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   الملاحق
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الملاحق
الملحق (1)

مقابلات المختصين

	الهدف منها
	تاريخ المقابلة
	العنوان
	الاسم

	مناقشة تمرينات البلايومتريك
	1/5/2005
	كلية التربية الرياضية – جامعة بغداد
	أ.د. حسين علي حسن

	الاختبارات التي يستخدمها الباحث
	/5/20056
	كلية التربية الرياضية – جامعة الموصل
	أ.د. ياسين طه

	مناقشة المنهج التدريبي للبلايومتريك
	/5/200510
	كلية التربية الرياضية – جامعة بغداد
	أ.م.د. ساطع اسماعيل ناصر

	كيفية اجراء اختبار EMG
	10/5/2005
	كلية التربية الرياضية – جامعة بغداد
	أ.م.د. حامد صالح مهدي

	كيفية حساب زمن أداء الرفعات
	10/5/2005
	كلية التربية الرياضية – جامعة بغداد
	أ.م.د. علي شبوط ابراهيم


الملحق (2)

يبين نموذج لورقة التخطيط الكهربائي EMG لعضلة الساق
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الملحق (3)

فريق العمل المساعد

	الاسم
	العنوان
	الملاحظات

	حسين سعدي ابراهيم
	كلية التربية الرياضية – جامعة صلاح الدين/ اربيل
	مدرس

	صمد محمد رضا
	طالب ماجستير/ كلية التربية الرياضية – جامعة صلاح الدين/ اربيل
	مدرب نادي اربيل برفع الاثقال

	خسرو اسماعيل
	نادي اربيل الرياضي
	مدرب اثقال


الملحق (4)

آراء المختصين والخبراء حول المنهج التدريبي

	الاسم
	العنوان
	تخصص

	أ.د. حسين علي حسن
	جامعة بغداد – كلية التربية الرياضية
	فسلجة التدريب الرياضي

	أ.د. هيثم عبد الرحيم
	جامعة بغداد – كلية التربية الرياضية
	فسلجة التدريب الرياضي

	أ.د. مازن عبد الهادي
	جامعة بابل – كلية التربية الرياضية
	تعلم حركي

	أ.م.د. حامد صالح مهدي
	جامعة بغداد – كلية التربية الرياضية
	التدريب الرياضي – اثقال

	أ.م.د. ساطع اسماعيل ناصر
	جامعة بغداد – كلية التربية الرياضية
	فسلجة التدريب الرياضي

	أ.م.د. عادل فاضل علي
	جامعة بغداد – كلية التربية الرياضية
	تعلم حركي

	أ.م.د. علي شبوط ابراهيم
	جامعة بغداد – كلية التربية الرياضية
	بايوميكانيك – اثقال


الملحق (5)
تصميم منهاج تمرينات البلايومتريك حسب الأسابيع ونوع الشدة والمجاميع والتكرار والراحة البينية بين المجاميع وعدد الوحدات التدريبية لكل أسبوع
	الاسابيع
	التدريب
	النسبة المئوية للشدة (*)
	المجموعة والتكرار
	فترة الراحة البينية
	الوحدة التدريبية

	الاول والثاني
	4 تمارين ذات شدة واطئة
	50%
	2×10 لكل تمرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع

	الثالث
	4 تمارين بشدة واطئة
	60%
	3×10 لكل تمرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع

	الرابع
	4 تمارين بشدة متوسطة
	70%
	2×8 لكل تمرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع

	الخامس والسادس
	4 تمارين بشدة متوسطة
	75%
	3×8 لكل تمرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع

	السابع 
	4 تمارين بشدة عالية
	80-85%
	3×8 لكل تمرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع

	الثامن
	4 تمارين بشدة عالية
	90%
	2×6 لكل تمرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع

	التاسع والعاشر
	4 تمارين بشدة عالية
	90 -95%
	3×6 لتمرينين

و

2×6 لتمرينين اخرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع

	الحادي عشر
	تمرينين بشدة عالية

تمرينين بشدة متوسطة
	90%

80%
	2×6 لكل تمرين

3×6 لكل تمرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع

	الثاني عشر
	تمرينين بشدة متوسطة

تمرينين بشدة واطئة
	70%

60%
	3×6 لكل تمرين

2×8 لكل تمرين
	1-5 دقيقة
	2 وحدة بالاسبوع


(*) تكون الشدة القصوية المحسوبة من اعلى ارتفاع حققه الرباع في اختبار القفز العمودي.
الملحق (6)

اختبار تخطيط العضلات الكهربائي EMG لعضلة الساق (الكولف)
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الملحق (7)
بعض تمرينات البلايومتريك المختلفة
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تمرينات بلايومتريك باستخدام الاثقال
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تمرينات بلايومتريك بدون استخدام الاثقال


















