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 فاعلٌة التدرٌبات البالٌستٌة فً تطوٌر بعض المؤشرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة وأوجه الموة
 لدى لاعبً كرة الٌد 

 92/29/9094 البحث:استلام  أ.م.د منهل بوٌا ار علي جوكلژأ.م.د ب
  اربيل-جامعة صلاح الديه اربيل-الديهجامعة صلاح 

bzar.jukl1@su.edu.krd manhal.boya@su.edu.krd 
 94/3/9095 البحث:لبول 

ويڤيان ياسر عبدالله م.د    

   جامعة دهوك

nevyan.abdullah@uod.ac   

 البحثملخص 

 -هدف البحث الى التعرف على :

  فاعلٌة التدرٌبات البالٌستٌة والاسلوب المتبع فً تطوٌر بعض المؤشرات الكٌموحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة لدى

 لاعبً كرة الٌد.

  الفروق بٌن التدرٌبات البالٌستٌة والاسلوب المتبع فً تطوٌر بعض المؤشرات الكٌموحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة

 لدى لاعبً كرة الٌد.

تم استخدام المنهج التجرٌبً لملابمته طبٌعة البحث، وتحددت عٌنة البحث من لاعبً كرة الٌد فً نادي الكرخ لفبة الشباب إذ   

الطرٌمة العشوابٌة البسٌطة وتم تمسٌمهم الى مجموعتٌن تجرٌبٌة وضابطة، اما اداة البحث فتمثلت ببعض تم اختٌارهم ب

، وتم التاكد من توفر التجانس والتكافؤ بٌن مجموعتً البحث فً متغٌرات  المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة وأوجه الموة

ابٌع، وبعد الانتهاء من تنفٌذ البرنامج وتطبٌك الاختبارات البعدٌة تم جمع البحث، واستمر البرنامج التدرٌبً لفترة ثمانٌة اس

( للعٌنات المستملة وللعٌنات المترابطة واستخراج حجم tالبٌانات ومعالجتها بالوسابل الاحصابٌة المناسبة المتمثلة باختبار )

 -التاثٌر، وتم التوصل الى مجموعة من الاستنتاجات منها:

  تفوق افراد المجموعة التجرٌبٌة التً تدربت وفك التدرٌبات البالٌستٌة على افراد المجموعة الضابطة اللتً تدربت

وفك الاسلوب المتبع فً جمٌع المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة عدا متغٌرات )الصودٌوم، 

 الفسفور، نبض الملب اثناء الراحة(

لتاكٌد على استخدام اسلوب التدرٌب البالٌستً بوصفه افضل من الاسلوب المتبع فً تطوٌر المتغٌرات ا  واوصت الدراسة الى

 الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة المحددة فً البحث.

 .ةأوجه المو ،الفسٌولوجٌة  ،الكٌمٌوحٌوٌة  ، التدرٌبات البالٌستٌة: الكلمات المفتاحٌة 
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Abstract 

The aim of the research is to identify: 

 The effectiveness of ballistic exercises and the method used in developing some biochemical 

and physiological indicators and strengths among handball players. 

 The differences between ballistic training and the method used in developing some 

biochemical and physiological indicators and strengths of handball players. 

 The experimental method was used to suit the nature of the research, and the research sample 

was determined from handball players in Al-Karkh Club for the youth category. They were 

selected by a simple random method and were divided into two experimental and control groups. 

As for the research tool, it represented some biochemical and physiological variables and 

aspects of strength, and the availability of homogeneity and equivalence was confirmed. Between 

the two research groups in the research variables, the training program continued for a period 
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of eight weeks, and after completing the implementation of the program and applying the post-

tests, the data was collected and processed using appropriate statistical methods represented by 

the t-test for independent samples and correlated samples and extracting the effect size. A set of 

conclusions were reached, including: 

 Members of the experimental group that trained according to ballistic exercises 

outperformed members of the control group that trained according to the method followed 

in all biochemical and physiological variables and aspects of strength except for the 

variables (sodium, phosphorus, heart rate at rest). 

The study recommended emphasizing the use of the ballistic training method as better than the 

method used in developing the biochemical and physiological variables and strengths identified 

in the research.  

 Keyword : ballistic training - biochemical - physiological – strengths 

 

   -الممدمة: -1

ومن هذه الاسالٌب الحدٌثة التً برزت هو اسلوب التدرٌبات البالٌستٌة  تطورت اسالٌب التدرٌب بغٌة تطوٌر الموة العضلٌة لمد

حٌث اصبح هذا النوع من التدرٌبات الاكثراهمٌة فً برامج  ،حٌث نجد ان التدرٌب بالاثمال والتدرٌب باسلوب المماومات

( بان التدرٌب البالٌستً ٌعد احد 9003حٌث ٌؤكد )خلف، الاعداد اللبدنً بصفة عامة ولدى لاعبً كرة الٌد بصفة خاصة.

ر الاداء العضلً الطرق التً تستعمل للتغلب على نمص السرعة الناتجة من بعض التدرٌبات التملٌدٌة المتبعة فضلا عن تطوٌ

الكرة او الثمل  رمًوماٌصاحبها من تغٌرات فسٌولوجٌة، كما انها تكسب المهارات التً تتمٌز بتزاٌد السرعة لالصى مدى مع 

فهً احدى الطرق التً لاٌصاحبها تنالص فً السرعة لذا فنها تحافظ على التوافك الخاص لاغلب الفعالٌات 

تدرٌب باستعمال المماومات البالٌستٌة ٌحتوي على حركات انفجارٌة ضد مماومة كما ان ال. (4: 9003الرٌاضٌة.)خلف،

وتعـد التـدرٌبات البالـستٌة مـن التـدرٌبات الحدٌثـة فً . (Bob,Ward,1997: 75) بالصى سرعة عند المٌام بالاداء الفنً

الناتجـة مـن التـــــدرٌب التملٌـدي للتغلــــب على نمص الســـرعة  ((Ballistic Training كرة الٌد والغـرض منهـا

وهـو تمــــرٌنات معٌنــــة    Resistance Ballistic Training بـألاثمـال، وٌـسمى أٌــــضا تـدرٌب المماومـة البالٌـستٌة

ناهج على اسس ة. أن انتظام بالعملٌة التدرٌبٌة و تنفٌذ المٌـشمل تـدرٌبات رفـع أثمـال خفٌفة الوزن نـسبٌا وبـسرعات عالٌــ

فلاعب  صحٌحة تودي الى ظهور استجابات فسٌولوجٌة و بٌو كٌمٌابٌة بالاضافة الى تغٌرات بدنٌة هدفها الوصول الى الممة، 

كرة الٌد لن ٌكون لادرا على اتمان المهارات الهجومٌة والدفاعٌة فً حالة افتماره لاوجه الموة التً تساعده على اتمان وتطوٌر 

. ومـن هنـا جـاءت أهمٌـة البحـث مــن خــلال اسـتخدام اســلوب (2224حٌث ٌشٌر )محمد حسن علاوي، فنً،مستوى ادابه ال

 التــدرٌب البالٌـستً لتطــوٌر بعــض المؤشرات الكٌموحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة لدى لاعبً كرة الٌد لفبة الشباب.

كرة الٌد وبعــد اطــلاع علــى الكثٌــر مــن الدراســات والبحــوث   من خلال خبرة الباحثون المٌدانٌة فً مجال تدرٌبو

تعكـس سبب تدنً وضعف فً مستوى أداء اللاعبٌن و التً لاحظوا أن هنان ضعفا فً بعض اوجه الموة العضلٌة الخاصة 

 اء المنافـسة .بدنٌا وفنٌا ومن ثم التأثٌر السلبً على نتٌجة المنافسات، الأمر الـذي ٌـشكل عابمـا فـً أد

ومن خلال ما سبك ٌرى الباحثون مدى اهمٌة أوجه الموة للاعبٌن وذلن لما تتطلبه المهارات الاساسٌة فً كرة الٌد من سرعة 

متمٌزة بموة فً تنفٌذ الاداء المهاري سواء كانت مهارات هجومٌة أو دفاعٌة والمدرة على الاستمرار بالاداء طوال فترة 

ى. ولـد اعتبـر الباحـثون هـذه مـشكلة علمٌـة تحتـاج الـى حلـول لـذا ارتـأوا دراسـة هـذه المـشكلة مـن المبارة بنفس المستو

خـلال إٌجـاد تمرٌنـات بأسـلوب البالٌـستً بـشكل ممـنن والتً ٌمكـن مـن خلالهـا تطــوٌر بعـض المؤشرات الكٌموحٌوٌة 

 . ن اجل الارتماء بمستوى هذه الفعالٌةوالفسٌولوجٌة واوجه الموة لدى لاعبً كرة الٌد م

 

 



 5252حزيران                                 (5العدد ) (      52المجلد )                    مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            

  

 23 

  الغرض من الدراسة  -2

 :الكشف عن وكانت الدراسة بهدف

   فاعلٌة التدرٌبات البالٌستٌة والاسلوب المتبع فً تطوٌر بعض المؤشرات الكٌموحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة لدى

 لاعبً كرة الٌد.

  الفروق بٌن التدرٌبات البالٌستٌة والاسلوب المتبع فً تطوٌر بعض المؤشرات الكٌموحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة

 لدى لاعبً كرة الٌد.

 المٌدانٌة: منهجٌة البحث وإجراءاته -3

  منهج البحث والتصمٌم التجرٌبً: 3-1

جموعتٌن المتكافبتٌن ذات الاختبارٌن المبلً والبعدي، وٌعد هذا أعتمد الباحثون التصمٌم التجرٌبً الذي ٌعرف بتصمٌم الم     

المنهج أفضل ما ٌمكن إتباعه للوصول إلى نتابج دلٌمة، فهو"المنهج الوحٌد الذي ٌمكنه الاختبار الحمٌمً لفروض العلالات 

  (203:ص2222)الزوبعً، بالسبب أو الأثر

 مجتمع البحث وعٌنته: 3-2

اشتمل مجتمع البحث من لاعبً ناشبً كرة الٌد فً نادي الكرخ ،ولد تم اختٌار مجتمع البحث  -: مجتمع البحث 3-2-1 

 ( .30( سنة، والبالغ عددهم )21- 26بصورة عمدٌة من لاعبً ) شباب كرة الٌد فً نادي الكرخ( باعمار )

ة البسٌطة ، أذ تم توزٌعهم الى مجموعتٌن  تم أختٌار عٌنة البحث للتجربة الربٌسة بالطرٌمة العشوابٌ  -عٌنة البحث : 3-2-2

( لاعبٌن كعٌنة استطلاعٌة، وذلن 20كما تم الأستعانة ب) ( لاعبٌن لكل مجموعة،20ضابطة وتجرٌبٌة عشوابٌا وبوالع )

 ( ٌبٌن ذلن.2لحساب المعاملات العلمٌة للاختبارات المستخدمة فً البحث وللتجارب الاستطلاعٌة. والجدول )

 1الجدول 

 ٌبٌن عدد أفراد العٌنة حسب مجموعتً البحث

عينة التجربة  المجتمع المجموعة

 الاستطلاعية

 عينة التجربة الرئيسة

  التجريبية 

03 

 

03 

03 

 03 الضابطة

 

 تمثلت متغٌرات البحث بما ٌاتً:  تحدٌد المتغٌرات وضبطها: 3-3

 والفسٌولوجٌة واوجه الموة المحددة فً البحث. المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة -أ

المتغٌرات غٌر التجرٌبٌة التً من الممكن ان تؤثر فً سلامة التصمٌم التجرٌبً للبحث والتً تم محاولة ضبطها من  -ب

 ادوات المٌاس(. -المتغٌرات المتعلمة بالنضج -خلال التحمك من السلامة الداخلٌة من خلال ضبط ) ظروف التجربة

 -اثر اختبار المبلً -ا تم التحمك من السلامة الخارجٌة من خلال ضبط المتغٌرات) تاثٌرات التعدد فً المتغٌرات المستملةكم 

 اثر اجراء التجربة من خلال السٌطرة على المتغٌرات والمدرب وتوزٌع الوحدات التدرٌبٌة( 
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ٌع العشوابً لمجموعتً البحث إلا أن الباحثون أرتأوا على الرغم من التوز  -التوزٌع الاعتدالً والتجانس والتكافؤ: 3-4

إجراء التجانس والتكافؤ فً عدد من المتغٌرات والتً لد تؤثر فً المتغٌرات التابعة)الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة(  

 -على حساب المتغٌرالمستمل )البرنامج التدرٌبً وفك الاسلوب البالٌستً  ( وكما ٌأتً:

 التوزٌع الاعتدالً لمؤشرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة وأوجه الموة: 3-4-1

 العمر التدرٌبً( –الكتلة  –الطول  –تجانس وتكافؤ )العمر   3-4-2

 2الجدول 

 العمر التدرٌبً بٌن مجموعتً البحث –الكتلة  –الطول  –ٌبٌن تجانس وتكافؤ متغٌرات العمر 

 الدلالة t. test sig التفرطح الالتواء ع± س ــ المجموعة تغٌراتالم

 الطول

 

 -0.92 0.44 4.81 168.24 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 404. 0.58

 0.81 0.38 5.37 166.83 ضابطة

 الكتلة

 -0.67 0.76 2.82 61.67 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 184. 0.77

 -1.08 0.09 3.06 60.59 ضابطة

 العمر الزمنً

 

 0.79 0.61 0.71 17.69 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 364. 0.68

 -0.58 0.37 0.66 17.91 ضابطة

 العمر التدرٌبً

 -1.24 -0.59 0.51 3.95 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 083. 1.21

 -0.69 0.84 0.67 4.29 ضابطة

 -( ماٌأتً:2)ٌتضح من الجدول 

   ( وقٌم التفرطح 1)±والعمر التدرٌبً محصورة بٌن  العمر والطول والكتلةالتجانس: بلغت قٌم الالتواء لمتغٌرات

 .فً جمٌع المتغٌراتالتجرٌبٌة  والضابطة ( ،وٌعد هذٌن المؤشرٌن على تجانس افراد المجموعتٌن 2)±محصورة بٌن 

 ( التكافؤ:  بلغت قٌم الاحتمالٌة لأختبارt)  وهذا  العمر والطول والكتلة والعمر التدرٌبًفً متغٌرات  (0.5.من ) اكبر،

التجرٌبٌة  والضابطة ،  وهذا ٌعد مؤشرا على تكافؤ المجموعتٌن ٌدل بانه لاتوجد فروق ذات دلالة معنوٌة بٌن افراد 

 .العمر والطول والكتلة والعمر التدرٌبًافراد المجموعتٌن فً متغٌرات 

 -واوجه الموة:والفسٌولوجٌة  التجانس والتكافؤ فً المتغٌرات المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة 4-2- 3
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 3الجدول 

 ٌبٌن تجانس وتكافؤ مجموعتً البحث فً المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة

 المتغٌرات

 
 الدلالة t. test Sig التفرطح الالتواء ع± س ــ المجموعة

 بوتاسٌوم

 ملٌلتر 200ملٌغرام/

 -0.66 0.30 0.69 3.24 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0452. 0.92

 0.45 0.92 0.62 4.03 ضابطة

 صودٌوم

 ملٌلتر 200ملٌغرام/

 0.64 -0.49 3.22 239.54 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0243. 0.51

 0.02 -0.55 4.99 233.60 ضابطة

 كالٌسٌوم

 ملٌلتر 200ملٌغرام/

 2.09 0.20 0.03 1.24 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.294 0.20

 2.00 -0.69 0.14 1.51 ضابطة

 فسفور

 ملٌلتر 200ملٌغرام/

 0.62 0.30 0.92 3.69 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.922 0.31

 -2.33 0.62 0.46 3.62 ضابطة

VO2max 

 2.05 -0.21 2.64 44.25 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.963 0.45

 -0.15 0.64 2.71 43.67 ضابطة

 حامض اللاكتٌن

 -0.66 -0.19 0.417 9.42 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.084 1.57

 0.32 0.00 0.384 9.72 ضابطة

نبض الملب اثناء 

 الراحة

 1.32 -0.84 1.64 76.65 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.087 1.20

 -1.08 0.92 1.29 75.81 ضابطة

نبض الملب بعد 

 الجهد اللاهوابً

 0.76 -0.61 3.71 165.58 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.004 1.77

 -0.92 -0.75 3.68 168.67 ضابطة

الموة الانفجارٌة 

 للاطراف السفلى/م

 -0.35 -0.33 6.82 32.50 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.922 0.49

 -2.90 -0.22 8.13 33.25 ضابطة

الموة الانفجارٌة 

 للاطراف العلٌا/سم

 0.62 0.40 0.42 4.29 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.062 1.82

 -0.29 0.03 0.26 4.25 ضابطة
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الموة الممٌزة 

بالسرعة 

 ثا/تكرار25للذراعٌن

 -0.15 0.52 9.642 29.510 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.950 0.41

 -2.99 0.25 3.114 22.246 ضابطة

الموة الممٌزة 

بالسرعة 

 ثا/تكرار25للرجلٌن

 0.02 -0.90 9.330 20.304 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.225 0.63

 -2.64 0.64 9.062 2.605 ضابطة

 -( ماٌأتً:3)ٌتضح من الجدول 

( وقٌم التفرطح 1)± محصورة بٌن  الوظٌفٌة المحددة فً الجدول اعلاه التجانس: بلغت قٌم الالتواء لجمٌع المتغٌرات  

المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة  ( ،وٌعد هذٌن المؤشرٌن على تجانس افراد المجموعتٌن فً جمٌع2)±محصورة بٌن 

 .واوجه الموة

  (التكافؤ:  بلغت قٌم الاحتمالٌة لأختبار t)  ( 0.5.اكبر من)  فً جمٌع المتغٌرات الوظٌفٌة،وهذا ٌدل بانه لاتوجود فروق

ذات دلالة معنوٌة بٌن افراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ، وهذا ٌعد مؤشرا على تكافؤ افراد المجموعتٌن فً 

 .واوجه الموةالمتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة 

 أدوات البحث: 3-5

تم تحدٌد المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة فً البحث وذلن عن   -المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة: 3-5-1 

طرٌك المراجع العلمٌة والدراسات السابمة التً تناولت المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة ،ثم تم عرضها على صورة 

موافمة الخبراء والمختصٌن فً مجال فسلجة التدرٌب وعلم التدرٌب وكرة الٌد، وتم الحصول على نسبة اتفاق استبٌان لأخذ 

 %( على لٌاس المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة المحددة. 200)

مجموعة من الخبراء  لام الباحث بعرض الاختبارات البدنٌة الخاصة بمٌاس اوجه الموةعلى اختبارات اوجه الموة:  3-5-2

المفز )تم الاتفاق على تحدٌد الاختبارات  Chi-Squareوالمختصٌن فً مجال كرة الٌد وعلم التدرٌب، وباستخدام اختبار 

حٌث نالت الاختبارات نسبة   ثا(25اختبار شناو –ثا 25اختبار نصف دبنً –كغم 9رمً الكرة الطبٌة  –العمودي سارجنت 

 .(91.66%اتفاق زادت عن ) 

( وتدل هذه النسبة 5( واكثر وكما موضح فً الجدول)91.66%) نالت الاختبارات نسبة اتفاق صدق الاختبارات البدنٌة: -1

، فضلا عن ذلن تم اٌجاد الصدق الذاتً لهذه الاختبارات عن طرٌك حساب الجذر التربٌعً لمعامل على صدق المحكمٌن

 (.5ثبات الاختبار. وكما مبٌن فً الجدول )

( 1تم استخدام طرٌمة تطبٌك الاختبار واعادة تطبٌمه على عٌنة من مجتمع البحث لوامها ) -الاختبارات البدنٌة:ثبات  -2

لاعبٌن وبعد اسبوعٌن تم اجراء االتطبٌك الثانً للاختبار ،وباستخدام معامل الارتباط البسٌط بٌن التطبٌك الاول والثانً 

 (.5ختبارات البدنٌة تتمتع بمعامل ثبات عال ،وكما مبٌن فً الجدول )تم استخراج معامل الثبات ، ولد تبٌن ان الا

 المٌدانٌةالبحث اجراءات  3-8

تم تصمٌم منهاج تدرٌبً للمجموعة التجرٌبٌة  وهو منهاج تدرٌبً بالاسلوب تصمٌم المنهاج التدرٌبً الممترح:  3-8-1

 المرتبطة الدراسات على والاطلاع الدراسة بموضوع المتعلمة العلمٌة المراجع الاطلاع على بعد البالٌستً ، وذلن

الاختصاص فً مجال علم  بالموضوع. واعد الباحثون مفردات التمرٌنات بالاسلوب البالٌستً مستعٌنٌن بالسادة من ذوي

ثمانٌة خبرة الباحثٌن والمصادر العلمٌة، ولد استمر المنهج التدرٌبً لمدة  التدرٌب الرٌاضً ومدربٌن متخصصٌن،  فضلا عن

الاسبوع ولد راعى الباحثٌن تماشى تمرٌنات المنهج مع المدرات البدنٌة للاعبٌن  اسابٌع وبمعدل ثلاث وحدات تدرٌبٌة فً

ولد استعمل الباحثٌٌن  .التشوٌك والتدرج بمفردات المنهج ومراعاة الفروق الفردٌة ومرونة مفردات المنهج وتضمنها عنصر

ولد تم تحدٌد الشدة  التمرٌنات فً المسم الربٌس من الوحدة التدرٌبٌة. نخفض الشدة فً تطبٌكطرٌمة التدرٌب الفتري مرتفع وم

المصوى. وتم وضع  %( من الشدة20) %( إلى60والتدرج بها من )المتوسط إلى المصوى( وبشدد تتراوح مابٌن ) الملابمة
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 و تم حساب مدة الراحة بٌن التكرارات والمجامٌع( دلٌمة.40 – 30ولت التمرٌن من ) التمرٌنات ضمن المسم الربٌس وتراوح

 للمجموعة التجرٌبٌة عن طرٌك الزمن.

 : وتأسس المنهاج  التدرٌبً على 

  وضع محددات البرنامج التدرٌبً الممترح وفك أسلوب علمً ممنن ومعتمد على أراء الخبراء فى مجال التخصص

 فسلجة التدرٌب والتدرٌب الرٌاضً  .

  بما ٌتناسب مع المرحلة السنٌة لعٌنة البحث .ملاءمة البرنامج 

 . وضوح التعلٌمات التى ٌتم من خلالها العمل 

 . أن ٌتماشى البرنامج الممترح مع الإمكانات المتاحة 

 . مراعاة الفروق الفردٌة لعٌنة البحث 

 . التنوع من خلال التعدد فى التمرٌنات ومكوناتها 

 ك الارتماء بمستوى الأداء .الاستمرارٌة والتدرج فى التدرٌب حتى ٌحم 

  الشمول وذلن باشتمال الوحدات التدرٌبٌة على مجموعة التمرٌنات الهوابٌة واللاهوابٌة التى تخدم العملٌات التدرٌبٌة

 سواء من الناحٌة الوظٌفٌة أو المهارٌة.

 .ان ٌتسمان بالمرونة المناسبة لدر الامكان عند التنفٌذ 

 رنامج.أن ٌتناسب محتواه مع أهداف الب 

  ًبعد مراعاة جمٌع الاجراءات و الخطوات السابمة ، تم عرض المنهج على مجموعة من الخبراء و المختصٌن ف

 هذا المجال وتم الاخذ بجمٌع الاراء والملاحظات. 

 التجارب الاستطلاعٌة 3-8-2

 التجربة الاستطلاعٌة الاولى للاختبارات والمٌاسات الوظٌفٌة 3-8-2-1

( افراد  من عٌنة البحث الأصلٌة غٌر العٌنة الأساسٌة . وهدف الدراسة كان 1تم اجراء تجربة استطلاعٌة على عٌنة لوامها )

للتأكد من مدى صلاحٌة الأجهزة والأدوات والتعرف على طرق المٌاس الصحٌحة والاختبارات المهارٌة والمٌاسات الفسلجٌة 

 وذلن للتعرف على: 

 خذ المٌاسات والوصول إلى الطرٌمة الصحٌحة لإجراء المٌاسات .الصعوبات أثناء أ 

  صلاحٌة الأجهزة المستخدمة فى لٌاس المتغٌرات لٌد الدراسة . 

        .التأكد من مدى كفاءة فرٌك العمل المساعد ومدى اتمانه لتنفٌذ الاختبارات البدنٌة و المٌاسات الفسٌولوجٌة 

  ت.تدرٌب المساعدٌن على أخذ المٌاسا 

  . التأكد من مدى ملابمة الاختبارات والمٌاسات  لمستوى العٌنة 

 . معرفة الفترة الزمنٌة اللازمة لأداء كل اختبار من الاختبارات البدنٌة والمٌاسات الفسٌولوجٌة 

( لاعبا 90تم اجراء المٌاسات والاختبارات المبلٌة لعٌنة البحث والبالغ عددهم )الاختبارات والمٌاسات المبلٌة:   3-8-3

( لاعبٌن فً الماعة الرٌاضٌة لنادي الكرخ الرٌاضً حٌث اجرٌت الاختبارات 20موزعٌن على مجموعتٌن متساوٌتن بوالع )

 البدنٌةة والمٌاسات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة .
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 تنفٌذ المنهاج التدرٌبً:   3-8-4

ارساله لمجموعة من المختصٌن فً مجالات فسلجة التدرٌب بعد اعداد المنهاج التدرٌبً وفك اسلوب التدرٌب البالٌستً ، تم 

وعلم التدرٌب لاٌداء اراءهم واخذ الملاحضات محاولة لتفادي الاخطاء لبل تطبٌمه من لبل عٌنة البحث. وبعد الانتهاء من 

  ( اسابٌع .1المٌاسات والاختبارات المبلٌة والتجارب الاستطلاعٌة، تم تنفٌذ المنهاج التدرٌبً لمدة )

 الاختبارات والمٌاسات البعدٌة: 3-8-5

تم اجراء الاختبارات والمٌاسات البعدٌة بعد الانتهاء من تنفٌذ المنهاج التدرٌبً لكلا المجموعتٌن بالطرٌمة نفسها التً كانت  

ً فً ذلن الظروف المكانٌة والزمانٌة والمناخٌة والادوات ووسابل الاختبارات  متبعة فً الاختبارات والمٌاسات المبلٌة مراعٌا

 . والمٌاسات لدر المستطاع

 المعالجات الاحصائٌة:  3-9

 معامل الالتواء ومعامل التفرطح. -الانحراف المعٌاري.   -الوسط الحسابً.  -

 الاختبار التابً للعٌنات المترابطة.  -    معامل الارتباط البسٌط. -    اختبار كاي سكوٌر. -

 ٌنٌتن مستملتٌن.معادلة أٌتا لمٌاس حجم الاثر لع -     الاختبار التابً لعٌنٌتن مستملتٌن. -

 

 عرض وتحلٌل ومنالشة النتائج: -4

 عرض وتحلٌل النتائج المتعلمة بالفرضٌة الاولى 4-1

 المجدموعة التجرٌبٌة )برنامج تدرٌبً وفك الاسلوب البالٌستً( 4-1-1

 4الجدول 

 الموةالكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه  المتغٌراتفً تجرٌبٌة ٌبٌن الفرق بٌن الاختبار المبلً والبعدي للمجموعة ال

 الدلالة

 
Sig t. test ±ع الفرق 

س ــ 

 الفرق
 المتغٌرات الاختبار س ــ ع±

 0.7 0.67 3.30 001. معنوي

 بوتاسٌوم المبلً 3.24 0.62

 البعدي 4.64 0.37 ملٌلتر 200ملٌغرام/

 5.27 0.92 17.71 000. معنوي

  المبلً 239.54 3.91

 200ملٌغرام/صودٌوم 

 ملٌلتر
 البعدي 230.12 3.62

 0.61 0.44 4.38 000. معنوي

  المبلً 1.24 0.13

 كالٌسٌوم

 ملٌلتر 200ملٌغرام/
 البعدي 2.60 0.81

 200فسفور ملٌغرام/ المبلً 3.69 0.29 0.63 0.18 11.06 000. معنوي
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 ملٌلتر البعدي 4.95 0.38

 4.12 1.61 8.08 000. معنوي

  المبلً 44.25 2.64

VO2max 

 
 البعدي 41.30 1.51

 1.18 0.25 14.91 000. معنوي

  المبلً 9.42 0.417

 حامض اللاكتٌن

 
 البعدي 1.94 0.410

 4.11 1.71 7.59 000. معنوي

 نبض الملب اثناء الراحة المبلً 76.65 1.64

 البعدي 09.54 2.91 

 6.26 2.16 9.15 000. معنوي

نبض الملب بعد الجهد  المبلً 165.58 3.71

 اللاهوابً

 
 البعدي 202.14 4.72

 6.97 2.64 8.34 000. معنوي

الموة الانفجارٌة  المبلً 39.50 6.82

 /سمالسفلى للاطراف

 
 البعدي 32.40 1.34

 0.64 0.18 11.23 000. معنوي

 المبلً 4.99 0.42
الموة الانفجارٌة 

 للاطراف العلٌا/م
 البعدي 4.95 0.18

 4.13 1.37 9.52 000. معنوي

الموة الممٌزة بالسرعة  المبلً 29.510 2.641

 ثا/تكرار25للذراعٌن

 
 البعدي 16.71 1.66

 5.49 1.42 12.21 000. معنوي

 المبلً 20.304 2.330
الموة الممٌزة بالسرعة 

 ثا/تكرار25للرجلٌن
 البعدي 15.870 2.12

والفسٌولوجٌة واوجه الموة  لجمٌع المؤشرات الكٌمٌوحٌوٌة (t)ظهرت لٌم الاحتمالٌة لاختبار  -ماٌاتً: (4)ٌتضح من الجدول 

جمٌع  ( مما ٌدل بانه توجد فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ولصالح الاختبارات البعدٌة  ف0.05ًاصغر من )

، وهذه النتٌجة تدل على فاعلٌة البرنامج التدرٌبً المابم على المحددة سابما المؤشرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة 

اسلوب التدرٌب البالٌستً تامتبع من لبل المجموعة التجرٌبٌة ،وبهذه النتٌجة ترفض الفرضٌة الصفرٌة وتمبل فرضٌة البحث 

 البدٌلة.
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 البرنامج المتبع()الضابطة المجموعة  4-1-2

 5الجدول 

الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه  المتغٌراتالمتغٌرات فً  ةللمجموعة الضابطٌبٌن الفرق بٌن الاختبار المبلً والبعدي 

 الموة

 الدلالة

 
Sig t. test 

ع ±

 الفرق

س ــ 

 الفرق
 المتغٌرات الاختبار س ــ ع±

 0.12 0.11 3.44 001. معنوي

 بوتاسٌوم المبلً 4.03 0.69

 البعدي 4.25 0.58 ملٌلتر 200ملٌغرام/

 2.67 1.82 4.63 000. معنوي

  المبلً 233.60 4.22

صودٌوم 

 ملٌلتر 200ملٌغرام/
 البعدي 236.34 6.47

 0.5 0.37 4.27 000. معنوي

  المبلً 1.51 0.84

 كالٌسٌوم

 ملٌلتر 200ملٌغرام/
 البعدي 2.01 0.57

 0.38 0.24 5.00 000. معنوي

 المبلً 3.62 0.46
فسفور 

 ملٌلتر 200ملٌغرام/
 البعدي 4.09 0.64

 2.2 1.86 3.73 001. معنوي

  المبلً 43.67 2.71

VO2max 

 
 البعدي 45.10 2.68

 0.54 0.48 3.55 000. معنوي

  المبلً 9.72 0.384

 حامض اللاكتٌن

 
 البعدي 9.18 0.328

 0.97 0.89 3.44 001. معنوي

نبض الملب اثناء  المبلً 75.81 1.29

 الراحة

 
 البعدي 04.14 3.18

 8.84 2.76 10.12 000. معنوي

 المبلً 168.67 3.68
نبض الملب بعد 

 الجهد اللاهوابً
 البعدي 270.52 5.86
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 2.06 1.58 4.12 000. معنوي

الموة الانفجارٌة  المبلً 33.25 8.13

 للاطراف السفلى/سم

 
 البعدي 35.32 3.61

 0.21 0.14 4.74 000. معنوي

 المبلً 4.95 0.26
الموة الانفجارٌة 

 للاطراف العلٌا/م
 البعدي 4.46 0.29

 2.40 1.73 4.38 000. معنوي

الموة الممٌزة  المبلً 22.246 3.884

بالسرعة 

 ثا/تكرار25للذراعٌن

 
 البعدي 14.35 2.21

 1.33 1.08 3.89 000. معنوي

الموة الممٌزة  المبلً 2.605 2.761

بالسرعة 

 البعدي 10.943 2.68 ثا/تكرار25للرجلٌن

 

لجمٌع المؤشرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة  (t)ظهرت لٌم الاحتمالٌة لاختبار  -ماٌاتً: (5)ٌتضح من الجدول 

جمٌع  ( مما ٌدل بانه توجد فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ولصالح الاختبارات البعدٌة  ف0.05ًاصغر من )

، وهذه النتٌجة تدل على فاعلٌة البرنامج التدرٌبً المتبع من المحددة سابما الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة المؤشرات 

 لبل المجموعة الضابطة ،وبهذه النتٌجة ترفض الفرضٌة الصفرٌة وتمبل فرضٌة البحث البدٌلة.

 عرض وتحلٌل النتائج المتعلمة بالفرضٌة الثانٌة 4-2

 6الجدول 

 المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموةبٌن ٌبٌن الفرق 

 الدلالة

 
Sig t. test ±المتغٌرات الاختبار س ــ ع 

 2.13 046. معنوي

 بوتاسٌوم تجرٌبٌة 4.64 0.37

 ضابطة 4.25 0.58 ملٌلتر 200ملٌغرام/

 0.59 210. معنويغٌر

  تجرٌبٌة 137.81 3.62

 ضابطة 236.34 6.47 ملٌلتر 200صودٌوم ملٌغرام/

 كالٌسٌوم تجرٌبٌة 9.67 0.31 2.72 029. معنوي
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 ملٌلتر 200ملٌغرام/ ضابطة 9.08 0.57

 0.92 294. غٌرمعنوي

 فسفور تجرٌبٌة 4.25 0.38

 ضابطة 4.09 0.64 ملٌلتر 200ملٌغرام/

 2.42 039. معنوي

  تجرٌبٌة 48.37 1.51

VO2max 2.68 45.10 ضابطة 

 5.37 000. معنوي

  تجرٌبٌة 8.24 0.410

 ضابطة 9.18 0.328 حامض اللاكتٌن

 1.60 093. معنوي

 نبض الملب اثناء الراحة تجرٌبٌة 72.54 2.91

 ضابطة 04.14 3.18 

 5.42 000. معنوي

 اللاهوابًنبض الملب بعد الجهد  تجرٌبٌة 171.84 2.92

 ضابطة 200.52 2.26 

 3.24 001. معنوي

 /سمالسفلىالموة الانفجارٌة للاطراف  تجرٌبٌة 39.47 1.34

 ضابطة 35.32 3.61 

 4.30 000. معنوي

 تجرٌبٌة 4.25 0.18

 الموة الانفجارٌة للاطراف العلٌا/م

 ضابطة 4.46 0.29

 2.56 032. معنوي

 تجرٌبٌة 26.02 1.66
الموة الممٌزة بالسرعة 

 ثا/تكرار25للذراعٌن
 ضابطة 24.35 2.21

 4.32 000. معنوي

 تجرٌبٌة 25.100 2.12
الموة الممٌزة بالسرعة 

 ثا/تكرار25للرجلٌن
 ضابطة 20.243 2.68

، VO2maxالبوتاسٌوم،الكالٌسٌوم، لمتغٌرات  )(  tبلغت لٌم الاحتمالٌة لأختبار )  -ماٌأتً : (6)ٌتضح من الجدول   

الموة الانفجارٌة للاطراف العلٌا، الموة  الموة الانفجارٌة للاطراف السفلى، ، نبض الملب بعد الجهد اللاهوابً، حامض اللاكتٌن

نوٌة ( مما ٌدل على وجود فروق ذات دلالة مع0.05الممٌزة بالسرعة للذراعٌن، الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن( اصغر من )

(  tبٌن افراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ولصالح افراد المجموعة التجرٌبٌة، فً حٌن بلغت لٌم احتمالٌة اختبار ) 

( ، وهذه النتٌجة تدل بانه لاتوجد فروق ذات دلالة 0.5.)من اكبر ( نبض الملب اثناء الراحة لمتغٌرات )الصودٌوم، الفسفور،

ولمعرفة حجم التاثٌر بٌن المجموعتٌن تم استخدام اختبار حجم التاثٌر اٌتا   ن التجرٌبٌة والضابطة0معنوٌة بٌن افراد المجموعتٌ

 (ŋ² )( 1والذي ٌقٌس حجم التاثٌر لللعٌنات المستقلة  والجدول.)  ٌبٌن معاٌٌر حجم التاثٌر لأختبار أٌتا (ŋ²)  والذي ٌحدد

 (.922:ص2211المستخرج اذا كان صغٌرا او متوسطا  او كبٌرا.)علً، على ضوبها حجم التاثٌر
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 (7الجدول )

 (ŋ²ٌبٌن معاٌٌر حجم التاثٌر لمٌم ) 

 

 

 

 

 

 

 8الجدول 

المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً الاختبار البعدي لمتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة  ٌبٌن الفرق بٌن حجم تاثٌر

 واوجه الموة

 المتغٌرات ŋ² Df t.test حجم التاثٌر

 بوتاسٌوم 9.23 21 0.90 كبٌر

 صودٌوم 0.52 21 0.09 صغٌر

 كالٌسٌوم 9.09 21 0.92 كبٌر

 فسفور 0.29 21 0.04 صغٌر

 VO2max 9.49 21 0.94 كبٌر

 حامض اللاكتٌن 5.30 21 0.62 كبٌر

 نبض الملب اثناء الراحة 2.60 21 0.29 متوسط

 نبض الملب بعد الجهد اللاهوابً 5.42 21 0.69 كبٌر

 السفلىالموة الانفجارٌة للاطراف  3.94 21 0.36 كبٌر

 الموة الانفجارٌة للاطراف العلٌا 4.30 21 0.50 كبٌر

 الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن 9.39 21 0.93 كبٌر

 الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن 4.39 21 0.52 كبٌر

 -ماٌأتً:  (8)ٌتضح من الجدول  

 ، نبض الملب بعد الجهد اللاهوابً، ، حامض اللاكتٌنVO2maxلمتغٌرات  )البوتاسٌوم،الكالٌسٌوم، بلغت لٌم حجم التاثٌر   

الموة الانفجارٌة للاطراف العلٌا، الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن، الموة الممٌزة بالسرعة  السفلى، الموة الانفجارٌة للاطراف

( مما ٌدل ان حجم تاثٌر البرنامج القائم  ŋ²( بمٌم معاٌٌر حجم التاثٌر )  0.24أكبر من المستوى المعٌاري المحدد) (للرجلٌن(

بلغت قٌم حجم  فً حٌن ج المتعدد وبدرجة كبٌر فً المتغٌرات المحددة،على اسلوب التدرٌب البالٌستً افضل من البرنام

 الاختبار المعٌار حجم التاثٌر

 ŋ² 0.01 صغٌر

 ŋ² 0.06 متوسط

 ŋ² 0.14 كبٌر
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( المحدد فً جدول معاٌٌر حجم مما ٌدل على ان 0.06( الل من المستوى المعٌاري ))الصودٌوم، الفسفورالتاثٌرلمتغٌري 

)الصودٌوم، صغٌرة فً متغٌري  البرنامج القائم على اسلوب التدرٌب البالٌستً افضل من البرنامج المتعدد وبدرجةحجم تاثٌر 

(، كما تبن ان اسلوب التدرٌب البالٌستً افضل من البرنامج التدرٌبً المتبع فً نبض الملب اثناء الراحة وبدرجة الفسفور

 متوسطة.

 منالشة النتائج 4-3

فً جمٌع المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة  ةمعنوٌ ة( الى وجود فروق ذات دلال1و  0) ٌتضح من الجدولٌن

والمحدده فً البحث ولصالح الاختبارات البعدٌة وللمجموتٌن التجرٌبٌة والضابطة، وتشٌر هذه النتٌجه الى التاثٌر الاٌجابً 

زو الباحثون اسباب هذه النتٌجه الى اسلوب التدرٌب البالٌستً وللبرنامج التدرٌبً المتبع،. وٌع  للبرنامج التدرٌبً المابم على

ان البرنامج التدرٌبً باستخدام اسلوب التدرٌب البالٌستً والبرنامج التدرٌبً المتبع كان لهما الفاعلٌه الواضحه على تطوٌر 

نعكس اثره وتحسٌن أوجه الموة وذلن نتٌجه لدوام التدرٌب والتدرج فً اداء التدرٌبات ومحاوله الوصول الى الاداء الجٌد مما ا

وتعزى اسباب هذه النتٌجه اٌضا الى ان اسالٌب   على تنمٌه وتحسٌن المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة للاعبً كره الٌد.

التدرٌب المتبعه لها اهمٌه بالغه فً العملٌه التدرٌبٌه وان هذه الاسالٌب تؤثر فً سرعه اكتساب او فً درجه الاشباع فً 

كما ٌؤكد لطفً ان التكٌف الصحٌح لاسالٌب التدرٌب تعتمد على التفهم السلٌم للعوامل   (61، ص 2216التطوٌر. ) نزار ، 

 ( 269، صاد 2229والمبادئ التً لها صله بالمهاره لكً تثبت اثرها ولٌمتها فً موالف تدرٌبٌه معٌنه. ) لطفً، 

ٌسهم فى تنمٌة وتطوٌر الأداء وظهوره بمستوى أداء  م(أن الإعداد البدنى الجٌد2224وٌتفك ذلن مع ما ذكره مفتى إبراهٌم )

ومسعد على محمود  م(،9000وٌتفك ذلن مع ما أشار إلٌه اٌضا كلاً من عبدالعزٌز النمر، نارٌمان الخطٌب ) (7 : 20) مثال

لدرة العضلة  م( إلى أن التدرٌب الرٌاضى المنظم ٌؤدى إلى كفاءة الجهاز العضلى وٌظهر ذلن بصورة مباشرة فى9003)

( 224:  29على الانمباض بمعدل أسرع وأكثر تفجراً خلال المدى الحركى للمفصل سواء كانت هذه الموة حركٌة أو ثابتة. )

( إن الاستمرار فً ممارسة التدرٌب المنظم ٌؤدي إلى حدوث بعض التغٌرات 2223كما ٌؤكد عبد الفتاح )    (209: 25)

م مما ٌمكن اللاعب من التكٌف لممارسة النشاط الرٌاضً التخصصً وان ممارسة النشاط البدنٌة والوظٌفٌة لأجهزه الجس

الرٌاضً مع حدوث انتظام فً التدرٌب الرٌاضً ٌؤدي إلى تطور عمل الجهازٌن الدوري والتنفسً بحٌث ٌتكٌف مع 

مستوى الاداء وٌمكن الللاعب من  متطلبات المجهود البدنً وبالتالً تؤدي هذه التغٌرات الفسٌو لوجٌة إلى تحسٌن كبٌر فً

 (12:ص2223أداء واجباته التدرٌبٌة بصوره أفضل ولزمن أطول. )عبد الفتاح،

التً دربت وفك اسلوب التدرٌب البالٌستً وافراد  ةبٌن افراد المجموعتٌن التجرٌبٌ ةمعنوٌ ة( الى وجود فروق ذات دلال

جمٌع المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة وأوجه الموة عدا  التً دربت وفك الاسلوب المتبع فً ةالضابط ةالمجموع

التً  ةالتجرٌبٌ ةمتغٌرات )الصودٌوم، الفسفور، نبض الملب اثناء الراحة( ، وان هذه الفروق تعود لصالح افراد المجموع

بٌن المجموعتٌن  ةر ممارنالى ان حجم التاثٌ  فك اسلوب التدرٌب البالٌستً، كما بٌنت النتابج الظاهره فً الجدولوتدربت 

كان كبٌرا فً جمٌع المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة وأوجه الموة عدا متغٌرات )الصودٌوم،  ةالتجرٌبٌة والضابط

 ةالفسفور، نبض الملب اثناء الراحة( حٌث كان حجم التاثٌر فٌهم ٌتراوح بٌن الصغٌر والمتوسط ولصالح افراد المجموع

ربت وفك اسلوب التدرٌب البالٌستً. وتتفك نتابج البحث الحالً مع نتابج دراسات كل من جابريال وبوتشر التً تد ةالتجرٌبٌ

م(، مصطفى عبد البالً 9005م(، مروان علً )9003م(، بٌتر والسن وآخرون )2221م(، مان إٌفوي ونٌوتن )2221)

م(، 9001م(، أحمد خلٌفة )9000راضً )م(، إٌهاب 9000م(، نجوى محمود )9006م(، روبرت نٌوتن وآخرون )9005)

م( والتً تناولت جمٌعها تدرٌب المماومة البالٌستٌة والتً أجرٌت على أنشطة 902م(، محمد رٌاض )9020إٌهاب عبد العزٌز )

وع رٌاضٌة مختلفة وأثبتت تحسن مستوى الأداء البدنً والوظٌفً كنتٌجة لفاعلٌة التدرٌبات البالٌستٌة الممننة والمناسبة لن

 النشاط الممارس. 

وٌرجع الباحثون هذا التمدم إلى تأثٌر البرنامج التدرٌبً البالٌستً وما تضمنه من تدرٌبات مصممة وموجهة لتنمٌة المدرات 

البدنٌة من خلال تدرٌبات باستخدام جٌتر الأثمال أو وثب الصنادٌك بالإضافة إلى استخدام الكرات الطبٌة وجاكٌت الأثمال 

( فى أن 2226") Charlesistyaleyات تزٌد من مستوى المدرات البدنٌة وٌتفك ذلن ما ذكره" تشارلز ستالً وكلها تدرٌب

التدرٌب البالٌستً ٌزٌد من لوة اللاعب ولدراته البدنٌة وذلن من خلال تمرٌنات مكثفة تمدم مخرجات لدرة أعلى وتعمل على 

 (20: 2224محمد،حدوث تكٌف فى الجهاز العصبً )

% من 20 -% 60زو الباحثون هذا التحسن إلى أن التدرٌب البالٌستً وما ٌتضمنه من تدرٌبات تراوحت شدتها من كما ٌع

لدرة اللاعب وكذلن التركز على سرعة أداء تدرٌبات الوثب بالمدمٌن أو دفع الأرض بالذراعٌن مما ٌعمل على زٌادة 
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" George . B  Robertr .Wardجورج وروبرت ووارد  مخرجات المدرة المٌكانٌكٌة وٌتفك ذلن مع ما توصل إلٌه "

( ان التدرٌب البالٌستً من أنسب أنواع التدرٌب لتنمٌة السرعة والموة المٌزة بالسرعة حٌث أن أغلب التدرٌبات تؤدي 2211)

ألصى بصورة انفجارٌة ولٌس بها أي انخفاض فى السرعة حٌث ٌتم تحوٌل الانمباض بالتطوٌل إلى انمباض بالتمصٌر ب

Michael Kent  (2221 )وٌضٌف مٌشٌل كنت  (George .B .Dintimen .Bob Ward,1997:118)   سرعة. 

أن تنمٌة الموة الممٌزة بالسرعة من خلال تدرٌبات البالٌستً تؤثر دورها على أي مهارة تحتاج إلى المدرة على الوثب لأعلى 

 (Michael Kent,1998:60رٌاضات عدٌدة ) وأٌضا لدرة الذراعٌن ومن ثم فهً تدرٌبات فعالة فى

كما ٌعزوا الباحثون افضلٌة التدرٌبات البالٌستٌة فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة إلى التكٌف الحاصل فً الجهاز الدوري التنفسً 

از الدوري بسبب الاحمال التدرٌبٌة المتبعة على وفك التدرٌبات البالستٌة مما أدى إلى زٌادة العبء الوالع على كل من الجه

والتنفسً وبالتالً سعى إلى تطوٌر كفاءة أفراد المجموعة التجرٌبٌبة بعدد مرات النبض بعد الجهد مباشرة لٌد الدراسة نتٌجة 

ممارسة التدرٌبات الموضوعة على أساس علمً ، لآن التدرٌبات البالستٌة والممرونه بالتدرٌب الفتري تعد طرٌمة نموذجٌة 

لعمل الملب خاصة خلال فترة الراحة البٌنٌة لآن هذه الفترة البٌنٌة تمكن الملب من ضخ كمٌة كبٌرة من  لرفع الكفاءة الوظٌفٌة

الدم مع كل نبضة /دلٌمة ،أما إذا كان الجسم تحت ضغوط التدرٌب فان الملب لن ٌعمل بكفاءة عالٌة كما لو كان فً أثناء 

 (291: 2222ت بالطالة المستهلكة فً أثناء التدرٌب ". )الودٌان،الراحة لتوزٌع الاوكسجٌن وكذلن إمكانٌة تعوٌض العضلا

 فتعزو الا متغٌر البوتاسٌوم بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة ،  أما الفروق المعنوٌة فً  

من  ،خلال الخلاٌا كونه ذا نفوذٌة عالٌة التدرٌبات البالٌستٌة ، إذ إن هذه التدرٌبات تؤدي إلى زٌادة انتشار عنصر البوتاسٌوم 

خلال الغشاء الخلوي ، وٌبدو أن طبٌعة التدرٌبات البالٌستٌة والتً طغت علٌها نوع من الشدة العالٌة أدت الى حدوث تغٌرات 

ٌة الى فً مستوى تركٌزه فً الدم لكون أٌون البوتاسٌوم من العناصر التً تؤدي دوراً كبٌراً فً إٌصال الاٌعازات العصب

وتشٌر إحدى الدراسات" أن هنان زٌادة فً مستوى تركٌز هذا الأٌون بعد المجهود  العضلات من خلال طبٌعته الكهربابٌة.

كما إن الزٌادة الطبٌعٌة فً مستوى ،   (Mc Coy, M and HarqreaveS,1992:P1287) البدنً العالً الشدة "

حدثت نتٌجة انتظام التدرٌب للمجموعة التجرٌبٌة ، إذا إن اللاعبٌن بالأساس تركٌز أٌون البوتاسٌوم هً حالة من التكٌف التً 

كانت نسبة البوتاسٌوم لدٌهم تذهب تجاه المستوى العالً ، وهذا ٌتفك مع ما توصل إلٌه كل من )أبو العلا احمد عبد الفتاح( 

ن وترجع زٌادة تركٌزه الى النشاط الكهربابً و)احمد علً حسٌن( " أن زٌادة تركٌز البوتاسٌوم مرتبط طردٌاً مع شدة التمرٌ

 .(66: 2220( )احمد،05: 2225)ابو العلا، للعضلات العاملة فً أثناء التدرٌب

كما ٌعزو الباحثون الفروق المعنوٌة لمتغٌر الكالٌسٌوم  بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة ،   

خدم من لبل المجموعة التجرٌبٌة التً ادت الى زٌادة نسبة تركٌز اٌون الكالسٌوم فً الدم بعد الى المنهاج التدرٌبً المست

ً كونه لابلاً للانتشار السرٌع مع بداٌة وصول الاٌعازات  التدرٌبات عالٌة الشدة كون الكالسٌوم من العناصر الفعالة كٌمٌابٌا

ون من الضرورٌات المصوى لحدوث عملٌة الانمباض العضلً وهذا العصبٌة الخاصة بالجهاز العضلً ، إذ ٌعد وجود هذا الاٌ

ما حدث لأفراد المجموعة التجرٌبٌة  ، إذا ٌعد هذا التغٌر فً نسبة الكالسٌوم بالدم احد مؤشرات تأثٌر التدرٌبات البالٌستٌة التً 

من جراء التدرٌب تموم بمساعدة بعض  ( أن لسما من هذه الاٌونات الزابدة2225تمٌزت بالشدة العالٌة ، وهذا مااكده لاسم )

                                                                                                  . (91: 2225الانزٌمات الخاصة بالعضلات العاملة على اتمام فعالٌتها فً أثناء التدرٌبات الرٌاضٌة أو المبارٌات )لاسم،

ن" العضلة المتدربة تتمٌز بزٌادة كمٌة الكالسٌوم والمغنسٌوم وهما ضرورٌان لتنشٌط عمل الانزٌمات فً إذ ٌشار إلى أ

: 2213( المحٌط بالماٌوسن فً العضلة " . )فوزٌة، ATPالعضلة، إذا ٌموم الكالسٌوم بتنشٌط ثلاثً فوسفات الادٌنوسٌن )

تسة فً تطوٌة عنصري الصودٌوم والبوتاسٌوم وبدرجة صغٌرة كما اظهرت النتابج الى فاعلٌة التدرٌبات البالٌس  (299

ممارنة بالبرنامج التدرٌبً المتبع  ، إذ ٌعد أٌون الصودٌوم الموجب أكثر الأٌونات تركٌزا فً السابل خارج الخلٌة من الناحٌة 

تمر خلال لنوات الأستٌل كولن العلمٌة، وهو عنصر ذو خاصٌة كهربابٌة " عند توافر جهد الفعل فان الكثٌر من هذه الأٌونات 

( ملً فولت الذي ٌسحب أٌونات الصودٌوم 20-الى  10-نظرا للجهد السلبً الشدٌد داخل الغشاء العضلً الذي ٌبلغ بٌن )

                                                                                        .(Matson,1993:p23) الموجبة الشحنة الى داخل اللٌف العضلً لموازنة فولتٌة العضلة

وٌرى الباحثون أن هذه الزٌادة ضمن الحدود الطبٌعٌة لهذا المتغٌر ولما كانت نسبة التطور ولصالح المجموعة التجرٌبٌة هذا 

 دلٌل على نجاح المنهاج التدرٌبً وانتظام وحداته التدرٌبٌة .

ٌعد اٌون  اذ ، الفسفور ، الى المنهاج التدرٌبً المستخدم على المجموعة التجرٌبٌةٌعزو الباحثون الفروق المعنوٌة لعنصر  كما

الفسفور من الاٌونات الفعالة فً عملٌة التدرٌب الرٌاضً، كونه ٌدخل فً التفاعلات الكٌمٌابٌة الخاصة بإنتاج الطالة جمٌعها 

ندٌم المصري( "ٌدخل الفسفور فً إنتاج الولود الذي عن طرٌك تفاعله الفعال مع إنزٌمات الطالة الربٌسة وهذا ما أكده ) 
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: 9002(. ) بهاء الدٌن،ATPٌحتاجه الرٌاضً لجمٌع متطلبات الطالة فً الجسم ، ألا وهو ثلاثً فوسفات الأدٌنوسٌن )

الدم  وٌرى الباحثون أن التمرٌنات الخاصة وباستخدام الشدة العالٌة أدت الى زٌادة نسبة تركٌز اٌون الفسفور فً( 904

وخاصة فً التدرٌبات اللاهوابٌة تحت تأثٌر التدرٌبات البالٌستٌة ، وٌتفك ذلن مع )هاشم عدنان الكٌلانً( وجد بشكل عام" أن 

 مخازن الفوسفات تزداد كنتٌجة لزٌادة تضخم العضلة مما أدى الى تحسٌن ملحوظ فً نظام انتاج الطالة اللاهوابٌة.

 (303: 9000)هاشم،

 والتوصٌات: الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات: 5-1

   ساهم البرنامج التدرٌبً المابم على اسلوب التدرٌب البالٌستً فً تطوٌر المتغٌرات لمتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة

 واوجه الموة المحددة.

  اللتً تدربت وفك تفوق افراد المجموعة التجرٌبٌة التً تدربت وفك التدرٌبات البالٌستٌة على افراد المجموعة الضابطة

الاسلوب المتبع فً جمٌع المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة عدا متغٌرات )الصودٌوم، الفسفور، نبض 

 الملب اثناء الراحة(

  أن حجم تأثٌر البرنامج التدرٌبً المابم على اسلوب التدرٌب البالٌستً كان افضل وبدرجة كبٌرة ممارنة بالاسلوب

المتبع فً جمٌع المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة والفسٌولوجٌة واوجه الموة عدا متغٌرات )الصودٌوم، الفسفور، نبض التدرٌبً 

 .الملب اثناء الراحة(

 التوصٌات والممترحات 5-2

. التاكٌد على استخدام اسلوب التدرٌب البالٌستً بوصفه افضل من الاسلوب المتبع فً تطوٌر  المتغٌرات الكٌمٌوحٌوٌة 2

 فسٌولوجٌة واوجه الموة.وال

 . استخدام التدرٌب البالٌستً على فبات عمرٌة مختلفة لمختلف الفعالٌات الرٌاضٌة بشكل عام وكرة الٌد بشكل خاص.2

. استكمالا للبحث الحالً ٌمترح الباحثون اجراء دراسات مستمبلٌة تهدف الى استكشاف استخدام اسلوب التدرٌب البالٌستً 3

 ٌاضٌة ومتغٌرات وظٌفٌة اخرى. لتدرٌب فعالٌات ر

 المصادر

 (تأثٌر الجري 2225أبو العلا احمد عبد الفتاح : )على أٌونات الصودٌوم والبوتاسٌوم والبولٌنا فً مصل الدم  2500

 . 2225، المؤتمر الدولً للرٌاضة للجمٌع فً الدول النامٌة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، الماهرة  ، 

 (تأثٌر التدرٌب البالٌست9001ًأحمد خلٌفة حسن :)المشترن على بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة  -المركب -م

 للاعبً كرة السلة، رسالة دكتوراه غٌر منشورة، جامعة المنٌا، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.

 ( : دراسة ممارنة لتأثٌر التدلٌن العام والجزبً على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة 2220علً حسٌن) حمدأ

 للرٌاضٌٌن ، أطروحة دكتوراه ، جامعة حلوان ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، الماهرة .

 (ًدراسة ممارنة بٌن تأثٌر التدرٌب البالٌستً والتدرٌب بالأثمال على بع9000إٌهاب أحمد راض :)ض المدرات م

البدنٌة والمستوى الرلمً لمتسابمً الوثب الطوٌل، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة 

 المنٌا.

 (تأثٌر برنامج تدرٌبً باستخدام أسلوبً المماومات البالٌستٌة والبلٌومترٌة فً 9020إٌهاب عبد العزٌز الغندور:)م

رب الساحك لناشبً الكرة الطابرة، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة، كلٌة التربٌة تنمٌة المدرة العضلٌة لمهارة الض

 الرٌاضٌة، جامعة طنطا.
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 ( ط9002بهاء الدٌن ابراهٌم سلامة ، ) دار الفكر العربً  2(: فسٌولوجٌا الرٌاضة والاداء البدنً ) لاكتات الدم ،

 للطباعة والنشر الماهرة ، مصر . 

 ( الم9029جمال صبري فرج :) . وة والمدرة والتدرٌب الرٌاضً الحدٌث ، عمان ، دار دجلة 

 ( السرعة واالنجاز الرٌاضً  التخطٌط 9021جمال صبري فرج :)–  الاصابات والتأهٌل  –الفسٌولوجٌا  –التدرٌب

 ، بٌروت دار الكتب العالمً.

 ( تاثٌر استخدام المماومة البالٌستٌة على بعض المتغٌرات9003جمال محمد طلعت :)  البدنٌة والمهارٌة للاعبً كرة

 الٌد،رسالة ماجستٌر،جامعة حلوان،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.

 ( تأثٌر برنامج للتدرٌب البالٌستً على بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة والفسٌولوجً 9003خلف ،احمد فاروق :)

، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن، جامعة لالعبً كرة السلة، بحث منشور، المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة

 حلوان.

 (مناهج بحث التربٌة، ج9004الزوبعً عبدالجلٌل ابراهٌم ؛ محمد أحمد الغنام: )مطلبعة التعلٌم العالً، بغداد، .2 ، 

 ( تاثٌر التدرٌبات التبادلٌة للبالٌستى والفالون دافا على بعض المتغٌرات الوظٌفٌة 9001صفاء صالح حسٌن : )م

لعملٌة لدى لاعبات الكاراتٌة ، المؤتمر الإللٌمى الرابع للمجلس الدولى للصحة والتربٌة البدنٌة والتروٌح والرٌاضة وا

 جامعة الاسكندرٌة  .. -أبو لٌر -والتعبٌر الحركى لمنطمة الشرق الأوسط ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 (، ًالأختبارات التحصٌلٌة اعدادها 2221علً،محمد الخول : ).وإجرابها وتحلٌلها، دارالفلاح للنشر والتوزٌع،الٌمن 

 (ًالتغذٌة العامة العلاجٌة ، دار النماش ، بٌروت.2213فوزٌة عبد الله العوض : ) 

 ( الفسٌولوجٌا مبادبها وتطبٌماتها فً المجال الرٌاضً ، دار الحكمة ، الموصل .2225لاسم حسن حسٌن :) 

 ( علم التدر2224محمد حسن عـلاوى :)ٌب الرٌاضى، دار المعارف، الماهرة .م 

 ( علم التدرٌب الرٌاضى، دار المعارف، الماهرة .2224محمد حسن عـلاوى :)م 

 (م(: دراسة ممارنة لتأثٌر إستخدام أسلوبٌن مختلفٌن لتنمٌة المدرة العضلٌة )البلٌومترى 9001محمود محمد لبٌب- 

الثلاثى ، المؤتمر الإللٌمى الرابع للمجلس الدولى للصحة  البالٌستى( على مستوى الإنجاز الرلمى للاعبى الوثب

 -أبو لٌر -والتربٌة البدنٌة والتروٌح والرٌاضة والتعبٌر الحركى لمنطمة الشرق الأوسط ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 جامعة الاسكندرٌة .

 ( المدخل إلى علم التدرٌب، دار جامعة المنصورة للطباعة9003مسـعد علـى محمود :)والنشر والتوزٌع، جامعة  م

 المنصورة .

 (ًدراسة ممارنة لتأثٌر استخدام أسلوبً التدرٌب البلٌومتري والتدرٌب البالستً على 9005مصطفى عبد البال :)م

بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة للاعبً كرة السلة، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة 

 حلوان.

 م(: تأثٌر برنامجً للتدرٌب البالٌستً والمتماطع على بعض المتغٌرات البدنٌة 9000ود عابد منصور)نجوى محم

 والمهارٌة الحركٌة لناشا كرة الٌد، رسالة دكتوراه غٌر منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة المنٌا.

 ًمكتبة الفلاح ، الكوٌت. 2: الأسس الفسٌولوجٌة للتدرٌبات الرٌاضٌة ، ط (9000)هاشم عدنان الكٌلان ، 

 ( التدرٌب الفتري والتدرٌب المستمر واثرهما فً زمن الاداء فً سباحة 2222الودٌان،حسن: )م بطرٌمة الزحف 50

 . 34على البطن ،مجلة نظرٌات وتطبٌمات ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ،جامعة األسكندرٌة ،العدد
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