات 22الوثب الطويل مع الثبات 
 32الوثب العميق من عمى صندوق 

 سم
عمى بكمتا القدمين مع ثني الوثب ل

 KNEEالركبتين عمى الصدر 
TUCK JUMP 

مرات وم  22عمى أمام لى الإالوثب 
 م 02ثم الركض السريع لمسافة 

عمى عمل تمرين ضعط ثم الوثب للأ
push up and pop ups 

عمل تمرين طعن ثم قفز بالقدم 
 lunges withعمى مامية للأال

hops 
القفز المزدوج فوق  مانع بارتفاع 

 سم 22
الاقتراب بخطوات الحجل عمى القدم 

 اليمين والشمال
الوثب عمى الصندوق ورمي الكرة 

 الطبية من فوق الشيكة

 د 3-2 3 22% 2
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الركبة الوثب برجل واحدة مع ثني  2-2
 مرات 22عمى الصدر 

 مرات 22الوثب الطويل مع الثبات 
 32الوثب العميق من عمى صندوق 

 سم
عمى بكمتا القدمين مع ثني الوثب ل

 KNEEالركبتين عمى الصدر 
TUCK JUMP 

مرات وم  22عمى أمام لى الإالوثب 
 م 02ثم الركض السريع لمسافة 

عمى عمل تمرين ضعط ثم الوثب للأ
push up and pop ups 

عمل تمرين طعن ثم قفز بالقدم 
 lunges withعمى مامية للأال

hops 
القفز المزدوج فوق  مانع بارتفاع 

 سم 22
الاقتراب بخطوات الحجل عمى القدم 

 اليمين والشمال
الوثب عمى الصندوق ورمي الكرة 

 الطبية من فوق الشيكة

 د 3-2 3 22% 2
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 المصادر والمراجع

 :العربيةالمراجع 
 القاىرة.، ، دار الفكر العربيأسس ونظريات التدريب الرياضي( 4662بسطويسي، أحمد ) -
دار الفكر، القاىرة، القياس والتقويم في التربية البدنية، ( 4662حسانين، محمد صبحي ) -

 .743ص  :3ط ،ولالجزء الأ
وير القوة العضمية أثر التمرينات البميومترك عمى تط( 7141السعدون، سامرة عبد الرسول ) -

 .43، مجمة كمية تربية واسط، العراق، العدد داء المهارة المعب بالراس بكرة القدمألمرجمين ودقة 
( تأثير التدريبات البموميترية لمرجمين لممبتدئين عمى معدلات القدرة 7117السكري، عمرو ) -

، المجمة العممية، ارزةالعضمية والسرعة الانتقالية وبعض المهارات الاساسية في رياضة المب
 .71، العدد 41المجمد  ،الرياضة عموم وفنون

مع العربي لمنشر والتوزيع، ، مكتبة المجتتأثير تمرينات البلايومترك( 7145، سرىنك )عبد الله -
 .4ط ،عمان

 .4، القاىرة، طدار الفكر العربي فسيولوجيا التدريب البدني،( 7113بو العلا )أعبد الفتاح،  -
أثر تدريبات البلايومتركس في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات ( 7141مين )أ عكور، أحمد -

 ،العموم التربوية ،، مجمة دراساتالرجمين والذراعين لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة
 .7العدد  ،34المجمد 

 ،القاىرة ،دار الفكر العربي ضي الحديث،عمم التدريب الريا( 4661علاوي، محمد حسن ) -
 .4ط

 .عمان ،دار دجمة ،تدريب البميومترك لتطوير القوى القصوى( 7141فرج، جمال صبري ) -
تأثير تدريبات البميومترك عمى تطوير بعض القدرات الحركية والمستوى ( 7142خرون )آلويسي، و  -

 ل البيت، المفرق.آجامعة  ،منارة لمبحوث والدراسات، مجمة الالحركي لفعالية الوثب الثلاثي
ة الخاصة وعلاقتها تأثير تدريبات البميومترك عمى تطوير الرشاق( 7112محمد، محمد سعيد ) -

اطروحة دكتوراة، جامعة  سنة، 22-20داء الكاتا لدى ناشئي المرحمة من بتطوير مستوى أ
 الاسكندرية، كمية التربية الرياضية لمبنين، جميورية مصر العربية.

، اتجاهات حديثة في التدريب الرياضي( 7111مروان عبد الحميد، محمد جاسم والياسري ) -
 الوراق لمنشر والتوزيع، عمان.

جمل السرعة المركبة مع المهارات في كرة القدم بطريقة مفتي ( 7143براىيم )إمفتي،  -
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 .4اىرة، ط، دار الكتاب الحديث، القالطويمة
، مجمة صحة نسانمعرفته عن ضربات القمب لدى الإ  غيكل ما ينب (7113يزاع، محمد )ال -

 القمب التابعة لمجمعية السعودية لطب القمب.
 ،موضوعات مختارة في فسيولوجيا النشاط  والاداء البدني (7141اليزاع، ىزاع بن محمد ) -

 النشر العممي والمطابع، السعودية.
وير القوة العضمية لمرجمين تطأثر التمرينات البميومترك عمى ( 7147الوائمي، كريم وعبيد ) -

 .43، مجمة كمية تربية واسط، العراق، العدد داء المهارة المعب بالراس بكرة القدمأودقة 
 .24: ص4ردن، ط، دار وائل لمطباعة والنشر، الأنظريات التطور والتعمم الحركي( 7114محجوب )وجيو،  -
الوثب العامودي لدى ناشئي  تأثير استخدام تدريب البميومترك عمى( 7111يعقوب، محمود ) -

 ردن.جامعة اليرموك، الأ ،غير منشورة ، رسالة ماجستيركرة الطائرة
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