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 تأثير تمرينات البلايومترك والبالستي في تطور القدرة الانفجارية ودقة حركة الطعن للاعبي سلاح الشيش
 عباس م.م احمد خضير

 التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة كربلاء / كلية 
 

 ملخص البحث باللغة العربية
تمركزت مشكلة البحث بأن اغلب لاعبي سلاح الشيش يعانون من بطء في حركة الذراعين والقدمين اثناء عمليه ادائهم 

التدريب للقدرات البدنية في لحركه الطعن وبالتالي فانه يؤثر على ادائهم لهذه الحركة ومن خلال ملاحظة الباحث تبين أن عملية 
الوحدة التدريبية قليلة أو أنها تتم بالغالب وفق الأحكام والاجتهادات الذاتية أو على ما يتوفر من خبرات سابقة دون اللجوء إلى 

ه الأسس العلمية في تدريباتهم ، وعليه باتت تلك الأمور واضحة من خلال التباطؤ في سرعة اللاعب وحركته وقلة انطلاقات
وخصوصا في المهارات الهجومية ومنها مهارة الطعن اذ استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة المشكلة، وتمثلت 

( مبارزين، وتم تطبيق التمرينات )البلايومترية 01عينة البحث بلاعبي اندية محافظة كربلاء بسلاح الشيش البالغ عددهم )
على عينة البحث وتم اعداد هذه التمرينات بالاعتماد على المصادر والمراجع العلمية المهتمة  والبالستية( المعدة من قبل الباحث

في علم التدريب والهدف منها هو تطوير القدرة الانفجارية للذراعين والرجلين ومهارة دقة الطعن وتبين ان لهذه التمرينات تأثير 
تمرينات البلايومترك التي كان لها تأثيرا ايجابيا في تطوير القدرة ايجابي في تطوير هذه المتغيرات وبشكل ايجابي وخصوصا 

 الانفجارية والتي بدورها ساعدة على تطوير دقة حركة الطعن لدى اللاعبين.
 
 

Effect of Ballistic and Plyometric exercises in development of explosive capacity and 
accuracy of Foil 
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Abstract  
The research problem, slow movement of arms and feet during the process of 

movement performance, therefore it affects the movement and through the observation of 
researcher found that the training process for physical abilities in  training module few or 
are mostly according to judgments and self-judgments or On the previous experiences 
without resorting to the scientific basis in their training, therefore these things are clear 
through the slow speed of player and his movement, especially in lung skills, researcher 
used the experimental method. The experiment was conducted by the two clubs of Kerbala, 
(10) fencers. The exercises were carried out by the researcher on the research sample. 
These exercises were based on scientific sources and references interested in training 
science. The explosive ability of the arms and legs and the skill of accuracy of foil and 
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found that these exercises have a positive impact in the development of these variables and 
positively, especially the Plyometric exercises  which had a positive impact in the 
development of explosive capacity, which in turn helps to develop the accuracy of 
movement and lunge. 

 
 بحث : التعريف بال -0
 مقدمة البحث وأهميته :    0-0

تعددد رياضددة المبددارزة مددن الرياضددات التددي تتطلددب مددن اللاعددب مجهددودا كبيددرا كمددا يجددب ان تتددوافر لدددى لاعبددي المبددارزة 
متطلبات بدنيدة ومهاريدة مهمدة وبددورها يحققدون متطلبدات رياضدة المبدارزة  كدالتوافق العضدلي العصدبي والسدرعة والقدوة العضدلية 

 والرشاقة والتحمل والدقة وغيرها والتي من خلالها يمكن اتقان المهارات الفنية وتنفيذ النواحي الخططية المختلفة.
ويشددير العديددد مددن علمدداء الرياضددة إلددى أن الددربط بددين القددوة العضددلية والسددرعة الحركيددة يعددد مددن أهددم متطلبددات الأداء 

القدرة البدنية هي من أهم ما يميز الرياضيين المتفوقين كدونهم  يمتلكدون قددرا الرياضي في المستويات الرياضية العالية وان هذه 
كبيرا من القوة والسرعة والمهارة والربط بينها ،لإحداث حركة قوية وسريعة من اجل تحقيق أفضل الإنجازات والمستويات الرياضدية 

. 
نفجاريدة هدي تددريبات البلايدومترك  والبالسدتي التدي تعتمدد فدي ومن الأساليب التدريبيدة الحديثدة والتدي تهدتم بتطدوير القددرة الا     

ن تددريبات البالسدتي تعندي  أدائها على ما يعرف بمبدأ منعكس الامتداد ، والدذ  يسدتند علدى دائدرة الإطالدة والتقصدير العضدلي ، واب
م ميددزات عضددلات الإنسددان هددو العمددل البددايلوجي للعضددلات مددع ميزتهددا للاسددتطالة ، فيكددون الامتطدداط العضددلي والددذ  يعددد احددد أهدد

العامل الرئيس لأداء الحركات فيما لو تم اقترانه بتدريبات القوة فهي تدريبات بمقاومات خفيفة نسبيا وبأقصى سدرعة ممكندة ، لدذا 
 فان من الممكن ان يتجه التدريب إلى أطاله العضلة فقط لزيادة مدى عمل هذه العضلة ، وهذا بطبيعة الحال غير كدافي مدن دون

 أن يكون هناك زيادة في مستوى قوة هذه العضلة ، لذا جاء هذا النوع التدريبات مكمله لباقي أنواع التدريبات.
ومددن هنددا جدداءت اهميددة البحددث اذ يعددد موضددوعام تدددريبيام يهددتم بتطددوير القدددرة الانفجاريددة الخاصددة بددالأطراف العليددا والسددفلى     

الباحدث أن يصدل إلددى نتدائج ايجابيدة لموضددوع تددريب هدذا الأسددلوبين ، ومدن هندا تددأتي وبأسدلوبي البلايدومترك والبالسدتي ، ويأمددل 
 أهمية البحث في محاوله الباحث من تطوير القدرة الانفجارية والاستفادة منها في حركة الطعن بالمبارزة .

 :  مشكلة البحث 0-2
ب اللاعبدين يعدانون مدن بددطء فدي حركدة الددذراعين مدن خدلال خبدرة الباحددث كونده مدرسدا ومددربا لهددذه الرياضدة لاحدظ ان اغلدد   

والقدمين اثناء عمليه ادائهم لحركه الطعن وبالتالي فانه يؤثر على ادائهم لهذه الحركة لذا ارتى الباحدث الدى دراسدة هدذه المشدكلة 
مدارين تهددف الدى تطدوير من خلال استخدام اسلوبي البلايومترك والبالستي محاولة منده تطدوير القددرة الانفجاريدة بالإضدافة الدى ت

 حركة الطعن بسلاح الشيش.
 أهداف البحث 0-3

 يهدف البحث إلى : 
 إعداد تمرينات بأسلوبي البلايومترك والبالستي للاعبين بسلاح الشيش. -1
ن ودقة حركة الطعن للاعبديالتعرف على تأثير التمرينات المعدة بأسلوبي البلايومترك والبالستي في تطور القدرة الانفجارية  -2

 . بسلاح الشيش
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التعرف على افضلية التأثير بين المجموعتين التجريبيتين في تطدور القددرة الانفجاريدة ودقدة حركدة الطعدن للاعبدين بسدلاح  -3
 الشيش.

 فرض البحث 0-4
 الشيش.هنالك تأثير ايجابيام لأسلوبي البلايومترك والبالستي في تطور القدرة الانفجارية ودقة حركة الطعن للاعبين بسلاح  -1
افضددلية المجموعددة التددي تسددتخدم اسددلوب البلايددومترك عددن المجموعددة التددي تسددتخدم اسددلوب البالسددتي فددي تطددور القدددرة  -2

 الانفجارية ودقة حركة الطعن للعبين بسلاح الشيش.
 مجالات البحث 0-5

 المجال البشر  :  لاعبي اندية محافظة كربلاء بسلاح الشيش.0-5-0
 .  2102/ 5/ 0إلى  0/2/2102لمدة من المجال ألزماني : ا 0-5-2
 المجال المكاني : القاعة الرياضية المغلقة في محافظة كربلاء )قاعة الشهيد محمد باقر الحكيم( 0-5-3
جراءاته الميدانية :  -2  منهج البحث واب
 منهج البحث :  2-0

لدددي والبعددد  لملائمتدده طبيعدددة اسددتخدم الباحددث المدددنهج التجريبددي بأسددلوب المجمدددوعتين المتكددافئتين ذات الاختبددار القب
 المشكلة وتحقيق أهداف البحث.

 مجتمع البحث وعينته : 2-2
( لاعددب، وتددم اختيددارهم جميعددا 02تحدددد مجتمددع البحددث بلاعبددي أنديددة محافظددة كددربلاء بسددلاح الشدديش والبددالغ عددددهم )

( 01بالتدريبات ليصبح عدد افدراد عيندة البحدث )كعينة للبحث، بأسلوب الحصر الشامل، وتم استبعاد لاعبين اثنين  لعدم التزامهم 
( لاعبددين لكددل مجموعددة وبهددذا تكددون النسددبة المئويددة لعينددة 5لاعبددين، بعددد ذلددك تددم تقسدديمهم الددى مجمددوعتين تجددريبيتين وبواقددع )

ينددات قددد اسددتخدمت تمر %(، اذ اسددتخدمت المجموعددة الاولددى التمرينددات البالسددتية امددا المجموعددة الثانيددة ف23.33البحددث هددي )
 البلايومترك.

 الوسائل والأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة بالبحث : 2-3
 الوسائل المستخدمة في البحث: 2-3-0
 الاختبار والقياس.-0
 الملاحظة.-2
 الاستبانة.-3
 الاجهزة المستخدمة في البحث: 2-3-2
 (.2جهاز مبارزة الكتروني مع سلك توصيل عدد ) -1
 (0كاميرا نوع سوني عدد ) -2
 (.0صيني الصنع عدد ) (hpلابتوب نوع ) -3
 (.2ساعة توقيت صينية عدد) -4
 الادوات المستخدمة في البحث: 2-3-3
 (.01سلاح شيش عدد ) -0
 (.4بدلات مبارزة عدد ) – 2
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 شاخص لتمثيل هدف قانوني لسلاح الشيش. -3
 (.2حزام عدد ) -4
 (.2صافرة عدد ) -5
 (م.01شريط قياس كتان بطول ) -6
 (. 0كرسي حديد عدد ) -7
 م(.3أعمدة وحبال ذات ارتفاع ) -9

 كرات طبية مختلفة الأوزان -01
 أثقال مختلفة الأوزان. -00
 حواجز مختلفة الارتفاعات -02
 .مصاطب وصناديق خشبية مختلفة الارتفاعات  -03
 اجراءات البحث الميدانية: 2-4
 :الاختبارات المستخدمة بالبحث  2-4-0

 (1) -رمي الكرة الطبية من الجلوس على الكرسي:اولا: اختبار 
 الغرض  من الاختبار: قياس القدرة الانفجارية للذراعين.

، كاميرا، شريط قياس، حكم، مسجل، صافرة ، منطقة  2كغم(، كرسي حديد ، حزام عدد 2متطلبات الاختبار: كرات طبية بوزن )
 م(.5م( وعرضها)31فضاء لا يقل طولها عن)

ر: يجلس المختبر على الكرسي والقدمان منبسطتان علدى الأرض ، يدربط كدلام مدن الدوركين  والصددر بحدزام ، وتحدت وصف الاختبا
هذه الشروط فان الذراعين فقط هي التدي تقدوم بعمليدة رمدي الكدرة الطبيدة ، وتكدون الكدرة خلدف الدرأس وتمسدك بكلتدا اليددين ويثندى 

افرة( يقوم المختبر بمرجحدة الدذراعين إلدى الإمدام بقدوة وبأقصدى سدرعة لرمدي الكدرة المرفقان ، وعندما يعطي الحكم إشارة البدء )ص
الطبية لأقصى مسافة ممكندة ، وقدد قدام الباحدث بتصدوير أداء الاختبدار لاسدتخرا  الدزمن لاسدتخدامه فدي قدانون القددرة الانفجاريدة 

 ( يوضح ذلك .0لاحتسابها بالواط ، والشكل )

 
 (0شكل )

 الطبية من الجلوس على الكرسييوضح رمي الكرة 
                                                           

، عمان ، دار دجلة ، تدريب القوة البلومترك لتطوير القوة القصوى  ( تيودور بومبا : تيودور بومبا ) ترجمة جمال صبر  ( :0)
 .053. ، ص 2101
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 (2)التسجيل: يمنح كل مختبر ثلاث محاولات وتحسب أفضل محاولة ، تم اعتماد قياس القدرة الانفجارية  وحسب القانون الأتي
 المسافة المنجزة× التعجيل الأرضي × كتلة الذراع والكرة                           

 ________________________القدرة الانفجارية =          _______
 الزمن                                                      

 (3)اختبار الوثب الطويل من الثبات:ثانيام: 

 الغرض من الاختبار: : قياس القدرة الانفجارية للعضلات المادة للرجلين والجذع.
 سم( ، كاميرا ، شريط قياس ، مسجل، حكم ، صافرة . 311متطلبات الاختبار: أرضية قاعة مغلقة )ترقم بالسنتمترات حتى 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 (2شكل )

 يوضح الوثب الطويل من الثبات
بهامي القدمين خلف خط الوثب أو البدء ، وعندما يعطي  الحكم أشارة وصف الاختبار: يقف المختبر والقدمين مفتوحتين قليلا واب

البدء يقوم المختبر بثني الساقين قليلا وبمساعدة حركة لذراعين يثب المختبر إلى أبعد مسافة ممكنة ، وقد قام الباحث بتصوير 
 ( يوضح ذلك .2أداء الاختبار لاستخرا  الزمن لاستخدامه في قانون القدرة الانفجارية لاحتسابها بالواط ، والشكل )

ل إلى اقرب )سم( من خط الوثب إلى العلامة التي يتركها المختبر عقب أخر اثر يتركه اللاعب من خط التسجيل: يكون التسجي
اخط الوثب  قدم أو أ  جزء من أجزاء الجسم في أفضل محاولة من ثلاث محاولات ، تم قياس القدرة الانفجارية للعضلات المادة 

  -:(0)للرجلين والجذع حسب القانون الأتي
 المسافة الأفقية × التعجيل الأرضي × كتلة الجسم                                

 القدرة الانفجارية الأفقية =    _______________________________
 الزمن                                                      

 
                                                           

 Iraqacad. Org  2115  موقع الأكاديمية العراقية الرياضية في شبكة المعلومات الدوليةصريح عبد الكريم : محاضرات موثقة على ( 2)
 .3، ص

 
 . 056، ص 2102،  المصدر السابق تيودور بومبا ) ترجمة جمال صبر  فر  ( :  ( 3)
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 : (2)ثالثا: اختبار دقة التصويب بحركة الطعن 
 وهو اختبار مقنن.

 لاختبار: قياس دقة التصويب بحركة الطعن بالمبارزة.هدف ا
 (.2الادوات اللازمة: شاخص يمثل الهدف القانوني لسلاح الشيش، وجهاز مبارزة كهربائي، سلك توصيل يد شيش عدد )

يدد وصف الاداء: يقف المختبر في وضع الاسدتعداد امدام الشداخص بعدد ربدط التجهيدزات كاملدة وتوضدع علامدات علدى الارض لتحد
موضع القدمين في وضع الاستعداد بحيث يستطيع المختبر لمس الشاخص بذبابة السلاح بحركدة الطعدن، فيقدوم المختبدر بءعطداء 

 ( محاولات.01الاشارة بالطعن في مكان محدد، على ان لا يتأخر المختبر بالاستجابة، ويعطى اللاعب )
 

تحديددها مدن خدلال تطدابق الايعداز )يكدون مدن قبدل المحكدم الدذ  يطلدب التسجيل: يتم تسجيل المحداولات الناجحدة فقدط والتدي يدتم 
   الطعن على رقم معين( مع المكان الذ  تم فيه الحصول على اللمسة فضلام عن انارة المصباح في الجهاز الكهربائي.

 الساعة العاشرة صباحا . 2/2102/ 01: تاريخ التجربة : يوم التجربة الاستطلاعية  2-4-2
 تجربة : القاعة المغلقة في محافظة كربلاء )قاعة الشهيد محمد باقر الحكيم( مكان ال -
 ( لاعبين من خار  عينه البحث الرئيسية.2العينة : اجريت التجربة الاستطلاعية على عينة من مجتمع البحث وعدده ) -

 أهداف التجربة :
 تعريف فريق العمل المساعد بطبيعة الاختبارات . -0
 التي تواجه الباحث أثناء تنفيذ الاختبارات .تلافي المعوقات  -2
 معرفة الزمن التقريبي الذ  يستغرقه كل اختبار والوقت المستغرق للاختبارات . -3
 التعرف على الوقت الملائم للتمارين المستخدمة   -4
 التعرف على ملائمة التمرينات لأفرد العينة.-5
 الاختبارات القبلية : 2-4-3

في القاعة المغلقة لمحافظة كدربلاء )قاعدة الشدهيد محمدد بداقر الحكديم(  2/2102/ 21بارات القبلية بتاريخطبق الباحث الاخت    
 في الساعة العاشرة صباحام ، حيث تم تطبيق جميع الاختبارات على مجموعتي البحث.

 تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث 2-4-4
 تجانس العينة 2-4-4-0

التمرينات على مجموعتي البحث لجأ الباحث للتحقق من تجانس عينة البحث في المتغيرات التي تتعلدق قبل البدء بتنفيذ  
 (0تدريبي( وكما مبين في الجدول )بالقياسات المورفولوجية وهي )الطول، الكتلة، العمر ال

 (0جدول )

                                                           

 Iraqacad. Org  2115  صريح عبد الكريم: محاضرات موثقة على موقع الأكاديمية العراقية الرياضية في شبكة المعلومات الدوليدة  (0)
 . 3، ص

عبددد الكددريم فاضددل عبدداس: تددأثير التدددريب بأسددلحة مختلفددة الددوزن فددي مسددتوى الاداء لددبعض مهددارات المبددارزة وعناصددر اللياقددة البدنيددة،  (2)
 34-33. ص2111كلية التربية الرياضية،  -وراه، جامعة بغداد اطروحة دكت

 



 

431 
 

 يبين تجانس عينة البحث 
 معامل الالتواء و ع س   المتغير

 1.794 076.006 6.221 074.301 الطول
 1.699 62.234 5.035 69.431 الكتلة

 1.521 39 2.310 39.445 العمر التدريبي
 2( ودرجة حرية 1.15تحت مستوى دلالة )

 تكافؤ مجموعتي البحث: 2-4-4-2
 ( للعينددات المسددتقلة بدين المجمددوعتين وكمدداtقدام الباحددث بددالتحقق مدن تكددافؤ مجمددوعتي البحدث اذ تددم اسددتخدام اختبدار ) 

 (2مبين في الجدول )
 (2جدول )

 يبين تكافؤ مجموعتي البحث 
 tقيمة  2مج  0مج المتغيرات

 المحسوبة
 نوع الدلالة مستوى الدلالة

 ع س ع س
القدرة الانفجارية 

 للرجلين
 غير معنو  1.210 1.722- 227.123 5757.512 023.266 5503.492

القدرة الانفجارية 
 للذراعين

 غير معنو  1.234 1.716- 91.574 226.320 24.321 722.640

 غير معنو  1.921 1.237 0.642 4.104 0.054 4.252 دقة حركة الطعن
 2( ودرجة حرية 1.15تحت مستوى دلالة )

 التمارين المستخدمة في البحث: 2-4-5
اعد الباحث مجموعة من التمدارين التدي تهددف إلدى زيدادة تطدور القددرة الانفجاريدة مدن تمريندات بلايدومترك وتمريندات بالسدتية    

% من وزن الجسم وكانت هدذه التمدارين للدذراعين والدرجلين بالإضدافة الدى ربدط هدذه التمدارين بحركدة 51-31بأوزان مختلفة من 
دقيقة من القسم الرئيسدي  55-45هه لحاله اللعب الحقيقي ، وقد شملت هذه التمارين مدة الطعن حتى تكون هذه التمارين مشاب

اسابيع( اذ بلغ مجمدوع الوحددات التدريبيدة الكلدي  2للوحدة التدريبية ، وكانت على شكل ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع ولمدة )
والخمديس( واسدتخدم الباحدث طريقدة التددريب التكدرار  وبشددد  ( وحدة تدريبيدة حيدث كاندت الوحددات فدي ايدام )الأحدد والثلاثداء24)
بعدد ان تدم توزيدع عيندة  2102-2- 25%( خلال الوحدات التدريبية وتم البدء بتطبيق التمارين يدوم الاحدد الموافدق 91-011)

نيدة اسدتخدمت تمريندات البحث على مجموعتين تجريبيتين اذ استخدمت المجموعدة الاولدى التمريندات البالسدتية امدا المجموعدة الثا
 . 2102-4-09البلايومترك وكانت اخر وحدة تدريبية يوم الخميس الموافق 

 الاختبارات البعدية : 2-4-6
علدى عيندة البحدث فدي قاعدة  2102/ 4/ 20بعد انتهاء الوحدات التدريبية تم تطبيق الاختبارات البعدية يوم السدبت الموافدق     

 الشهيد محمد باقر الحكيم.
 الوسائل الإحصائية : 3-5
 ( وبالوسائل الاحصائية الآتية:(spssتم استخدام استخرا  نتائج البحث بأستعمال الحقيبة الإحصائية   
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 الوسط الحسابي. -0
 الانحراف المعيار . -2
 الوسيط. -3
 معامل الالتواء. -4
 النسبة المئوية. -5
 ( للعينات المترابطة.tاختبار ) -6
 ( للعينات المترابطة.tاختبار ) -7

 النتائج وتحليلها ومناقشتها :عرض  -3
عددرض وتحليددل نتددائج الاختبددار القبلددي والبعددد  لمجمددوعتي البحددث فددي الاختبددارات البدنيددة و المهاريددة  3-0

 : ومناقشتها
بعددد جمددع البيانددات القبليددة والبعديددة للاختبددارات البدنيددة والمهاريددة ، ولغددرض وصددف نتددائج أفددراد العينددة قددام الباحددث بمعالجددة    

البيانات إحصدائيا باسدتخدام مقداييس النزعدة المركزيدة ومقداييس التشدتت، ولغدرض معرفدة معنويدة الفدروق بدين الاختبدارين القبلدي 
 ( .3( وكما مبين في الجدول )tخدم الباحث اختبار )والبعد  ولمجموعتي البحث است

 (3جدول )
لمجموعتي  لة للاختبارات القبلية والبعدية( المحسوبة ومستوى ونوع الدلا tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 البحث
المجم المتغيرات

 وعات
 - الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 ف
 tقيمة  ع ف

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة
نوع 

 ع س ع س الدلالة
القدرة 

الانفجارية 
 للرجلين

 

5503.49 0مج
2 

023.266 6204.00
0 

 معنو  1.111 7.392 94.692 711.609 042.235

5757.51 2مج
2 

227.123 7229.20
2 

253.237 0470.70
6 

024.65
4 

 معنو  1.111 00.216

القدرة 
الانفجارية 

 للذراعين

0135.20 24.321 722.640 0مج
4 

 معنو  1.112 4.022 61.540 253.073 95.221

0372.26 91.574 226.320 2مج
0 

 معنو  1.111 6.763 20.603 550.941 002.612

دقة حركة 
 الطعن

 معنو  1.110 4.752 1.405 0.972 1.272 6.224 0.054 4.252 0مج
 معنو  1.111 5.694 1.692 3.94 1.654 7.954 0.642 4.104 2مج

 4( ودرجة حرية 1.15مستوى دلالة )تحت 
من خلال عرض نتائج الاختبارات البدنيدة والمهاريدة وتحليلهدا فدي الاختبدار القبلدي و البعدد  ولمجموعده البحدث والتدي وضدحها    

( تبين أن هناك فروقا" معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعد  ولصالح الاختبار البعدد  للمجموعدة 3الجدول )
مجموعة تمارين القفز العمود  مدع الدوزن الإضدافي فدي ارين البالستية  ويعزو الباحث هذا الفرق إلى الاولى التي استخدمت التم

التدريب البالستي ، إذ نلاحظ إن تمرينات القفز قد أثرت في نتائج الاختبار بشكل واضح لدى أفدراد  العيندة ، ويؤكدد )محمدد حسدن 
ية على الامتطاط تسهم في زيادة سدرعة الأداء الحركدي للتمدارين المسدتعملة ( أن " القابلية العضل0924علاو  و أبو العلا احمد 
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، فضلا عن  التأكيد على أداء التمرينات المخصصة فدي التددريبات المسدتخدمة لتطدوير القددرة الانفجاريدة بدأعلى سدرعة وهدذا  (0)"
القدددرة يحتددا  الددى سددرعة عاليددة خددلال  ( أن تدددريب0992يحفددز الجهدداز العصددبي علددى الأداء السددريع، ويددذكر)أبو العددلا احمددد 
. ، فالتمدارين الباليسدتية تسداعد فدي سدرعة ردود الأفعدال (2)التمرينات من اجل الحصدول علدى أداء حركدي أفضدل خدلال المنافسدات

الانفجاريدة لإفدراد العضلية والوصول بها الى الحالدة التدريبيدة الجيددة ، لدذلك ندرى هدذا التطدور الايجدابي فدي نتدائج  اختبدار القددرة 
 المجموعة الاولى .

وكذلك يرى الباحث إن هذا التطور جاء بسبب التقنين الصحيح للمقاومات وفق الأسس العلميدة ممدا اثدر وبفاعليدة كبيدرة 
لتدي في تطور القدرة الانفجارية نتيجة تكيف العضلات وتطورها بسبب الأوزان المضافة للاعبدين عندد أداء التمريندات الباليسدتية وا

( اذ يقدول " ان الأليداف العضدلية  2113أدت إلى زيادة قددرة الجهدازين العصدبي والعضدلي ، وهدذا يتفدق مدع )صدريح عبدد الكدريم 
لديها القدرة على إنتا  قوة كبيرة من خلال تغيير نوع المقاومة وبذلك فان عدد الوحدات الحركية العاملة سدوف يدزداد ،وتدزداد تبعدا 

 (3)  الطاقة " لذلك قدرتها على إنتا
امددا بالنسددبة للمجموعددة الثانيددة التددي اسددتخدمت تمددارين البلايددومترك نلاحددظ ايضددام هندداك فددروق معنويددة بددين الاختبددارات 
القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية ويعزو الباحث سبب هدذا التطدور الدى تمريندات القفدز والوثدب والاسدتناد الأمدامي ورمدي 

تؤكد اغلب مصادر علم التدريب "الى ان هدذه التددريبات هدي الافضدل والاكثدر فاعليدة فدي تطدوير القددرات البدنيدة الكرات الطبية اذ 
 (4)وخصوصا القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة"

دنية كما يود الباحث الإشارة إلى إن تطور دقة حركة الطعن جاء نتيجة التمارين المستخدمة والتي تم ربط التمارين الب
 بالحركة المدروسة مما سهل من حركة ودقة طعن اللاعب.

 
عدددرض وتحليدددل نتدددائج الاختبدددار البعدددد  بدددين مجمدددوعتي البحدددث فدددي الاختبدددارات البدنيدددة و المهاريدددة  3-2

 ومناقشتها.
بمعالجدة البياندات بعد جمع البيانات البعدية للاختبارات البدنية والمهارية ، ولغرض وصف نتائج أفراد العيندة قدام الباحدث 

إحصددائيا باسددتخدام مقدداييس النزعددة المركزيددة ومقدداييس التشددتت، ولغددرض معرفددة معنويددة الفددروق بددين المجمددوعتين فددي الاختبددار 
 (.4لجدول )( وكما مبين في اtالبعد  استخدم الباحث اختبار )

 (4جدول )
 لاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث( المحسوبة لtيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 
 tقيمة  2مج  0مج المتغيرات

 المحسوبة
 نوع الدلالة مستوى الدلالة

 ع س ع س

                                                           
 .039، ص  0924، القدداهرة  ، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاو  وابو العلا احمد عبد الفتاح:  (0)
، ص  0992، القاهرة ، مركز التنمية الاقليمي ، نشرة العاب القوى ،  هضبة القوة وكيف يمكن التغلب عليهابو العلا احمد عبد الفتاح :( 2)

72 . 
، بحث منشور فدي مجلدة التربيدة  تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين الشكل والقدرة لعضلات الرجلينصريح عبد الكريم الفضلي:  (3)

 .  075، ص  2113( ، 0( عدد )02الرياضية ،بغداد، مجلد )
 

 .202،ص0922، مفهومه، استخدامه مع الناشئة، القاهرة، دار الفكر العربي،التدريب البلايومتر زكي محمد درويش:  (4)
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القدرة الانفجارية 
 للرجلين

 معنو  1.111 6.917 253.237 7229.202 042.235 6204.000

القدرة الانفجارية 
 للذراعين

 معنو  1.113 4.643 002.612 0372.260 95.221 0135.204

 معنو  1.112 3.063 1.654 7.954 1.272 6.224 دقة حركة الطعن
 2( ودرجة حرية 1.15مستوى دلالة )تحت 

من خلال عرض نتائج الاختبارات البدنيدة والمهاريدة وتحليلهدا فدي الاختبدار البعدد  بدين مجمدوعتي البحدث والتدي وضدحها الجددول 
( تبين أن هناك فروقا" معنوية ذات دلالة احصائية بين المجموعتين في الاختبار البعد  ولصالح المجموعة الثانية فدي اختبدار 4)

والتددي كددان لهددا الاثددر ويعددزو الباحددث سددبب ذلددك الددى تمرينددات الاسددتناد الامددامي ورمددي الكددرات الطبيددة القدددرة الانفجاريددة للددذراعين 
عدد كبيدر مدن الأليداف العضدلية الايجابي في التطور الذ  حصل للقدرة الانفجارية في عضلات الذراعين وذلك لدورهما في تنشيط 

دريب البلايدومتر  يعمدل علدى سدد الفجدوة بدين سدرعة الحركدة والقدوة و في الانقباض السريع فدي أن واحدد وبأسدرع وقدت إذ "إن التد
 (5)العضلية"

ونلاحظ ايضا وجود فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين في الاختبار البعد  ولصالح المجموعة الثانية في نتائج 
والبلايومترك كان لها تأثيرا معنويام على  اختبار الوثب الطويل من الثبات )اختبار القدرة الانفجارية للرجلين( حيث إن تدريبات

القدرة الانفجارية للرجلين كتمارين القفز والوثب ويرجع سبب ذلك الى نوع التمارين وشدتها التي اعدت بصورة دقيقة لتتلائم مع 
درة الانفجارية ، قدرات اللاعبين ، التي شملت التدريب بالمقاومة بوزن الجسم والتي تؤد  إلى تطور فعلي في تطوير صفة الق

وهذا ما يتفق مع ما جاء به )مهد  كاظم( من "إن استخدام تدريبات المقاومة بوزن الجسم تعد الأسلوب والوسيلة الفعالة في 
 (6)تطوير مستوى القدرة الانفجارية فضلا عن إنها وسيلة ناجحة ومؤثرة في فترات الإعداد الأولى"

رتدادات وقفز الحواجز ذلك كله يؤد  إلى تطوير القدرة الانفجارية التي تساعد كذلك فان استخدام القفز العميق والا   
( "أن هناك أنواعا عديدة لتدريب البلايومترك تنحصر George 0999على تحقيق الانجاز المرجو الوصول إليه وهذا ما يؤكده )

ية القدرة الانفجارية للرجلين وتعطى نتائج في الحجلات والوثبات على الحواجز والارتدادات والوثب العميق وذلك بهدف تنم
 (7)واستجابة عالية ويتضح ذلك من خلال اختبار الوثب الطويل"

كما يود الباحث الإشارة إلى إن تطور حركة الطعن في الاختبار البعد  ولصالح المجموعة الثانية جاء نتيجة التمارين 
 نية بالمهارة مما سهل من حركة ودقة طعن اللاعبين.المستخدمة )البلايومترك( والتي تم ربط التمارين البد

كما ان استخدام تمرينات البلايومترك تؤد  الى تحسن مستوى الأداء المهار  فضلا على ان العمل الميكانيكي 
ة للعضلات المشتركة بأداء المهارة تعتمد على الانقباض السريع المنظم المتجه بءعطاء قوة عالية وبأسرع زمن فضلا عن دق

                                                           

تأثير تدريبات )وزن الجسم د الاثقال( والبليومترك في بعض حركات أجهزة الجمناستك الفني ومستوى الاداء المهدار  (ماهر فاضل محمد : 5)
 .52. ص2100كلية التربية الرياضية،  -معة الموصل ، اطروحة دكتوراه، جاوالبدني

مهد  كاظم علي : اثر استخدام بعض اساليب تمارين البلايومترك في تنمية القوة السريعة وانجاز الوثبة الثلاثية : اطروحة دكتوراه ، ( 6)
 . 21ص ،0999جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية ، 

 
, Formerly Track Technique, Track CoachCrash Training to state Championship,  George, D :(3)

Noo.147, Spring, 1999 , p.81 
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الأداء، اذ غالبام ما يجب ان يرتبط تطبيق هذه التدريبات على وفق درجة اداء المهارة ومساهمة العضلات العاملة فيها والتي قد 
تتطلب مساهمة اكثر من جزء من اجزاء الجسم في التطبيق، وهذا ما حرص عليه الباحث عند تطبيقه هذه التمرينات على افراد 

( "ان تدريب البلايومترك ليس مقتصرام على جانب المساهمة في تطوير الأداء المهار  وانما يحقق المجموعة ويؤكد )عامر جبار
 (8)القوة وفق المسار الحركي للمهارة المراد تدريبها

 الاستنتاجات والتوصيات :-4
 الاستنتاجات : 4-0

القدرة الانفجارية للذراعين والرجلين اظهرت النتائج ان لتمرينات البلايومترك والبالستي دور كبير وفعال في تطوير  -0
 ودقة حركة الطعن لدى مجموعتي البحث.

 لتمرينات البلايومترك تأثير افضل من التمرينات البالستية في تطوير القدرة الانفجارية ودقة حركة الطعن للاعبين.  -2
 التوصيات : 4-2
 .ضرورة الاهتمام بتمرينات البلايومترك خلال تدريبات لاعبي المبارزة -0
ضرورة اهتمام المدربين بتطوير القدرة الانفجارية للذراعين والرجلين من خلال استخدام اساليب وطرق اخرى في التدريب  -2

 الرياضي .
 ضرورة الاهتمام بتمرينات البلايومترك في تطوير حركة الطعن والحركات الاخرى بسلاح الشيش. -3
مترك في تطوير القدرات البدنية والحركات الاخرى بسلاح الشيش والأسلحة إجراء بحوث أخرى لمعرفة تأثير تمرينات البلايو  -4

 الاخرى )سيف المبارزة، السيف العربي(.
 المصادر

، القاهرة ، مركز التنمية الاقليمي ، نشدرة العداب القدوى ،  هضبة القوة وكيف يمكن التغلب عليهابو العلا احمد عبد الفتاح : -
0992. 

، عمان ، دار دجلة ، تدريب القوة البلومترك لتطوير القوة القصوى  بومبا ) ترجمة جمال صبر  ( :تيودور بومبا : تيودور  -
2101 . 

 .0922: مفهومه، استخدامه مع الناشئة، القاهرة، دار الفكر العربي،التدريب البلايومتر زكي محمد درويش . -
، بحث منشور فدي  تحسين الشكل والقدرة لعضلات الرجلينتاثير تدريبات المقاومة المتغيرة في صريح عبد الكريم الفضلي:  -

 .2113( ، 0( عدد )02مجلة التربية الرياضية ،بغداد، مجلد )
 .Iraqacad  صريح عبد الكريم : محاضرات موثقة على موقع الأكاديمية العراقية الرياضية في شبكة المعلومات الدولية -

Org  2115. 
، 0(، العددددI.C.V.Aنشددرة علميددة ثقافيددة يصدددرها الاتحدداد المركددز  للكددرة الطددائرة)( 2111)طددائرة  عددامر جبددار السددعد  : -

2111. 
عبد الكريم فاضل عباس: تأثير التدريب بأسلحة مختلفة الوزن في مستوى الاداء لدبعض مهدارات المبدارزة وعناصدر اللياقدة  -

 . 2111كلية التربية الرياضية،  -البدنية، اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد 
تأثير تدريبات )وزن الجسم د الاثقال( والبليومترك في بعض حركات أجهزة الجمناستك الفني ومسدتوى ماهر فاضل محمد :  -

 .2100كلية التربية الرياضية،  -، اطروحة دكتوراه، جامعة الموصل الاداء المهار  والبدني
                                                           

 .0،ص2111، 0(، العددI.C.V.Aنشرة علمية ثقافية يصدرها الاتحاد المركز  للكرة الطائرة)( 2111)طائرة  (عامر جبار السعد  :8)
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 .0924، القدداهرة  ، دار الفكر العربي ، الرياضيفسيولوجيا التدريب محمد حسن علاو  وابو العلا احمد عبد الفتاح:  -
:  اثددر اسددتخدام بعددض اسدداليب تمددارين البلايددومترك فددي تنميددة القددوة السددريعة وانجدداز الوثبددة الثلاثيددةمهددد  كدداظم علددي :  -

 .0999اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية ، 
- George, D : Crash Training to state Championship, Track Coach, Formerly Track 

Technique, Noo.147, Spring, 1999. 
 

 البالستية في الوحدات التدريبية نموذ  يمثل التمارين

 
 لبلايومترك في الوحدات التدريبيةنموذ  يمثل تمارين ا

 التمرين ت
شدة 
التمري

 ن

زمن 
اداء 
التكرا
ر 

 الواحد

مقدار 
المجموعا التكرارات المقاومة

 ت
الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 
المجموعا

 ت

زمن 
التمرين 

 الواحد
 الملاحظات

0 
كغم  4رمي كرة طبية زنة 

من الاستلقاء على 
 مصطبة

91% 05 
 2 3 %31 ثا

 
00.31 د 3 د 0

  د

2 
القفز للأعلى من نصف 

القرفصاء مع مسك 
 دمبلص في كل يد

91% 05 
 2 3 %31 ثا

 
 د 0

 
00.31 د3

  د

بنج بريس مستو  برمي  3
 05 %91 الثقل

03.31 د 3 د 0 3 2 %31 ثا
  د

 05 %91 القرفصاء الأمامي بالقفز 4
 ثا

04.31 د 3 د 0 3 3 31%
 د

 

 التمرين ت
شدة 
التمري

 ن

زمن 
اداء 
التكرا
ر 

 الواحد

المجموعا التكرارات
 ت

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

زمن التمرين 
 الملاحظات الواحد

 05 %91 القفز الزوجي العميق 0
  د07.05 د 3 د 0 3 3 ثا

الاستناد الامامي ثني ومد  2
 05 %91 الذراعين

  3 2 ثا
 د 0

  د03.31 د3
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القفز الجانبي فوق  3
 05 %91 المخاريط

  د03.31 د 3 د 0 3 2 ثا

 05 %91 القفز بركبة مثنية 4
  د2.31 د 3 د 0 2 3 ثا


