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كلية التربية تأثير تدريبات البليومترك على تنمية القدرة العضلية لط�ب 

 لعاب القوىأالرياضية فى رياضة 

 محمد تحسين محمد أحمد موسى. د
مدرس بقسم نظريات وتطبيقات نظريات الميدان 

  جامعة العريش–والمضمار بكلية التربية الرياضية 

 الملخص
تCCدريبات البليCCومترك علCCى تطCCوير  ر اسCCتخدامإلCCي تCCأثي ھCCدفت الدراسCCة للتعCCرف

 اسCتخدم ،القدرة العضلية لط�ب كلية التربية الرياضية فى رياضة العCاب القCوى
من خ�ل التصميم التجريبي باستخدام القياسCين القبلCي  الباحث المنھج التجريبي

 ، قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمديCة،والبعدي للمجموعة الواحدة
 وأسCتخدم اWختبCارات الخاصCة بالقCدرة ،طالCب) 12(حيث بلغ قوام العينة الكلية 

ً وكانCت أھCم النتCائج توجCد فCروق دالCة إحصCائيا ،العضلية كوسيلة لجمع البيانات
 دي فيــاس البعـبين القياس القبلي والقياس التتبعي والقياس البعدي لصالح القي

التوصCيات أھميCة اWسCتفادة مCن البرنCامج التCدريبي البليCCومتري  وكانCت أھCم ،اختبCارات القCدرة العضCلية
المقترح لما له من تأثير فعال في تطوير القدرة العضلية لط�ب كلية التربية الرياضية فى رياضCة ألعCاب 

 .القوى

 مشكلة البحث وأھميته

تمث���ل الرياض���ة أح���د مؤش���رات التق���دم 
 الذى يسھم ف�ي أرتف�اع مس�توى ،الحضاري

 وم���ن ث���م أص���بحت ،التنافس���يةالرياض���ات 
ًالرياض��ة علم��ا يعتم��د عل��ى التط��ور الھائ��ل 
والس���ريع للعدي���د م���ن العل���وم ا7جتماعي���ة 

 ويعتم�����د تحقي�����ق ،وا:نس�����انية والطبيعي�����ة
المس���تويات العلي���ا ف���ي مختل���ف ا=نش���طة 
الرياض��ية عل��ى اس��تخدام ا=س��اليب العلمي��ة 
في مختلف جوانب ھذه ا=نش�طة الرياض�ية 

 التخط���يط وا:ع���داد ًوخاص���ة ف���ي عملي���ة
للت������دريب بغ������رض تحقي������ق المس������تويات 
الرياضية العليا، ومجال التدريب الرياض�ي 
 Lًم���ن المج���ا7ت الت���ي تش���ھد تط���ورا م���ذھ ً
ويظھ��ر ذل��ك م���ن خ��Lل تحقي��ق الرياض���ة 
لمس����تويات تتط����ور بس����رعة كبي����رة دون 

 ولقد أدى تن�افس ال�دول عل�ى تحقي�ق ،حدود
ي�ة الت�ي ا=رقام القياس�ية والمس�تويات العالم

وص���لت إل���ى ح���د ا:عج���از ف���ي اس���تخدام 
أحدث ا=ساليب العلمية في بناء إستراتيجية 
تخط��يط الت��دريب الرياض��ي وط��رق تنفي��ذه 

 .لتحقيق ا=ھداف المستقبلية

ويعتب��ر الت��دريب الرياض��ى م��ن وجھ��ه 
نظ��ر البيوكيمي��اء عملي��ة ذات توج��ه تكيف��ى 
للجس��م اي���ذاء ت��أثير الحم���ل الب��دنى ويلع���ب 

نى ال���ذى يس���تخدم ف���ى عملي���ة الحم���ل الب���د
الت��دريب دورا اساس��يا م��ن ش��أنه ان يح��دث 
تغي����رات تكيفي����ة ف����ى الجس����م كم����ا ي����ؤدى 
الت���دريب الرياض���ى ال���ى ح���دوث تغي���رات 
فسيولوجية وكميائية داخ�ل الخلي�ة العض�لية 
 .7ط��Lق الطاق��ة ا7زم��ة ل��Lداء الرياض��ى

)5 :9(. 
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ابراھيم السCكرى ومحمCد   خيريةويذكر
بات البليومترية تعم�ل عل�ى  أن التدريبريقع

زي����ادة الق����وة العض����لية والق����درة العض����لية 
وزيادة قوة العظام وتحسين ا7تزان وتدعيم 
الرش���اقة وزي���ادة الس���رعة والق���درة عل���ى 
مقاوم���ة ا7ص���ابة وت���دعيم ا7داء الرياض���ة 
وزي��ادة ا7تجھ��ات الموجب��ة نح��و ممارس��ة 

 )49 :6( .ا7نشطة البدنية

�وى ومحمCد رويش�ير Cد عCوان محمCض
 أن Barrow بCCCCارو ع����نً نق����L) م1994(

 الربط بين القوة العضلية والسرعة الحركية
 ،ف��ى العض��Lت يعتب��ر م��ن متطلب��ات ا=داء

وأن ھذا العامل من أھم ما يميز الرياضيين 
ً إذ أنھ��م يملك��ون ق�درا كبي��را م��ن ،المتف�وقين ً

الق���وة والس���رعة م���ع الق���درة عل���ى ال���ربط 
 حرك��ة بينھم��ا ف��ي ش��كل متكام��ل :ح��داث

 ) 78: 15 (.القوة السريعة

 أن )م2002(مكى ستون ويشير 
التدريب البليومترك من اشھر ا7ساليب 
حاليا في تنمية القدرة العضلية ويعتمد على 
تنمية القوة والسرعة معا وھناك انشطة 
عديدة تستخدم البليومترك لتحسين ا7داء 
بھا اذ يزيد القوة والسرعة لدرجة أكبر من 

 المعتادة مع ا7حتفاظ بدرجة ا7ساليب
  )34: 24( .عالية من السرعة

ويتفق معظم خبراء التدريب الرياضي 
على أن الصفات البدنية إحدى العوامل 
الھامة التي يتأسس عليھا نجاح ا=داء 
للوصول إلى أعلى المستويات وأن تنمية 
ًوترقية ھذه الصفات الھامة ترتبط ارتباطا 

لمھارات الحركية ًوثيقا بعملية تنمية ا
ا=ساسية لنوع النشاط الرياضي الممارس 
في حالة افتقاره للصفات البدنية الضرورية 

 وبذلك ،لھذا النوع من النشاط الرياضي

تكون الصفات البدنية بمثابة العمود الفقري 
والقاعدة العريضة =داء المتطلبات البدنية 
والمھارية والخططية للنجاح في ا=نشطة 

 ) 181: 19 (. المختلفةالرياضية

 لتدريباتا أن )م2003(ليبيرس ويضيف 
البليومترية تحمل فيھا العضLت فجأة 
وتجبرھا علي ا:طالة قبل حدوث انقباض 

 وكلما زادت ا:طالة السريعة ،الحركة
للعضلة قبل ا7نقباض المركزي مباشرة 

 عليلة في التغلب زادت قدرة العض
 يؤكد لبليومتري والتدريب ا،المقاومة العالية

علي سرعة مرحلة ا:نقباض الLمركزي 
ويعتبر معدل ا:طالة أكثر " ا:طالة " 

 والتدريبات ،أھمية من كبر حجم ا:طالة
البليومترية تم ت طويرھا لتمكن العضلة 
من الوصول =علي معدل للقوة في أقل 

ً وأحيانا يشار إلي التدريب ،زمن ممكن
 وأن ،قوةالبليومتري علي أنه سرعة ال

الجمع بين أعلي قوة وسرعة والتي تنتج 
أحمال علي العضLت وا=وتار وا=ربطة 
وھذه المكونات تحتاج إلي أن تكون أكثر 
ٍتكيفا لكL من القوة والسرعة قبل أداء  ً

 وا=سلوب والشكل ،التدريبات البليومترية
ًالمناسب مھم جدا :نجاز ھذه التمرينات 

 وتحمل المفاصل لكي تقلل من أثر الصدمة
  )23:40(. وبناء المفصل ذاته

 أسامة عبدالفتاح ومحمد سعدويوضح 
ان تدريبات البليومترك ھى احد  )م2005(

تدريبات الشدة التى تستخدم لتطوير بعض 
الصفات البدنية مثل السرعة والرشاقة 
والقدرة ويميز ھذا النوع من التدريبات 
السرعة في ا7داء وتأثيرة الفعال في 
تطوير ھذه الصفات وتحسين معد7ت 

 )25 :16( )13 :3( .ا7نقباضات العضلية
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كما ان ھناك عوامل مختلفة تؤثر بشكل 
بالغ في تحسين ا7داء البدنى منھا زيادة 

 زيادة المشاركة العالمية ،احمال التدريب
 ) 274 :2( .ا7بتكارات العلمية التكنولوجية

ويرى الباحث ان رياضة العاب القوى 
تعتمد بشكل كبير على ا7داء الفنى العالى 
لما تتطلبه ھذه الرياضة من قدرات بدنية 
عالية ويظھر ذالك واضحا فى فاعليات 
الوثب التى تحتاج الى مستوى عالى من 
ا7داء الفنى من خLل القدرات الحركية 
والبدنية الخاصة بمسابقات الوثب وھذا ما 
دعى الباحث لتنمية القدرة العضلية 

 للطLب

ومن خLل خبرة الباحث الميدانية فى 
تدريس مادة العاب القوى لطLب الكلية 
7حظ انخفاض مستوى ا=داء لطLب 

 وقد يرجع الباحث ذلك الي افتقار ،الكلية
اغلب الطLب الي عناصر اللياقة البدنية 
بصفة عامة وعنصر القدرة العضلية بصفة 
خاصة وبأستخدام المقابلة الشخصية مع 
المدربين أثناء المباريات والبطو7ت 

 ومن ،المجمعة وبتحليل ھذه المقابLت
خLل إطLع الباحث على المراجع العلمية 
والدراسات السابقة في مجال رياضة 
العاب القوى توصل الباحث الى قلة وجود 
برامج متخصصة للتدريبات الخاصة 
بالقدرة العضلية =جزاء الجسم المختلفة 

 .د علم الباحثوذلك في حدو

ومن ھنا تتضح أھمية المشكلة في 
أبراز أھمية عنصر القدرة العضلية 
وتوجيه ا7ھتمام إلى زيادة برامج ا:عداد 
الخاصة بھذا العنصر البدني الھام مما 
ينعكس تأثيره على مستوى أداء الLعبين 
والذي سيؤدى بدوره إلى ارتقاء مستوى 

ا=داء وبالتالي ينعكس على نتائج 
 وبذلك يمكن تحديد مشكلة ،المسابقات

البحث في كونھا عملية موجھه نحو 
تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 
البليومترك لتحسين مستوى القدرة العضلية 
=جزاء الجسم المختلفة لطLب الكية فى 

 .العاب القوى

 :أھداف البحث 

يھدف ھذا البحث إلى وضع برنامج 
ات البليومترك تدريبي باستخدام تدريب

 :للتعرف علي

تأثير البرنامج التدريبي على مستوي  -1
القدرة العضلية لطLب الكلية فى 

 .رياضة العاب القوى

نسب التحسن في مستوي القدرة  -2
العضلية لطLب الكلية فى رياضة 

 .التايكوندو

 .فروض البحث

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس  -1
عي ًالبعدي وكL من القياسين التتب

والقبلي لعينة البحث في مستوي القدرة 
العضلية لصالح القياس البعدي لطLب 

 .الكلية فى رياضة العاب القوى

توجد فروق في نسب التحسن بين  -2
 - التتبعي-القبلي(قياسات البحث الثLثة 

في مستوي القدرة العضلية ) البعدي
لصالح القياس البعدي لطLب الكلية فى 

 .رياضة العاب القوى

 :المصطلحات المستخدمة في البحث

 :تدريبات البليومترك

ھ��ي ت��دريبات تعتم��د عل��ى حم��ل إطال��ة 
فج���ائي عل���ى العض���Lت يتب���ع ف���ي الح���ال 
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 ،بانقب���اض مرك���زي ق���وى بق���در م���ا يمك���ن
رد " حيث يس�مى م�ا يتب�ع ا:طال�ة الفجائي�ة 

 " Stretch Reflex" فع�����ل ا:طال�����ة 
 .ويك��ون ن��اتج ا7نقب��اض أكث��ر ق��وة وس��رعة

)3: 11( 

 .القدرة العضلية

مق�����درة العض�����لة ف�����ي التغل�����ب عل�����ي 
مقاوم��ات تتطل��ب درج��ة عالي��ة م��ن س��رعة 

 ) 169 :18 (.ا7نقباضات العضلية

 :الدراسات السابقة

 ,.et, al توماس كيفن وآخرون أجري -1
Thomas Kevin) 201025)(م( 

تأثير أسلوبين للتدريب " دراسة عنوانھا 
البليومتري علي القوة ا7نفجارية 

تھدف إلي " الرشاقة لناشئي كرة القدم و
المقارنة بين أسلوبين من التدريب 
البليومتري علي القوة ا=نفجارية 

استخدم  ،والرشاقة لناشئي كرة القدم
 اشتملت العينة علي ،المنھج التجريبي

 حيث أشارت أھم النتائج ،) ناشئ27(
إلي 7 توجد فروق دالة إحصائيا بين 

علي القوة ومتري أسلوبي التدريب البلي
  .ا=نفجارية والرشاقة لناشئي كرة القدم

 Potdevin  بوتديفين وآخرونأجري -2
et, al.,)2012دراسة عنوانھا )27) (م 

تأثير برنامج تدريبي بليومتري لمدة " 
 أسابيع علي مستوي ا=داء لناشئي 6

 تھدف إلي التعرف علي تأثير ،"السباحة
سابيع  أ6برنامج تدريبي بليومتري لمدة 

علي مستوي أداء سباحة الزحف علي 
البطن لناشئي السباحة با:ضافة إلي 

 استخدم المنھج ،"برنامج السباحة المعتادة
 23( اشتملت العينة علي ،التجريبي

 حيث أشارت أھم النتائج إلي أن ،)ناشئ

برنامج التدريب البليومتري له تأثيرا 
ًايجابيا علي مستوي أداء سباحة الزحف 

 -ا7نز7ق أسفل الماء (لبطن علي ا
  ).الدوران لناشئي السباحة

 Rajeshراجيش كومار أجري  -3
Kumar) 2013دراسة )26) (م 

 عنوانھا دراسة تأثير التدريبات البليومترية
 علي تطوير السرعة بين عدائون الجامعة

 تھدف إلي التعرف علي ،"العثمانية 
 تأثير برنامج تدريبي للتدريبات البليومترية
 علي تطوير السرعة بين عدائون الجامعة

 ، استخدم المنھج التجريبي،العثمانية
 حيث ،)عداء40( العينة علي اشتملت

أشارت أھم النتائج إلي أن التدريبات 
 ًالبليومترية أظھرت تحسنا في المجموعة
 التجريبية بالمقارنة بالمجموعة الضابطة

في القياس البعدي في جميع المتغيرات 
 .ثقيد البح

 يوسف عبدالرازق وسمية اخويلةأجرى  -4
تأثير "  دراسة عنوانھا )21()م2015(

تدريبات البليومترك على تطوير بعض 
القدرات الحركية والمستوى الرقمى 

، تھدف الدراسة "لفاعلية الوثب الثLثى 
 على تأثير تدريبات البليومترك التعرف الى

على تطوير بعض القدرات الحركية 
ى للرجلين والرشاقة العضل التحمل(

 ) ا7نتقالية والقوة ا7نفجاريةوالسرعة
والمستوى الرقمى لفاعلية الوثب الثLثى 
لدى طLب كلية التربية الرياضية فى 

 استخدم المنھج التجريبي ،جامعة اليرموك
 ،بتصميم المجموعة التجريبة الواحدة

 حيث ،)طالب 20(اشتملت العينة علي 
أن التدريبات أشارت أھم النتائج إلي 

ًالبليومترية أظھرت تحسنا في تطوير 
 بعض القدرات الحركية والمستوى الرقمى

 .في الوثب الثLثى
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 :إجراءات البحث

 :منھج البحث

استخدم الباحث الم�نھج التجريب�ي وذل�ك 
 م���ن ،لمناس��بته لن���وع وطبيع��ة ھ���ذا البح��ث

خLل التصميم التجريبي باستخدام القياس�ين 
 .جموعة الواحدةالقبلي والبعدي للم

 :عينة البحث

ق����ام الباح����ث باختي����ار عين����ة البح����ث 
بالطريقة العمدية من ط�Lب الفرق�ة ا7ول�ى 

 جامع��ة –بكلي��ة التربي��ة الرياض��ة ب��العريش 
 ،م2019/م2018للع���ام الدراس���ى  الع���ريش

ط�Lب ) 7(حيث بلغ ق�وام العين�ة ا=ساس�ية 
م�����ن المنتظم�����ين ف�����ي تطبي�����ق البرن�����امج 

إل��ى عين��ة الدراس��ات  با:ض��افة ،الت��دريبي
طLب م�ن نف�س ) 5(ا7ستطLعية وعددھم 

مجتم��ع البح��ث وم��ن خ��ارج عين��ة البح��ث 
 ليص���بح إجم���الي العين���ة الكلي���ة ،ا=ساس���ية

 العين�����ة ،العين����ة ا=ساس����ية(طال����ب ) 12(
 .)ا7ستطLعية

أن جميع قيم ) 1(يتضح من جدول 
معامLت ا7لتواء =فراد عينة البحث الكلية 

 انحصرت وقد) 1.27:- 1.03(تراوحت بين 
مما يشير إلي ) 3± ( ھذه القيم ما بين

 .تجانس أفراد عينة البحث في ھذه المتغيرات

أن ق�يم مع�امLت ) 2(يتضح من ج�دول 
 ا7لت�����واء لعين�����ة البح�����ث تراوح�����ت ب�����ين

وق��د انحص��رت ھ��ذه الق��يم ) 1.32: -1.59(
مما يشير إلى تجانس أفراد عين�ة ) 3±(بين 

 .راتالبحث في ھذه المتغي

  :وسائل وأدوات جمع البيانات

 :ا�جھزة وا�دوات المستخدمة

أس�����تخدم الباح�����ث ا=دوات وا=جھ�����زة 
 :التالية

 -.مي���زان طب���ي مع���اير لقي���اس ال���وزن
جھ���از الرس���تاميتر لقي���اس الط���ول الكل���ى 

 .للجسم =قرب سم

 -. "ب�����المتر"ش�����ريط قي�����اس للمس�����افة 
 .مسطرة مدرجة بال سم

 . كجم3ثقل زنة  -

  . تسجيل البياناتاستمارات

ق��ام الباح��ث بتص��ميم اس��تمارات تس��جيل 
 )1( مرفق .البيانات الخاصة بعينة البحث

 .اWختبارات والقياسات المطبقة

ا7ختب��ارات الخاص��ة بالق��درة العض��لية 
 )2(مرفق  .قيد البحث

 .الدراسات اWستط�عية

 : الدراسة اWستط�عية ا�ولى

أك�د قام الباح�ث بع�دد م�ن ا:ج�راءات للت
م��ن م��دى مناس��بة ا7ختب��ارات قي��د البح��ث 
والتي أسفر عنھ�ا م�ا أش�ارت إلي�ه المراج�ع 

 فقد أجرى الباح�ث ھ�ذه ،والدراسات العلمية
الدراسة على عينة من نف�س مجتم�ع البح�ث 

 وھ�ذا يع�د ،وخارج عينة الدراسة ا=ساس�ية
ًأم��را م��ن ا=م��ور الھام��ة لض��مان الدق��ة ف��ي 

عين����ة النت����ائج المس����تخرجة م����ن قياس����ات 
 وتم إج�راء الدراس�ة م�ن ،الدراسة ا=ساسية

م إل���ى 9/10/2018ي���وم الثLث���اء المواف���ق 
 .م11/10/2018يوم الخميس الموافق 

 :أھداف الدراسة

التأكد من تدريب المساعدين وكذلك  -
توضيح طبيعة ا=دوار التي يكلف بھا 
المساعدين أثناء تطبيق القياسات 

  .وا7ختبارات
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 )1(جدول 

  ا�حصائي للعينة الكلية في متغيرات النموالتوصيف

 )تجانس عينة البحث في متغيرات النمو (

 

 

 

 

 )2(جدول 

 التوصيف ا�حصائي للعينة الكلية في مستوي القدرة العضلية قيد البحث

 )تجانس عينة البحث في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث(

 اWلتواء
اWنحراف 
 المعياري

 الوسيط
المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 تا�ختبارا

 الوثب العمودي من الثبات سم 28.83 28.50 1.11 0.89

 الوثب العريض سم 213.33 215.50 5.77 - 1.13

 الجلوس من الرقود عدد 10.58 11.00 0.79 - 1.59

 رفع الجذع عاليا من اWنبطاح عدد 9.83 10.00 0.94 - 0.54

 رمى ثقل �قصي مسافة  سم 277.08 275.00 8.54 0.73

 ثنى الذراعين من اWنبطاح عدد 10.33 10.00 0.75 1.32

  

 المتغيرات
وحدة 
القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
اWنحراف 
 المعياري

 اWلتواء

 0.58 3.25 172.50 173.13 سم طول الجسم

 1.23 2.82 69.5 70.65 كجم وزن الجسم

 - 1.03 0.35 18.5 18.38 سنة العمر الزمني

 1.27 0.47 3.75 3.95 سنة العمر التدريبي

12 = ن  

12 = ن  
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اكتشاف نواحي القصور والضعف  -
والعمل على تLشى ا=خطاء المحتمل 
ظھورھا أثناء إجراء الدراسة ا=ساسية 
وعلى الصعوبات التي قد تواجه الباحث 

 .عند تنفيذ البحث

التأكد من صLحية ا=جھزة وا=دوات  -
 .المستخدمة

 ،م لعملية القياستحديد الزمن الLز -
وكذلك الزمن الذي يستغرقه كل 7عب 

 وذلك لتحديد المدة ،لكل اختبار على حده
المستغرقة في تنفيذ ا7ختبارات 

 .والقياسات

ترتيب سير ا7ختبارات قيد البحث لعينة  -
 .البحث

 :الدراسة اWستط�عية الثانية

 قام الباحث بإجراء الدراسة ا7ستطLعية
م 13/10/2018ت الموافق الثانية يوم السب

 ،م16/10/2018إلى يوم الثLثاء الموافق 
 وكان الھدف منھا حساب المعامLت العلمية

 وتوضح جداول) الثبات-الصدق( لLختبارات
المعامLت العلمية لLختبارات ) 4 (،)3(

 .المستخدمة قيد البحث

 صدق اختبارات

قام الباحث بحساب صدق اختبارات 
د البحث بتطبيق صدق القدرة العضلية قي

التمايز على مجموعتين متساويتين في 
طLب من خارج ) 5(العدد قوام كل منھا 

 أحداھما ذات ،العينة ا=ساسية للبحث
 الذين ،)المجموعة المميزة(مستوى مرتفع 

شاركو فى بطو7ت سابقة والمجموعة 
وھم طLب لم ) غير المميزة(ا=خرى 

) 3 ( وجدول،يشاركو فى بطو7ت سابقة
يوضح د7لة الفروق بين المجموعتين 
المميزة وغير المميزة صدق اختبارات 

 .القدرة العضلية قيد البحث

وج���ود ف���روق ) 3(يتض���ح م���ن ج���دول 
ف��ي اختب��ارات الق��درة  ذات د7ل��ة إحص��ائية

العضلية قيد البحث بين المجموع�ة الممي�زة 
والمجموع������ة الغي������ر الممي������زة لص������الح 

ي د7ل����ة  مم����ا يعط����،المجموع����ة الممي����زة
 . مباشرة علي صدق تلك ا7ختبارات

 . ثبات اWختباراتً:ثانيا

قام الباحث بحساب معامل ثبات 
اختبارات القدرة العضلية بطريقة تطبيق 

 Test Retestا7ختبار وإعادة تطبيقه 
طLب من مجتمع ) 5(علي عينة قوامھا 

العينة (البحث وخارج العينة ا=ساسية 
اصل زمني قدره وذلك بف، )ا7ستطLعية

) 4( وجدول ،أيام بين التطبيقين) 3(
يوضح معامل الثبات بين التطبيق ا=ول 
والثاني للعينة ا7ستطLعية في اختبارات 

 .القدرة العضلية

وج����ود ) 4(يتض����ح م����ن ج����دول 
عLق��ة إرتباطي��ة ذات د7ل��ة إحص��ائية عن��د 

 4 ودرج��ات حري��ة 0.05مس��توى معنوي��ة 
 7ختب���ارات ب��ين التطبي��ق وإع���ادة التطبي��ق

 مم���ا يعط���ي ،الق���درة العض���لية قي���د البح���ث
 .د7ل�ة مباش�رة عل��ي ثب�ات تل�ك ا7ختب��ارات

 .البرنامج التدريبي المقترح

 :ا�سس العلمية لوضع البرنامج التدريبي

قام الباحث بتحديد أسس ومعايير وضع 
البرنامج من خLل أراء بعض المراجع 
المتخصصة في التدريب الرياضي والتي 

 وا7ستعانة بھا بما ،ت أسس التدريبتناول
يتفق مع وضع البرنامج التدريبي وتحقيق 

 ،)1)(م1997( أبو الع� عبد الفتاح ھدفه مثل
علي فھمي البيك وعماد الدين عباس 

عصام عبد الخالق  ،)11)(م2003(
 علي فھمي البيك ، )10) (م2005(مصطفي 
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 )3(جدول 

 ير المميزةدWلة الفروق بين المجموعة المميزة وغ

 5=2ن=1ن )صدق اWختبارات( في أختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

المجموعة غير 
 المميزة

" ت"قيمة  المجموعة المميزة
انحراف  ودWلتھا

 معيارى
متوسط 
 حسابى

انحراف 
 معيارى

متوسط 
 حسابى

وحدة 
القيا
 س

 ا�ختبارات 

 من الثباتالوثب العمودى  سم 28.80 1.20 25.40 1.54 5.51*

 الوثب العريض سم 211.00 6.51 197.00 6.92 4.66*

 الجلوس من الرقود عدد 10.60 0.55 8.70 0.84 5.98*

 رفع الجذع عاليا من اWنبطاح عدد 9.80 0.45 7.90 0.91 5.92*

 رمى ثقل �قصي مسافة  سم 231.00 9.61 264.00 4.19 5.13*

 الذراعين من اWنبطاحثنى  عدد 10.40 0.55 8.60 1.12 4.56*

 2.306=  8 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ت"قيمة * 

 

 )4(جدول 

 معامل الثبات بين التطبيق ا�ول والثاني للعينة اWستط�عية في

 5=2ن=1 ن)ثبات اWختبارات(أختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

معامل  التطبيق ا�ول التطبيق الثاني
انحراف  الثبات

 معياري
متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

حدة و
 القياس

 ا�ختبارات

 الوثب العمودى من الثبات سم 28.80 1.20 28.60 1.30 *0.92

 الوثب العريض سم 211.00 6.51 209.00 5.47 *0.91

 الجلوس من الرقود عدد 10.60 0.55 10.80 0.84 *0.87

 رفع الجذع عاليا من اWنبطاح عدد 9.80 0.45 10.20 0.89 *0.88

 رمى ثقل �قصي مسافة سم 231.00 9.61 235.00 9.35 *0.83

 ثنى الذراعين من اWنبطاح عدد 10.40 0.55 10.60 0.89 *0.91

 0.811 = 4 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ر"قيمة * 
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 ،)12) (م2009( الجزء الثالث -وآخرون 
 الجزء الرابع - ك وآخرونعلي فھمي البي

 )2009(محمد أحمد عبده ، )13)(م2009(
 )م2010( مفتي إبراھيم حماد ،)14(
كذلك قام الباحث بتحليل محتوي ) 19(

البرامج التدريبية للدراسات السابقة مثل، 
 عبدالعاطي، )4)(م2002(حامد محمد الكومى

 ،)9()م2003(الفتاح وخالد زيادة عبد
) مPE Luebbers) 2004لوبيرز بي 

 Holecombھولكومب وآخرون  ،)23(
et al.,) 2006مصطفي محمود ، )22) (م

 جيمس مكفارWند وآخرون، )17) (م2006(
et al., James McFarland 

ھاني عبد الجواد  ،)28) (م2007(
وآخــرون  تومـــاس كيفن،)20()م2008(

et al., Thomas Kevin) 2010م (
 وآخـرون تـديفــينبــو ،)25(

Potdevin, et al.,  )201227) (م(، 
 Rajesh Kumarراجيش كومار 

 :وقد جاءت كالتالي) 26) (م2013(

ا:حماء المتكامل والمناسب والذي  -1
 .يتضمن المرونة الشاملة

 يجب أن تتشابھه التمرينات البليومترية - 2
مع النشاط الممارس من حيث الشكل 

 مرفق .والعمل العضلي ومدي الحركة
)3( 

معدل ( يجب أن يكون معدل ا:طالة -3
 قدرة ، شد في العضLت،إطالة عالي

انقباضية مركزية عالية في ا7تجاه 
 .)المضاد

 يجب أداء التمرينات البليومترية بأقصى -4
  .سرعة ممكنة

 يجب أن تتناسب مكونات الحمل -5
 الراحة بين ، حجم،شدة(التدريبي 

 ً وفقا لما أورده العلماء)المجموعات
لتنمية القوة المميزة بالسرعة وتكون 

 :مكونات الحمل التدريبي كما يلي

من الحد  % 80 :60 من :شدة الحمل -
 .ا=قصى لمستوي الفرد

) 12 :8(عدد التكرارات ( :حجم الحمل -
) 4 :3(عدد المجموعات  -تكرارات

 الراحة بين المجموعات -مجموعات 
 )4( مرفق .)ثانية120 :90(

مج على عناصره ن يحتوى البرنا -6
فترة (ا=ساسية وھى الجزء التمھيدى 

 الجزء الرئيسي ، %)15ا:حماء 
 الجزء ،)فترة التدريب ا=ساسية(

 . %)5فترة التھدئة (الختامى 

 أسابيع وعدد الوحدات 8 مدة البرنامج -7
 وحدات )3 (التدريبية لكل أسبوع

تدريبية ويتراوح زمن الوحدة التدريبية 
 )5(مرفق . دقيقة110  دقيقة إلي60من 

 :تطبيق تجربة البحث

 :القياس القبلي

قام الباحث بتطبيق القياس القبلي على 
عينة البحث حيث تم تطبيق اختبارات 
القدرة العضلية قيد البحث من 

 .م 18/10/2018 وحتى 17/10/2018

 .تطبيق البرنامج

بعد التأكد من تجانس أفراد العينة قام 
 التدريبي على الباحث بتطبيق البرنامج

أسابيع في ) 8( وذلك لمدة ،عينة البحث
 /13/12إلى م 21/10/2018الفترة من 

وحدات تدريبية ) 3( بواقع م2018
أسبوعية ھي أيام ا=حد والثLثاء والخميس 

 .من كل أسبوع
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 .القياس التتبعي

قام الباحث بإجراء قياس تتبعي 
7ختبارات القدرة العضلية وأداء المھارات 

 حيث كان القياس ،سية لعينة البحثا=سا
م 17/11/2018التتبعي يوم السبت الموافق 

مع مراعاة نفس الشروط والتعليمات 
 .والظروف المتبعة في القياسات القبلية

 .القياس البعدي

تم إجراء القياس البعدي لعينة البحث 
بنفس الشروط والتعليمات والظروف 

وذلك ومواصفات القياسات القبلية والتتبعية 
بعد انتھاء مدة تطبيق البرنامج وذلك يوم 

 .م14/12/2018الجمعة الموافق 

 :المعالجات ا�حصائية

بعد جمع البيانات وتسجيل القياسات 
المختلفة للمتغيرات التي استخدمت في ھذا 

 تم إجراء المعالجات ا:حصائية ،البحث
المناسبة لتحقيق ا=ھـداف والـتـأكد مـن 

استـخـدام القوانين صـحـة الـفـروض ب
ا:حصائية وكذلك الحاسب ا�لي باستخدام 

 وتم حساب ”SPSS“البرنامج ا:حصائي 
 - Meanالمتوسط الحسابي ( :ما يلي
 ا7نحراف المعياري -Median الوسيط

Standard Deviation -معامل ا7لتواء  
Skewness- ت( اختبار د7لة الفروق (

Paired Samples T Test - معامل 
 Correlation) بيرسون(ا7رتباط البسيط 

(person) - تحليل التباين - Analysis 
of varianceحساب أقل فرق معنوي  

L.S.D - نسب التحسن Percentage of 
Progress.( 

 عرض النتائج
 :عـرض نتــائج الفرض ا�ول

وجود فروق دالة ) 5(يتضح من جدول 
 -ي قبل(ًإحصائيا بين قياسات البحث الثLثة 

في اختبارات القدرة )  بعدى-تتبعي
 وسوف يقوم الباحث ،العضلية قيد البحث

للتعرف على اتجاه ) LSD(بإجراء اختبار 
 .ھذه الفروق

وج�ود ف�روق دال�ة ) 6(يتضح من جدول 
ًإحص���ائيا ب���ين القي���اس البع���دي وك���L م���ن  ً
القياس���ين التتبع���ي والقبل���ي لص���الح القي���اس 

ل وج�ود  كما يتضح من نفس الجدو،البعدي
ًف��روق دال��ة إحص��ائيا ب��ين القي��اس التتبع��ي 
والقي�اس القبل��ي لص��الح القي�اس التتبع��ي ف��ي 

  .جميع اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

 :عـرض نتــائج الفرض الثاني

نسب التحسن ) 7(يتضح من جدول 
بين قياسات البحث الثLثة في اختبارات 

 حيث يتضح أن ،القدرة العضلية قيد البحث
كبر نسبة تحسن كانت بين القياسين القبلي أ

والبعدي =ختبار الجلوس من الرقود بنسبة 
يليه أختبار رفع الجذع ، %47.64مقدارھا 

من ا7نبطاح بنسبة مقدارھا  عاليا
بينما كانت أقل نسب التحسن ، 43.85%

 بين القياسين القبلي والبعدي في أختبار
رمى ثقل =قصي مسافة بنسبة مقدارھا 

15.33%. 

 .مناقشة النتائج

Wمناقشة نتائج الفرض ا�ول والذي ً:أو 
 ينص

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس 
ًالبعدي وكL من القياسين التتبعي والقبلي 
لعينة البحث في مستوي القدرة العضلية 
لصالح القياس البعدي لطLب كلية التربية 

 .الرياضية

وجود فروق ) 5(أظھرت نتائج جدول 
 درةــذات د7لة إحصائية في أختبارات الق
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 )5(جدول 

 ) بعدى- تتبعي -قبلي (تحليل التباين بين قياسات البحث الث�ثة 

 5=2ن=1ن في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

 مصدر التباين ا�ختبارات
درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 "ف"قيمة 

الوثب العمودي من  31.32 62.64 2 بين القياسات
 0.47 8.50 18 داخل القياسات الثبات

66.33* 

 1979.76 3959.52 2 بين القياسات
 الوثب العريض

 20.64 371.429 18 داخل القياسات
95.94* 

 30.05 60.095 2 بين القياسات
 الجلوس من الرقود

 0.39 7.143 18 داخل القياسات
75.72* 

رفع الجذع عاليا من  22.33 44.667 2 بين القياسات
 0.51 9.143 18 داخل القياسات Wنبطاحا

43.97* 

رمى ثقل �قصي  2058.33 4116.67 2 بين القياسات
 14.68 264.28 18 داخل القياسات مسافة 

140.19* 

ثنى الذراعين من  24.57 49.14 2 بين القياسات
 0.38 6.86 18 داخل القياسات اWنبطاح

64.50* 

 3.55 = 0.05الجدولية عند مستوى " ف"قيمة * 
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 )6(جدول 

 ) بعدى- تتبعي -قبلي (نسب التحسن بين قياسات البحث الث�ثة  

 7=ن في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

 دWلة الفروق بين المتوسطات
 القياسات المتغيرات

متوسط 
 القياس التتبعي يالقياس التتبع القياسات

 LSDقيمة 
 0.05عند 

 4.21 2.43 28.86 القبلى
 1.78  31.28 التتبعى

الوثب العمودي 
 من الثبات

   33.07 البعدي 

0.89 
 

 33.57 18.57 213.57 القبلى

 الوثب العريض 15.00  232.14 التتبعى

   247.14 البعدي

5.92 
 

 

 )7(جدول 

 ) بعدى- تتبعي -قبلي (تحليل التباين بين قياسات البحث الث�ثة 

 5=2ن=1 نفي اختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

متوسط  القياسات ا�ختبارات دWلة الفروق بين المتوسطات
القياس البعدي القياس التتبعي القياسات

 LSDقيمة 
 0.05عند 

 4.14 2.14 10.71 القبلى
 2.00  12.86 التتبعى

 
 الجلوس من الرقود

   14.86 عديالب

0.82 

 3.57 1.71 10.14 القبلى

 1.86  11.86 التتبعى
رفع الجذع عاليا من 

 اWنبطاح
   13.71 البعدي 

0.93 
 

 34.28 17.86 273.57 القبلى

 16.43  291.43 التتبعى
رمى ثقل �قصي 

 مسافة
   307.86 البعدي

4.99 

 3.71 1.43 10.28 القبلى
 2.28  11.71 التتبعى

ثنى الذراعين من 
 اWنبطاح

   14.00 البعدي

0.80 
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 )8(جدول 

 )بعدي- تتبعي-قبلي(نسب التحسن بين قياسات البحث الث�ثة 

 في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

 نسبة التحسن ٪

 تتبعى/لىقب بعدى/تتبعى بعدى/قبلى

القياس 
 البعدي

القياس 
 التتبعى

القياس 
 القبلى

وحدة 
 القياس

 ا�ختبارات

 الوثب العمودي من الثبات سم 28.86 31.28 33.07 10.14 6.81 17.64

 الوثب العريض سم 213.57 232.14 247.14 9.12 6.75 16.49

 الجلوس من الرقود عدد 10.71 12.86 14.86 24.68 18.42 47.64

 حرفع الجذع عاليا من اWنبطا عدد 10.14 11.86 13.71 21.13 18.76 43.85

 رمى ثقل �قصي مسافة  سم 273.57 291.43 307.86 7.98 6.80 15.33

 ثنى الذراعين من اWنبطاح عدد 10.28 11.71 14.00 17.27 23.58 44.93

 

الوثب العمودي من ( البحث العضلية قيد
 الجلوس من -الوثب العريض -الثبات

 - رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح -الرقود 
 ثنى الذراعين -افة رمى ثقل =قصي مس

بين القياس القبلي وكل من ) من ا7نبطاح
القياس التتبعي والقياس البعدي لصالح 

 وكذلك توجد ،القياسان التتبعي والبعدي
ًفروق دالة إحصائيا بين القياس التتبعي 

 .والقياس البعدي لصالح القياس البعدي

وللتأكد من د7لة الفروق قام الباحث 
 ،)L.S.D(معنوي باستخدام أقل فرق 

د7لة الفروق بين ) 6(جدول  حيث يوضح
 - التتبعي -القبلي (قياسات البحث الثLثة 

يث أظھر وجود فروق دالة  ح،)البعدي
 بين القياس القبلي والقياس التتبعي ًإحصائيا

 وبين القياس ،لصالح القياس التتبعي
والقياس البعدي لصاح القياس  التتبعي

لقبلي والبعدي البعدي وبين القياس ا

لصالح القياس البعدي في أختبارات القدرة 
 .العضلية قيد البحث

ويعزي الباحث ھذه الفروق المعنوية 
 - التتبعي- القبلي(بين قياسات البحث الثLثة 

إلي فاعلية البرنامج التدريبى ) البعدي
المستخدم والذى تم من خLله تنمية القدرة 

نس العضلية قيد البحث فى رياضة الت
وھذة التنمية الحادثة إذا آردنا أن نتطرق 
إلى معرفة أسباب حدوثھا فنجد أن ھناك 

 أما عن الشق ،شقين أساسيين لھذه التنمية
ا=ول ھو البرنامج التدريبي حيث راعى 
الباحث فى تصميم البرنامج عملية تقنين 
الحمل بمكوناته الثLثة الشدة والحجم 

فھو نجاح  أما عن الشق الثاني ،والكثافة
البرنامج نفسه حيث أدى البرنامج إلى 
تنمية القدرة العضلية للطLب عينة 

ً حيث كانت الفروق دالة إحصائيا ،البحث
ًبين القياس البعدي وكL من القياسين 

 . التتبعى والقبلى ولصالح القياس البعدي
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 تتفق ھذه النتائج مع ما أشار إليه حيث
 ،)م1997(أبو الع� عبد الفتاح ًكL من 
 من أن )مSwordt )1997 سواردت

 القوة تدريبات البليومترى تنمى وتحسن
) 22 :1 (."القدرة العضلية"والسرعة 

)25 :11( 

 كما تتفق ھذه النتائج مع نتائج داراسات
) م2002(حامد محمد الكومي  ًكL من

العاطى عبد الفتاح وخالد زيادة عبد ،)4(
 PEلوبيرز بي وأخرون  ،)9) (م2003(

et al., Luebbers) 200423()م(، 
 ھولكومب ،)17()م2006(مصطفي محمود 

) مHolecomb et, al.,) 2006وآخرون 
 ,et جيمس مكفارWند وآخرون ،)22(

al., James McFarland) 2007م (
 ،)20) (م2008( ھاني عبدالجواد ،)28(

على إن تدريبات البليومترك أدت إلى 
زاء تطوير القدرة العضلية لجميع أج

  .الجسم

 يتحقق الفرض ا�ول الذي وبذلك
ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين  "ينص علي

ًالقياس البعدي وكL من القياسين التتبعي 
والقبلي لعينة البحث في مستوي القدرة 
العضلية لصالح القياس البعدي لطLب 
كلية التربية الرياضية فى رياضة العاب 

 . "القوى

لفرض الثاني  مناقشة نتائج اً:ثانيا
توجد فروق في نسب  " والذي ينص علي

التحسن بين قياسات البحث الثLثة 
في مستوي )  البعدي- التتبعي-القبلي(

القدرة العضلية لصالح القياس البعدي 
لطLب كلية التربية الرياضية فى رياضة 

 ."العاب القوى

نسب التحسن بين ) 7(يوضح جدول 
رات القدرة قياسات البحث الثLثة في اختبا

الوثب العمودي من (العضلية قيد البحث 

 الجلوس من - الوثب العريض -الثبات
 - رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح -الرقود 

 ثنى الذراعين -رمى ثقل =قصي مسافة 
حيث أشارت النتائج الي أن ) من ا7نبطاح

 )التتبعي/القبلي(نسبة التحسن بين القياس 
 ،21.13 ،24.68 ،9.12 ،10.14(ھي 

 ونسبة التحسن بين ،)17.27 ،7.98
 ،6.75 ،6.81( ھي )البعدي/التتبعي(القياس 
18.42، 18.76، 6.80، 23.58(، 

 )البعدي/القبلي(ونسبة التحسن بين القياس 
 ،43.85 ،47.64 ،16.49 ،17.64(ھي 

حيث يتضح أن أكبر ) 15.33،44.93
نسبة تحسن كانت بين القياسين القبلي 

ار الجلوس من الرقود بنسبة  7ختبوالبعدي
يليه أختبار رفع , % 47.64مقدارھا 

الجذع عاليا من ا7نبطاح بنسبة مقدارھا 
 بينما كانت أقل نسب التحسن ،43.85%

والبعدي في أختبار بين القياسين القبلي 
رمى ثقل =قصي مسافة بنسبة مقدارھا 

15.33%. 

عادل تتفق ھذه النتائج مع ما أشار إليه 
 من أنه كما ارتفعت )م1999(ير البصعبد

نسبة المستوى البدني للطLب تحسنت 
لياقتھم البدنية بمكوناتھا المختلفة وزادت 
قدرة الطLب على إتقان أداء المھارات 

 )245: 8 (.الحركية

 الباحث نسب التحسن بين ويرجع
قياسات البحث الثLثة إلي تأثير برنامج 
 التدريب البليومترى المقترح حيث أن

تدريبات القدرة العضلية التي تم اختيارھا 
قد أدت إلي تحسن مستوي القدرة العضلية 

لطLب كلية التربية الرياضية قيد البحث 
 .فى رياضة العاب القوى

وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي 
توجد فروق في نسب التحسن  "ينص علي

 - التتبعي-القبلي(بين قياسات البحث الثLثة 
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ستوي القدرة العضلية في م) البعدي
لصالح القياس البعدي لطLب كلية التربية 

 ."الرياضية فى رياضة العاب القوى

 .ا�ستخ�صات

في ضوء أھداف البحث وفروضه 
 ،وفي حدود عينة البحث وخصائصھا

ًووفقا إلى ما أشارت إليه نتائج التحليل 
أمكن للباحث التوصل إلى ، ا:حصائي

 :ا7ستخLصات التالية

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام  -1
تدريبات البليومترك أدي إلي تنمية 

لطLب كلية التربية القدرة العضلية 
 .الرياضية فى رياضة العاب القوى

ً توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس -2
القبلي والقياس التتبعي والقياس البعدي 
لصالح القياس البعدي في اختبارات 

الوثب (قيد البحث القدرة العضلية 
 الوثب العريض -العمودي من الثبات 

 رفع الجذع - الجلوس من الرقود -
 رمى ثقل =قصي -عاليا من ا7نبطاح 

)  ثنى الذراعين من ا7نبطاح-مسافة 
لطLب كلية التربية الرياضية فى 

 .رياضة العاب القوى

البرنامج التدريبى البليومتري المقترح -3
ختبارات القدرة أظھر نسب تحسن في ا

 حيث يتضح أن ،العضلية قيد البحث
أكبر نسبة تحسن كانت بين القياسين 
القبلي والبعدي =ختبار الجلوس من 

يليه , % 47.64الرقود بنسبة مقدارھا 
أختبار رفع الجذع عاليا من ا7نبطاح 

بينما كانت , % 43.85بنسبة مقدارھا 
أقل نسب التحسن بين القياسين القبلي 

دي في أختبار رمى ثقل =قصي والبع
 .%15.33مسافة بنسبة مقدارھا 

 

 .التوصيات

في ضوء النتائج وا:ستخLصات التي 
تم توصل إليھا وفى إطار حدود عينة 

  :البحث يوصي الباحث بما يلي

ھمية ا7ستفادة من البرنامج التدريبي -1
البليومتري المقترح لما له من تأثير 

لطLب عضلية فعال في تطوير القدرة ال
كلية التربية الرياضية فى رياضة 

 .العاب القوى

استخدام تدريبات البليومتري بأسلوب -2
يتوافق مع طبيعة العمل العضلي 
واتجاھه في النشاط الرياضي الممارس 
وتوجيه اھتمام الباحثين والمدربين 
=ھمية مراعاة الفروق الفردية بين 
الLعبين ومراعاة ا=سس والمبادئ 

 .لمية في التدريبالع

إجراء دراسة مشابھه على المبتدئين مع -3
مراعاة تقنين أحمال التدريب المناسبة 
 ويجب التدريب علي تدريبات البليومترك

في سنوات مبكرة حتى نصل با7عبين 
 .=على مستويات البطولة

ضرورة توفير ا:مكانيات الLزمة  -5
لتحقيق ھدف التـدريب البليومتري 

ه ا=كمل وا7ھتمام بتوفير علـى الوج
عوامل ا=من والسLمة أثناء أداء 

 .التدريبات

 المراجع

Wالمراجع العربيةً:او : 

التدريب "  :الفتاح أبو العL أحمد عبد -1
 ، ")ا�سس الفسيولوجية(الرياضي 

 .م1997 ، القاھرة،دار الفكر العربي
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 وھيثم ،ابو العL أحمد عبدالفتاح -2
التدريب ل�داء ":عبدالحميد داود

الفكر   دار، "الرياضى والصحة
 .  الطبعة ا7ولى،العربى

تأثير "  :أسامة محمود عبدالفتاح -3
برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 
البليومترك على تنمية القدرة 
العضلية وفعالية ا�داء المھارى 

 رسالة ، "ل�عبي ھوكي الميدان
 ، كلية التربية الرياضية،ماجستير

 .م2004 ،عة طنطاجام

أثر "  :حامد محمد حامد الكومي -4
استخدام التدريب البليومترى على 
سرعة أداء التحركات الدفاعية لدى 

 مجلة ، إنتاج علمي،"ناشئ كرة اليد 
 كلية ،44 العدد ،نظريات وتطبيقات

 جامعة ،التربية الرياضية للبنين
   الجزئ الرابع. م2002 ،ا:سكندرية

التخطيط للتدريب  :طريسان خربي -5 
م 2017 ، دار الفكر العربى،الرياضى

 ، الطبعة ا7ولى

خيرية ابراھيم السكرى، محمد جابر  -6
التدريب  " : م2009بريقع 

 منشأة ،البليومترى لصغار السن
  .المعارف با7سكندرية

 وفاء صLح ،طلحة حسين حسام الدين -7
"  : مصطفى كامل حميد،الدين

في التدريب الموسوعة العلمية 
 ، مركز الكتاب للنشر،"الرياضي 

 .م1997 ،القاھرة

التدريب "  :عادل عبد البصير على -8
الرياضي والتكامل بين النظرية 

 ، مركز الكتاب للنشر،"والتطبيق 

 .م1999 ،القاھرة

 خالد ،عبد العاطى عبد الفتاح السيد -9
تأثير "  :محمد زيادة الدسوقى

تقصير على تمرينات دورة ا�طالة وال
القدرة العضلية ودقه مھارة ا�رسال 
من أعلى والضرب الساحق لناشئات 

مجلة علوم وفنون ، "الكرة الطائرة 
 كلية التربية الرياضية ،الرياضة

 ، جامعة حلوان، القاھرة،للبنات
 .م2003

"  :عصام عبد الخالق مصطفي -10
 نظريات -التدريب الرياضي 

 ،شر الطبعة الثانية ع"وتطبيقات 
 ، جامعة ا:سكندرية،منشأة المعارف

 .م2005

 عماد الدين عباس ،علي فھمي البيك-11
المدرب الرياضي في "  :أبو زيد

 تخطيط وتصميم ،ا�لعاب الجماعية
نظريات (البرامج وا�حمال التدريبية 

 منشأة المعارف،  ")وتطبيقات
 .م2003 ،ا:سكندرية

 ، عماد الدين عباس،علي فھمي البيك-12
سلسلة "  :محمد أحمد عبده

اWتجاھات الحديثة في التدريب 
 طرق - نظريات وتطبيقات -الرياضي 

وأساليب التدريب لتنمية وتطوير 
 "القدرات ال�ھوائية والھوائية 

 ، منشأة المعارف،الجزء الثالث
 .م2009 ا:سكندرية،

 ، عماد الدين عباس،علي فھمي البيك-13
سلسلة "  :محمد أحمد عبده

Wتجاھات الحديثة في التدريب ا
 - نظريات وتطبيقات -الرياضي 

 الجزء "تخطيط التدريب الرياضي 
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 ، ا:سكندرية، منشأة المعارف،الرابع
 .م2009

مدخل في " :محمد أحمد عبده خليل-14
 ، مكتبة رشيد،"التدريب الرياضي

 .م2009 ،الزقازيق

 محمد نصر ،محمد حسن عLوى-15
 في التربية القياس"  :الدين رضوان

 ،"الرياضية وعلم النفس الرياضي 
 ،دار الفكر العربى، الطبعة الثانية

 .م1994 ،القاھرة

تأثير تدريبات " :محمد محمد سعد-16
البليومترك على تطوير الرشاقة 
الخاصة وع�قتھا بتطوير مستوى 

 الى 12 اداء لدى ناشئى مرحلة من
 كلية ، رسالة دكتوراه،"سنه 14

 جامعة ،اضية للبنينالتربية الري
 ا7سكندرية

استخدام " :مصطفي محمود فرج-17
تدريبات البليومترك والوسط المائي 
لتحسين القوة ا�نفجارية وتأثيرھا 

البدء لدي سباحي الزحف علي مھارة 
 ، كلية التربية الرياضية،"علي الظھر

 .م2006 ،جامعة طنطا

التدريب ":مفتي إبراھيم حماد-18
تخطيط وتطبيق (الرياضي الحديث 

 دار الفكر ،الطبعة الثالثة،) "وقيادة
 .م2001 ، القاھرة،العربي

المرجع الشامل  :مفتي إبراھيم حماد-19
 التطبيقات - في التدريب الرياضي

 ، دار الكتاب الحديث،"العملية
 .م2010 ،القاھرة

تأثير " :ھاني معوض عبد الجواد-20
استخدام تدريبات البليومترك علي 

ين لقدرة العضلية للرجلتطوير ا
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