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تأثير تدريبات البمومترك عمى تنمية القوة المميزة بالسرعة ومستوى أداء الضرب 
 الساحق وتركيز الاستيل كولين والكالسيوم في الدم لدى ناشئ الكرة الطائرة

 ية لكرة الطائرةبحث تجريبي عمى عينة من لاعبي فريق الناصر 
 جامعة بابل/كمية التربية الرياضية         د. سكينة كامل حمزة المعموري

 جامعة بابل/كمية التربية الرياضية    م.م. حيدر شمخي 
 جامعة بابل/كمية التربية الرياضية    السيدة أثير جواد شيال

 الباب الأول
 يته  أهممقدمة البحث و  -1

ضددمن الرياضددات التددي تدداثرت ايجابيددا بشددكل واضددا مددن خددخل تطددور العمددوم المختم ددة  تعددد رياضددة الكددرة الطددا رة 
متقدمدة أاا مدا رورندت بعمدر  أسداليبالمرتبطة بالمجال الرياضي، والكرة الطا رة رياضة تنافسدية اسدتطا ت أن تكدون لن سد ا 

ن دا فدي م در لدم ت دل بعدد الدو المسدتوى الرياضات الأخرى، وأخات مكانت ا في الدورات الأولمبية والبطدوتت العالميدة ولك
العممي المنشود  مو ال عيد العالمي ، كمدا  الأسموبالمنشود  مو ال عيد العالمي، كما أن ا ما زالت تحتاج الو استخدام 

العممددي فددي وضددا البددرامب التدريبيددة وزيددادة الج ددد المبدداول مددن أجددل تطوير ددا  الأسددموبأن ددا مازالددت تحتدداج الددو اسددتخدام 
 تقاء ب ا. واتر 

اي بالرغم من  غر ممعب الكرة الطا رة ات أن التدريبات الحركية ل دا تعتبدر كثيدرة ومتنو دة ويمدزم توافر دا بمسدتوى  
الددتحكم السددريا مددن الخ ددب فددي حركاتددو  ددن طريددد الورددوو ثددم معدداودة الجددري وتغييددر اتتجددا   الأداء ددالي، حيددث يتطمددب 

المعدددب، وتدددوفر السدددر ة اتنتقاليدددة وسدددر ة رد ال عدددل والسدددر ة الحركيدددة لمدددرجمين  وبدددال القدددوة مقدددادير متبايندددة حسدددب مواردددو
 والارا ين والمرونة والرشارة والتوافد والتوازن . 

كمددا ان م ددارة الضددرب السدداحد مددن الم ددارات ال جوميددة التددي تميددز لعبددة الكددرة الطددا رة و ددي سددخح ال جددوم وتحتددل 
مدل  مدو ت دود ال درد المتنافسدة ، و دي الممسدة الأخيدرة فدي لعبدة ال ريدد ويجدب أن يت دا فدي الع موضعاً ر يسياً في المعب لأ

تتميز بالدرة والسر ة والقوة حيث ت يسما لخ بي ال ريد المنافس بالدفاع ، وتحتاج  ا  الم ارة الو ت ب يتميدز بالسدر ة 
مناسدب لمقابمدة الكدرة فدي أ مدو نقطدة، وسدر ة الحركية لخطوات اترتراب ، وتيميدز بالقددرة  مدو الوثدب العمدودي والتوريدت ال

الاراع الضاربة والرشارة لتغيير وضا الجسم والاراع في ال واء، والدرة في توجيو الكرة داخل الممعب والتوازن لم بوط داخل 
 ممعبو دون لمس الشبكة . 

  بي الكرة الطا رة. ية النسبية لمقدرات الحركية الخا ة بخ م( الأ55م( )5995ويوضا محمد رفعت الجندي )
 % 95.8بنسبة   . سر ة رد ال عل. 5
 % 8..9بنسبة   . القوة المميزة بالسر ة2
 %86.7بنسبة   . التحمل العضمي 3
الم ددداري أرت دددا مسدددتوى  الأداءالم دددارة، فكممدددا ارت عدددت درجدددة  الأداءأن القدددوة المميدددزة بالسدددر ة تدددرتبط بدرجدددة اتقدددان  

العضخت وتحسين التوزيا الزمني والديناميكي لددداء الحركدي، ولدال  ت يحقدد الرياضدي مسدتوى وبين  الألياوالتوافد بين 
 الم اري.  الأداء الو من القوة المميزة بالسر ة ات في حالة ارت اع مستوى 

اات الحركدة  م( أن القوة المميدزة بالسدر ة  امدة جدداً فدي المسدابقات5993ويؤكد أبو العخء  بد ال تاح وأحمد ن ر الدين )
 كالدفا واترتقاء.  الأداءالوحيدة والتي تتطمب في ا سر ة 
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أن  نددا  العديدددد مدددن الرياضدديين الددداين يمتمكدددون ردددرا  دددا خً مدددن القددوة ات أن دددم ت يسدددتطيعون 
 استغخل ا  ند أداء الم ارات التي تت و باتن جارية.

يدة القددرة العضدمية أنتداج والتدريب البمومتري نوع مدن التددريبات التدي تعمدل  مدو تنم
أكبر روة بدا مو سدر ة، بحركدات ديناميدة ،  دا  الحركدات تتطمدب أطالدة  ضدمية روريدة تتبع دا 

انقباض مت جر  ضمي ،  اا النمط من اتنقباض العضمي يعرو باسم  " دورة الأطالة الق ديرة 
The Strech – shorten . 

باسدتخدام القدوة العضدمية الناتجدة مدن الطدرو السد مو، كمدا تبدين أن التددريب البمدومتري يقمدل زمدن اتت دال بدالأرض 
من الثانية  مو الأرض ربل أداء الوثب مما يشير الو الحاجة الو  52..النتا ب ان الرياضيين اوى الوثب العالي يستغرد 

 ورت أت ال أرل مما يمكن .
 الم اري وتجنب ات ابة.  الأداءأن التدريب البمومتري يعمل  مو تنمية القدرة العضمية وتحسين 

مركدددزي(  دددو أسدددموب العمدددل العضدددمي الددداي تت دددود فيدددو القدددوة الخارجيدددة  ةكزيدددمر والتددددريب البمدددومتري )اتنقبددداض الد
)المقاومة( لبعض الورت حيث تطول العضمة نتيجة لتعرض ا لشدة  الية ب ورة سريعة م اج ة ثم مقدرة القدوة الداخميدة فدي 

 ارجية ، وتبدا العضمة في الق ر  نحو مركز ا وتتغمب  مو القوة الخارجية المقاومة.إيقاو )فرممة( القوة الخ
 الأداءم( أن مميدددزات تددددريب القددددرة المت جدددرة أندددو يزيدددد مدددن 5996ويضددديو  بدددد العزيدددز النمروناريمدددان الخطيدددب )

و أداء حركدي أفضدل فدي بمعنو أن القوة المكتسبة مدن  داا الندوع مدن التددريب تدؤدي الد  Motor Performanceالحركي 
النشاط الرياضي الممارس والد  بزيدادة مقددرة العضدخت  مدو اتنقبداض بمعددل أسدرع وأكثدر ت جدراً خدخل مددى الحركدة فدي 

وتعد القدرة العضمية متطمباً أساسدياً لأداء أغمدب الم دارات الرياضدية مثدل الضدرب السداحد  -الم  ل وبكل سر ات الحركة
 النظر في رياضة رفا الأثقال. في الكرة الطا رة وحركة 

 وحركات تدريب القدرة العضمية المت جرة تتبا ثخث مجمو ات  ضمية:
 الرجمين والمقعدة ، وفي ا حركات الوثب واترتداد والحجل وال جوة والخطوات المتناوبة والأرتقاء.  .5
 الجاع . .2

 ال در وحزام الكتو والارا ين.    .3

ميددة التدددريب البمددومتري تعتمددد  مددو مبدددأين ر يسدديين: اتسددت ادة مددن الطارددة م( أن فا 5992)Voightويؤكددد فويددات 
ورد فعل اتستطالة  ا  الطارة المطاطية تنتب  ندما يحدث استطالة لدلياو العضمية ، ثم تعود بعد  -المطاطية المخزونة

العضددمية ورد  الأليدداود مددن اسددتثارة الدد  الددو الوضددا الطبيعددي والتددي ينددتب  ن ددا رددوة الوثددب، وبددال  فالتدددريب البمددومتري يزيدد
 ال عل العضمي ويزيد القوة المركزية .
م( أنددو لمح ددول  مدو تدددريب بمددومتري فعدال يخدددم النشدداط 5988) ,.Dintman et alويضديو دنتيمددان وأخدرون 

يجدب أن الممارس فانو يجب أن تتشابو التمرينات ما النشداط الممدارس مدن حيدث الشدكل والعمدل العضدمي ومددى الحركدة، و 
 -معددل اطالدة  دالي –تاخا التمرينات اتتجا  ال حيا لمحركة ويكون معدل الأطالة مرتبطا بتداثيرات التمريندات البمومتريدة 

 شد في العضخت ردة انقباضية مركزية  الية في اتتجا  المضاد(. 
حركدة أراديدا وت م( أن مدن خ دا ص العضدخت سدر ت ا اتنقباضدية والقددرة  مدو ال3..2ويضيو حسين حشدمت )

أراديددداً وتسدددا د  مدددو ح دددظ اتدددزان اتنسدددان والحركدددات مدددن خدددخل اتسدددتثارة الع دددبية التدددي تسدددبب سدددريان ال عدددل الكدددامن فدددي 
ليتحمددل الأسددتيل كددولين مددن ال دد يحة اتنت ا يددة الحركيددة ويت ددل بمسددتقخت فددي  -الع ددب ممددا يثيددر أفددراز الأسددتيل كددولين

وندددات ال دددوديوم لمدددداخل والبوتاسددديوم لخدددارج غشددداء العضدددمة  ويخدددرج الكالسددديوم مدددن يحددددث تبدددادل لأي -العضدددمية الأليددداو
ويسددحب التروبددونين التروبومايوسددين لمجانددب  -الأكيدداس الجانبيددة  بددر الأنابيددب المستعرضددة والطوليددة ليت ددل بددالتروبونين
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مددن كاشدد اً الددنقط النشددطة  مددو الأكتددين وتت ددل الجسددور المت ددالبة بددالأكتين وتنطمددد الطارددة 
ATP  ثخثدددي أديندددوزين ال وسددد ات وتتقدددارب الخيدددوط الدريقدددة الدددو أن تت دددل ببعضددد ا و ندددا

يحدث اتنقباض العضمي ويتم اتنبساط العضمي بخروج الكالسديوم مدن التروبدونين وتتبا دد 
 الخيوط الدريقة وتر  الجسور المت البة لدكتين . 

 مشكمة البحث 1-2
تري فدددي الكدددرة الطدددا رة ، ومدددن خدددخل توضددديا القددددرات الحركيدددة الخا دددة يدددة اسدددتخدام البمدددومأ موممدددا سدددبد يتضدددا 

لخ بدددي الكدددرة الطدددا رة التدددي تعتمدددد  مدددو القدددوة المميدددزة بالسدددر ة والسدددر ة الحركيدددة وسدددر ة رد ال عدددل بشدددكل كبيدددر فدددي أداء 
وة اتن جاريدددة الم دددارات وبخا دددة م دددارة الضدددرب السددداحد التدددي كممدددا زادت سدددر ة ومروندددة  ضدددخت الجددداع والدددارا ين والقددد

 لضرب الكرة بدرة في المكان المناسب في أرل زمن ممكن استطاع ال ريد أحراز النقاط بس ولة.
ومن خخل الدراسات السابقة أتضا أن التدريبات اات الشدة العالية ل ا تاثير ايجابي  مو زيادة افراز أنزيم اتستيل 

العضدمية لخنقبداض العضدمي فكممدا زاد  الأليداولك ربدا ي وفيدو اندزتد كولين والكالسديوم التدي تعمدل  مدو زيدادة فدرد الج دد ا
الأسدددتيل كدددولين والكالسددديوم زادت المجمو دددات العضدددمية القابمدددة لخنقبددداض والتددددريبات اات الشددددة العاليدددة يجدددب أن تكدددون 

ض حدداد فددي موضددو ة بشددكل  ممددي وتقنددين  ددالي حيددث أن الحمددل العددالي الدداي ي ددل الددو درجددة التعددب تددؤدي الددو انخ ددا
 تركيز الكالسيوم والأستيل كولين . 

العضددمية المقابمددة  الأليدداويددة ريدداس مسددتوى الأسددتيل كددولين والكالسدديوم كددرد فعددل بيوكيميددا ي تسددتثارة أ مكمددا تكمددن 
شددطة العضدمية المسددتثارة وزيدادة مسددتوى الأسدتيل كدولين والكالسدديوم يندتب  ن ددا زيدادة فددي النقداط الن الأليدداولخنقبداض وزيدادة 

  مو الأكتين مسبباً الخا ية اتنزترية لخيوط الأكتين والمايوسين واتنقباض العضمي. 
أن التغيرات البيوكميا ية تتمخص في تحسدين  مميدة انتداج الطاردة الخ وا يدة وكدال  ال وا يدة بنسدبة أردل ويدرتبط الد  

زون الم ادر الكميا ية لمطاردة مثدل ثخثدي اديندوزين الو زيادة مخ بالإضافةبزيادة نشاط اتنزيمات الخا ة باطخد الطارة 
 واتستجابة ال رمونية .  (PC)وال وس وكريتاتين  (ATP)ال وسقات 

 أهداف البحث 1-3
  .دراسة تاثير تدريبات البمومتري   مو تنمية القوة المميزة بالسر ة الخا ة بخ بي الكرة الطا رة 

 م ارة الضرب الساحد في الكرة الطا رة.  دراسة تدريبات البمومتر   مو مستوى أداء 

  .تاثير تدريبات البمومتر   مو مستويات أنزيم اتستيل كولين والكالسيوم في الدم 

 فروض البحث 1-4
  توجدد فددرود اات دتلددة اح ددا ية بددين القياسددين القبمددي والبعدددي لممجمو ددة التجريبيددة فددي القددوة المميددزة بالسددر ة ومسددتوى أداء

 لساحد ومستوى أنزيم الأستيل كولين والكالسيوم ل الا البعدي لممجمو ة التجريبية . م ارة الضرب ا

  توجدد فدرود اات دتلددة اح دا ية بدين القياسددين القبمدي والبعددي لممجمو ددة الضدابطة فدي القددوة المميدزة بالسدر ة ومسددتوى أداء
 اس البعدي لممجمو ة الضابطة. م ارة الضرب الساحد ومستوى انزيم الأستيل كولين والكالسيوم ل الا القي

  توجد فرود اات دتلة اح ا ية بدين القياسدين البعدديين لممجمو دة التجريبيدة والمجمو دة الضدابطة فدي القدوة المميدزة بالسدر ة
ومستوى اداء م ارة الضرب الساحد ومستوى أنزيم الأستيل كولين والكالسيوم ل دالا القيداس البعددي لممجمدو تين التجريبيدة 

 . 

 مجالات البحث :  1-5
 المجال البشري :  مو  ينة من ت بي نادي النا رية .
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 5..5/5/2ولغاية  7..2/5/2المجال الزمني: ال ترة من 

 المجال المكاني : القا ة المغمقة في محافظة اي رار .

 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والمشابهة :  -2

  رام كمتش وما  جدرونChuch and McGrown(5999( )( بدراسدة بعندوان )تداثير 22م
تددددريبات البمدددومتر  وتددددريبات الأثقدددال  مدددو ردددوة السدددارين والوثدددب العمدددودي(، ورامدددا بوضدددا برندددامب تددددريب بمدددومتر  تددددريب 
باتثقددال  مددو  ت بددي الكددرة الطددا رة فددي دراسددة مقارنددة ت دددو التعددرو  مددو فا ميددة التدددريب البمددومتر  )اطالددة العضددمة ثددم 

مي( و ي الق ز العميد، وتمت مقارنة الوثب العميد البمدومتر  بدالق ز المندتظم مدن خدخل تددريبات اتثقدال ، الأنكماش العض
 النتا ب  ي أن الق ز العميد باستخدام التدريب البمومتر  أكثر فا مية من الق ز المنتظم.  أ مو 

  شدينب واخدرون  –جو  –رام ليLee-Ju-Cheng (5999( )اثير التمريندات الحدادة  مدو ( بدراسدة بعندوان )تد26م
( أدى تمرينددات بمومتريددة 6مسددتوى أنددزيم الأسددتيل كددولين وتوسددا الأو يددة الدمويددة(، أجريددت الدراسددة  مددو  ينددة مددن الدداكور )

 ( أسبوع ، كانت النتا ب البحث تحسن مستوى انزيم الأستيل كولين ما زيادة أتساع الأو ية الدموية..2-6لمدة )

 الباب الثالث
 ات البحث إجراء-3
 منهج البحث 3-1

 استخدم الباحثون  المن ب التجريبي باستخدام مجمو تين ضابطة وتجريبية لمخمتو لطبيعة البحث.  
 عينة البحث  3-2

سددنة م ومددن ت بددي فريددد النا ددرية 57تددم اختيددار  ينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن ت بددي الكددرة الطددا رة تحددت  
( ت ددب كددرة طددا رة ونسددبة  ينددة البحددث 58المجتمددا الكمددي لم ددرد الرياضددية و دددد م )( ت ددب والتددي ضددمن 55و دددد م )

 3ت بدين لممجمو دة الضدابطة و 6ت بدين لممجمو دة الترجيبدة و  6% تم تقسيم الخ بدين الدو 8بالنسبة لممجتما الأ مي 
 ت بين  ينة استطخ ية. 

 شروط اختيار العينة  3-3
 لمكرة الطا رة. أن يكن مسجل في نادي النا رية  .5

 سنوات. 4ات تقل  دد سنوات الممارسة ال عمية  ن  .2

 ان تكون لديو الرغبة ال عمية في المشاركة والقدرة  مو العمل في البحث واتستعداد التام لأخا  ينات الدم. .3

( يوضدحون نتدا ب 4،)(3(،)2(،)5ورد رام الباحثون ان بداجراء التجدانس التكدافؤ  مدو افدراد  يندة البحدث ، والجددوال أرردام )
  مميات التجانس والتكافؤ. 

 
 
 
 
 

( : المتوسددط الحسددابي والوسدديط والانحددراف المعيدداري ومعامددل الالتددواء لممجموعددة التجريبددة والضددابطة فددي 1جدددول  
 الأساسيةالمتغيرات 
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 6=2=ن5ن

 البيانات الأ مية
 المجمو ة الضابطة المجمو ة التجريبية

متوسط 
 حسابي

 الوسيط
 انحراو
 معياري

معامل 
 التواء

متوسط 
 حسابي

 الوسيط
انحراو 
 معياري

 معامل التواء

 87..- 45.. 56.75 56.67 .... 45.. .56.5 .56،5 السن )السنة(

 587.57 الطول)سم(
587.5

. 
4.62 ..6.- 

589.5
. 

589.5
. 

5.87 .... 

 5.59- 2.83 .5..8 ....8 -5.22 2.42 .79.5 79.33 الوزن)كجم(
 يبيالعمر التدر 
 )سنة(

6... 6... ....  6... 6... .... .... 

ممدا يددل  مدو تجدانس العيندة فدي المتغيدرات  3( أن جميا ريم معامخت اتلتواء انح رت ما بين + 5يتضا من الجدول )
 . الأساسية
 ياس القبمى لمق الأساسيةوتيني الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في التغيرات  –(: اختبار مان 2جدول  

 6=2=ن5ن
 البيانات الأ مية

 
 المتغيرات

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 ريمة ي

مستوى الدتلة 
المجمو ة  الإح ا ية

 التجريبية
المجمو ة 
 الضابطة

المجمو ة 
 التجريبية

المجمو ة 
 الضابطة

 .5.. ...54 ...43 ...35 7.57 5.83 السن )سنة(
 47.. .53.5 ...43 ...34 7.25 5.75 الطول )سم(
 52.. ...54 ...43. ...35 7.57 5.83 الوزن )كجم(

 ...5 ...58 ...43 ...39 .6.5 .6.5 العمر التدريبي )سنة(
 (.5=5...ريمة )ي( الجدولية  ند مستوى دتلة )اح ا ية 

و دددة وتيندددي لدتلدددة ال دددرود بدددين كدددل مدددن المجم -يتضدددا مدددن جددددول )ي( أن )ي( المحسدددوبة بتطبيدددد اختبدددار مدددان 
التجريبية والضابطة كانت غير دالة اح ا ياً في السن والوزن والعمدر التددريبي ممدا يددل  مدو تكدافؤ مجمدو تي البحدث فدي 

 . الأساسيةالمتغيرات 
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( : تكددأفم مجمددوعتي البحددث الضددابطة والتجريديددة فددي متغيددرات البحددث البدئيددة 3جدددول  
 . والمهارية والبيوكيميائية

مستوى الدتلة  ريمة ي مجموع الرتب سط الرتبمتو  المتغيرات ت
 المجمو ة اتح ا ية

 التجريبية
 المجمو ة 
 الضابطة 

 المجمو ة
 التجريبية

 المجمو ة
 الضابطة

م من البدء 58العدو  5
 العالي )ث(

6.5. 6.5. 39... 39... 58... 5... 

 295.. .55.5 .32.5 .45.5 5.42 7.58 اليابني )ث( 2
بات طولية ثخث وث 3

 )م(
7.67 5.32 46... 32... 55... ..252 

الوثب من الجرى  4
 لم جوم )م(

6... 7... 36... 42... 55... ..622 

ررود كرة طبية باراع  5
 الضاربة )م(

6.5. 6.5. 39... 39... 58... 5... 

رمي كرة طبية باراع  6
 الضاربة )م(

7.5. 5.5. 45... 33... 52... ..245 

الساحد الضرب  7
 رطري

6.5 6.5. 39... 39... 58... 5... 

الضرب الساحد  8
 خطي

6.57 6.83 37... 45... 56... ..746 

 7.67 5.33 46... 32... 55... ..265 (u)استيل كولين  9
 ...mg/dl 6.5. 6.5. 39... 39... 58... 5كالسيوم  .5

 .5=5...ريمة )ى( الجدولية  ند مستوى دتلة اح ا ية 
الدتلدة ال درود بدين كدل مدن المجمو دة  –وتيندي –( أن )ى( المحسدوبة بتطبيدد اختبدار مدان 3ا مدن جددول )يتض

التجريبية والضابطة كاندت لمتغيدرات البحدث البد يدة والم اربدة والبيوكيميا يدة غيدر دالدة اح دا يا ويعندي الد  أن ال درود بدين 
 لو تكافؤ مجمو تي البحث في  ا  المتغيرات.مجمو تي البحث في  ا  المتغيرات غير حقيقية مما يشير ا
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( : المتوسدط الحسدابي والوسديط والانحدراف المعيداري ومعامدل الالتدواء لممجموعدة 4جدول  
 الترجيبية والضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية والبيوكميائية .

البيانات  ت
 الأصمية 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 التواء انحراف  الوسيط متوسط  التواء انحراف  الوسيط ط متوس

م من 18العدو   .1
 البدء العالي 

3.38 3.37 1.11 1.41 3.41 3.37 1.12 1.58 

 1.61 1.24 8.51 8.45 1.61- 1.29 8.68 8.58 اليابني  ث(  .2
ثلاث وثبات   .3

 1.39- 1.64 6.91 6.77 1.32- 1.58 7.11 7.31 طولية  م(

الوثب من   .4
جرى لمهجوم ال

  م(
2.87 2.88 1.16 1.18 2.88 2.91 1.16 -1.75 

رقود كرة طبية   .5
بذراع الضاربة 

  م(
25.17 37.51 4.83 -1.87 25.17 27.51 4.83 -1.87 

رمي كرة طبية   .6
بذراع الضاربة 

  م(
112.51 112.51 2.74 1.11 111.8

3 
111.1

1 2.14 2.45 

الضرب الساحق   .7
 1.62- 3.27 41.51 39.51 1.62- 3.27 41.51 39.51 قطري

الضرب الساحق   .8
 1.22- 2.81 42.11 41.67 1.41- 3.72 41.51 41.67 خطي

استيل كولين   .9
(u) 

39.26 39.11 1.41 1.68 39.11 39.12 1.15 1.16 
كالسيوم   .11

mg/dl 
9.11 8.92 1.17 1.93 9.11 9.11 1.18 -1.11 

مما يدل  مو تجانس المتسابقين   3اء انح رت ما بين( أن جميا ريم معامخت اتلتو 4يتضا من جدول ) 
 في المتغيرات البدنية والم ارية والبيوكيميا ية  . 

 وسائل جمع البيانات: 3-4
  : (. 58-52العمر التدريبي .) –الوزنز  -الطول -: السن الأساسيةرياس المتغيرات الإجراءات البحث 
 نية: رياس المتغيرات البد 

 متر من البدء العالي )ردرة ان جارية(.58اختبار العدو  .5
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 اتختبار الياباني )رشارة(. . .2

 اختبار ثخث وثبات طولية )ردرة الرجمين(. .3

 اختبار الوثب من الجرى لم جوم )ردرة الوثب الرأسية(. .4

 ث) ردرة  ضخت البطن(..3ررود ثنو الجاع في  .5

 اع الضاربة(.رمو كرة طبية باراع الضارب )ردرة الار  .6

(53 :47 :85 :82 :543 :599 ) 
  :رياس المتغيرات الم ارية 

  .درة أداء م ارة الضرب الساحد 
 اختبار الضرب الساحد القطري. .5
 (.2.7: 2.6: 53اختبار الضرب الساحد الخطو. ) .2

 (  رياس الكالسيوم 283 :58رياس المتغيرات البيوكميا ية: رياس مستوى أنزيم الأستيل كولين باستخدام طريقة بي ارتي )
 ( 23: 25باستخدام طريد جوسمينب، )

  خطددوات بندداء البرنددامب: مددن خددخل اطددخع البدداحثون   مددو المراجددا والبحددوث العمميددة المتاحددة التددي اسددتخدم في ددا التدددريب
احدث مدن ا دداد البمزترم ، واجراء المقابخت الشخ دية مدا خبدراء فدي مجدال التددريب الرياضدي ، والكدرة الطدا رة،  أمكدن لمب

وحددات فددي الأسدبوع وزمدن كدل وحدددة 3أسدبوع بواردا  55برندامب لمتددريب البمدومتر ، مدا مرا دداة الدزمن الكمدي لمبرندامب لمدددة 
دريقدة، وزمدن التددريبات البمومتريدة ، ومرا داة شددة الحمدل وحجدم الحمدل وفتدرات  .52-.9تدريبية وتترواح زمن الوحدة من 

 لوحدات و دد الوحدات التدريبية الكمية. الراحة بين التمرينات وبين ا
  الأدوات والأج زة المستخدمة في البحث 
 ج از رستاميتر لقياس الطول )سم(. .5
 ميزان لقياس الوزن )كجم(. .2

 ثانية.  ..5/5سا ات إيقاو  .3

 متر.  .5شريط رياس  .4

كولمدان  –ان مختم دة كورطبية باوز  –حواجز رانونية  - ناديد خشب بارت ا ات مختم ة -طباشير -سبورة مدرجة .5
 مواد مط رة.  –سرنجات  –بخستر  -رطن طبي –أنابيب بخستي   –مجروش 

 :تم اتستعادة بطبيب لسحب  ينات الدم من الخ بين وباثنين من المدربين لمكرة الطا رة .  اختيار المسا دين 
 التجربة اتستطخ ية 

 ت بين ب دو.  3م  مو  ينة روام ا 6..55/2/2م الو  6..8/2/2أجريت الدراسة اتستطخ ية خخل ال ترة من     
 التاكد من  خحية الأدوات والأج زة المستخدمة في البحث. .5
 التعرو  مو شدة حمل التدريب لمتمرينات البمومترية من خخل:  .2

  ت ا ات مختم ة تبدأ تحديد أنسب أرت اع لم ناديد يمكن أن تحقد أفضل مستوى لموثب العمودي ورام الباحثون  باستخدام ار
 سم. .52سم الو .3من 

  كجم. 4كجم حتو 2تحديد أنسب وزن لمكرة الطبية وال  باستخدام أوزان تترواح من 

  : وأس رت النتا ب  مو 
  خحية الأدوات واتج زة المستخدمة وكاا أماكن القياس ومناسبت ا لتحقيد الأ داو .  .5
 تم التعرو  مو شدة حمل التدريبات. .2
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و  مو أنسب اترت ا ات المستخدمة لم ناديد والحواجز التي تتدرواح بدين تم التعر  .3
 سم( ..8: 45)

كجددم: 3تدم التعددرو  مدو انسددب وزن لمكددرة الطبيدة المسددتخدمة والتددي تتدرواح بددين ) .4
 كجم(. 4

 : الاختبارات القبمية 
ا ية في تمام السدا ة التاسدعة يدومي اجراء اتختبارات القبمية  مو  ينة البحث لممتغيرات البدنية والم ارية والبيوكمي 

سددم ربددل المج ددود والدد   مددو  ينددة البحددث وتج يددز أنابيددب زجاجيددة مررمددة 2م حيددث تددم سددحب  ينددات الدددم  7..55/2/2
ومعدة لوضا  ينات الدم ب ا، ووضدعت الأنابيدب فدي كولمدان بدو ثمدب لنقدل الددم الدو معمدل التحاليدل ، حيدث تدم ف دل الددم 

ج از الطرد المركزي ثم اجراء التحاليل الخا ة بالبحث حيث تم استخدام طريقدة بي انيد  لدسدتيل كدولين وطريقدة باستخدام 
 جوسمينب لمكالسيوم. 

أسددبوع  55م لمدددة 7..4/2/.3م الددو 7..54/2/2 مددو  ينددة البحددث فددي ال تددرة مددن  الأساسدديةتطبيددد التجربددة  
دريقدة، ويدتم التددريب  مدو البرندامب البمدومتري أيدام  .52-.9الوحددة مدن  وحدات تدريبية فدي الأسدبوع ويتدرواح زمدن3بوارا 

 السبت واتثنين والأربعاء. 
ويتكون تطبيد برنامب موحد لممجمدو تين التجريبيدة والضدابطة فدي ات دداد البددني والم داري والمخططدي فدي الأيدام  

وة المميدددزة بالسدددر ة( حيدددث يدددتم تطبيدددد برندددامجين الأول الأحددد والثخثددداء والخمددديس بددددون تدددديبات تنميدددة القددددرة العضدددمية) القددد
بمومتري خاص بالمجمو ات التجريبية، والآخر تدريبات لتنمية القوة المميزة بالسر ة لممجمو ات الضابطة )برنامب تقميددي( 

  تحيدددز ويقدددوم بتن يدددا برندددامب المجمو دددة الضدددابطة أحدددد المددددربين المسدددا دين باشدددراو مدددن البددداحثون  حتدددو ت يكدددون  ندددا
لممجمو ة التجريبية ، أمدا بالنسدبة لمبرندامب البمدومتري ردام البداحثون  بتحديدد اترت ا دات المناسدبة ل دناديد الوثدب بدالرجمين 

 كجم.  4الو  3كجم واوزان الكرة الطبية  55: 5سم ، وأوزان الدميميز من .8الو  45من 
ات البمومتريدة التدي تخدص ت دب الكدرة الطدا رة مدن حيدث ورام الباحثون  بتحديد مجمو ة من التمرينات من التمرين 

التي تتناسب ما أداء م ارة الضرب الساحل، وردام البداحثون  بتقسديم التمريندات  الأداءالمجمو ات العضمية العاممة وطريقة 
 5الددو 2بدين  الدو خمدس تمريندات لكدل وحددة تدريبيدة تحتدوى  مدو تمريندات لمدرجمين والجداع والدارا ين وب تدرات راحدة تتدراوح

درا د بين كل تمرين ويتم الأرتقاء بالحمل أسبو ياً وتغيير مجمو ة التمرينات كدل أسدبو ين الدو مجمو دة بشددة أ مدو حتدو 
 اسبوع تدريبي.  55الأسبوع الأخير يتم خ ض الحمل التدريبي ويتكون البرنامب من 

 مو ة التمرينات البومترية المستخدمة في البرنامب. ( البرنامب التدريبي البمومتري المستخدم ومج5ويوضا مرفد )     
 : اتختبارات البعدية 

 7..2/3/2تم اجراد اتختبارات البعدية في يوم 
 الوسائل الإحصائية :   3-5

لمعمددوم اتح دا ية لحسدداب )المتوسدط الحسددابي والوسديط واتنحددراو  Spssاسدتخدم البداحثون  البرنددامب الإح دا ي  
تلتواء(، واستخدم الإح اء الخبارومترية مدن خدخل ريداس ولكوكسدون لمعيندات المترابطدة ويتندو لمعيندات المعياري ومعامل ا

 الغير مترابطة. 
 

 الباب الرابع
  رض النتا ب ومنارشت ا: -4
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  رض النتا ب : 4-5
 (5جدول  

اختبار ولككسون لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممتغيرات البدنية 
 هارية والبيوكميائية قيد البحث لدى المجموعات التجريبية والم

 6ن=

 المتغيرات م
وحدة 
القيا
 س

 مجموع الرتب متوسطة الرتب ن
 Zريمة 

 المحسوبة

مستوى 
الدتلة تحد 

 - + - + - + الطرفين

5.  

نية
 بد

رات
تغي

م
 

م من  58العدو 
 البدء

 . 6 . ث
3.5
. 

. 25 - 2.2. ...28   ْ 

 . 6 . ث بايناتختبار اليا  .2
3.5
. 

. 25 - 2.2. ...28   ْ 

 . 6 م وثبات طولية3  .3
3.5
. 

. 25 . - 2.25 ...27   ْ 

الوثب من الجرى   .4
 لم جوم

3.5 . 6 م
. 

. 25 . - 2.2. ...28   ْ 

5.  
ررود ثنو الجاع 

 ث(.3)في 
 . 6  دة

3.5
. 

. 25 . - 2.25 ...27   ْ 

6.  

رية
م ا

ت 
غيرا

مت
 

 رمو كرة طبية باراع
 الضارب

 . 6 م
3.5
. 

. 25 . - 2.25 ...27   ْ 

7.  
الضرب الساحد 

 . 6  رطري
3.5
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بين القياسين القبمو والبعدي لممجمو ة  5...( وجود فرود اات دتلة اح ا ية  ند مستوى 5يتضا من جدول ) 

 التجريبية في جميا المتغيرات البدنية والم ارية والبيوكميا ية ل الا القياس البعدي. 
الم اريددة والبيوكميا يددة ريددد البحددث لدددى اختبددار ولككسددون لدتلددة ال ددرود بددين القياسددين القبمددي والبعدددي لممتغيددرات البدنيددة  و 

 المجمو ات الضابطة . 
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بدددين القياسدددين القبمدددو والبعددددي لممجمو دددة  5...( وجدددود فدددرود اات دتلدددة اح دددا ية  ندددد مسدددتوى 6يتضدددا مدددن الجددددول )

ختبار الياباني واختبار رردود الضابطة في جميا المتغيرات البدنية والم ارية والبيوكميا ية ل الا القياس البعدي فيما  دا ات
 ثنو الجاع واختبار الضرب الساحد القطري . 
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( : اختبار مان وتيني لدلالة الفدروق بدين القياسدين القبمدي والبعددي لممتغيدرات 7جدول  

 البدنية والمهارية والبيوكميائية قيد البحث لدى المجموعة الضابطة
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  .5=5...اح ا ية  ريمة )ى( الجدولية  ند مستوى دتلة
( وجود فرود دالة أح دا ية بدين كدل مدن المجمو دة التجريبيدة والمجمو دة الضدابطة فدي المتغيدرات 7يتضا من جدول )

البدنيددة والم اريددة والبتوكيميا ددة ل ددالا القيدداس البعدددى لممجمو ددة التجريبيددة ، حيددث كانددت )ى( المحسددوبة ا ددغر مددن )ى( 
 . 5...فيما  دا اختبار ررود ثنو الجاع ف ي غير دالة  ند مستوى معنوي  5...ة الجدولية  ند مستوى دتلة اح ا ي

 مناقشة النتائج  4-2
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( 5...( وجود فرود دالة أح ا ية  ندد مسدتوى معنويدة )5اظ رت النتا ب جدول ) 
بدددين القيددداس القبمدددي والبعددددي لممجمو دددة التجريبيدددة فدددي جميدددا المتغيدددرات البدنيدددة والم اريدددة 

ية ويرجا الباحثون  التقديم في المتغيرات الو فا ميدة البرندامب البمدومترى الم دمم والبوكميا 
لتنمية تم  المتغيرات البدنية التي استخدم البداحثون  في دا تمريندات بمدومترى لمجمو دة الدرجمين 

والمقعدة ومجمو ة الجاع ومجمو ة الارا ين ، حيث انو اشتمل  مدو جميدا العضدخت العداممين 
 ددارة الضددرب السدداحد مددا سددخمة اختيددار التمرينددات مددن حيددث الشدددة والحجددم وفتددرات الراحددة ودرددو اترت ا ددات فددي اداء م

المسددتخدمة مددن  ددناديد وأحبددال وأوزان الكددرات الطبيعيددة ، مددا اترتقدداء بالحمددل اسددبو ياً وتغييددر مجمو ددة التمرينددات كددل 
كي وآخدرون أن دم اشداروا فدي العديدد مدن أبحداث م ومقداتت م  دن فرخدو شانسد (5)اسبو ين، و اا يت د ما السيد  بد المق ود

الددددو الدددددور الخدددداص ت سددددتغخل مبدددددأ التطددددابد التكددددويني والمعددددروو بددددان بددددين التمرينددددات المسددددتخدمة فددددي التدددددريب وتمدددد  
يدددة الق دددوى الدددو جاندددب تحسدددين التوافدددد داخدددل العضدددمة وكددداا بدددين  مالمسدددتخدمة فدددي ندددوع الممدددارس حيدددث تعتبدددر مدددن الأ

 و ات العضمية . المجم
كما يرجا الباحثون  التقدم في المستوى الم اري لمضدرب السداحد بنو يدة القطدر ولخطدو الدو التددريبات البمومتريدة  

الحركي لمم ارة من تدريبات لخرتراب العميدد والسدريا واترتقداء والوثدب العمدودي وضدرب الكدرة بقدوة  الأداءالتي تتطابد ما 
حيث اشتمل البرنامب البمومتر  مو مجمو ة تمرينات تسا د  مو تنميدة القددرة العضدمية لمدرجمين وسر ة بالاراع الضاربة ، 

 ةالتدريبيدددوزمدددن الوحددددة  الأسدددبو يةالعممدددي فدددي فتدددرات التددددريب  الأسدددموبوالمقعدددد والظ دددر والجددداع والدددارا ين مدددا مرا ددداة 
 ولتكرارات وفترات الراحة واترتقاء بالجمل التدريبو . 

م(  مددو ان التدددريب الببمددومتر اظ ددر بعددض 5999( اسددامة ابددو طبددل ) 5985راد سدديم و وفرانشدديز )  أكدددو دداا ما 
الوثدب العدريض ( وأن دا تعتبدر محكداً اساسدياً  –الدتتت بزيادة كبيرة في مجمو ة من اتختبدارات البدنيدة ) الوثدب العمدودي 

 . (2)ودلتقييم التقدم في تدريبات البمومترى وخا ة اختبار الوثب العم
كما يرجا الباحثون  التغيير في مستوى تركيز اندزيم اتسدتيل كدولين والكالسديوم الدو تددريبات البمدومتر  التدي تعتمدد  

 مو اكساب العضمة درجة  اليدة مدن اتنسدياب بدين اتنقبداض واتنبسداط مدن خدخل تمريندات القددرة )المت جدرة( التندو تتسدم 
الدداي يحتددوي   Concentric Contrationوالدد  مددن خددخل اتنقبدداض بالتق ددير باتطالددة السددريعة لمعضددخت العاممددة 

لددن س العضددمة والدداي يحدددث مباشددرة بعددد ال عددل المددنعكس   Eccentric contractionمباشددرة بعددد اتنقبدداض بالتطويددل 
اكتشداو اتطالدة الحسدية المسد ولة  دن  الأ  دابو ا  العممية تقوم ب ا المغدازل العضدمية مدن  Stretch Reflexلخطالة 

العضددمية، و ندددما  الأليدداوزيددد طدول كددل مددن  حدددث اطالدة سددريعة م اج ددة لعضددمة مددا السدريعة لدليدداو العضددمية ، و نددد مددا
العضدمية والمغدازل العضدمية فدي ن دس الوردت و داا التغييدر  الأليداوتحدث اطالة سريعةم اج ة لعضدمة مايزيدد طدول كدل مدن 

 .(3)الو الحبل الشوكي في شكل المغازل يجعم ا ترسل اشارة
الع دبية لمعضدمة  الإشدارةم(  ان الج داز الع دبي يرسدل 5998)   ,.Antghony et alويضدو انتدونو وآخدرون  

العضددمية التددي تحتاج ددا  الأليدداوويددتم انتقال ددا مددن ن ايددة الع ددب الددو المي ددة العضددمة بواسددطة اتسددتيل كددولين والدد  لتجنددب 
الع ددبية مددن اجسددام الخخيددا الع ددبية الحركيددة خددخل التشدداب  مددا خخيددا العضددخت الحركددة ولتسددتمر  مميددة نقددل اتشددارة 

العضدمية ( ، ت بدد مدن مقابمدة  دا  الزيدادة فدي كميدة الناردل الع دبي و داا يتطمدب تدوفير كميدة مدن اندزيم  الأليداوال يكمية ) 
                                                 

 م(: نظريات التدريب الرياضي ، تدريب وفسيولوجيا القوة ، مركز الكتاب لمنشر ، القا رة. 5997السيد  بد المق ود ) (5)
م(: أثر التدريبات البمومترية باستخدام تحميل القدرة  مو بعض المتغيرات الديناميكية لدداء في مسابقة الوثب 5999و طبل )اسامة محمد اب (2)

 الثخثو، رسالة دكتورا  غير منشورة كمية التربية الراضية لمبنين جامعة اتسكندرية .
 ت ميم برامب القوة وتخطيط الموسم التدريبو، مركز الكتاب لمنشر، القا رة.  –( : تدريب اتثقال 5996 بدالعزيز النمر، ناريمان الخطيب ) (3)
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و، ول اا اتنزيم اتستيل كولين استراز لمقابمة الزيادة في اتستيل كولين نتيجة النشاط الرياض
يددة خا ددة فددي  مميددات اتنقبدداض العضددمو لأنددو يزيددل اتسددتيل كددولين المتحددرر نتيجددة أ م

اتسددتجابة تشددارة   ددبية واحددد ويج ددز الشددد التشددابكو تسددتقبال كميددة أخددرى مددن لنارددل 
 . (5)الع بي لنقل اتشارة التالية

م( ان الخميدددة 5997)أمدددا التغيدددر الحدددادث فدددي الكالسددديوم فيوضدددا السددديد  بدالمق دددود  
العضددمية مكونددو بحيددث ت ددل الدفعددة الع ددبية الددو كافددة الموي ددات العضددمية ، ومن ددا ايضدداً الددو كددل السدداركومات فددي ن ددس 
الورت تقريباً ، ولسر ة تو يل الدفعات الع بية من لوحة الن اة الحركيدة ومدن  شداء الخميدة ب دورة مباشدرة الدو بروتيندات 

قبددداض تمتددد  الخميدددة ج ددداز تو ددديل خددداص يطمدددد  ميدددو م دددطما " ج ددداز التو ددديل " اتنبدددوبو السددداركومير القابميدددة الخن
المسدددتعرض وانابيدددب التو ددديل المسدددتعرض  بدددارة  دددن ثنيدددات  موديدددة فدددي غشددداء الخميدددة ت دددل الدددو حوي دددخت الشدددبكمة 

ارددة ،ولدداا  يعتبددر السدداركوبخومية التددي تحتددوى  مددو الكالسدديوم وتحتددوى  ددا  الشددبكة  مددو ج دداز ضدد  ايجددابي مسددت م  لمط
 ضو الخمية الساركوبخزمية ، و ند اثارة الخمية لعضمية من خخل دفعة   بية ينددفا الكالسديوم بكميدات كبيدرة الدو خدارج 
حوي دددخت الشدددبكة السددداركوبخزمية ممدددا يدددؤدي الدددو ارت ددداع درجدددة تركدددز فدددي المحددديط لمباشدددرة لمخيدددوط السدددميكة والرفيعدددة 

ارت دداع درجددة تركيددز فددي المدديحط المباشددر لمخيددوط السددميكة والرفيعددة ) الأكتددين والمايوسددين(  السدداركوبخزمية ممددا يددؤدي الددو
 .  (2)  وتحدث انبساط الخمية  ندما ينت و تاثير الدفعة الع بية ويتم سحب الكالسيوم فوراً 

الحدادة او م( التدي تؤكدد  مدو التمريندات 599) Lee Ja Chengشدنب  –و ا  النتا ب تت د ما دراسة كل من لدي  
 . (3)الشدة العالية تعمل  مو زيادة افراد اتستيل كولين

م( التددي تؤكددد  مددو ان زيدادة تركيددز اتسددتيل كددولين ينشددط ...2) Wurtman RJكمدا تتن ددد مددا دراسددة ورتمدان  
 العمل العضمو. 

اض بالتق دير بدد اتنقبداض و اا يت د ما نتا ب التدريبات لممجمو ة التجريبية التدي تتسدم باتطالدة السدريعة واتنقبد 
بالتطويدددل التدددي احددددثت تغييدددر فدددي مسدددتوى تركيدددز اندددزيم اتسدددتيل كدددولين والكالسددديوم بالزيدددادة نتجدددة لمتكميدددو  مدددو تددددريبات 

 البمومتر  المستمرة طول فترة البرنامب. 
ين القبمدو بدين القياسد  5.،.( وجدود فدرود اات دتلدة اح دا ية  ندد مسدتوى معنويدة 6كمدا اظ درت نتدا ب جددول ) 

ث واختبدار  .3والبعد لممجمو ة الضدابطة فدي جميدا متغيدرات البحدث فيمدا  ددا اتختبدار اليابداني ، واختبدار رردود ثندو فدي 
 الضرب الساحد القطرى. 

ويعددزى البدداحثون  التحسدددن والدتلددة فدددي متغييددرات البحددث البددددني الددو البرندددامب المتبددا الدداي يحتدددوى فددي متغيدددرات  
و البرنامب المتبدا الدي يحتدوي  مدو مجمو دة تمريندات مقنندة موضدو ة  مدو اسدس  مميدة مدن خدخل الشددة البحث البدنية ال

والحجم والكثافدة ، وفتدرات التددريب وزمدن البرندامب الكمدو كمدا يحتدوي  مدو تمريندات باسدتخدام اتثقدال وبددون تسدخدم لتنميدة 
 القدرة العضمية لارا ين والجاع والرجمين . 

                                                 
م( : تاثير استخدام اساليب تدريبات اتثقال والبمومتر  والمختمط  مو التطور ...2محمد محمد  بد العال ،  بدالمنعم  ريدي ، السيد شحاتو ) (5)

سابقة الوثب الطويل، مجمة نظرية وتطبيقات ، العدد التاسا والعشرون ، كمية التربية الرياضية الديناميكو لمقدرة العضمية ومستوى اتنجاز الررمي لم
 باتسكندرية ، جامعة اتسكندرية. 

 ( :الكرة الطا رة دليل المعمم والمدرب والخ ب ، منشاة المعارو، اتسكندرية ..599الين وديا فرج ) (2)
 ، القا رة. 5م( : فسيولوجيا التعب العضمو، مركز الكتاب لمنشر ، ط3..2حسين احمد حشمت ، نادر محمد شمبو ) (3)
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م(  مددو ان التدددريب الرياضدددو 5984مددد  ددخوي وابددو العددخ  بددد ال تدداح )و دداا يت ددد مددا مح
المنتظم يؤدي الو زيادة ك اة الج از العضمو ويظ ر ال  ب ورة مباشرة في رددرة العضدمة 

 . (5)انتاج القوة العضمية سواء كانت ثابتة او متحركة كما تزيد سر ة اتنقباض العضمو
 ية فددي اختبددار اليابددانو واختبددار ررددود وثنددو الجدداع الددو ويعددزى البدداحثون  دددم الدتلددة اتح ددا

ر ور البرنامب في احراز تقدم في تنمية روة  ضخت البطن وتنمية السر ة ، وايضاً  ددم دتلدة 
اختبددار الضددرب السدداحد القطددرى يعنددو ر ددور البرنددامب المتبددا فددي تنميددة اداء م ددارة الضددرب السدداحد مددن خددخل اترتقدداء 

 عضمية لمرجمين والارا ين والجاع مما انعكس  مو اداء الضرب الساحد. بمستوى القدرة ال
 5...( وجو دتلة اح ا ية بني كل من المجمو ة التجريبة والضابطة  ند مستوى معنوية 7وتيضا من جدول ) 

الد  الدو ان تددريبات لمقياسين البعديين ل الا القياس البعد التجريبو فيما  دا اختبار ررود ثنو الجاع ، ويعزى الباحثون  
البمددومتر  تددتم غالبدداً بسددر ة  اليددة ، فددان القددوة المباولددة خددخل  ددا  التمرينددات تعتبددر ارددل نسددبياً مددن مثيخت ددا فددي تدددريبات 

م(  مددو ان التدددريب البمددومترى يعتمددد  مددو لحظددات التسدددارع 5997اتثقددال و دداا مددا يؤكددد  طمحددة حسددام الدددين وآخددرون )
 الأداءن الجسددم فددي حركاتددو الديناميكيددة ويسددا د  مددو تنميددة القدددرة العضددمية وبالتددالي تحسددن فددي وال رممددة التددي تحدددث لددوز 

 .  (2)الديناميكو
والتحسن الناتب  ن تنمية القدرة العضمية لممجمو ة التجريبة كان لو اتثر ال عال  مو تنمية الضدرب السداحد مدن  

لم ددارة الضددرب السدداحد مددن خددخل تدددريبات بمومتريددة متخ  ددة العضددمو لممجمو ددة العضددمية العاممددة  الأداءخددخل تنميددة 
 لخرتقاء العضمية . 

امددا المتغيددرات البيوكميا ددةي فكانددت دالددة ل ددالا القيدداس البعددد لممجمو ددة التجريبددة ويعددزى البدداحثون  زيددادة مسددتوى  
مجمو دددة تمريندددات تسدددا د  مدددو اتسدددتيل كدددولين والكالسددديوم الدددو تمريندددات البرندددامب التددددريبو البمدددومترى الددداي احتدددوى  مدددو 

اتنسياب بدين اتنقبداض واتنبسداط مدن خدخل تمريندات اتطالدة السدريعة لمعضدخت احددثت تنداغم بدين اتنقبداض واتنبسداط 
مدن خددخل تدداخل خيدوط اتكتدين والماوسددين ، و داا مدا يؤكدد ماريددب  الأداءالسدريا ممدا اكسدبو العضدمة خا ددية انزتريدة فدي 

Marieb (5995ان )يدددة خا دددة فدددي  مميدددات اتنقبددداض العضدددمو تندددو يزيدددل كدددولين أ ماندددزيم اتسدددتيل كدددولين اسدددترازلو  م
المتحرر نتيجة اتستجابة تشارة   بية واحدة ويج ز ال جوة الع بية العضمية لنقل اتشارة التالية ويعمدب الكدولين اسدتراز 

 .  (3) مو تاثير اتنزيم  دور تنظيمي حيث يجعل الع ب يحرر كمية من اتستيل كولين لمتغمب
ويرجددا الت ددود ل يضددان الكالسدديوم فددي المحدديط المباشددر لخيددوط البددروتين السددميكة والرفيعددة وريامددو بوظي ددة و دداا مددا  

م( ان كبدددادئ لعمميدددة اتنقبددداض حيدددث يدددؤدي ارتبددداط الكالسددديوم بدددالتروبو ين ان ي قدددد 5997يوضدددحو السددديد  بدالمق دددود )
المعددود لبناءالكبدارى بددين اتكتدين والميوسدين ، وكددال  منشدط انزيمددي  التداثيرين والتروبومايوسدين( البدروتين المدنظم ) التربددون

Atppase  في رؤوس الميوسين مما يدؤدي الدو حددوث انقسدام انزيمديATP ( و داا 43،42،4ومداينتب  ندو تدوفير طاردة )
 ( تنزيم اتستيل كولين والكالسيوم . 7ماظ رتو نتا ب جدول )

                                                 
 م( : فسيولوجيا التدريب الرياضو، دار ال كر العربي، القا رة.5984محمد حسن  خوي، ابو العخ  بدال تاح ) (5)

( في التدريب الرياضو، 5لموسو ة العممية )م(: ا5997طمحة حسام الدين وفاء  خح الدين ، م ط و كامل حمد ، سعيد  يد  بد الرشيد ) (2)
 مركز الكتاب لمنشر ، القا رة. 

م( دراسة  اممية لأ د القدرات الحركية الخا ة لدى ت بو الدورى المتاز ، رسالة ماجستير،كمية التربية الرياضية 5995محمد رفعت الجندى ) (3)
 ببورسعيد ، جامعة رناة السويس. 
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م( التي تؤكد  مدو 5995)  Bobby W.Sandageالنتا ب ما دراسة بوبي ساندج كما تت د 
، تركيدز اتسدتيل كددولين بسدبب التعددب ان الحمدل العدالي الدداي ي دل الدو درجددة التعدب يقمددل

 . (5)حيث انو يجب تقنين اتحمال التدريبية بطريقة  ممية و حيحة
م( ان زيددادة تركيددز ...2) Alan L.Buchmanكمددا تت ددد النتددا ب مددا دراسددة الددن بوشددمان 

 ..الأداءاتستيل كولين تحسن العمل العضمو ولكنو ت يحسن من 
 الباب الخامس 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات :  5-1

توجد فرود اات دتلة اح ا ية بين القياس القبمو والبعدى لممجمو ة التجريبية ل دالا القيداس البعدد لممتغيدرات البدنيدة  .5
 ارية والبيوكميا ية. والم 

توجدددد فدددرود اتلدددة إح دددا ية بدددين القيددداس القبمدددو والبعدددد لممجو دددة لممجمو دددة ال دددالا القيددداس البعدددد لممتغيدددرات البندنيدددة  .2
 والم ارية والبيوكميا ية فيما  دا اتختبار الياباني وررود ثنو الجاع والضرب الساحد القطرى. 

البعدديين لممجمو دة التجريبيدة والضدابطة ل دالا القيداس البعدد لممجمو دة  توجد فرود اات دتلة اح ا ية بين القياسدين .3
 فيما  دا اختبار ررود ثنو الجاع. 

 التوصيات  5-2
 يو و الباحثون  باستخدام التمرينات البمومترية لتنمية القوة الميزة بالسر ة الخا ة بخ بو الكرة الطا رة.  .5
في أداء الم ارات في الركة الطا رة من خخل تنويدا تمريندات البمدومتر   كما يو و باشرا  المجو ات العضمية العاممة .2

 لمارا ين والرجمين والجاع والظ ر. 

ضددرورة لتركيددز  مددو تمرينددات البمددومتر   ددن تمرينددات باسددتخدام اتثقددال لتنميددة القددوة الميددزة بالسددر ة لمددا ل ددا مددن دور  .3
 تثقال. ايجابي في تنمية القوة الميزة بالسر ة  ن تدريبات ا

 الرياضية.  نشطةإجراء دراسات مشاب ة باستخدام التدريب البمومترى في مختمو الأ .4

اتست اد من القياسات البيوكميا ية كوسيمة رياسية وتقويمية لحالة الخ دب وبخا دة اندزيم اتسدتيل كدولين والكالسديوم لمدا  .5
 ل ا من دور  ام في ميكانيكية العمل العضمو من انقباض وانبساط.

 
 
 
 
 
 
 
  

                                                 
م(: تاثير تمرينات بميومترية  الية الشدة  مو بعض المتغيرات البدنية الخا ة والبيوكميا ية والمستوى الررمو 3..2محمد محمد القاضو ) (5)

ابد ، كمية باستخدام فترات راحة مختم ة ربل المنافسة لمتسابقو الوثب لطويل، المجمة العممية لمبحوث والدراسات في التربية الرياضية ، العدد الس
 عيد، جامعة رناة السويس.التربية ببور س
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 قائمة المصادر والمراجع 
 اوتً: المراجا العربية: 

م( : التدددددريب اتسددددس ال سدددديولوجية ، دار ال كددددر 5997ابددددو العددددخ احمددددد  بددددد ال تدددداح ) .5
 العربي، القا رة. 

م( : فسددديولوجيا المياردددة البدنيدددة ، دار ال كدددر 5993أبدددو العدددخ  بدددد ال تددداح ، احمدددد ن دددر الددددين ) .2
 العربي، القا رة. 

م(: أثددر التدددريبات البمومتريددة باسددتخدام تحميددل القدددرة  مددو بعددض المتغيددرات الديناميكيددة 5999امة محمددد ابددو طبددل )اسدد .3
 لدداء في مسابقة الوثب الثخثو، رسالة دكتورا  غير منشورة كمية التربية الراضية لمبنين جامعة اتسكندرية . 

 ي ، تدريب وفسيولوجيا القوة ، مركز الكتاب لمنشر ، القا رة. م(: نظريات التدريب الرياض5997السيد  بد المق ود ) .4

 ( :الكرة الطا رة دليل المعمم والمدرب والخ ب ، منشاة المعارو، اتسكندرية . .599الين وديا فرج ) .5

 ، القا رة. 5م( : فسيولوجيا التعب العضمو، مركز الكتاب لمنشر، ط3..2حسين احمد حشمت، نادر محمد شمبو ) .6

م(: الموسددو ة العمميددة 5997حسددام الدددين وفدداء  ددخح الدددين ، م ددط و كامددل حمددد ، سددعيد  يددد  بددد الرشدديد ) طمحددة .7
 ( في التدريب الرياضو، مركز الكتاب لمنشر ، القا رة. 5)

ت دميم بدرامب القدوة وتخطديط الموسدم التددريبو، مركدز  –( : تددريب اتثقدال 5996 بدالعزيز النمدر، ناريمدان الخطيدب ) .8
 ب لمنشر ، القا رة. الكتا

 تطبيقات( ، دار المعارو.  –م( : التدريب الرياضو ) نظريات 5992  ام  بدالخالد ) .9

 م( : فسيولوجيا التدريب الرياضو، دار ال كر العربي، القا رة. 5984محمد حسن  خوي، ابو العخ  بدال تاح ) ..5

الخا دددة لددددى ت بدددو الددددورى المتددداز ، رسدددالة  م( دراسدددة  امميدددة لأ دددد القددددرات الحركيدددة5995محمدددد رفعدددت الجنددددى ) .55
 ماجستير،كمية التربية الرياضية ببورسعيد ، جامعة رناة السويس. 

م(: اتسدددس العمميدددة لمكدددرة الطدددا رة وطدددرد القيددداس لمتقدددويم ، مركدددز 5997محمدددد  دددبحو حسدددانين ،حمددددى  بددددالمنعم ) .52
 ، القا رة. 5الكتاب لمنشر، ط

ر تمرينددددات بميومتريددددة  اليددددة الشدددددة  مددددو بعددددض المتغيددددرات البدنيددددة الخا ددددة م(: تدددداثي3..2محمددددد محمددددد القاضددددو ) .53
والبيوكميا ية والمستوى الررمو باستخدام فترات راحة مختم ة ربدل المنافسدة لمتسدابقو الوثدب لطويدل، المجمدة العمميدة لمبحدوث 

 رناة السويس. والدراسات في التربية الرياضية ، العدد السابد ، كمية التربية ببور سعيد، جامعة 

تددددريبات اتثقدددال  أسددداليبم( : تددداثير اسدددتخدام ...2محمدددد محمدددد  بدددد العدددال ،  بددددالمنعم  ريددددي ، السددديد شدددحاتو ) .54
والبمومتر  والمختمط  مو التطور الديناميكو لمقدرة العضمية ومستوى اتنجاز الررمدي لمسدابقة الوثدب الطويدل، مجمدة نظريدة 

 ن ، كمية التربية الرياضية باتسكندرية ، جامعة اتسكندرية. وتطبيقات ، العدد التاسا والعشرو 
 
 
 
 


