
رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٣٥نيسانــ١

اللعبمهارةأداءدقةوللرجلينالعضليهالقوهلتطويرالبليومتركتمريناتبعضاستخدامتأثير

القدمبكرةالشبابللاعبينبالرأس

الرياضيةالتربيةكلية/ واسطجامعة/ الوائليياسينفيصل. د. م

البحثملخص

وللرجلينالعضليهالقوهتطويرلىعالبليومتركتمريناتاثرمعرفةهوالدراسهمنالهدفكان

القفـز تطويرالىيؤديالتمريناتهذهمثلاستخدامانو،القدمبكرةبالرأساللعبمهارةاداءدقة

دقـة الىكذلكوم٣٠ركضسرعةعلىالتمريناتهذهتاثيركذلكوالثباتمنالافقيوالعمودي

الدرجـه منلاعبا٢٤علىقبلياختباراجراءتم.  القدمبكرةالشباباللاعبينلدىبالرأساللعب

مجموعـة ) ( لاعبـا ١٢ضابطةمجموعة( الىالعينةقسمتثم) المنتظر،الكوت( لانديةالاولى

و) البليـومترك تمرينـات ( التجريبيالمتغيرالىالتجريبيهالمجموعةخضعت) لاعبا١٢تجريبيه

الرئيـسه التجربـه نفذت،اسابيع٤بواقعو٢٠١٢/ ١٠/ ٤لغايةو٢٠١٢/ ٩/ ٤منللفترة

. المذكورينالناديينملاعبعلى

( اختبـارات فـي امعنويافرقهناكانالدراسهبنتائجالتجريبيالمنهجتطبيقخلالمنظهر

اللعـب مهـارة اداءدقةو) م٣٠ركض) ( الثباتمنالعريضالقفز) ( لسارجنتالعموديالقفز

العضليهالقوهتطويرعلىالتمريناتهذهتاثيرالىيعودهذاوالتجريبيةالمجموعةلصالحوبالرأس

للاعبـين ايجابيةاكثرمفعولذاليكونالاداءدقةمعالتطورهذاربطالىيؤديالذيالامرللرجلين

. التهديفوالمناولةفيالافضلالاداءنحو

هـذه اسـتخدام اثرلمعرفةالناشئينعلىمشابهةبحوثاجراءبضرورةحثالبااوصىاخيراو

اللعبـه نوعيـة واللاعبينمستوىتلائملكيالبليومتركالتمارينتكيفاجراءمععليهمالتمرينات

القـوة لتنميـة الاعـداد مرحلةفياستخدامهابضرورةاوصىكذلكوالنتائجافضلعلىللحصول

.لهمالخاصالاعدادفيخاصةوعبيناللالدىالانفجارية
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٣٦نيسانــ١

بالبحثالتعريف-١

اهميتهوالبحثمقدمة١-١

هـذه مـن والحيـاة مجالاتشتىعلىينعكساخذالعلومتطوروازدهارهاوالحياةتقدمان

آفـاق ايجادوالمألوفهالخططوالحديهالعلميهالاساليبلاشباعتتجه"  الرياضيالمجال" المجالات

شـهدت التـي غيرهـا والحركيالتعلموالتدريبعلممنهاوالرياضةعلومفيلهاحدودلاجديده

الرياضـي التـدريب يعدو. الحديثةالاتجاهاتلمواكبةجديدمنحنىنظرياتهااتخذتوواسعاتطورا

الاعـداد جوانبتخدمالتيالعلميهالاسسمنالعديدعلىالاولالمقامفيتعتمدهادفةتربويةعملية

عمليـة فيالتكاملمبدأخلالهامنتحققوبل) النفسي،الخططي،المهاري،البدني( المختلفه

اهتمـام ازدادوكمـا ،المتقدمـة الرياضـية المستوياتالىباللاعبللوصولالجوانبتلكتطوير

التـي الاتجاهـات مختلـف فيالدراسةوبالبحثالتربيةمجالفيالاخيرهالآونهفيالمتخصصين

،القوة( بعناصرهاالبدنيةالصفاتتلعبو،انجازهبمستوىالارتقاءبهدفذلكوالرياضيتتناول

الرياضـية المـستويات تحقيـق فيفعالادورا) غيرهاوالمرونة،المطاولة،الرشاقة،السرعة

العمليـة متطلبـات لانجـاز الحركيـة وةالبدنيالفردحالةتحسينفيفعالتأثيرمنلهاكماالعالية

بهـذه الوثيقـه الصلةذاتالرياضيةالالعابمعالفعالارتباطهانتيجةايضاوالمنافسةوالتدريبية

والاسـاليب مـن الكثيـر هنـاك انوكما" .  القدمكرة" العالمفيالشعبيةاللعبةمنهاوالقدرات

عنـد الحركيـة والبدنيـة اللياقةتطويرفيتساعدهلكيااستخدامهالمدربعلىيجبالتيالوسائل

اناذ،البلايومتريـة التمريناتاستخدامهوالاساليبهذهمناواحدانو،الحديثةالقدمكرةلاعبي

واسعبمجالاستخدامهايمكنالتيوالقوةعنالمسؤولةالتدريبيةالوسائلاحدىتعدالتمريناتهذه

التـدريب يـؤدي و. الرياضـية الحركاتمختلفانتاجالىتؤديمماالعطليةالفصلردودلتطوير

الاداءفـي تطبيقـي بشكليفيدهوو،معاالعصبيالجهازوالعضلاتعلىالتاثيرالىالبلايومتري

اهميـة هناكو)١( الوتروبالعضلةالحركيالحساعضاءعملعلىيعتمدلكونهعامبشكلالحركي

التـي الالعـاب منلكونهاالقدمكرةسيمالاالرياضيةالالعابمنلكثيرالبليومتركيناتلتمركبيرة
القفزحركاتاداءامكانيةمعالرجلينوالساقينلعملالتوافقوالعاليةالحركيةوالبدنيهالكفاءهاللاعبينمنتطلب

القـوة تطـوير فيالبلايومتركتمريناتاستخدامبالاهميةهذهالباحثيرىهنامنو،اللعبمنمختلفةانواععند

.القدمبكرةالشبابفئةلدىبالرأساللعبمهارةدقةوللرجلينالعضلية

ــــــــــــ

،٦للنشرالكتابمركز،القاهره،المضمارمسابقاتفسيولوجياموسوعة: اخرونوالسكارسالمسالمابراهيم-١

٣٣٥ص،١٩٩٨
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٣٧نيسانــ١

البحثمشكلة

المـستويات اعلىوافضلالىالفريقوبالرياضيالوصولهوالتدريبلعلمالاساسالهدفان

القـدم كـرة لعبةانحيثوالهدفذلكتحقيقبغيةالتدريبطرائقوالاساليبتتعددانلابدلذلك،

وصعبةومتنوعةلحركاتالفنيالاداءمنالكبيرهالمساحةوالواسعالحيزذاتالرياضاتمنتعد

،مختلفهمسافاتمنالتهديفوالقفزوالركضحركاتمجموعهعنفضلاحركياوزناتتطلبالتي

ووسـائل ايجادعلىالعملالمدربينوالباحثينمنالمهتمينوالمجالهذافيالعاملينمنلابدكان

والاداءفـي ليالعـا الفنـي المستوىالىاللاعبوصولفييصبهوماكللتطويرمختلفهطرق

توافـق الـى تحتـاج التـي والمهمةوالاساسيهالمهاراتمنهيالتيالتهديفمهاراتخصوصا

للجـسم كبيـر توازنوالثباتفياوالقفزفيمفاجئهوسريعهقوةالىكذلكوجيدعصبيعضلي

.المطلوبالهدفالىبالحركهتنتهي

متابعتـه عـن فـضلا تدريـسيا ثـم منومدرباثمنمولاعباكونهالباحثخبرةخلالمنو

ودقـة فـي اواضـح اضعفهنالكانلاحظالقدمبكرةالشباباللاعبيناداءولمستوياتالمستمره

الامر،الخصوصهذافيالباحثرأيمعالمدربينمنالكثيريتفقو. بالذاتبالرأساللعبمهارة

القـدرة تـدريبات مـن شـكل " هيوالبلايومتركمريناتتباستخدامخلالهمنالباحثارتأىالذي

بـالقوه تتميـز لانتاجالتقصيرعلىالمعتمدالانقباضوضعمنللعضلةإطالةتتضمنالتيالعضلية

للاعبـين بالرأساللعبمهارةدقةوالبدنيهالصفاتبعضتطويرفي) ١( "قصيروقتخلالالكبيره

. القدمبكرةالشباب

p 2. ١٩٩٦،u.s.a،ليوتاجامعة،السلهكرةفيالبلايومتريالتدريب: نيفينمارشالاردإدو-١
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٣٨نيسانــ١

:البحثهدف

لـدى العـضلية القـوه لتطـوير البليومتركتمريناتباستخداممقترحتدريبيمنهجاعداد-١

.القدمبكرةالشباباللاعبين

لـدى بـالرأس اللعـب مهـارة تطويرفيليومتركالبتمريناتاستخدامتاثيرعلىالتعرف-٢

القدمبكرةالشباباللاعبين

البحثفرض٤-١

اداءدقـة منتطوروللرجلينالعضليهتلقوهفيايجابياتؤثرالبليومتركتمريناتاستخدام-١

.القدمبكرةالشبابللاعبينبالرأساللعب

:البحثمجالات٥-١

المنتظـر ناديوالرياضيالكوتنادي( القدمبكرةالشباباللاعبينمنينةع: البشريالمجال

) م٢٠١٢–٢٠١١للموسمالاولىللدرجه

٢٠١٢–١٠–١٥لغايةو٢٠١٢–٦-١من: الزمانيالمجال

الرياضيالمنتظرناديملعبوالرياضيالكوتناديملعب:المكانيالمجال
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٣٩نيسانــ١

النظريهاتالدراس-٢

:البليومترك١-٢

لكافـة والاعمارلجميعالرياضيةالطرقاشهراحدالبليومتركالتدريبيمثلالحاضرالوقتفي

انواعلمعظمالتدريبفياساسيةعامةكطريقةمقبولاواضحالنخبهحتىوالناشئينمنالمحتويات

الوثـب تمريناتعنعبارة( البليومتركميلرعرفي) ١(كبيرادوراالقدرهالتيالرياضيهالفعاليات

العـضلة تحمـل منتعززكذلك) . ١(معلومومحددارتفاعمنالهبوطبعديمكنماباقصىللاعلى

حركـة فيالانقباضلدورةالكفاءةتطويرعلىيعملالتحملهذاوطويلةلمدةالمتزايدةالاطالةعلى

.)٢(التاليالانقباضمرحلةفياستخدامهايتمالطاقةهذهوالعضلة

قبـل الـساقط للجسمالحركيةالطاقةاستغلال( هوللبليومتركالاساسيلمفهومفيرىارمنداما

ايـضا يشيروالمركزباتجاهالسريعالتعقيدثممركزهاعنبعيدااولاالعضلةاطالةالىيؤدىوالمد

انـه تؤكدالتيالفسيولوجيةالحقيقةالىذلكيرجعوعاليةاهميةلهاالاطالةاوالمدالمعدلانالى

.)٣(التاليالانقباضفوقوماكميةزادالعضلةاطالةزادتكلما

عنـد يفـضل حيثايام) ١٠–٨( المنافسهقبلالبليومتركتمريناتاهميةعلىسلفاتؤكدو

لمـساعدة الـسرعه تـدريبات زيـادة مععنهاالتوقفاوالتدريبمراتعددخفضالسباقاقتراب

مـن بـالعكس وبالتقصيرالانقباضالىبالتطويلالانقباضمنالسريعالتحولعلىللتكيفالعضلة

.)٤( محدودةزمنيةلحظاتخلال

لكليـة الرابعالعلميالمؤتمر،السلهكرةللاعبينالعموديالقفزتمارينتدريباتتاثير: اخرونورضامحمد-١

١٢ص،١٩٨٨الرياضيهربيهالت

2-miller . B and power . s.d ( 1981 ) developing in athletic through the process

up depth jumping . tracla and field quarterly . p 67

3-aramand tarry 1982 : strength is new brain to muscle . contract muscles and fitness
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٠نيسانــ١

الطائرةبكرةالساحقالضربمهارةتطويرفيالبليومتركتمريناتاستخدامتاثير: ٧هاكسلفا-٤

بغدادجامعة،الرياضيهالتربيهكلية

مـن للعـضلة اطالةتتضمنالتيالعضليةالقدرةتدريباتمنشكلهوالبليومتركتدريبانو

تتميـز حركـة لانتاجالتقصيرعلىلمعتمداالانقباضوضعالىتطويلعلىالمعتمدالانقباضوضع

. قصيروقتخلالالكبيرةبالقوة

مـا الفجـوة عبورجسررديعهوو،القدرةوالقوةلتنميةطريقةافضلديعالتدريبهذاانو

والمطاطيـة مرحلة: مرحلتينمنالعضليالانقباضطبيعةتكونحيثالقدرةوالعضليةالقوةبين

الانقباضسرعةلزيادةالعضلاتتنبيهعلىتساعجوالانقباضتسبقالمطاطيةو. نقباضالامرحلة

قـد لانـه نظـرا البلايومتريالتدريباستخدامعندالسلامهوالامنعواملمراعاةيجبانهغير،

حجـم زيادةبسببالاصاباتهذهتكونقدو،الظهراسفلوالقدموالركبهبمفاصلاصاباتيحدث

مـن الـصغيرة الاعمـار مـع استخدامهاوالصحيحغيرالاداةاوالاسبوعيالبلايومتريلتدريبا

يعـادل بمابالرجلينالضغطتمرينلاداءلديهمالرجلينعضلاتقوةمستوىيصللمالذيناللاعبين

فـي تكونانعلىايام٣بمعدلالتمريناتهذهتؤديانيجبو،نصفومرهالجسموزنضعف

.تدريبيهجرعةكلايةنه

لـوزن نتيجةتحدثالتيالفرملةوالتسارعلحظاتعلىالتقليديالبلايومتريالتدريبيعتمدو

فـي الاسـلوب هـذا و. بانواعـه الارتداديالوثبفيالحالهوكماالديناميكيةحركاتهفيالجسم

.الرياضيالاداءخلالالديناميكيداءالايحسنبالتاليوالعضليةالقدرةتنميةعلىيساعدالتدريب

القـوة خـواص بينالوصلهمزةهوالبلايومتريالتدريبانالتدريبعلماءمنالعديديرىو

الصفتينهاتينخلالمنالاداءمستوىلتحسينالرئيسيالمدخلانهو،ناحيةمنالقدرةوالعضلية

المناسبةمساراتهافيالقوىهذهتوجيهفهولبلايومترياالتدريبامااساسيةكصفةالعضليةبالقوة

البلايومتريـة التـدريبات مـن توليفةانالدراساتمنالعديداكدتقدوالاداءسرعةمستوىلرفع

)١(كبيربشكلالقدرةمستوىارتفاعالىتؤديسوفالتقليديةالقوةتدريباتعنفضلا

الفكـر دارالاولىالطبعه،الاولالجزء،الرياضيالتدريبفيلعلميهاالموسوعه،اخرونوالدينحسامطلحة-١

٨٠ص،١٩٩٧،للنشر
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤١نيسانــ١

)١(البليومتركالتدريبمميزات٢-١-٢

: يليفيماالبليومتركالتدريبمميزاتتلخيصيمكن

باسـلو اياستخدامحالةمنهافضلانفجاريباسلوبالبليومتركالتدريباتؤديتماغالبا-

نفـس يـستغرق قـد حينفيثانيهملي٥٠٠–٣٠٠فيهالارتكازيستغرققدالعميقفالوثباخر

فيـؤدي اسرعبمعدلاتقوتهبتزايدمطالباللاعبفانلذا،ثانيهمناكثرالاثقالباستخدامالتمرين

.القدرهتنميةالىذلك

لحظـات خـلال ،طويلـة فرملـة مرحلةيتخللهالاالبلايومتريالتدريبانالقوليمكنانهاي

مـن النـوع هـذا فانلذاالمرحلةهذهخلالالصفرالىالجسمسرعةتصلفلابالتطويلالانقباض

هـذه و،الاداءفيالرئيسيالمدىخلالعاليتسارعبالتاليوكبيرةقوةانتاجعلىيساعدالتدريب

. الوثبعلىتعتمدالتيالرياضيهالمهاراتمعظمفيالاداءاتمنكثيراتناسبالحالة

اهميـة تمثـل العاليـه السرعاتهذهو،عاليةبسرعاتالبلايومتريالتدريبتمريناتتؤدي-

فتحققالاداءاتهذهفيمطلوبهومماخصوصيتهافيتقترببالتاليوالاداءاتمنكثيرفيكبيره

.عالياتدريبياعائدا

تـساعد البلايومتريالتدريبتمريناتاستخدامبانافادتدراساتعدةكهنافانالنهايهفيو-

بالاطالةالخاصةالمنعكسةالعصبيةالافعالكفاءةرفعوالمطاطيةالطاقةاستخداماسلوبتحسينفي

 .

٨٠ص،السابقالمصدرنفس،اخرونوالدينحسامطلحة-١
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٢نيسانــ١

:) ١(البلايومتريالتدريبحولمحاذير٣-١-٢

فيالهبوطعندالقوةعاليةافعالردودالىيتعرضاللعبفانالنوعهذالتمريناتالديناميكيةطبيعةالىنظرا-

اماكنقدمماللعضلاتتنقلهيوالجسموزناضعافاربعةاوثلاثةتعادلالقوىهذهوعامةبصفةالوثبحركات

.الركبةوالقدممفاصلفيبالتحديدوالمتفضل

هـذا التمرينـات هـذه اسـتخدام فيالشروعقبلالعضليةالقوةمستوىبرفعالحالةهذهعلىالتغلبيمكنو

.للصدماتماصهاحذيةوللهبوطمرنهاستخدامالىبالاضافة

١٠–٣( تـزن التيالطبيةكالكراتخارجيةاثقالاليهيضافقدكماكمقاومةالجسموزنيستخدمماغالبا-

القدرةلتنميةالمثاليالحملالىالبلايومتريالتدريبتناولتالتيالدراساتمنايتتوصللمالانحتىو) كيلوجرام

انيمكنالعضليةالقدرةفانالاشارةسبقكماو،الوزنبهذاطبيةكراتلاستخدامعلمياساسيوجدفلا. العضلية

ميكانيكيـة منكلعلىتأثيرهمناقشةسبقالتيو،الاقصىلحدامن% ٤٥–٣٠الىيصلتحميلخلالمنتنمى

مـن النـسبه هـذه يستخدملاالبلايومتريالتدريبتمريناتمعظمانحينفيالعصبيةالمتطلباتوالعضليالعمل

. التحميل

المعروفةالتمريناتمعظمانحيثجدامحدودازالماالبلايومتريالتدريبفيالمستخدمةالتمريناتعددان-

الكـرات اوزانتمثلفلاالعلويلطرفامعالمستخدةالتمريناتاماالركبهوالفخذمنلكلالمادهللعضلاتتستخدم

فـي محاكاتهـا يمكنلاالتيالاداءاتبعضهناكانالىبالاضافةهذاالتنميةلتحقيقالمطلوبالحملقيمةالطبية

.العدوفيالمرجحةاستكمالالدفبعدالرجلاستعادةمرحلةفيالرجلحركةلتهاامثمنوالبلايومتريالتدريب

اثارةمنيحدالبلايومتريالتدريبتمريناتاداءفيجدامنخفضةبنسبةوجودهااوالراجعةالتغذيةغيابان-

كودراسةاشارتفقد،للتمرينعباللااداءنتيجةمعرفةهوللاداءالدافعيةيثيرمااهممنانحيثاللاعبفعالية

Chuكافيةراجعةتغذيةتوافريحققواانيمكنتمرينا٨٩بينمنتمرينا١٢هناكان١٩٩٢ .

والـدفع ازمنـة عـن معلوماتمناللاعبلدىيكونانيجبماهوالصددهذافيالراجعةبالتغذيةالمقصود

القـدرة نـاتج عـن مرتـدة تغذيةتحققاللاعبمعهايتعاملمستوياتنمذلكالىماوالمراتعددوالارتفاعات

علمعلىاللاعبيكون،التقليديةالمقاومةتمريناتاداءفعند. بالموضوعارتباطاالمتغيراتتعتبرالتيوالمطلوبة

هـذه تحققو،لثقلاحركةضدبذلهاالمفروضالمقاومةمقداراو. معهاالتعاملالمطلوبالمقاومةبمقدارمسبق

علىقدرتهوالاثقالتمارينمنتمرينايفيك١٥٠رفععلىاللاعبفقدرةللاداءالدافعيةتوافرالمسبقةالمعرفة

. تقديرياالتدريبفيتكراراتاربعةعمللمحاولةقويادافعايعتبرالمثالسبيلعلىلمرتينذلكتكرار

التقدممستوىلقياسفترةكلتجرىالتيالاختباراتغيرحقيقيةمحكاتتوجدلافالبلايومتريالتدريبفياما

.تقديريا

٨١ص،السابقالمصدرنفس،اخرونوالدينحسامطلحة-١
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٣نيسانــ١

المبذولـة القـوى فانعاليةبسرعاتغالباتتمالبلايومتريالتدريبتمريناتانالىنظرا

النـوع هذافانلذاالتقليديةالاثقالتدريباتفيمثيلاتهانمنسبيااقلتعتبرالتمريناتهذهخلال

فعـلا المتواجدالقوةتوظيفعلىيعملمابقدرالعضليةالقوةتنميةعلىيعمللاقدالتدريبمن

. القدرةمناعلىمستوىلتحقيق

والقـدره مناعلىمستوىلتحقيقفعلاالمتواجدلتحقيقفعلاالتدريبهذااستخداميؤديقدو

بـذلك فتتـأثر العضليةالقوةمستوىانخفاضالىطويلةلفتراتالتدريبهذااستخداميؤديقد

. كبيرحدالىمحدودايعتبرالقدرهحسابفياساسيكمتغيرالاداءسرعةلزيادة. القدره
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٤نيسانــ١

الميدانيهاجراءاتهوالبحثمنهج-٣

المجموعـات باسـلوب والتجريبـي المـنهج الباحـث استخدم: المستخدمالبحثمنهج١-٣

مـضبوط ومتعمدتتغير" التجريبيالمنهجيعدو. دراستهاالمرادالمشكلةطبيعةلملائمتهالمتكافئة

منالتغييرهذامنينتجماملاحظةو) الدراسةموضوع( ماظاهرةاوماكحادثةالمحددهللشروط

*. هرهالظااوالحادثةفيآثار

فـي للشبابالاولىالدرجةانديةهموالبحثمجتمعالباحثحدد: البحثعينةومجتمع٣-٢

نـادي اختـار قدو) الدجيلي،واسط،النهرين،المنتظرالكوت( هموالقدمبكرةواسطمحافظة

م٢٠١٢–٢٠١١الرياضـي للموسملاعبا) ٢٤( اختارمنهاوالقرعهبطريقهالمنتظروالكوت

التجـانس استخرجقدو) لاعبا١٢تجريبية( و) لاعبا١٢ضابطة( مجموعتينالىقسمهاحيث

) ٢و١( الجدولينفيموضحكماوالمجموعتينبينالتكافؤواللاعبينبين

) ١( رقمجدول

)الوزن،العمر،الطول( المتغيراتفياللاعبينبينالتجانسيوضح

الاحصائيهالمعالم

المتغيرات

الالتواءمعاملع+س

٨،١٧٧٩،٠١٦١،٠العمر

٥،١٦٨٤٤،٤١٩٠،٠الطول

٠٨،٦٣٩٤،٣٥٥،٠الوزن

) ٢( رقمجدول
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٥نيسانــ١

البحثاختباراتفيالضابطةوالتجريبيةالمجموعتينبينالتكافؤيوضح

الضابطةالتجريبية المعالم

اختبارات

البحث

عسعس

ت

المحورية

ت

الجدولية

الدلالة

،٨٣العموديالوثب

٢٩

٦٩،١٤٠٢٦،١١٩١،١٢٣،٢

العريضالوثب

الثباتفي

٦،

١٩٩

٠٠٤،

٧

٥،

١٩٩

٨٩،٥٤٢،٠٢٣،٢

،٤٧،٤٠٥٢م٣: ركض

٠

٤٩،٤٠٣٦،

٠

٣٨٨،٠٢٣،٢

ــة ــبدق اللع

بالرأس

٤٦٦،

٤

٢٤٢،

٠

٢٠،٤٢٥٢،

٠

٦٨١،٠٢٣،٢

عشوائي

) ٢-ن+ ن( حرارةدرجةو) ٠١،٠( دلالةمستوىتحتالجدولية) ت( قيمة* 

٢٠١١،النجف،الضیاءمطبعة،العلميالبحث: جاسمحسنمازن،جوادسلومعلي*
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٦نيسانــ١

يلـي كماوالبحثيالعملفيالادواتوالاجهزهوالوسائلالباحثاستخدم: المعلوماتجمعطرائق

:

الارتفاعمختلفهصناديق-

قياسشريط-

التحليلوالملاحظة-

اليكترونيةتوقيتساعات-

اليكترونيةحاسبه-

م٥عرضوم٥٠بقياسم٣٠ركضساحه-

القياسوالاختبارات-

متنوعةمكتبيةادوات-

مساعدعملفريق-

الميدانيهالبحثاجراءات٤-٣

:التاليهبالاجراءاتالباحثقامالبحثفرضواهدافتحقيقلغرض

:بالرأساللعبوالعضليةبالقوةالخاصهالاختياراتتحديد١-٤-٣

علـى عرضـها تـم استبيانباستمارةالعضليةبالقوةالخاصةالاختباراتمنمجموعةالباحثحدد

مناكثرنسبةحققتالتيالتاليةبالاختباراتالباحثخرجقدوالمتخصصينوالخبراءمنمجموعه

: هيو% ٨٠

)١() جنتلسار( الثباتمنالعموديالقفزاختبار-

الثباتمنالعموديالقفزاختبار: الاختباراسم

بالسرعةالمميزةالقوهقياس: الاختبارمنالهدف
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٧نيسانــ١

على،سم١٥٠الارضعلىمرتفعهالسفلىحافتهاتكونبحيثالحائطعلىتثبتسبوره: الادوات

.الطباشيرمنقطع،سم٤٠٠–١٥١منذلكبعدتتدرجان

بالطباشيرالماسكةذراعيهتكونبحيثيقفثمالطباشيرمنقطعةالمختبريمسك: اءالادمواصفات

يـسجل وبالطباشـير علاقةلعملامتدادهاكاملعلىذراعهبرفعالمختبريقومثم،السبورةبجانب

.امامهالعلامةوضعتالذيالرقم

م٣٠ركضاختبار-

م٣٠ركض: الاختباراسم

السرعهقياس: ارالاختبمنالهدف

،القـاهره ،العربـي الفكـر : د،الرياضيهالتربيهفيالقياسوالتقويم: حسنينصبحيمحمد-١

٣٨٧ص١٩٨٧
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٨نيسانــ١

م٥٠لمسافةتوقيتساعة: الادوات

انالىبالركضيقومبالبدءالاشارهسماععندوالبدايهخطخلفالمختبريقف: الاداءمواصفات

م٣٠بعدعلىالنهايهخطيتخطى

المسافهقطعفييستغرقهالذيللمختبريسجل: التسجيل

الثباتمنالعريضالوثباختبار-

الثباتمنالعريضالوثب: الاختباراسم

الرجلينلعضلاتالانفجاريهالقوهقياس: الاختبارمنالهدف

متدرجللبدايهخطالارضعلىيرسمقياستربطمستويهارض: الادوات

خلفااسفلاماماالذراعانتمرجح،عالياينوالذراعالبدايةخطخلفالمختبريقف: الاداءمواصفات

تمـرجح الوضـع هذامنو. البدءمرحلةالىيصلحتىاماماالجذعميلونصفالركبتينثنيمع

فيبقوةبالقدمينالارضدافعولجذعاامتدادعلىالرجلينوالركبتينمدمعبقوةواماماينالذراع

.ممكنهمسافهابعدالىللوثبمحاولة

ملامـسة نهايةالىالقفزبعداللاعبتركهاثراخرحتىالبدايةخطمنالمسافةتقاس: التسجيل

. للارضالكعبين
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٤٩نيسانــ١

*بالرأساللعباختبار-

بالرأسالمطاولةدقةقياس: الاختبارهدف

قياسشريط. قانونيةكرات٥: اللازمةدواتالا

حـول دوائـر ثلاثترسمو) م٥( بعدعلىو) أ( النقطةعندعلميوضع: الاختباراجراءات

فيقـوم ،) أ( النقطةعنداللاعبالىكراتثلاثيرميالمدربيقف) . م١( قطرها) أ( النقطة

:ذلكيوضح) ١( رقمشكل. الثلاثالدوائرداخللتسقطبرأسهيضربها

الاولىالدائرةالكرةتلمسعندماواحدةدرجة: التسجيلطريقة

الثانيةالدائرهالكرةتلمسعندمادرجتان

الثالثةالدائرهالكرةتلمسعندمادرجات٣

،٢٠٠٧،للطباعـه دجلهدار/ عمان،القدمكرةفيتكتيكالوالاختبارات: محموداسعدموفق* 

٥٨ص
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٥٠نيسانــ١

الاستطلاعيةالتجربة٢-٤-

والـسلبية الجوانـب تحديـد والبحـث فيالمستخدمةالاساليبافضلعلىالوقوفاجلمن

التجربـة نفـذت ،المـساعد الفريـق عمـل كفاءةلمعرفةوالرئيسةبالتجربةالبدءقبلمعالجتها

المنتظـر نـادي ملاعـب علىوعصرا٥الساعه٢٠١٢–٩-٢الموافقالاحديوملاعيةالاستط

التـي والتدريبيالبرنامجخلالالمستخدمةالاختباراتلجميعالقصوىالقيملتحديدذلكوالرياضي

فتـرات تثبيتوالتكراراتعددوالاداءزمنتحديدمعتدريبيهوحدةكلشدةتحديديتمضوئهاعلى

. اللاعبينامكانيةويتناسببمامدتهاوالراحة

الميدانيةالتجربه٣-٤-٣

الرياضيالكوتناديلاعبيهووالتجريبيةالبحثعينةعلىالبلايومتركتمريناتاستخدامبتنفيذالباحثقام

٤( تنفيذهاستغرقالذيوالزمن،المجموعات،التكراراتعددحيثمن) ١( رقمالملحقحسبولاعبا١٢ال

افـراد امـا ،اللاعبـين لدىالعضليهالقوهلتطويرالناديقبلمناصلاالمعدالتدريبيبرنامجهمضمنو) اسابيع

للبحثالرئيسيةالتجربةابتدأت. ايضاالباحثباشرافوتجريبيمتغيربدونحالهاعلىفبقيتالضابطةالمجموعه

يليكماوالميدانيةالتجربةباجراءالباحثقامقدو٢٠١٢–١٠–٢يومانتهتو٢٠١٢–٩–٤الثلاثاءيوم

بالرأساللعبوالعضليةالقوةاختباراتفيالمجموعتينعلىالقبليالاختبار-١

اسابيع٤تطبيقهاستغرققدوالبليومتركتمريناتيتضمنالذيالمنهجتنفيذ-٢

القبليالاختباراختباراتنفساجراءوالمجموعتينعلىالبعديالاختبار-٣

*الاحصائيةالوسائل٥-٣

:التاليهالقوانينمستخرجاSpssالاحصائيةالحقبهالباحثاستخدم

الحسابيالوسط-١

المعياريالانحراف-٢

الالتواءمعامل-٣

المستقلةللعيناتt . testاو) ت( قيمةاختبار-٤

المنفصلةللعيناتt . testاو) ت( قيمةاختبار-٥

ــــــــــــــــــ

برنـامج باستخدامالرياضيالمجالفيتطبيقاتهوالاحصاء: جاسمحسنحازم،جوادسلومعلي* 

Spss،م٢٠٠٨،النجف،الغريدار
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٥١نيسانــ١

مناقشتهاوتحليلهاوالنتائجعرض-٤

فـي التجريبيـة والـضابطة عتينللمجموالبعديوالقبليالاختبارنتائج) ٣( الجدوليظهر

بـين معنـوي فـرق وجودخلالهيتضححيث) لسارجنتالعموديالوثب( العضليةالقوةاختبارات

الحـسابيه الاوساطفيالفروقاتخلالمنوالتجريبيةالمجموعةلصالحالبعديوالقبليالاختبارين

الوثـب ( العمـودي الوثبتطويرعلىركالبليومتتدريباتاثريبرهنخذاو.. التجريبيةللمجموعة

حيـث ) ١٩٩٣عـادل ابراهيم( دراسةاظهرتهمامعالتأثيرهذايتفقومعنويبشكلو) للاعلى

منهابايولوجيةتغيراتاحداثخلالمنللرجلينالعضليةالقوةتطويرعلىالبليومتركتمريناتتعمل

*العضليةالعصبيةالوظائففيتكيفحدوثعنالشديدانقباضهاقبلمباشرةالعضلهطولزيادة

)٣( رقمجدول

الوثبلاختبارالجدوليةوالمحسوبة) ت( قيمةوالمعياريةالانحرافاتوالحسابيةالاوساطيوضح
.الضابطةوالتجريبيةللمجموعتينالعمودي

)١٩٩٣عادلابراهيم* ( 

)١٦٣:رشيدصالح* ( 

اختبـارات فـي التجريبيةوالضابطةللمجموعتينالبعديوالقبلينتائج) ٤( الجدوليظهر

بـين معنـوي فـرق وجـود خلالـه منيتضححيث) الثباتمنالعريضالوثب( العضليةالقوة

) ت( لةالمحـسوب القيمةلانذلكوالتجريبيةالمجموعةلصالحو) البعديوالقبلي( الاختبارين

المعالم

الاختبار

بعديالالاختبارالقبليالاختبار

ع+سع+سالمجموعة

)ت( 

المحسوبة

)ت( 

الجدولية

الدلالة

معنوي٨٣،٣٩٦٩،١٤٤٦٣،٠٧٣،٨٥٧،٢تجريبية

عشوائي٤٠٢٦،١٥،٤٠٥٥،٠١٦٨،٠٥٧،٢ضابطة
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٥٢نيسانــ١

درجـة و) ٠،٠٥( دلالـة مستوىتحت) ٢،٥٧( الجدوليةالقيمةمناكبر) ٦،١٦٨( البالغةو

) ١–ن( حرية

القـدرة تحـسن علىالبليومتركتمريناتتأثيرنتيجةجاءللامامالوثبمسافهفيالتحسنان

ماهذاوالرجلينلعضلاتالسرعةوةالقولتطويرمفتاحهيالبليومتركتمريناتانو" ،العضلية

وللاعلـى قفـز اوللامـام سريعةحركاتمنالملعبداخلتحركاتهلتنوعالقدمكرةلاعبيحتاجه

القوةبينيجمعالاسلوبهذاوالانفجاريةخاصةوالعضليةالقوةالىيحتاجانهيعنيهذاوغيرها

"*عاليةقدرةلانتاجواحدآنفيالسرعةو

)٤( رقمولجد

الوثبلاختبارالجدوليةوالمحسوبة) ت( قيمةوالمعياريةالانحرافاتوالحسابيهالاوساطيوضح

.للمجموعتينوالثباتمنالعريض

المعالم

الاختبار

البعديالاختبارالقبليالاختبار

سع+سالمجموعة

ع+

)ت( 

المحسوبة

)ت( 

الجدولية

الدلالة

معنوي٦،١٩٩٠٠٤،٧٢٠٥١٣،٦١٦٨،٦٥٧،٢تجريبية

عشوائي٥،١٩٩٩٨،٥٣،٢٥٢٩،٢٩٨،١٥٧،٢ضابطة
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٥٣نيسانــ١

فيريبيةالتجوالضابطةللمجموعتينالبعديوالقبليالاختبارنتائج) ٥( الجدوليظهركما

معنـوي فـرق وجودعلىخلالهمنيتضححيث،) م٣٠ركضاختبار( القصوىالسرعهاختبار

) ت( لالمحسوبهالقيمهلانذلكوالتجريبيةالمجموعةلصالحوالبعديوالقبليالاختبارينبين

تحـت ) ٥٧،٢( البالغـه و) ت( لالجدوليـه القيمـة مناكبرهي) ٢،٦٩٤( قيمتهاالبالغهو

فـي البليـومترك تمرينـات تاثيرعلىمؤشرهذاو) ١١(حريةدرجةو) ٠،٠٥( دلالةمستوى

لتمرينـات الايجـابي التـاثير علـى يـدل وكما،الانقباضوالانبساطفيالعضلةسرعةتحسن

اولةالاسـتطا علـى قـدرتها زيادةوالاداءفيالعاملةالعضلاتتكيفعلىتعملالتيالبليومترك

.الحركيالفصلخلالهامنتنتجالتيالحركيةللديناميكيةالمطلوبلعملهاتبعاالتقصير

)٥( رقمجدول

لاختبـار الجدوليـة والمحـسوبة ) ت( قيمةوالمعياريةالانحرافاتوالحسابيةالاوساطيوضح

ةالضابطوالتجريبيةللمجموعتينم٣٠ركض

تمريناتانعلى) ١٩٩٥عليكاظممهدي( و) ١٩٩٦احمدبسطويسي( منكلاكدلقدو

فـي فعـالا اسـهاما تسهموبالسرعهالمميزهالقوهلتطويرفعالهتدريبيهوسائل: هيالبليومترك

: بسطويسي. ( السريعالركضوالقفزتتطلبالتيالرياضيهالفعالياتمنكثيرفيالانجازتحسين

)٥٨: كاظممهدي. ١٩

المعالم

الاختبار

البعديالاختبارالقبليالاختبار

سع+سالمجموعة

ع+

)ت( 

المحسوبة

)ت( 

الجدولية

الدلالة

معنوي٤٧،٤٠٥،٠٢،٤٢٦،١٦٩٤،٥٥٧،٢تجريبية

عشوائي٤٩،٤٠٣،٠٤٨،٤٠٤،٠٨٠،٠٥٧،٢ضابطة
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٥٤نيسانــ١

فـي التجريبيةوالضابطةللمجموعتينالبعديوالقبليالاختبارنتائج) ٦( الجدوليظهرو

الاختبـارين بينفرقوجودعلىخلالهمنيتضححيث،القدمبكرة) النطح( بالرأساللعباختبار

مـن اكبر) ٠٦،٧(قيمتهاالبالغةوالمحسوبة) ت( قيمةلانذلكوالتجريبيةالمجموعةلصالحو

) ١١( حريةدرجةو) ٠٥،٠(دلالةمستوىتحت) ٥٧.٢( الجدوليه) ت( قيمة

)٦( جدول

لاختبـار الجدوليـة والمحـسوبة ) ت( قيمةوالمعياريةالانحرافاتوالحسابيةالاوساطيوضح

التجريبيةوالضابطةللمجموعتين) النطح( بالرأساللعب

تمريناتالىيعودبالرأساللعبمهارةفيالتجريبيةللمجموعةالتطورهذاانالباحثيؤكدو

الاداءفـي الرئيـسة المتطلباتاحدالعضلاتفيالقوةوالسرعةبينالربطيمثلهناوالبليومترك

التـي التمرينـات هذهالىيعودالمهمينالعنصرينهذينتطويرلطريقةافضلانو،اللاعبينعند

والـسرعة والقـوة بزيـادة يـسمح مماالعصبيالجهازوالعضلاتفيتغيراتاحداثالىتؤدي

) الرأسالىالقدمينمنيكونالحركيالنقلاي( الاعلىالىالاسفلمنحركاتاداءعندخصوصا

الـذين اللاعبـين لانبـالرأس اللعـب دقةعلىتعملكذلكوسبالرأالكرةضربعندبالتحديدو

واللعـب نجـاح يعنيهذاوعاليةلديهماللعبفيالدقةدرجةتكونوالاداءفيالمهارةيمتلكون

. فرضهأكدوالبحثاهدافالباحثحققمنهاو. بالرأسالتهديفاوالمناولة

المعالم

الاختبار

البعديالاختبارالقبليالاختبار

سع+سةالمجموع

ع+

)ت( 

المحسوبة

)ت( 

الجدولية

الدلالة

معنوي٤٦،٤٢٤،٠١٨،٥١١،٠٠٦،٧٥٧،٢تجريبية

عشوائي٢،٤٢٥،٠٣١،٤٤١،٠٦٥،١٥٧،٢ضابطة
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٥٥نيسانــ١

التوصياتوالاستنتاجات-٥

تاجاتالاستن١-٥

:يليماالبحثيالميدانيالعملخلالمنالباحثاستنتج

العمـودي الوثب( العضليةالقوةاختباراتفيايجابياتاثيراتأثرالبليومتركالتمريناتان-١

القوةتطويرفياثرمنالتمريناتلهذهلما) الثباتمنالعريضالوثب( للامامالوثبو) لسارجنت

العضليةالعصبيةالوظائففيتكيفوتغيراتحدوثعنفضلاكذلكوللرجلينضليةالع

فـي كماالقصوىالسرعةوبالسرعةالجيدةالقوةتطويرفياثرالبليومتركالتمريناتان-٢

والانقبـاض والانبساطفيالعضلةسرعةفيتحسنالىتؤديلانها) م٣٠( ركضاختبارنتائج

.الانجازتحسينفيناجحااسهاماتسهموفعالةتدريبيةائلوسانها

الـى تؤديلانها) النطح( بالرأساللعبتطويرفيايجابيتاثيرالبليومتركالتمريناتان-٣

عنـد خـصوصا والسرعةوالقوةبزيادةيسمحمماالعصبيالجهازوالعضلاتفيتغيراتاحداث

.الاعلىلىاالاسفلمنحركاتاداء

فعاليـة علىدليلالضابطةالمجموعةفيتطورهادونالتجريبيةالمجموعةنتائجتطوران-٤

والبحـث اهدافيحققماهذاو) التجريبيالمتغير( التجريبيةالمجموعةعلىالبليومتركتمرينات

. فروضه

التوصيات٢-٥

دالمعالبرنامجعلىالرياضيهالاتحاداتاعتماد-١

عليهمالتمريناتاثرلمعرفةالقدمبكرةالناشئيناللاعبينعلىمشابهةدراساتاجراء-٢

التـي اللعبـة واللاعبينمستوىمعتتناسببحيثباللاعبينالخاصالتدريبمناهجتطوير-٣

.البليومتركتمارينمناهجاعدادعنيمارسها

الـصفة لهـذه لمـا الانفجاريةالقوةلتنميةالاعدادحلمرافيالبليومتركتمريناتاستخدام-٤

.الخاصالاعدادمرحلةفيلاسيماوللاعبينكبيرةاهمية
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٥٦نيسانــ١

)١( رقمملحق

التجريبيهالبحثلعينةالبليومتركتدريبمننموذجيوضح

لالاوالاسبوع

البرنامج

)واطئةشدة( 

الزمنالمجموعةالتكرار

لمسافةوسريعةقفزات-١

الامامالىقصيره

دقيقة٢مجموعة٢تكرار١٠

والقدمينبكلتاللاعلىالقفز-٢

الجسممدمععالياالذراعينمد

مسافةوارتفاععلىللحصول

امامية

د٨م٢ت٨

مسافةابعد–الطويلالوثب-٣

أفقية

د٦م٢ت٦

لمسافةوعريضقفز-٤

المسافةزيادةمعقصيرة

الاعلىنحو

د٦م٢ت٦

متوسطةشدةالثانيالاسبوع

عاليةشدةالثالثالاسبوع

قصوىشدةالرابعالاسبوع
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رعشالثالثالعددواسط/ التربيةكليةمجلة

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠١٣٤٥٧نيسانــ١

الاجنبيةوالعربيةالمصادر

العربيةالمصادر

م١٩٩٨للنشرالكتبدار،القاهره،المضمارمسابقاتفسيولوجياموسوعة: اخرونوالسكارسالمابراهيم-١

،الامريكيهالمتحدهالولاياتليبرتاجامعة،السلهكرةفيالبلايومتريالتدريب: نيفينكلاديوارشالمادوارد-٢

م١٩٩٦

١٩٩٩،للنشرالكنديدار،الاردن،معاصرةمشاكلوقضاياالفسيولوجيوالرياضيالطب: فضلملحمعادل-٣

م

كلية،بغداد،الطائرةبالكرةالساحقالضربمهارةويرتطفيالبليومتركتمريناتاستخدامتاثير: سهاكسلف-٤

م٢٠٠٠،الرياضيهالتربيه

كليةبغداد،الرابعالعلميالمؤتمر،السلهكرةللاعبيالعموديالقفزتمارينتدريبتاثير: اخرونورضامحمد-٥

.١٩٨٨،الرياضيهالتربيه

،١ج١ط،للكتـب دار،القـاهرة ،الرياضـي التدريبيفالعلميةالموسوعة: اخرونوالدينحسامطلحة-٦

م١٩٩٧

م١٩٨٧،للنشرالعربيالفكردار،القاهرة،الرياضيةالتربيةفيالقياسوالتقويم: حسينصبحيمحمد-٧

م٢٠٠٧للنشردجلهدار،عمان،القدمكرةفيالتكتيكوالاختبارات: محموداسعدموفق-٨

دار،Spssبرنـامج باستخدامالرياضيالمجالفيتطبيقاتهوالاحصاء: جاسمحسنمازن،جوادسلومعلي-٩

م٢٠٠٨،النجف،الغري

م٢٠١١،النجف،الضياءمطبعة،العلميالبحث: جاسمحسنمازن،جوادسلومعلي-١٠

،للنـشر الـشروق دارنعمـا ،Spssبرنامجباستخدامالاحصائيالتحليل: اخرونوالفضيليرشيدصالح-١١

م١٩٩٨

التنميـة مركـز ،القاهرة،القوىالعاب–الدوليالاتحاد،القوىالعابتدريبمجالفيالبليومترك: احمدبسطويسي-١٢

١٩العدد،الاقليمي
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٢٠١٣٤٥٨نيسانــ١

الاجنبيةالمصادر

1-Miller . B and power . s . d 1981 : developing in athletic through the process
depth jumping . track and field quarterty p.81

2-Aramand Tarry 1982 : strength is new brain to muscle . contract muscles and
fitness
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