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(بسم الله الرحمن الرحيم(
وَمَنْ جَاهَدَ فَإِنَّمَا يُجَاهِدُ لِنَفْسِهِ إِنَّ اللَّهَ لَغَنِيٌّ عَنِ الْعَالَمِين ﴿٦﴾ وَالَّذِينَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّالِحَاتِ لَنُكَفِّرَنَّ عَنْهُمْ سَيِّئَاتِهِمْ وَلَنَجْزِيَنَّهُمْ أَحْسَنَ الَّذِي كَانُوا يَعْمَلُون ﴿٧﴾
s
سورة العنكبوت
الآية  (٦-٧)


إقرار المقوم اللغوي

اشهد أن هذه الأطروحة الموسومة:

" تـأثير تمرينات البلايومتريك في العمل الوظيفي والبدني والانجاز لدى الرباعين"، قد تم مراجعتها من الناحية اللغوية تحت اشرافي، إذ أصبحت بأسلوب علمي سليم خال من الأخطاء والتعبيرات اللغوية غير الصحيحة ولأجله وقعت.

أ.م.د. عامر عمران الخفاجي
كلية التربية – جامعة بابل

إقرار المشرفين وترشيح لجنة الدراسات العليا

نشهد بأن إعداد هذه الأطروحة الموسومة:

"تأثير تمرينات البلايومتريك في العمل الوظيفي والبدني و الانجاز لدى الرباعين"

والمعدة من قبل طالب الدكتوراه (سرهنك عبدالخالق عبدالله)، قد تمت تحت إشرافنا في جامعة بابل – كلية التربية الرياضية، وهي جزء من متطلبات نيل درجة الدكتوراه في فلسفة التربية الرياضية ولأجله وقعنا.

    المشرف 




                 المشرف 

أ.م.د. بسام سامي داود  



د. تيرس عوديشو آنويا
بناءا على التعليمات والتوصيات المقررة أرشح الأطروحة للمناقشة.







      المعاون العلمي للدراسات العليا

                                                           /    /2006

إقرار لجنة التقويم والمناقشة

نشهد نحن أعضاء لجنة التقويم والمناقشة، اطلعنا على الأطروحة الموسومة:

" تأثير تمرينات البلايومتريك في العمل الوظيفي والبدني والانجاز لدى الرباعين "

والمقدمة من قبل طالب الدكتوراه (سرهنك عبدالخالق عبدالله)، وقد ناقشنا الطالب في محتوياتها وفيما له علاقة بها، ونقدر إنها جديرة بالقبول لنيل درجة دكتوراه في فلسفة التربية الرياضية.

أ.م.د جمال صبري
        
أ.د مازن عبدالهادي                     أ.د عادل تركي                                                                                     عضو اللجنة                                    عضو اللجنة                                        عضو اللجنة

 أ.د منصور جميل                                               أ.د محمود داود الربيعي
 عضو اللجنة                                     
  
         رئيساً للجنة   

صدقت الأطروحة من مجلس كلية التربية الرياضية في جلسته المرقمة (        )

بتاريخ     /    /                        

التوقيع

أ. د بيان علي عبد علي
عميد كلية التربية الرياضية

/    /2006
الاهداء

الى ..

والدي ووالدتي ... رحمهما الله
زوجتي وأطفالي ... مستقبل حياتي
أخواتي ... نور عيني
أصدقائي .. محبة وإعتزازاً
الى.. السائرون في رحاب المعرفة 
أهدي جهدي هذا ...
سرهنك
الشكر والتقدير


الحمد لله قبل كل شيء وبعد كل شيء، والشكر له لما وهبنا وانار لنا طريق العلم والمعرفة.

اود ان اتقدم بكل امتنان واحترام لمشرفي أ.م.د. بسام سامي داود والخبير د. تيرس عوديشو انويا لما قدماه لي من عون وفضل لارائهم العلمية السديدة، وفقهم الله وجزاهم كل الخير.


واتقدم بالشكر الجزيل لعمادة كلية التربية الرياضية – جامعة بابل ممثلة بعميدها أ.د. بيان علي لما اتاحوه لي من فرصة لاكمال الدراسة، كما اشكر اساتذتي الافاضل الذين حرصوا على تعليمي طيلة مدة الدراسة وهم أ.د. ظافر هاشم و أ.د. محمود الشاطي، و أ.د. يعرب خيون، و أ.م. د. رائد فائق، و أ, م. د. عامر سعيد، و أ. م. د. محمود موسى العكيلي.


ويطيب لي ان اتقدم بجزيل الشكر الى عمادة كلية التربية الرياضية – جامعة صلاح الدين لتقديهم التسهيلات الكبيرة للباحث طيلة مدة الدراسة وبخاصة د. سيروان عبد الكريم فجزاه الله عني كل خير.


ويسرني ان اشكر أ.د. صريح عبد الكريم، و أ.د. حازم علوان، و أ.د. حسين علي حسن، و أ.د. هيثم عبد الرحيم، و أ.د. محمد جاسم الياسري، و ا.د. مازن عبد الهادي، و أ. د. محمود داود، و أ. د عادل تركي، لما ابدوه من تعاون مخلص واضافات علمية اغنت الاطروحة بحيث اخرجتها بالاسلوب العلمي الرصين.


وحق عليَ ان اتقدم بخالص شكري وتقديري الى صديقي واستاذي أ.م.د. عادل فاضل علي الذي كان له الفضل الكبير في تشجيعي وتسهيل الكثير من الصعوبات التي واجهتني طيلة مدة الدراسة. كما لابد ان اشكر الاخ العزيز أ.م.د. حامد صالح مهدي الذي كان خير عون لي في اغناء البحث بالمصادر والاراء العلمية وحسن تعاونه ومتابعته طيلة مدة التجربة.

ويسر الباحث ان يشكر قسم الدراسات العليا في كلية التربية الرياضية - جامعة بابل وزملاء الدراسة وهم علي، واحمد، وعادل، ونادية. 
واخيرا اتقدم بكثير من الامتنان والشكر الى عائلتي التي واكبتني وتحملت اعباء دراستي لصبرهم وتضحيتهم وبخاصة اخواتي وازواجهم واولادي وزوجتي الغالية فلهم مني كل الحب والتقدير والمودة سائلا الله ان يقدرني على رد الجميل.

ولايسعني الا ان اقف اجلالا واحتراما لروح والدي ووالدتي واخي رحمهم الله واسكنهم جنانه الخالدة.

ختاما ارجو ان اكون قد وفيت بعض الشكر لاصحابه وعذرا ان نسيت فالكمال لله وحده، انه نعم المولى ونعم النصير.

سرهنك

ملخص الاطروحة باللغة العربية

العنوان: تأثير تمرينات البلايومترك في العمل الوظيفي والبدني و الانجاز لدى الرباعين
الباحث: سرهنك عبد الخالق عبد الله




المشرفين: ا.م.د. بسام سامي داود         د. تيرس عوديشو انويا
تكونت الاطروحة من خمسة ابواب هي:

المقدمة واهمية البحث:


تعتمد رياضة رفع الاثقال على القدرة الانفجارية وعلى الاداء المهاري الصحيح في الانجاز واللذين يتمثلا برفع اعلى الاوزان في رفعتي الخطف والنتر. وان القدرة الانفجارية تعتمد على القوة العضلية القصوى التي هي من المكونات الاساسية للرباعين.

وقد طرأت تغيرات حديثة في عملية اعداد الرباعين بشكل خاص بالجزء الذي يتعلق بتطوير القدرة الانفجارية، ومن احدث هذه التغيرات ممارسة تمرينات البلايومترك. وقد اختار الباحث وسيلتين تدريبيتين لتمرينات البلايومترك احدهما اداء التمرينات باستخدام وزن الجسم والاخرى اداء التمرينات نفسها باضافة وزن اضافي لوزن الجسم، ومن هنا تجلت اهمية البحث لتكون هذه التمرينات مختلفة ومتنوعة ضمن البرنامج التدريبي وتكثيفها بالوحدات التدريبية للرباعين لتطوير القوة العضلية وسرعة الاداء وهي ذات اهمية قصوى في الانجاز لدى الرباعين. وكذلك تقويمها بالمؤشر الفسلجي العصبي العضلي بوساطة جهاز تخطيط العضلات EMG وذلك لرفد عملية التدريب في رفع الاثقال والارتقاء بقدراتهم البدنية والوظيفية وتطوير ادائهم المهاري والانجازي بصورة علمية.
مشكلة البحث:


تكمن مشكلة البحث في ايجاد وسائل تدريبية مساعدة تساهم في الجزء الانفجاري خلال رفعات الخطف والنتر برفع الاثقال والتي تحتاج الى التطوير بالتمارين المساعدة ومنها تمرينات البلايومترك المختلفة والمتنوعة وتأثيرها على التكيف الوظيفي والبدني وبالخصوص على القوة العضلية المهمة في الانجاز وسرعة الاداء (الزمن) الذي يساعد الرباع في تقليل ضغوط الاوزان المستخدمة وزيادة نسبة التوافق الحركي اثناء الاداء وكذلك تقليل الاصابات في المفاصل التي يقع عليها الجهد.
اهداف البحث:

· التعرف على الفروق بين الاختبارات البعدية والقبلية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لكل من متغيرات العمل الوظيفي والبدني و الانجاز لدى الرباعين.
· التعرف على نسبة التطور للمجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومترك لكل متغيرات البحث.

· التعرف على حجم الاثر للمجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومترك لكل متغيرات العمل  الوظيفي والبدني و الانجاز لدى الرباعين.

فروض البحث:

افترض الباحث:

· هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية والقبلية بين المجموعتين التجريبيتين والمجموعة الضابطة لكل من متغيرات العمل الوظيفي والبدني و الانجاز لدى الرباعين.
· هناك فروق ذات دلالة احصائية بنسب التطور بين المجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومترك لكل من متغيرات العمل الوظيفي والبدني و الانجاز لدى الرباعين.

· هناك فروق ذات دلالة احصائية بحجم الاثر للمجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومترك في متغيرات العمل الوظيفي والبدني و الانجاز لدى الرباعين.

مجالات البحث:

المجال البشري: (15) خمسة عشر رباعا يمثلون منتخب اربيل برفع الاثقال.

المجال الزماني: المدة من  24/7/2005  لغاية 4/11/2005.

المجال المكاني: قاعة رفع الاثقال لمنتخب اربيل برفع الاثقال/ اربيل.

قسم التخطيط الكهربائي للعضلات.

الدراسات النظرية:

وتضمن  الدراسات النظرية التي لها علاقة بموضوع البحث ومنها: البلايومترك، وتمرينات البلايومترك في رياضة رفع الاثقال، والتكيف الوظيفي والبدني للجهاز العضلي، وقياس التكيف الوظيفي للعضلة بواسطة جهاز EMG، والتوافق العضلي العصبي، ونوع الليف والوحدات الحركية، ونمط الاستثارة، ونوع الالياف العضلية وسرعة التقلص، والافعال العضلية، ورياضة رفع الاثقال، ومتطلبات القوة العضلية عند الرباعين منها، القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة والقوة الانفجارية والقدرة، وتحليل القدرة، والنمط الحركي، وخصوصية التدريب والانجاز في رفع الاثقال. ثم اورد مجموعة من الدراسات المشابهة لبحثه.
وكانت أجراءات البحث مايلي:

وتضمن منهج البحث واجراءاته الميدانية، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته طبيعة البحث، اذ تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وهم (15) رباعا من منتخب اربيل برفع الاثقال قسموا الى ثلاث مجاميع متساوية بفئة وزن الجسم.

1- المجموعة الضابطة وعددهم (5) رباعين.

2- المجموعة التجريبية الاولى (تدريب تمرينات البلايومترك بوزن الجسم) وعددهم (5) رباعين.
3- المجموعة التجريبية الثانية (تدريب تمرينات البلايومترك باضافة وزن اضافي لوزن الجسم) وعددهم (5) رباعين.

وقد خضعت هذه المجاميع الثلاثة الى الاختبارات البدنية والفسلجية الاتية:
· اختبار القدرة الانفجارية للرجلين: الوثب العمودي (سارجنت).

· اختبار القوة القصوى للرجلين: الدبني الكامل.
· اختبار الديد لفت.
· اختبار الانجاز الرقمي للخطف والنتر.

· اختبار سرعة الرفعات (زمن الاداء) للخطف والنتر.

· اختبار التخطيط الكهربائي للعضلات (EMG).
عرض النتائج وتحليلها وثم مناقشتها:

وتضمن عرضا لنتائج البحث، وبعدها قام الباحث بتحليل ومناقشة النتائج التي حصل عليها جراء الاختبارات التي قام بها.

وتوصل الباحث الى الاستنتاجات والتوصيات التالية:

ومن الاستنتاجات اهمها:

1- ظهور تطور ايجابي في قوة العضلات العاملة في الاداء بشكل متفاوت بين المجاميع باختبار الدبني والديدلفت.

2- هناك تأثير ايجابي لممارسة تمارين البلايومترك في القدرة الانفجارية مقاسا باختبار القفز العمودي الا ان لتمرينات البلايومترك باضافة اوزان لوزن الجسم كان اكثر فعالية.

3- ظهور تأثير تمرينات البلايومترك المختلفة والمستخدمة في التجربة على تطور سرعة الاداء والانجاز ايضا في رفعة الخطف وانجاز رفعة النتر.
4- ظهرت فروق دالة احصائيا في متغيرات التخطيط الكهربائي للعضلة EMG في فترة الإنقباض (Duration) للمجموعة التجريبية الثانية وكذلك في عرض الموجة (Amp) ومساحة الموجة (Area)
5- تراوحت نسبة التطور بين (0.76) الى (87.91) في مجمل المتغيرات المدروسة في البحث حيث كانت قيم النسب العالية لصالح المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية.
6- ظهرت قيم حجم الاثر جميعها لها قيمة ايجابية لكل من المجموعتين الاولى والثانية والتي زادت عن قيم المجموعة الضابطة.

اما توصيات البحث فمنها:

1- ضرورة إستخدام تمرينات البلايومتريك بوزن مضاف لوزن الجسم للرباعين مع مراعاة تطبيق مسارات الأداء الحركي المناسبة للأداء الفني.
2- إجراء المراقبة الدورية باستخدام جهاز (EMG) من أجل الوقوف على التقدم الحاصل في درجة التوافق العضلي-العصبي بعد إستخدام التمرينات المختلفة.
3- ضرورة تعميم نتائج هذا البحث على برامج التدريب المتبعة في تدريبات الرباعين.
4- إجراء بحوث على المتغيرات الوظيفية الأخرى التي لم تستخدم بالبحث على العينة نفسها.
5- ضرورة إجراء إختبارات دورية متزامنة مع مراحل التدريب المختلفة لمراقبة مستويات التطور الحاصلة في القدرة الإنفجارية والمميزات العضلية-العصبية للرباعين كنظام لمراقبة وتقييم البرامج التدريبية المستخدمة.
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