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 مستخلص البحث

الأول المقدمة ومشكلة البحث وقد أكد الباحثان تعدد  شمل الباب      

المتبعة في تنمية القدرة العضلية التي تجمع بين القوة  ةالأساليب التدريبي

الأثقال.ثم تبلورت مشكلة -البلايومتري–والسرعة.ومن هذه الأساليب البالستي 

عدم  البحث من خلال مشاهدة البرامج التدريبية لأغلب الفرق العراقية بسبب

النتائج  إلىاستخدام أساليب لها تأثير على القوة العضلية بشكل مباشر مما أدى 

السلبية في المباريات.وهدف البحث إلى التعرف على تأثير التدريب البالستي 

والبليومتري والأثقال على القدرة العضلية للرجلين لدى للاعبي كرة السلة.وكذلك 

ة العضلية.إما الباب الثاني فقد استطاعة الباحث أي الأساليب أكثر تأثيرا على القو

حصر الدراسات والمواضيع الخاصة بالبحث.والباب الثالث استخدم الباحث المنهج 

التجريبي .وتمثلت عينة البحث بلاعبي نادي الانبار للمتقدمين .وبعد ذلك تم مناقشة 

لباحثان إلى عدة النتائج التي ظهر من خلال الأرقام .اماالباب الخامس فقد توصل ا

 توصيات واستنتاجات.

A comparative study of three methods of training to develop 

muscular power of the two players, basketball 
 

Teacher Assist : Nofal M. Hamza        Assist.Prof.Dr.Walid K. Hamadi  

Abstract 

 

The first section covered by the research problem and confirmed 

Seaathan multiple training methods used in the development of 

muscular power that combines power and speed. These methods 

include ballistic Albulayomtri weights. Then shapes the research 

problem by watching training programs for most of the difference in Iraq 

because of the use of methods have an effect on muscle strength, which 

directly led to negative results. And research aimed at identifying the 

impact of training and ballistic missile Albulaimitri and overload the 

muscular power of the two men to the basketball players. As well as any 

styles have more impact on muscle strength. The second section was 

able to limit the researcher studies and topics for research. Title III, the 

researcher used the experimental method and the research sample 

consisted players club Anbar applicants were then discuss the results 

that emerged from the figures. The Title V has They found several 

recommendations and conclusions. 
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 التعريف بالبحث -

 المقدمة ومشكلة البحث 1-1

الهدف الأساسي لكل مدرب ورياضيي هيو التطيور والوصيول إليى أعليى مسيتويات مين 

خلال الإعداد ألبدني المبني على أسس علمية رصينة ومدروسة والذي يؤدي إلى تحقيي  قفيزات 

 نوعية ترتقي بالأداء في الأنشطة الرياضية  المختلفة .

السلة لعبة جماعية تيؤدى برجولية وبالخصيوي فيي المسيتويات العلييا    وتعد لعب كرة

حيث تعتمد على صفة القوة بشكل عام والقدرة العضلية بشكل خاي لما لهيا مين دور ممييز فيي 

تطوير عضلات الرجلين التي يكون لها الدور المهم في تنفييذ مهيارات كيرة السيلة   كالتصيويب 

 والخداع وحركات الرجلين الدفاعية . بالقفز بأنواعه وحركات الارتكاز

لقد تعددت الأساليب التدريبية المتبعة في تنمية القدرة العضلية التي تجميع ميا بيين القيوة 

والسييرعة   والتييي أصييبحت ميين اهتمامييات العيياملين فييي مجييال التييدريب الرياضييي وميين هييذه 

 –لتيدريب البالسيتي الأساليب التي لها خصوصية في رفيع مسيتوى القيوة بأقيل زمين ممكين هيو ا

الأثقال   لقد  تبلورت مشكلة البحث من خلال مشاهدات البرامج التدريبية لأغلب  –البلايومترك 

الفرق العراقية بكيرة السيلة بأنهيا لا تخضيع إليى تيدريبات بدنيية تسيتخدم أسياليب لهيا تيأثير عليى 

ثات إلى دراسة تأثير هيذه القدرة العضلية مما انعكس ذلك على نتائج المباريات  مما حدي بالباح

الأسيياليب التدريبييية علييى القييدرة العضييلية للييرجلين للاعبييي كييرة السييلة   عسييى إن تسيياهم نتييائج 

 البحث في أغناء وتعرف الباحثين ومدربي كرة السلة بأفضل أسلوب لتنمية القدرة البدنية .

 أهداف البحث 1-2

لإثقييال علييى القييدرة العضييلية التعييرف علييى تييأثير التييدريب البالسييتي والبلايييومترك وا -

 للرجلين لدى لاعبي كرة السلة .

التعرف على أي الأساليب أكثر تأثيرا على تنميية القيدرة العضيلية لليرجلين ليدى لاعبيي  -

 كرة السلة .

 فرض البحث 1-3

بييين الأسيياليب المسييتخدمة فييي تنمييية القييدرة العضييلية  وجييود فييروق ذات دلاليية معنوييية  -

 للرجلين لعينة البحث .

وجود تأثير معنوي للأساليب الثلاثة التدريبية في تنمية القدرة العضلية للرجلين للاعبيي  -

 كرة السلة.

 مجالات البحث 1-4

 . لاعبي نادي الانبار الرياضي بكرة السلة للمتقدمين:  المجال البشري 1-4-1

 . 2010/    2/  25ولغاية  2010/    1/  3: للفترة من   المجال الزماني 1-4-2

 للجنة الاولمبية.القاعة الرياضية المغلقة التابعة :  المجال المكاني 1-4-3

 : الدراسات النظرية -2

 : التدريب البالستي 2-1

ويدعى التدريب الانفجاري او تيدريب القيدرة العضيلية وأول ميا اسيتخدم بيين رياضييين 

الانفجاريية وهيذا النيوع مين ذات المستوى المتقدم والذين يبحثون عن وسيلة جدييدة لتنميية القيوة 
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التدريب البدني يجبر عضلات جسم الرياضي عليى شيمول اغليب الأليياف ذات اليتقلي السيريع 

  وهذه الحالة جدا هامة للوصول إليى اكبير طاقية  كامنية لنميو القيوة    IIو  Iولكلا الفرعين الفا 

ا الييتقلي يتطلييب فالتييدريب البالسييتي يتطلييب ميين العضييلات ان تييتقلي بشييكل سييريع وبقييوة وهييذ

 .( 1) تنسي  الجهاز العصبي مع مقدار القوة لناتجة عن التقلي في اقل زمن ممكن

ويعييرف التييدريب البالسييتي بأنييه ل قييدرة العضييلات علييى أداء حركييات بأقصييى سييرعة 

% كميا انيه يتمييز بتزاييد السيرعة لأقصيى  50 – 30ممكنة عند مقاومات خفيفة ومتوسطة من 

و الثقيل فيي الفيراي ويشيمل تيدريبات رفيع إثقيال خفيفية اليوزن وبسيرعات مدى ميع قيذف الأداة ا

 .( 2) إثقال   جيتر اثقال ل سترةعالية   كرات طبية 

 :تدريب البلايومترك 2-2 

يعد أسلوبا تدريبيا يتضمن حركات قوية تستخدم تمدد لا مركزي للعضلات والتي تؤدي 

دم لوصييف نييوع التمرينييات التييي تتميييز ( تسييتخPlyametricتقلييي   وان كلميية ) –الييى تمييدد 

بالانقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة المتفجيرة كنتيجية لإطالية سيريعة للعضيلات 

 .(3)العاملة

كما ان هنياك مصيطلحات مرتبطية بيالبلايومترك ويمكين ان تحيل محليه وهيي الوثيب العميي  او 

الأسيلوب مين التيدريب  المطاطيية   وهيذا وثبات الصندوق او تدريبات الوثيب او تيدريبات القيوة

 .(4)يساعد على تنمية القدرة العضلية وبالتالي فانه يحسن الأداء الديناميكي 

 .تدريب الأثقال 2-3

هو برنيامج للتمرينيات البنائيية ييؤدى بالأثقيال الحيرة أو ماكينيات الأثقيال المثبتية بهيدف 

مهما في مختلف الأنشطة منها كرة السيلة كونيه   ولتدريب الأثقال دورا  (5)زيادة القوة العضلية 

يراعي الفروق الفردية بين اللاعبين واكتشاف نقاط ضعفهم في اللياقة البدنية حتى يمكن تلافيهيا 
(6) . 

إن استخدام تدريب القوة بحد ذاته يساعد على زيادة القدرة الانفجارية من خيلال التيأثير 

لحركييات الرياضييية يمكيين ان تبييدأ ميين حاليية سيياكنة علييى القييوة المسييلطة القصييوى   وان اغلييب ا

وشبه متحركة لتكون بدايات الحركة والتي تتطلب أقصى جهد   ليذلك كلميا كيان ليدى الرياضيي 

قوة عضلية عالية كلميا كانيت الحركية الابتدائيية انفجاريية   وحالميا تتجياوز الحركية هيذه الفتيرة 

وبيية لمواصييلة كامييل الحركيية والقييوة العضييلية الزمنييية تقييل القييوة المسييلطة وتييزداد السييرعة المطل

                                                           
(
1
) Hammett , J. B. & Hey , W.T.Neuro muscular adabtation to short- tern (4 week) , 

ballistic Training in trained high school athletes . journal of strength & 

condititioning . (2000) , P: 586 – 560 . 

(
2

( احمد فاروق خلف ؛ تأثير برنامج للتدريب البالستي على بعض التغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة 

 . 20 – 19( ، ص  2003( ، 40الرياضية ، عدد ) : ) المجلة العلمية ، جامعة حلوان ، كلية التربية

(
3

التدريب الرياضي ، تدريب الاثقال ، تصميم برامج القوة وتخطيط ( عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ؛ 

 . 113( ، ص 1996: )مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  الموسم الرياضي

على تنمية القوة الانفجارية للرجلين وعلاقتها بأداء  ----ي ( محمد عبد الحميد بلال ؛ تأثير التدريب البليومتر1)

اللاعبين لبعض المبادئ الأساسية في كرة السلة : )أطروحة دكتوراه ، جامعة الإسكندرية ، كلية التربية 

 . 18( ، ص 2003الرياضية ، 

 1999، دار المعارف ،  : ) الإسكندرية 9. ط  تطبيقات( -التدريب الرياضي )نظريات ( عصام عبد الخالق ؛ 5)

 . 124( ، ص 

: )الاسكندرية ، دار الكتب الجامعية ،  1( موسى فهمي ابراهيم ؛ اللياقة البدنية والتدريب الرياضي . ط 6)

 . 148( ، ص  1971
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( تشيييير فيييي IRM% ) 100-70( ان رفيييع أوزان  1993 ----القصيييوى تقيييل . وعلييييه ييييذكر )

 .(1)استخدام فرض تردد القوة والذي يكون معاكس لتطور القدرة 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : -3

 . منهج البحث 3-1

ا فان أفضل منهج يستخدمه الباحثيان فيي هيذا المجيال لما كان مجال الدراسة مجالا علمي

 هو لمنهج التجريبي بطريقة تصميم المجموعات المتكافئة .

 .عينة البحث 3-2

اشتملت عينة الدراسة لاعبي نادي الانبار الرياضي للمتقدمين بكرة السلة والبالغ عددهم 

ث مجموعيات تجريبيية وبواقيع إليى ثيلا عشيوائيا ( لاعبا . تم اختيارهم عمديا   حيث قسموا24)

 ( لاعبين لكل مجموعة وكما يأتي :8)

 المجموعة التجريبية الأولى تقوم بأداء تمرينات المقاومة البالستية . -

 المجموعة التجريبية الثانية تقوم بأداء تمرينات البلايومترك . -

 المجموعة التجريبية الثالثة تقوم بأداء تمرينات الأثقال . -

س بييين المجموعييات ميين خييلال الاختبييار القبلييي فييي الوثييب العمييودي وقييد أمكيين التجييان

 ( :1والتجانس في الطول   الوزن   وكما في الجدول )

 (1جدول )

يبين تجانس العينة في اختبار البحث ومقياس الطول والوزن والعمر باستخدام تحليل 

 التباين

الاختبارات 

 والقياسات

تباين 

 الاختلاف

درجة 

 الحرية

متوسط 

 ربعاتالم

قيمة )ف( 

 المحسوبة

قيمة )ف( 

 الجدولة

 نوع الدلالة

الطول 

 )سم(

بين 

 المجموعات

2 0.125 0.002  

 

 

 

 

 

3.47 

غير 

 معنوي

داخل 

 المجموعات

21 47.970 

الوزن 

 )كغم(

بين 

 المجموعات

غير  0.144 4.67 2

 معنوي                     

داخل 

 المجموعات

21 32.38 

العمر 

 ()سنة

بين 

 المجموعات

غير  0.619 4.04 2

 معنوي

داخل 

 المجموعات

21 6.518 

الوثب 

 العمودي

بين 

 المجموعات

غير  0.061 0.875 2

 معنوي

داخل 

 المجموعات

21 14.31 

                                                           

(1  (  Behm , DG. Sale DG. velocity specificity of resistance training . sport Med . 1993 

. p: 37 – 88 . 
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 أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات 3-3

 وسائل جمع المعلومات -

 المصادر العربية والأجنبية 

 الملاحظة والتجريب 

 نة الدراسةعي 

 ) فري  العمل المساعد ) مدربي الفئات العمرية في النادي 

 (تالاختبار البدني ) اختبار الوثب العمودي لسار جن 

 أدوات البحث 

 -(        4ميييزان طبييي   شييريط متييري  طباشييير  سييبورة  موانييع عييدد ) -

سترة إثقيال  (   إثقال بأوزان مختلفة  4(   بار حديدي عدد )4صنادي  جمناستك عدد )

 ( .4كيلو عدد ) 10-1بوزن 

 .إجراءات البحث الميدانية 3-4

تمثلييت إجييراءات البحييث بالاختبييار القبلييي والبييرامج التدريبييية المقترحيية علييى 

 المجاميع التجريبية ثم أجراء الاختبار ألبعدي .

 تنفيذ البرامج التدريبية -

قصيى لكيل لاعيب بالنسيبة بعد تقسيم عينة البحث تم أجراء اختبار لتحديد الحيد الأ

لتييدريبات الأثقييال   وتحديييد الارتفاعييات المناسييبة التييي يييتم البييدء بهييا بالنسييبة لتمرينييات 

 البلايومترك   وبذلك أمكن تشكيل الحمل التدريبي للأساليب المقترحة.

 وفيما يلي بعض الإيضاحات حول البرامج التدريبية : 

( د فيييي القسيييم الرئيسيييي مييين الوحيييدة 30-20زمييين تنفييييذ البيييرامج التدريبيييية اسيييتغرق ) -

 التدريبية بعد الإعداد المهاري . 

 ( أسابيع   بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا .8مدة البرامج التدريبية ) -

قسم كل برنامج تدريبي إلى ثلاث مراحل )مرحلة تحضيرية  مرحلة إعيداد  مرحلية ميا  -

 قبل المنافسات( .

 وحجم وكثافة البرامج التدريبية ة( تبين شد4( )3( )2والجدول )

 

 (2جدول )
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 تدريب البالستي 

عدد  الشدة الأسبوع المرحلة

 المجموعات

عدد 

 التكرارات

فترة 

 الراحة

 الكثافة

الفترة 

التحضير

 ية

للأثقال  8-10 4 % 15 1

ثانية  20-30

 للوثبات

 3 د 1-2

مرات 

اسبوع

 يا

2 20 % 4 

3 25 % 4 

فترة 

 الإعداد

للأثقال  8 – 6 3 % 30 4

ثا  20-30

 للوثبات

 3 د 1-3

مرات 

اسبوع

 يا

5 35 % 3 

6 40 % 2 

فترة ما 

قبل 

 المنافسات

للأثقال  2-6 2 % 45 7

ثا  20-30

 للوثبات

 3 د 1-3

مرات 

اسبوع

 يا

8 50 % 2 

 (3جدول )

 تدريب البلايومترك 

عدد  الشدة الأسبوع المرحلة

 المجموعات

عدد 

 راتالتكرا

فترة 

 الراحة

 الكثافة

الفترة 

التحضير

 ية

 3 د 2-1 12 – 10 4 سم 30 1

مرات 

اسبوع

 يا

 4 سم 35 2

 4 سم 40 3

فترة 

 الإعداد

 3 د 2-1 10 – 8 3 سم 45 4

مرات   3 سم 50 5

                                                           

(

 الوثب للأعلى من القرفصاء لطفا بالثقل . -التمرينات البالستية :  (

 الجري بالقفز  –الوثب للإمام والخلف  –تمارين سترة الأثقال تشمل  -

 سحب الركبتين على الصدر . –الجري في المكان  –يمين يسار   

(

 الوثب العميق. –الوثب على الصندوق  –القفز من فوق الموانع  -تمرينات البلايومترك :  (
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اسبوع 3 سم 60 6

 يا

فترة ما 

قبل 

 المنافسات

 3 د 2-1 8 - 6 2 سم 70 7

مرات 

اسبوع

 يا

8 90-

 سم100

2 

 

 (4جدول )

تدريب الأثقال 

 

عدد  الشدة الأسبوع المرحلة

 المجموعات

عدد 

 تالتكرارا

فترة 

 الراحة

 الكثافة

الفترة 

التحضير

 ية

مرات  3 د 1-2 10-15 5 % 55 1

 5 % 60 2 أسبوعيا

3 65 % 5 

فترة 

 الإعداد

مرات  3 د 1-2 12- 10 4 % 70 4

 4 % 75 5 أسبوعيا

6 80 % 3 

فترة ما 

قبل 

 المنافسات

 3-2 د 1-3 6-8 3 % 85 7

مرات 

 أسبوعيا

90 % 3 4-6 

8 95 % 2 1-3 

100 % 1 1-2 

 

 الوسائل الإحصائية 3-5

 الوسط الحسابي . -

 ( للعينات المتناظرة .tاختبار ) -

 ( .Fاختبار تحليل التباين ) -

 . DL.S.اختبار اقل فرق معنوي  -

   عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

 عرض نتائج اختبار الوثب العمودي للمجاميع الثلاث وتحليلها 4-1

 (5جدول )

                                                           

(

مرد الررجلين  - ---ضغط الررجلين باسرتخدام  –تدريب الأثقال: تمرين الديني )الهبوط بالحديد  (

 بالثقل من الجلوس(.
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 البيانات             

 المجاميع

)ت(  ع ف   س ف  

المحسو

 بة

)ت( 

 الجدولة

نوع 

 الدلالة

المجموعة الأولى 

)تدريب 

 البالستي(

19.37 3.56 15.37  

 

 

2.36 

 معنوي

مجموعة الثانية ال

)تدريب 

 البلايومترك(

 معنوي 10.04 3.45 12.25

المجموعة الثالثة 

 )تدريب الأثقال(

 معنوي 7.88 2.39 6.62

 

ي الفرق للأوساط الحسابية بين الاختبار القبلي والبعيدي ( وجود فرق معنوي ف5اظهر الجدول )

ولصالح الاختبار ألبعدي للمجاميع الثلاث   حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة للأسياليب التدريبيية 

( مميا ييدل 0.05( ونسيبة خطيأ ) 1-8( عند درجة حرية ) 2.36اكبر من )ت( الجدولة البالغة )

 خدمة .على فاعلية البرامج التدريبية المست

 عرض نتائج تحليل التباين لاختبار الوثب العمودي للمجاميع الثلاث وتحليلها . 4-2

 

 (6جدول )

تباين 

 الاختلاف

مجموع 

 المربعات

درجة 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

قيمة )ف( 

 المحسوبة

قيمة )ف( 

 الجدولة

نوع 

 الدلالة

بين 

 المجموعات

543.06 2 271.53  

 

54.88 

 

 

3.47 

 

 

ل داخ معنوي

 المجموعات

103.9 21 4.94 

  23 646.96 المجموع

 

( وهييي اكبيير ميين قيمتهييا الجدوليية 54.88( إن قيميية )ف( المحسييوبة )6يظهيير الجييدول )

( مميا يؤكيد وجيود فيروق معنويية 0.05( ونسبة خطا )12-2( عند درجة حرية )3.47البالغة ) 

( للتعييرف علييى أي L.S.Dمعنييوي )بييين المجيياميع الييثلاث يسييتدعي اسييتخدام اختبييار اقييل فييرق 

 الأساليب التدريبية أفضل في تطوير الوثب العمودي .
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( وتحليلهيا لمعرفيية اقيل فييرق معنيوي بييين الأوسياط الحسييابية L.S.Dعيرض نتيائج اختبييار ) 4-3

 الثلاث لاختبار الوثب العمودي .

 (7جدول )

  1م المجموعة

=  65.75س 

 2م

=  59.25س 

 3م

=  54.12س 

  1م

=  565.7س 

 6.23 * 11.63 * 

 2م

=  59.25س 

  5.13 * 

 3م

=  54.12س 

   

 

( إن أفضل أسلوب تيدريبي هيو الأسيلوب البالسيتي المسيتخدم مين قبيل 7اظهر الجدول )

المجموعة التجريبية الثانية التيي اسيتخدمت تيدريب البلاييومترك   وليم يظهير فيروق للمجموعية 

 التجريبية الثالثة .

 ار الوثب العموديمناقشة نتائج اختب 4-4

 

( لاختبار لوثب عمودي والذي يمثيل اختبيار 5أظهرت النتائج التي عرفت في الجدول )

القدرة العضلية للرجلين للمجاميع الثلاث   إن هناك فروقا معنوية بين الأوسياط الحسيابية لنتيائج 

ي الأسياليب المجموعات للاختبار القبلي والبعيدي ولصيالح الاختبيار ألبعيدي . رغيم الاخيتلاف في

التدريبية حيث إن البرامج التدريبية التي تعتمد الأسس العلمية سيتؤدي إليى تطيور المسيتوى مين 

خلال استخدام التمرينات الهادفة ويذكر )ريسان خريبط( بأنه يمكن التحكم في جرعيات ونوعيية 

 . (1)المثيرات عند استخدامها بحيث تصبح ذات تأثير أفضل 

لحاصييل فيييي المجموعيية التجريبييية الأولييى التييي اسيييتخدمت  التطييور انويعييزو الباحثيي

تمرينات المقاومة البالستية نتيجة تأثير هذا التيدريب فيي تحفييز العضيلات العاملية مميا أدى إليى 

( إن ل التييدريب 1998تحسييين الأداء   ويييذكر )احمييد فيياروق خلييف( نقييلا عيين )جييور . ب. 

السييرعة والقييدرة العضييلية كييون إن اغلييب البالسييتي يعتبيير ميين انسييب أنييواع التييدريب لتنمييية 

التدريبات تؤدى بصورة انفجارية ولييس بهيا انخفياض فيي السيرعة حييث ييتم تحوييل الانقبياض 

 . (2)بالتطويل إلى الانقباض بالتقصير بأقصى سرعة ممكنة 

والتطييور الحاصييل فييي القييدرة العضييلية للمجموعيية التجريبييية الثانييية التييي اسييتخدمت 

مترك هو نتيجة فاعلية هذا الأسلوب في زيادة قدرة الجهاز العضلي لأداء تقلي تمرينات البلايو

                                                           

(
1

: ) جامعة البصرة ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  التدريب الرياضي( ريسان خريبط مجيد ؛ 

 . 301( ، ص  1998

 . 35، ص  2003ه ، ( احمد فاروق خلف ؛ مصدر سبق ذكر2)
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مركزي ذي فاعلية جيدة . ويذكر )طلحة حسام الدين( ان ل تدريب البلايومترك صمم لكي يحق  

 . (1)تنمية مباشرة للقدرة العضلية وبالتالي رفع مستوى الأداء ل 

بية الثالثية التيي اسيتخدمت تيدريب الإثقيال كما ان التطور الحاصل في المجموعة التجري

فقد أظهرت تطور في قدرة عضيلات اليرجلين نتيجية التيدر  وفيي الأحميال التدريبيية اليذي أدى 

الى تكيفان لتطور إشكال القوة العضلية   ويذكر )قاسم حسن وبسطويسيي( ان ل أهيداف تيدريب 

ييات والمهيارات وتطويرهيا بميا يلائيم الإثقال هيو تنميية القيوة العضيلية بلشيكالها فيي مجيال الفعال

ويناسييب هييذه المهييارات والفعاليييات الرياضييية أي عنييد تطويرهييا فييي هييذه الحاليية سيييكون وسيييلة 

 .(2)للوصول الى اعلي مستوى للأداءل

وبالنظر لوجود فرق معنوي بين المجاميع الثلاثة في الاختبار القبلي والبعدي في القدرة 

تخدام اختبييار وتحليييل التبيياين ميين اجييل معرفيية معنوييية الفييروق العضييلية للييرجلين فقييد وجييب اسيي

( فييرق معنييوي بييين المجيياميع فييي نتييائج الاختبييار 6للمجيياميع التجريبييية   حيييث اظهيير جييدول )

 ة( وهي اكبر من قيمتها الجد ولي54.88ألبعدي للوثب العمودي   وكانت  قيمة )ف( المحورية )

(   فهذا يعنيي ان الفيرق معنيوي 0.05ونسبة خطا ) (21  2( تحت درجة حرية )3.47البالغة )

 للأساليب التدريبية المستخدمة في تنمية القدرة العضلية للرجلين لإفراد عينة البحث .

( لمعرفية أي الأسياليب التدريبيية أفضيل .L.S.Dوعند استخدام اختبار اقل فرق معنوي )

فييوق علييى كييل ميين تييدريب ( ان أفضييل أسييلوب هييو التييدريب البالسييتي حيييث ت7اظهيير جييدول )

البلايومترك وتدريب الإثقال   ويعزو الباحثان هذا التفوق للتمرينات المقاومة البالستية هو نتيجة 

قصييى سييرعة انفجارييية ممييا أدى الييى زيييادة الحييد فييي العضييلات أاسييتخدام أوزان خفيفيية تييؤدى ب

ما يمييز التيدريب البالسيتي العاملة وهذا يؤدي الى زيادة الطاقة المخزونة في المفاصل   كما ان 

الكيرات  –جيتراثقيال  –ل اانه يجمع الكثير مين الأدوات فيي أسيلوب تيدريبي واحيد كسيترة الإثقي

الطبيييية   وعليييى العكيييس فيييان تمرينيييات البلاييييومترك تيييتم تمريناتيييه باسيييتخدام وزن الجسيييم   

 .(3)وبخصوي تفوق التدريب على تدريب الإثقال التقليدي بالإثقال 

احثييان ذلييك بييان فييي تييدريب الإثقييال التقليييدي سيييكون هنيياك تبيياطؤ فييي نهاييية ويفسيير الب

الحركة وهذا يؤدي اليى تعجييل سيلبي بينميا فيي التيدريب البالسيتي )القيذفي( فهنياك حريية لقيذف 

الأداة او الجسم في الفراي وهذا يؤدي الى تسارع والوصول الى تعجيل ايجابي عند أداء الحركة 

 البالستية .

( التيي أظهيرت تحسين فيي الوثيب 1993في  نتيائج لبحيث ميع دراسية )ولسيون وعليه تت

% للتدريب البالستي   بينما اظهر تدريب البلايومترك نسبة تحسن مقيدارها  18العمودي بنسبة 

 . (4) % 5%   وبلغت نسبة التحسن لتدريب الإثقال التقليدي  10

                                                           

 )القاهرة ، مركز الكتاب 1( طلحة حسام الدين ؛ الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي : ط1)

 . 92(، ص  1997للنشر ، 
(

2
)مطبعة الوطن  1، ط  التدريب العضلي الايزوتوني في مجال الفعاليات الرياضية( قاسم حسن وبسطويسي ؛ 

 . 44( ، ص 1979العربي ، 

 . 18، ص  2003فاروق خلف ؛ مصدر سبق ذكره ، ( احمد 3)

(4) Wilson Gd , Newton RU , Murphy AJ , umphries BJ : The optimal training load 

for the Development of dynamic athletic performance . Med sci sport Exec . 25 , 

(1993) . P: 86 – 1279 . 
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ن التيدريب البالسيتي أدى ( وآخيرون فيي ا1999وتتف  نتائج البحث مع دراسية )نييوتن 

 . (1)الى تحسن اداء الوثب العمودي لدى لاعبين يمتلكون قدرة على الوثب بشكل مسب  

 الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات  5-1

 .مطاولة السرعة قليلة كلما كانت الوقت المنجز قليلكلما كانت مسافة  -     
 .التعجيلفي مرحلة هناك ضعف واضح لدى العدائين العراقيين  -     
 كان هناك ضعف في بداية ونهاية السباق لدى العدائين العراقيين. -     
 التوصيات 5-2

 الاهتمام بمرحلة التعجيل أثناء عملية التدريب. -    
     اقصرإعطاء أهمية لمرحلة مطاولة السرعة لدى العدائين العراقيين في  -    

 مسافة ممكنة.       
 بية والأجنبيةالمصادر العر 

                                               احمررد فرراروق خلف؛تررأثير برنررامج لترردريب البالسررتي علررى بعررض المتغيرررات البدنيررة والمهاريررة ألاعبرري كرررة                                   -

 .20-19ص(2003(,40السلة)المجلة العلمية,جامعة حلوان,كلية التربية الرياضية,عدد )

 .301(,ص1998خريبط مجيد؛التدريب الرياضي:)جامعة البصرة,دار الكتب للطباعة والنشر, ريسان-

عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب؛التردريب الرياضري,تدريب الإثقال,تصرميم بررامج القروة والتخطريط الموسرم -

 113(,ص1996الرياضي:)مركز الكتاب للنشر,القاهرة,

 .124(,ص1999:)الإسكندرية ,دار المعارف,9ط(.تطبيقات -تدريب الرياضي)نظرياتعصام عبد الخالق؛ال-

)مطبعررة الرروطن 1قاسررم حسررن وبسطويسرري؛التدريب العضررلي الايزوترروني فرري مجررال الفعاليررات الرياضررية,ط-

 .44(,ص1979العربي,

ن وعلاقتهرا برأداء ألاعبرين محمد عبد الحميد بلال؛تأثير التدريب البليومتري علرى تنميرة القروة الانفجاريرة للررجلي-

 .18(,ص2003لبعض المبأدى الاساسيةفي كرة السلة:)أطروحة دكتوراه ,جامعة الإسكندرية,كلية التربية الرياضية,

 .92(,ص1971:)الإسكندرية,دار الكتب الجامعة,1موسى فهمي ابراهيم؛اللياقة البدنية التدريب الرياضي.ط-

 . 92(,ص1997)القاهرة,مركز الكتب للنشر,1ي التدريب الرياضي:ططلحة حسام الدين؛الموسوعة العلمية ف-

                                                           

(1) Newton RU. Kraemer WJ , Hakkinen K . Effect of ballistic training on preseason 

Preparation of elite Volleyball players . Med sci sports Exerc . (1999) . P: 30–323. 
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Behm , DG.Sale DG . velocity specificity of resisance training sport  -

38. –p:37  –med 1993  

 –Hammett , J.B & Hey . W . T . Neuro muscular adabtation to short   -

high school athletes Journal of strength  tarn ( 4 week ) , ballistic Trained

560  –& conditioning (200) . p : 586  

Newton RU . Kraemer ws , Hakkinen .Effect of ballistic training on  -

preseason preparation ofelite volleyball players mwd sci sports Exerc 

323 .  –(1999) . P : 320  

, Newton RU . Murphy As , umphries BS: The optimad training Load for the  Wilson Gd -

Development of dynamic athletic Performance . Medsci sport Exec 25 , (1993) . P: 8;;; 

 
 


