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تاثير تمرينات البلايومترك في بعض القدرات 
 متر سباحة حرة 05لبدنية واللاوكسجينية وانجاز ا

 ( سنة61-61باعمار ) على سباحي منتخب شباب العراق بحث تجريبي 
 م.م. يسار صبيح على

 كلية التربية الرياضية/  جامعة بغداد
 الملخص :

تمركزت مشكلة البحث حول قلةة اتةتادام مةدربل التةباحة جةل وجةود مدةابي تدريبيةة ارضةية 
رائق التدريب واصوصاً اتلوب البلايةومتر  الة ي ي ةل اتةتادام  جةل مجةال تةدريبات جل ماتلف ط

التباحة، حيث تمركز اغلب مدابجهم ووحداتهم التدريبية على التمريدات  ات الشدد الماتلفة داال 
الوتط المائل، ويهدف البحث الى معرجةة تةارير تمريدةات البلايةومتر  جةل بعةر ال ةدرات اللابوائيةة 

و متةةر تةةباحة حةةر ، امةةا اتتةةتدتاجات جكادةةت 05الصةةغر و والتةةعة اللابوائيةةة وزمةة) ادجةةاز ) )ال مةةة
لتمريدةةات البلايةةومتر  تةةارير ايجةةابل جةةل بعةةر ال ةةدرات البدديةةة والتةةعة اللااوكتةةجيدية وزمةة) ادجةةاز 

 و متر حر .05تباحة )
 الباب الاول )التعريف بالبحث(: -1
 مقدمة البحث وأهميته: 1-1
تطةةوراً بةةائلًا جةةل اتعةةوام اتايةةر  وعلةةى الصةةعد كاجةةة عربيةةة وقاريةةة  ضةةة التةةباحةريا تشةةهد 

وعالميةةةة، وا) الدتةةةائي واترقةةةام المتةةةجلة مةةةا بةةةل ات دليةةةل واضةةةة علةةةى مةةةد  التطةةةور والزيةةةاد  جةةةل 
اتحمال التدريبية وما يرتبط معها م) تطور للصفات البددية والاصائص الوظيفية التةل تةيدي الةى 

 جاز الرقمل المدشود.تح يق اتد
وتتميز رياضة التباحة بمتطلبات ااصة بددية ومهارية و ل  تاتلاف بيئة ممارتةتها عة)  

ب يةةة اتلعةةاب ومزاولتهةةا جةةل محةةيط مةةائل، ومةةا يترتةةب علةةى  لةة  مةة) متغيةةرات ومةةا تحتةةا  اليةة  مةة) 
 طرائق واتاليب ماتلفة جل التدريب اترضل والمائل.

بلايةةومتر  مةة) اتتةةاليب التدريبيةةة  ات التةةارير العةةالل جةةل تطةةوير ا  ا) التةةدريب باتةةلوب ال 
ال درات البددية والوظيفية وحتى الجادب الفدل جل اتلعاب الرياضية جميعها، بتبب اصوصية ب ا 
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اتتلوب التدريبل على العضلات واتجهز  الدااليةة لجتةم الرياضةل جهةو مة) اتتةاليب التةل تعمةل 
ية وتحتي) مطاطيةة العضةلات والدةاتي مة) الةت لص العضةلل اللامركةزي، على تحتي) ال در  العضل

 جضلًا ع) تحتي) ادتا  ادظمة الطاقة وب ا بو ما يحتا  الي  التباح.
وم) الال ما ت دم ج ةد تجلةت ابميةة البحةث جةل اعةداد تمريدةات بدديةة باتةلوب البلايةومتر   

متر تباحة  05باتداء الفعال للتباح وادجاز ومعرجة تاريربا جل بعر ال درات البددية  ات العلاقة 
 حر .

 مشكلة البحث: 1-2
تعةةةد ال ةةةدرات البدديةةةة احةةةد  العوامةةةل المهمةةةة للارت ةةةاء بالمتةةةتو  الفدةةةل للتةةةباح، والتةةةل مةةة)  

جادبها تيدي الى تحتي) اتدجاز الرقمل كو) ا) رياضة التباحة م) اتلعاب الفردية الرقميةة التةل 
كبر جيها، وب ا ما ي ود معظم المةدريبي) جةل ادحةاء العةالم الةى تطةوير جمية  يلعب الزم) الجادب ات

الجوادةةب اتاةةر  لتطةةوير متةةتو  التةةبا ، جضةةلًا عةة) الجادةةب الةةوظيفل والةة ي يعةةد عامةةل مهةةم جةةل 
 .رياضة التباحة وبماتلف جعاليتها

 وم) الال ابر  الباحث كود  تعب مدتاب وطدل تابق ومدرب مدتاب وطدل حةالل جةل 
لعبةةة التةةباحة واكاديميةةاً جةةل تةةدريد بةة ظ المةةاد ، تحةةظ قلةةة اتةةتادامات التمريدةةات البدديةةة اترضةةية 
باتلوب البلايومتر  لد  المدربي) الال الوحدات التدريبية لغرر تطوير ال درات البددية والوظيفية 

ث ضةرور  دراتةة بة ظ واتدجاز واعتمادبم بدتبة عالية على التمريدات المائية ج ط، ل ا ارتةا  الباحة
التدريبيةةةة لغةةةرر الوصةةةول الةةةى التطةةةوير الجيةةةد ومةةة) رةةةم للتعةةةرف علةةةى اجضةةةل الوتةةةائل المشةةةكلة 

 الحصول على اجضل اتدجازات جل رياضة التباحة.
 اهداف البحث: 1-3
و 61-61اعةةداد تمريدةةات بدديةةة باتةةلوب البلايةةومتر  لتةةباحل مدتاةةب شةةباب العةةراق باعمةةار ) .1

 تدة.

و متر تباحة حر  05لى تارير التمريدات جل بعر ال درات البددية والوظيفية وادجاز )التعرف ع .2
 و تدة.61-61لتباحل مدتاب شباب العراق باعمار )

 فرضية البحث: 1-4
و 05ا) التمريدةةات باتةةلوب البلايةةومتر  تةةاريراً معدةةوي علةةى تطةةوير ال ةةدرات الوظيفيةةة وادجةةاز ) .1

 و تدة.61-61لشباب باعمار )متر تباحة حر  لتباحل مدتاب ا
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 مجالات البحث: 1-5
 و تدة.61-61تباحل مدتاب العراق للشباب باعمار )المجال البشري:  1-5-1
 .02/9/0565ولغاية  60/1/0565للمد  م) المجال الزماني:  1-5-2
 متبة الشعب اتولمبل المغلق.المجال المكاني:  1-5-3
 الباب الثاني )الدراسات النظرية(: -2
 مفهوم البلايومترك: 2-1

، دتةةائي ايجابيةةة علةةى متةةتو  اتدجةةاز مريدةةات البلايةةومتر  مةة) التمريدةةات التةةل ارمةةرتتتعةةد 
ممةةةةا دجةةةة  البةةةةاحري) الةةةةى الاةةةةور جةةةةل بةةةة ظ الوتةةةةيلة التدريبيةةةةة، وقةةةةد تعةةةةددت التعةةةةاريف الااصةةةةة 

ات تعتمةةةد بةةةالبلايومتر  حيةةةث اشةةةار )بتطويتةةةل احمةةةدو بادةةة  اتةةةلوب لدظةةةام ومجموعةةةة مةةة) التمريدةةة
أتاتاً على مطاطية العضلة تكتابها طاقة حركية عالية م) الال تزاو  اعلةى قةو  وتةرعة ممكدةة 

اتةةلوب تةةدريب ، امةةا )قاتةةم حتةة) حتةةي)و ج ةةد عرجةة  علةةى ادةة    و1)بهةةدف تدميةةة ال ةةدر  اتدفجاريةةة 
 .و2)لتدمية ال و  اتدفجارية العاملة م) الال اتترار  العضلات العامة   

 مراحل العمل البلايومتري: 2-2
 ه ظ المرحلة تتترار الياف العضةلة، وتتوقةف المرحلة اتولى: وبل مرحلة الت ليص اللامركزي جب

شد  اترار  على شد  الحمل، جيبدأ عمل العضلة بت لص ت مركزي، ا  يكو) الت لص عدد مدشأ 
 واددغام العضلة.

  المرحلة الرادية: وبل مرحلة التوقف ال صير   ات زم) قصير جداً، تتتعد جيها العضلة للت لص
 لة.الرئيد وتعد مرحلة تحفيز للعض

  المرحلة الرالرة: وبل المرحلة المهمة والرئيتية حيث ادهةا مرحلةة الةت لص المركةزي والتةل يظهةر
 م) الالها مازو) الطاقة الحركية، ا  ا) الت لص العضلل باتجاظ مركز العضلة.

 طرائق التدريب: 2-3
ة او تعةةرف طرائةةق التةةدريب بادهةةا   اجةةراءات ماططةةة موجهةةة لتح يةةق ابةةداف تدريبيةةة عامةة 

، وي صد أيضاً بالطري ة التدريبية، اتعداد البددل والمهاري بالطرائق والوتائل الماتلفةة و3)ااصة   
الرياضةية التةل تعدةل اعةدادظ مة) التل يمك) ع) طريق اتتعمالها جل التدريب تدميةة وتطةوير ال ةدر  

، وتعرف أيضاً بادها اتتةاليب اللازمةة و4)الجوادب البددية والمهارية والاططية والدفتية او المعرجية 
 :و6)، وتهدف البرامي التدريبية الى و5)لتدريبل لتطوير الحالة التدريبية للاعب لتدفي  المدهي ا
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 لبددية.تطوير الكفاء  ا (1

 تطوير تكدي  اداء طرائق التباحة والبدء والدورات. (2

 تطوير التكدي  )الدواحل الاططية لطرائق التباحةو. (3

ا) الغرر م) المدةابي التدريبيةة جةل التةباحة بةو احةداث تغيةرات جةل عمليةة تمريةل الطاقةة 
  مجموعةةةة مةةة) الطرائةةةق وتغيةةةرات جةةةل ال ةةةدرات البدديةةةة والفتةةةيولوجية وج ةةةاً لمتطلبةةةات اتداء، جهدةةةا

 :و7)التدريبية التل تتتادم لتح يق تل  اتبداف، وب ظ الطرائق بل 
 طري ة التدريب المتتمر. (1

 طري ة التدريب الفتري. (2

 طري ة التدريب التكراري. (3

 :و8)وا) العوامل التل تيرر جل دواتي التدريب بل 
 شد  ومدد التدريب. (1

 عدد مرات التدريب اتتبوعية ومد  اتتمرارية برامي التدريب. (2

 دوع برامي التدريب بمعدى اصوصية التدريب. (3

 الدواحل الدفتية. (4

 طري ة التدريب المتتادم. (5

 الباب الثالث )منهجية البحث واجراءاته الميدانية( -3
 منهج البحث: 3-1
ا) اتاتيار الصةحية لمةدهي البحةث بةو احةد العوامةل المهمةة التةل تتةاعد جةل ادجةاح عمةل  

تات  على جكر  البحث والمتتدد  الى طبيعة المشكلة المراد الاةور بهةا، لة ا الباحث، وب ا يعتمد ا
اتةةتادم الباحةةث المةةدهي التجريبةةل لملائمتةة  لطبيعةةة المشةةكلة باتةةلوب المجموعةةة التجريبيةةة الواحةةد  

  ات اتاتبار ال بلل والبعدي.
 عينة البحث: 3-2
و 05تةةباحة الحةةر  متةةاجة )اشةةتملت عيدةةة البحةةث علةةى تةةباحل المدتاةةب الةةوطدل للشةةباب لل 

و تباحي) له ظ الفعاليةة و لة  1و تدة، تم ااتياربم بالطري ة العمدية وبواق  )61-61متر باعمار )
 للاتباب اتتية:

 ضما) وجود عيدة البحث )التجريبيةو. .1

 توجر اتدوات المتاعد  على اتمام البحث. .2
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 وسائل جمع المعلومات: 3-3
 جدبية.المراج  العربية وات .1

 .و*)الم ابلات الشاصية  .2

 اتاتبارات وال ياتات. .3

 .و*)اتتمار  تتجيل وتفريغ دتائي اتاتبارات الااصة بالبحث  .4
 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 3-4
 .(HP)دوع  (Laptop)حاتبة الكترودية  .1

 .(Casio)دوع  حاتبة الكترودية .2

 جهاز ل ياد الطول والوز). .3

 .(Casio)تاعة توقيت الكترودية دوع  .4

 تمو.05تم، 05متطبة بارتفاع ) .5

 و كغم.0، 6كر  طبية بوز) ) .6

 و متر.05شريط قياد ) .7

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 3-5
 (9( ياردة )06اختبار عدو ) 3-5-1
 قياد ال در  اللابوائية )ال مةو.الغرض من الاختبار : 
 (:16اختبار الخطوة للقدرة والسعة اللاهوائية ) 3-5-2
 :اللابوائية )ال صو و.قياد ال در  الغرض من الاختبار   
 ( متر سباحة حرة.56اختبار ) 3-5-3
 قياد زم) قط  المتاجة الم كور .الغرض من الاختبار : 
 التجربة الاستطلاعية: 3-0
عمد الباحث باجراء التجربة اتتتطلاعية لما لها م) جائةد  كبيةر ، حيةث تعةد تةدريباً للباحةث  

، لة ا ج ةد قةام الباحةث و11)ت ابل  جل ارداء اجراء اتاتبةارات للوقوف على التلبيات واتيجابيات التل 
 و تعبةةي) مةة) اةةار  عيدةةة البحةةث جةةل يةةوم الرلارةةاء المواجةةق0بةةاجراء التجربةةة اتتةةتطلاعية علةةى )

 ، وقد اجادت التجربة اتتتطلاعية الباحث جل التعرف على:60/1/0565
 مد  صلاحية اتاتبارات المتتادمة جل البحث. .1
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 مد  صلاحية اتجهز  واتدوات المتتادمة جل البحث. .2

(*)كفاء  جريق العمل المتاعد  .3
. 

 الاختبارات القبلية: 3-7
و متر حةر  علةى عيدةة 05راء اتاتبارات ال بلية تاتبار ادجاز تباحة )عمد الباحث الى اج 

جةةل تمةةام التةةاعة العاشةةر  صةةباحاً، امةةةا  61/1/0565البحةةث التجريبيةةة جةةل يةةوم اتربعةةاء المواجةةق 
بعد اعطةاء التةباحي)  61/1/0565اتاتبارات ال بلية الوظيفية ج د كادت جل يوم الاميد المواجق 

فية اداء اتاتبارات والهدف م) اجراءبةا، تةم ااة  ال ياتةات الااصةة للعيدةة مة) شرحاً موجزاً ع) كي
 حيث الطول والعمر الزمدل والتدريبل وبعدبا اجريت اتاتبارات البددية والوظيفية.

 التمرينات البدنية المقترحة: 3-8
 عمةةد الباحةةث الةةى وضةة  عةةد  تمريدةةات بدديةةة باتةةلوب البلايةةومتر  المتةةتدد  علةةى اتتةةد 

 العلمية جل تحديد الشد  والراحة وحتب المصادر والمراج  وكاتتل:
 و شهر.0مد  تدفي  التمريدات باتلوب البلايومتر  ) .1

 و وحدات.2عدد الواحدات التدريبية باتلوب البلايومتر  ) .2

 ايام التدريب اتتبوعية )اتحد، الرلاراء، الاميدو. .3

 و بالدتبة تتابي  التدريب.6:2) مبدأ زياد  الشد  كا) بواق  .4

اعتمةةةد الباحةةةث بالدتةةةبة للراحةةةة علةةةى اتةةةاد معةةةدل ضةةةربات ال لةةةب، و لةةة  لرجةةةوع الدةةةبر الةةةى  .5
و ضربة بالدقي ةة لغةرر الحصةول علةى الراحةة الكاملةة لغةرر اتتتشةفاء، وبمةا يتداتةب 605)

 م  ب ظ اتتلوب التدريبل.

 الاختبارات البعدية: 3-9
و متةر حةر  علةى 05ء اتاتبةارات البعديةة بالدتةبة تاتبةار ادجةاز تةباحة )قام الباحث بةاجرا 

، امةةا اتاتبةةارات البدديةةة للااتبةةارات الوظيفيةةةة 00/1/0565عيدةةة البحةةث جةةل يةةوم اتحةةد المواجةةق 
جل تمام التاعة العاشر  صباحاً م  مراعا  اتجراءات التل تمةت جةل  02/1/0565جكادت جل يوم 

 لعيدة البحثاتاتبارات ال بلية 
 الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث: 3-16
 تتتارا  ال وادي) اتتية: (SPSS)تم اتتادام الح يبة اتحصائية الجابز   
 الوتط الحتابل. .1
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 اتدحراف المعياري. .2

 الوتيط. .3

 معامل اتلتواء. .4

 للعيدات المرتبطة. (t-test)قادو)  .5
 تائج وتحليلها ومناقشتها(:الباب الرابع )عرض الن -4
( متررر سررباحة حرررة للاختبررارين 56عرررض نتررائج الاختبررارات الوظيفيررة وانجرراز ) 4-1

 القبلي والبعدي وتحليلها:
 (1جدول )
المحتسبة ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي  (t)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 والبعدي لمتغيرات البحث

 تغيراتالم
 (t) اتاتبار البعدي اتاتبار ال بلل

 المحتتبة

 دتلة
 ع د ع د الفروق

 معدوي 9215 5221 9202 5261 1201 ال در  اللابوائية )ال مةو

 معدوي 60250 62290 10020 05252 12022 ال در  اللابوائية ال صو 

 معدوي 61202 65251 100259 66211 001219 التعة اللابوائية

 معدوي 9262 5200 01206 5201 01291 و متر05) ادجاز )زم

 و.0221و بل )5250و وبمتتو  دتلة )1الجدولية عدد درجة حرية ) (t)قيمة 
 و:6يتبي) م) الجدول ) 
 :)و وبةادحراف معيةاري 1201بلةغ الوتةط الحتةابل جةل اتاتبةار ال بلةل ) القدرة اللاهوائية )القمة

و وبادحراف معياري م ةدارظ 9202تبار البعدي جبلغ الوتط الحتابل )و، اما جل اتا5261م دارظ )
و 0221الجدوليةة البالغةة ) (t)و وبةل اكبةر مة) قيمةة 9215المحتتةبة ) (t)و، وبلغت قيمةة 5221)

و، ممةةا يةةدل علةةى معدويةةة الفةةروق بةةي) اتاتبةةاري) 5250و وبمتةةتو  دتلةةة )1عدةةد درجةةة حريةةة )
 البعدي. ال بلل والبعدي ولصالة اتاتبار

 :و وبادحراف معياري 12022بلغ الوتط الحتابل جل اتاتبار ال بلل ) القدرة اللاهوائية القصوى
و وبةةادحراف معيةةاري 10020و، امةةا جةةل اتاتبةةار البعةةدي جبلةةغ الوتةةط الحتةةابل )05252م ةةدارظ )
ة البالغةة الجدولية (t)و وبل اكبةر مة) قيمةة 60250المحتتبة ) (t)و، وبلغت قيمة 62290م دارظ )
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و، ممةةةا يةةةدل علةةةى معدويةةةة الفةةةروق بةةةي) 5250و وبمتةةةتو  دتلةةةة )1و عدةةةد درجةةةة حريةةةة )0221)
 اتاتباري) ال بلل والبعدي ولصالة اتاتبار البعدي.

 :و وبادحراف معياري م ةدارظ 001219بلغ الوتط الحتابل جل اتاتبار ال بلل ) السعة اللاهوائية
و وبةةادحراف معيةةاري م ةةدارظ 100259ي جبلةةغ الوتةةط الحتةةابل )و، امةةا جةةل اتاتبةةار البعةةد66211)
الجدوليةةةةة البالغةةةةة  (t)و وبةةةةل اكبةةةةر مةةةة) قيمةةةةة 61202المحتتةةةةبة ) (t)و، وبلغةةةةت قيمةةةةة 65251)
و، ممةةةا يةةةدل علةةةى معدويةةةة الفةةةروق بةةةي) 5250و وبمتةةةتو  دتلةةةة )1و عدةةةد درجةةةة حريةةةة )0221)

 ي.اتاتباري) ال بلل والبعدي ولصالة اتاتبار البعد
 ( مترررر حررررة:56زمرررن انجررراز ) ( و وبةةةادحراف 01291بلةةةغ الوتةةةط الحتةةةابل جةةةل اتاتبةةةار ال بلةةةل

و وبةةةادحراف 01206و، امةةةا جةةةل اتاتبةةةار البعةةةدي جبلةةةغ الوتةةةط الحتةةةابل )5201معيةةةاري م ةةةدارظ )
الجدوليةةة  (t)و وبةةل اكبةةر مةة) قيمةةة 9262المحتتةةبة ) (t)و، وبلغةةت قيمةةة 5200معيةةاري م ةةدارظ )

و، ممةةا يةةدل علةى معدويةةة الفةةروق 5250و وبمتةةتو  دتلةة )1و عدةةد درجةة حريةةة )0221) البالغةة
 بي) اتاتباري) ال بلل والبعدي ولصالة اتاتبار البعدي.

 مناقشة نتائج البحث: 4-2
و الةةةة ي يظهةةةةر دتةةةةائي اتاتبةةةةاري) ال بلةةةةل والبعةةةةدي 6عدةةةةد اتطةةةةلاع علةةةةى دتةةةةائي الجةةةةدول ) 

ال مة، ال صو و والتعة اللااوكتجيدية، دجد ا) بدا  جروقةاً معدويةة جةل تاتباري ال در  اللابوائية )
ب ا اتاتبةارات، ممةا يةدل علةى تطةور اجةراد عيدةة البحةث، والتةبب يعةود الةى اتةتادام عيدةة البحةث 
لتمةاري) البلايةومتر  اترضةية وشةدتها العاليةة والتبةادل المدةتظم توقةات الراحةة واتداء والتةل تتةةاعد 

لعضلات وتتيما المجامي  العضلية العاملة على الشدد على اتحمال التدريبية والتل بشكل ااص ا
 (ATP-CP)ادت الى تطور ال در  اللابوائيةة مة) اةلال زيةاد  كفةاء  العضةلة علةى تصةدي  مركةب 

ورجةة  كفةةاء  اتدزيمةةات المةةدر  للطاقةةة، كمةةا اشةةار )حتةة) عصةةريو بةةا)   اتةةتعمال التمريدةةات التةةل 
دد وترعة عالية بل وتةيلة مهمةة لتطةوير ال ةدر  اللابوائيةة، وكة ل  ادهةا تعمةل علةى تحتوي على ش

 .و12)تحفيز اتدزيمات المتيولة ع) ادتا  الطاقة ت بوائياً   
وك ل  اشةار )تةعيد احمةدو د ةلًا عة) )جةوكد ومةاريودو بادة    يمكة) تطةوير ادظمةة الطاقةة  

و اتةةابي  1-1و وحةةد  تدريبيةةة جةةل اتتةةبوع ولمةةد  )2-0مةة) اةةلال البردةةامي التةةدريبل المعةةد مةة) )
تمريدةةات البلايةةومتر  تعمةةل علةةى  ، واضةةاف )محمةةد كةةاظمو بةةا)  13كاجيةةة لتطةةوير بةة ظ اتدظمةةة   
وزياد  دشاط اتدزيمات التةل تعمةل علةى تحريةر الطاقةة    (ATP-CP)زياد  مازو) العضلة م) الة

 .و14)
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و متةةر تةةباحة حةةر  دجةةد بةةا) بدةةا  جةةروق معدويةةة بةةي) 05امةةا بالدتةةبة الةةى ااتبةةار ادجةةاز ) 
اتاتباري) ال بلل والبعدي ولصالة اتاتبار البعةدي، ويعةزو الباحةث تةبب  لة  الةى اتةتادام عيدةة 

ور وبةةالرغم مةة) دتةةبت  البحةةث الةةى تمةةاري) البلايةةومتر  اترضةةية والتةةل ادت الةةى حةةدوث بةة ا التطةة
ال ليلةة، ات ادةة  عامةةل مهةم لةةد  التةةباحي)، جمةة) المعةروف بةةا) لعبةةة التةباحة بةةل لعبةةة  ات ادجةةاز 
يعتمد على الوقت وااصة الروادل واجزائها، جالتطور الحاصل لعيدة البحةث التةل اتةتادمت تمةاري) 

ة للتباحة، وا) التدظيم الصحية البلايومتر  لل درات اللااوكتجيدية علاقة طردية م  الترعة بالدتب
او الت دةةةي) الدظةةةامل، ا  ا) الشةةةدد واوقةةةات اتداء واوقةةةات الراحةةةة كادةةةت عةةةاملًا مهمةةةاًً  جةةةل ايجةةةاد 
التطةةةةةور لةةةةةد  عيدةةةةةة البحةةةةةث، ا  ا)   حمةةةةةل التةةةةةدريب بةةةةةو الوتةةةةةيلة الرئيتةةةةةية تحةةةةةداث التةةةةةأريرات 

، وكة ل    و15)ترتفةاع بالمتةتو    الفتيولوجية مما يح ق اتتجابات  وم) رم تكييف اجهةز  الجتةم وا
ا) التةةدريب المدةةتظم والمبةةرمي واتةةتادام ادةةواع الشةةدد الم ددةةة جةةل التةةدريب واتةةتادام الراحةةة المرلةةى 

 .و16)جاز   ييدي الى تطوير اتد
 الباب الخامس )الاستنتاجات والتوصيات(: -5
 الاستنتاجات: 5-1
 دية المبحورة.لتماري) البلايومتر  أرراً ايجابياً جل تطوير ال درات اللاواكتجي .1

و متةةر حةةر  تةةبب تطةةور ال ةةدرات اللااوكتةةجيدية الدةةاتي مةة) اتةةتادام 05تطةةور ادجةةاز تةةباحة ) .2
 عيدة البحث لتماري) البلايومتر .

 التوصيات: 5-2
اتتادام تماري) البلايومتر  اترضةية لفئةات عمريةة ااةر  لتطةوير ال ةدرات اللااوكتةجيدية التةل  .1

 و متر حر .05ادجاز تباحة ) تلعب دوراً مهماً جل تطوير

ضةةرور  دراتةةة متغيةةرات وظيفيةةة ااةةر   ات العلاقةةة بةةاتداء العةةالل واتدجةةاز، وحتةةب تصةةديف  .2
 ادظمة الطاقة وعلاقتها بادواع التباحة اتربعة.

 
 
 

 الهوامش :

                                                 

 .090و، ص6999: )ال ابر ، دار الفكر العربل، اسس ونظريات التدريب الرياضيو بتطويتل احمد؛ 6)
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 .051و، ص6911: )الموصل، مديرية دار الكتب للطباعة والدشر، قواعد التدريب الرياضيو قاتم حت) حتي)؛ 0)

 .6و، ص6990: )ال ابر ، دار الفكر العربل، الاسس العلمية للسباحةو اتامة كامل راتب وعلل محمد زكل؛ 2)

: )ال ةةابر ، مركةةةز دار الكتةةب للدشةةةر، 6. طالترردريب الرياضررري والتكامررل برررين النظريررة والتطبيرررقو عةةادل عبةةد البصةةةير؛ 0)
 .15و، ص6999

و، 6990: )ال ةةةابر  ب ط، بررررامج تررردريب الاعرررداد البررردني وتررردريبات الاثقرررالو محمةةةد محمةةةود عبةةةد الةةةدايم )وااةةةرو)و؛ 0)
 .226ص

 .6، صمصدر سبق ذكرهو اتامة كامل راتب وعلل محمد زكل؛ 1)

: )اتتةكددرية، مدشةةا  المعةارف للطباعةة والدشةةر، قواعررد واسرس الترردريب الرياضري وتطبيقاتررهو امةر ا  احمةد البتةاطل؛ 1)
 .0و، ص6991

 .90و، ص0550: )ال ابر ، المركز العربل للطباعة والدشر، فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةو محمد علل ال ط؛ 1)

 و.6)*و ادظر الملحق )

 و0و ادظر الملحق )*)

 .660: )ال ابر ، مركز الكتاب للدشر، ب دو، صقياس الجهد البدني في الرياضة طرقو محمد دصر الدي) رضوا)؛ 9)

 .600، ص المصدر السابقو محمد دصر الدي) رضوا): 65)

و، 6995: )الموصل، مطاب  التعليم العالل، الاختبارات والقياس في التربية الرياضيةو قاتم المددتوي )واارو)و؛ 66)
 .651ص

 و.2)*و ادظر الملحق )

و حت) عصري؛ دراتة م اردة لبعر الميشرات ال در  الهوائية واللابوائية بي) تعبل اطوط ماتلفة بكر  ال دم: 60)
 .01و، ص6999التربية الرياضية، جامعة بغداد، )اطروحة دكتوراظ، كلية 

دام تمريدات ااصة بطري تل التدريب الفتري والفارتل  وتاريرظ جل دتبة تراكم حامر اللاكتي  و تعيد احمد؛ اتتا62)
و تدة: )اطروحة دكتوراظ، 61-60و متر حر  باعمار )655والتالص مد  وبعر ال درات البددية تدجاز تباحة )

 .92و، ص0565كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

و محمد كاظم؛ تارير مدهي تدريبل م ترح جل تطوير بعر ال درات البددية والوظيفية للاعبل كر  الطائر : )رتالة 60)
 .60و، ص0556معة بغداد، ماجتتير، كلية التربية الرياضية، جا

: )ال ابر ، دار الفكر العربل، فسيولوجيا التدريب الرياضيو محمد حت) علاوي وابو العلا احمد عبد الفتاح؛ 60)
 .60و، ص6910

: تطبيقات( –التخطيط والاسس العلمية لبناء واعداد الفريق في الالعاب الجماعية )نظريات و الدي) عباد ابو زيد؛ 61)
 .011و، ص0550)اتتكددرية، دار المعارف، 

 

 المصادر
: )ال ةةةابر ، دار الفكةةةر العربةةةل، الاسرررس العلميرررة للسرررباحةاتةةةامة كامةةةل راتةةةب وعلةةةل محمةةةد زكةةةل؛  .1

 و.6990
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: )اتتةكددرية، مدشةا  المعةارف قواعد واسس التدريب الرياضري وتطبيقاترهامر ا  احمد البتاطل؛  .2
 و.6991للطباعة والدشر، 

 و.6999: )ال ابر ، دار الفكر العربل، اسس ونظريات التدريب الرياضيبتطويتل احمد؛  .3

وائية بي) تعبل اطوط ماتلفة حت) عصري؛ دراتة م اردة لبعر الميشرات ال در  الهوائية واللاب .4
 و.6999بكر  ال دم: )اطروحة دكتوراظ، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

التخطيط والاسس العلمية لبناء واعداد الفريق في الالعاب الجماعية الدي) عباد ابو زيد؛  .5
 و.0550: )اتتكددرية، دار المعارف، تطبيقات( –)نظريات 

ادام تمريدات ااصة بطري تل التدريب الفتري والفارتل  وتاريرظ جل دتبة تراكم تعيد احمد؛ اتت .6
و متر حر  باعمار 655حامر اللاكتي  والتالص مد  وبعر ال درات البددية تدجاز تباحة )

 و.0565و تدة: )اطروحة دكتوراظ، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 60-61)
: )ال ةابر ، مركةز دار 6. طلرياضري والتكامرل برين النظريرة والتطبيرقالتدريب اعادل عبد البصةير؛  .7

 و.6999الكتب للدشر، 

: )الموصل، مطاب  التعليم الاختبارات والقياس في التربية الرياضيةقاتم المددتوي )واارو)و؛  .8
 و.6995العالل، 

طباعةةةة والدشةةةر، : )الموصةةةل، مديريةةةة دار الكتةةةب للقواعرررد التررردريب الرياضررريقاتةةةم حتةةة) حتةةةي)؛  .9
 و.6911

: )ال ابر ، دار الفكر فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حت) علاوي وابو العلا احمد عبد الفتاح؛  .11
 و.6910العربل، 

: )ال ابر ، المركز العربل للطباعة والدشر، فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةمحمد علل ال ط؛  .11
 و.0550

تدريبل م ترح جل تطوير بعر ال درات البددية والوظيفية للاعبل كر  محمد كاظم؛ تارير مدهي  .12
 و.0556الطائر : )رتالة ماجتتير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

: )ال ابر  ب ط، برامج تدريب الاعداد البدني وتدريبات الاثقالمحمد محمود عبد الدايم )واارو)و؛  .13
 و.6990

: )ال ابر ، مركز الكتاب للدشر، طرق قياس الجهد البدني في الرياضة)؛ محمد دصر الدي) رضوا .14
 ب دو.

 
 

 (1ملحق )
 اسماء الاساتذة الذين تم اجراء المقابلة الشخصية معهم

 مكا) العمل اتاتصاص الل ب العلمل اتتم ت
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 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد تباحة مدرد د. احمد رامر 6

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد تباحة اتتا  متاعد دي)د. مصطفى صلاح ال 0

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد تباحة مدرد د. تيدد ابرابيم 2

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد تباحة مدرد د. تعيد احمد 0

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد تباحة مدرد متاعد التيد جرقد عبد الجبار 0

 (2ملحق )
 اسماء فريق العمل المساعد الذين استعان بهم الباحث خلال تنفيذ الاختبارات الخاصة بالبحث

 مكا) العمل اتتم ت

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد م.د. احمد رامر 6

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد م.د.جراد مطشر 0

 ة/جامعة بغدادكلية التربية الرياضي م.د. تعيد احمد 2

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد م.م. جرقد عبد الجبار 0

 (3ملحق )
 استمارة تفريغ البيانات الخاصة بمتغيرات البحث )الاختبارات(

 ( 06اختبار ركض)( ياردة )القدرة اللاهوائية القمة 
 و: الزم).......رادية6معادلة )
 و: الزم).......رادية0معادلة )

 ار الخطوة للقدرة اللاهوائية القصوى )والسعة اللاهوائية(:اختب 

 و رادية: .......اطو 60عدد الاطوات الال )
 و رادية: .......اطو 15عدد الاطوات الال )

 ( متر حرة.56اختبار انجاز سباحة ) 

 زم) اتدجاز......رادية واجزايبا.
 
 
 

 (4ملحق )
 نماذج من الوحدات التدريبية
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 %76الشدة:                                           الشهر الاول
 الاسبوع الاول                                         الوحدة التدريبية الاولى

 الراحة الحجم الشد  التمريدات المتتادمة ت

6 
و تم 05ال فز العميق على الحواجز بارتفاع )

 و متر0لمتاجة )
 دقائق 2 2 15%

0 
الربات جوق شااص رابت بارتفاعات  ال فز م)
 متعدد 

 دقائق 0 رادية 65×2 15%

 دقائق 0 رادية 65×2 %15 و كغم6شداو بط) بالكر  الطبية وز) ) 2

0 
و كغم للزميل 0مداولة صدرية بالكر  الطبية وز) )

 و متر2م) متاجة )
 دقائق 0 رادية 05×2 15%

 
 %85الشدة:                                      الشهر الثاني 

 الاسبوع الاول                                      الوحدة التدريبية الثالثة عشر
 الراحة الحجم الشد  التمريدات المتتادمة ت

6 
و تم 05ال فز العميق على الحواجز بارتفاع )

 و متر0لمتاجة )
 دقائق 0 2 90%

0 
ربات جوق شااص رابت بارتفاعات ال فز م) ال

 متعدد 
 دقائق 0 رادية 65×2 15%

 دقائق 2 رادية 65×2 %15 و كغم0شداو بط) بالكر  الطبية وز) ) 2

0 
و كغم للزميل 0مداولة صدرية بالكر  الطبية وز) )

 و متر2م) متاجة )
 دقائق 2 رادية 05×2 15%
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Abstract 
The Problem of study was the lack of using plyometric drills for 

almost swimming coachs.  

The importance of this study to Knowing the effect of using 

plyometric duills on some anerobic abilities and anerobic capacity also. 

The time of swimming (50) m Freestyle. 

 Conclusion; The plyometric Drills effect Positively on all Research 

abilities and the time of swimming (50) m freestyle.  
 


