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 مستخلص البحث

 

شمل الباب الأول المقدمة ومشكلة البحث وقد أكد الباحثان تعدد       

المتبعة فً تنمٌة القدرة العضلٌة التً تجمع بٌن القوة  ةالأسالٌب التدرٌبٌ

الأثقال.ثم تبلورت مشكلة -ٌومتريالبلا–والسرعة.ومن هذه الأسالٌب البالستً 

البحث من خلال مشاهدة البرامج التدرٌبٌة لأغلب الفرق العراقٌة بسبب عدم 

النتائج  إلىاستخدام أسالٌب لها تأثٌر على القوة العضلٌة بشكل مباشر مما أدى 

السلبٌة فً المبارٌات.وهدف البحث إلى التعرف على تأثٌر التدرٌب البالستً 

والأثقال على القدرة العضلٌة للرجلٌن لدى للاعبً كرة السلة.وكذلك والبلٌومتري 

أي الأسالٌب أكثر تأثٌرا على القوة العضلٌة.إما الباب الثانً فقد استطاعة الباحث 

حصر الدراسات والمواضٌع الخاصة بالبحث.والباب الثالث استخدم الباحث المنهج 

نبار للمتقدمٌن .وبعد ذلك تم مناقشة التجرٌبً .وتمثلت عٌنة البحث بلاعبً نادي الا

النتائج التً ظهر من خلال الأرقام .اماالباب الخامس فقد توصل الباحثان إلى عدة 

 توصٌات واستنتاجات.
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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. 

 

 

 

 التعريف بالبحث -



 المقدمة ومشكلة البحث 1-1

الهدف الأساسً لكل مدرب ورٌاضيً هيو التطيور والوصيول إليى أعليى مسيتوٌات مين 

خلال الإعداد ألبدنً المبنً على أسس علمٌة رصٌنة ومدروسة والذي ٌؤدي إلى تحقٌيق قفيزات 

 الأنشطة الرٌاضٌة  المختلفة . نوعٌة ترتقً بالأداء فً

وتعد لعب كرة السلة لعبة جماعٌة تيؤدى برجولية وبالخصيوي فيً المسيتوٌات العلٌيا   

حٌث تعتمد على صفة القوة بشكل عام والقدرة العضلٌة بشكل خاي لما لهيا مين دور ممٌيز فيً 

  كالتصيوٌب  تطوٌر عضلات الرجلٌن التً ٌكون لها الدور المهم فً تنفٌيذ مهيارات كيرة السيلة

 بالقفز بأنواعه وحركات الارتكاز والخداع وحركات الرجلٌن الدفاعٌة .

لقد تعددت الأسالٌب التدرٌبٌة المتبعة فً تنمٌة القدرة العضلٌة التً تجميع ميا بيٌن القيوة 

والسييرعة   والتييً أصييبحت ميين اهتمامييات العيياملٌن فييً مجييال التييدرٌب الرٌاضييً وميين هييذه 

 –وصٌة فً رفيع مسيتوى القيوة بأقيل زمين ممكين هيو التيدرٌب البالسيتً الأسالٌب التً لها خص

الأثقال   لقد  تبلورت مشكلة البحث من خلال مشاهدات البرامج التدرٌبٌة لأغلب  –البلاٌومترك 

الفرق العراقٌة بكيرة السيلة بأنهيا لا تخضيع إليى تيدرٌبات بدنٌية تسيتخدم أسيالٌب لهيا تيأثٌر عليى 

كس ذلك على نتائج المبارٌات  مما حدي بالباحثات إلى دراسة تأثٌر هيذه القدرة العضلٌة مما انع

الأسييالٌب التدرٌبٌيية علييى القييدرة العضييلٌة للييرجلٌن للاعبييً كييرة السييلة   عسييى إن تسيياهم نتييائج 

 البحث فً أغناء وتعرف الباحثٌن ومدربً كرة السلة بأفضل أسلوب لتنمٌة القدرة البدنٌة .

 

 أهداف البحث 1-2

علييى تييأثٌر التييدرٌب البالسييتً والبلاٌييومترك والإثقييال علييى القييدرة العضييلٌة  التعييرف -
 للرجلٌن لدى لاعبً كرة السلة .

التعرف على أي الأسالٌب أكثر تأثٌرا على تنمٌية القيدرة العضيلٌة لليرجلٌن ليدى لاعبيً  -
 كرة السلة .

-  

 فرض البحث 1-3

ً تنمٌيية القييدرة العضييلٌة بييٌن الأسييالٌب المسييتخدمة فيي وجييود فييروق ذات دلاليية معنوٌيية  -
 للرجلٌن لعٌنة البحث .

وجود تأثٌر معنوي للأسالٌب الثلاثة التدرٌبٌة فً تنمٌة القدرة العضلٌة للرجلٌن للاعبيً  -
 كرة السلة.

 

 

 مجالات البحث 1-4

 



 . لاعبً نادي الانبار الرٌاضً بكرة السلة للمتقدمٌن:  المجال البشري 1-4-1

 . 2212/    2/  25ولغاٌة  2212/    1/  3فترة من  : لل المجال الزماني 1-4-2

 للجنة الاولمبٌة.القاعة الرٌاضٌة المغلقة التابعة :  المجال المكاني 1-4-3

 

 : الدراسات النظرية -2

 

 : التدريب البالستي 2-1

وٌدعى التدرٌب الانفجاري او تيدرٌب القيدرة العضيلٌة وأول ميا اسيتخدم بيٌن رٌاضيٌٌن 

لمتقدم والذٌن ٌبحثون عن وسٌلة جدٌيدة لتنمٌية القيوة الانفجارٌية وهيذا النيوع مين ذات المستوى ا

التدرٌب البدنً ٌجبر عضلات جسم الرٌاضً عليى شيمول اغليب الألٌياف ذات اليتقلي السيرٌع 

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

سييتً ٌتطلييب ميين العضييلات ان تييتقلي بشييكل سييرٌع وبقييوة وهييذا الييتقلي ٌتطلييب فالتييدرٌب البال

 .( 1) تنسٌق الجهاز العصبً مع مقدار القوة لناتجة عن التقلي فً اقل زمن ممكن

وٌعييرف التييدرٌب البالسييتً بأنييه ل قييدرة العضييلات علييى أداء حركييات بأقصييى سييرعة 

انيه ٌتمٌيز بتزاٌيد السيرعة لأقصيى % كميا  52 – 32ممكنة عند مقاومات خفٌفة ومتوسطة من 

مدى ميع قيذف الأداة او الثقيل فيً الفيرام وٌشيمل تيدرٌبات رفيع إثقيال خفٌفية اليوزن وبسيرعات 

 .( 2) إثقال   جٌتر اثقال ل سترةعالٌة   كرات طبٌة 

 :تدريب البلايومترك 2-2 

تؤدي ٌعد أسلوبا تدرٌبٌا ٌتضمن حركات قوٌة تستخدم تمدد لا مركزي للعضلات والتً 

( تسييتخدم لوصييف نييوع التمرٌنييات التييً تتمٌييز Plyametricتقلييي   وان كلميية ) –الييى تمييدد 

بالانقباضات العضلٌة ذات الدرجة العالٌة من القدرة المتفجيرة كنتٌجية لإطالية سيرٌعة للعضيلات 

 .(3)العاملة

                                                           

(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 . 

ج للتدرٌب البالستً على بعض التغٌرات البدنٌة والمهارٌة للاعبً كرة ( احمد فاروق خلف ؛ تأثٌر برنام2)

 22 – 12(   ي  2223(   42السلة : ) المجلة العلمٌة   جامعة حلوان   كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   عدد )
. 

طٌط التدرٌب الرٌاضً   تدرٌب الاثقال   تصمٌم برامج القوة وتخ( عبد العزٌز النمر ونارٌمان الخطٌب ؛ 3)

 . 113(   ي 1226: )مركز الكتاب للنشر   القاهرة    الموسم الرٌاضً



و كما ان هنياك مصيطلحات مرتبطية بيالبلاٌومترك وٌمكين ان تحيل محليه وهيً الوثيب العمٌيق ا

الأسيلوب مين التيدرٌب  وثبات الصندوق او تدرٌبات الوثيب او تيدرٌبات القيوة المطاطٌية   وهيذا

 .(4)ٌساعد على تنمٌة القدرة العضلٌة وبالتالً فانه ٌحسن الأداء الدٌنامٌكً 

 

 .تدريب الأثقال 2-3

دف هو برنيامج للتمرٌنيات البنائٌية ٌيؤدى بالأثقيال الحيرة أو ماكٌنيات الأثقيال المثبتية بهي

  ولتدرٌب الأثقال دورا مهما فً مختلف الأنشطة منها كرة السيلة كونيه  (5)زٌادة القوة العضلٌة 

ٌراعً الفروق الفردٌة بٌن اللاعبٌن واكتشاف نقاط ضعفهم فً اللٌاقة البدنٌة حتى ٌمكن تلافٌهيا 
(6) . 

خيلال التيأثٌر إن استخدام تدرٌب القوة بحد ذاته ٌساعد على زٌادة القدرة الانفجارٌة من 

علييى القييوة المسييلطة القصييوى   وان اغلييب الحركييات الرٌاضييٌة ٌمكيين ان تبييدأ ميين حاليية سيياكنة 

وشبه متحركة لتكون بداٌات الحركة والتً تتطلب أقصى جهد   ليذلك كلميا كيان ليدى الرٌاضيً 

فتيرة قوة عضلٌة عالٌة كلميا كانيت الحركية الابتدائٌية انفجارٌية   وحالميا تتجياوز الحركية هيذه ال

الزمنٌيية تقييل القييوة المسييلطة وتييزداد السييرعة المطلوبيية لمواصييلة كامييل الحركيية والقييوة العضييلٌة 

( تشييٌر فييً IRM% ) 122-02( ان رفييع أوزان  1223 ----القصييوى تقييل . وعلٌييه ٌييذكر )

 .(0)استخدام فرض تردد القوة والذي ٌكون معاكس لتطور القدرة 

 

 : منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3

 . منهج البحث 3-1

لما كان مجال الدراسة مجالا علمٌا فان أفضل منهج ٌستخدمه الباحثيان فيً هيذا المجيال 

 هو لمنهج التجرٌبً بطرٌقة تصمٌم المجموعات المتكافئة .

 .عينة البحث 3-2

 

                                                           

على تنمٌة القوة الانفجارٌة للرجلٌن وعلاقتها بأداء  ----( محمد عبد الحمٌد بلال ؛ تأثٌر التدرٌب البلٌومتري 1)
  كلٌة التربٌة اللاعبٌن لبعض المبادئ الأساسٌة فً كرة السلة : )أطروحة دكتوراه   جامعة الإسكندرٌة 

 . 11(   ي 2223الرٌاضٌة   

: ) الإسكندرٌة   دار المعارف    2. ط  تطبٌقات( -التدرٌب الرٌاضً )نظرٌات ( عصام عبد الخالق ؛ 5)

 . 124(   ي  1222

: )الاسكندرٌة   دار الكتب الجامعٌة    1( موسى فهمً ابراهٌم ؛ اللٌاقة البدنٌة والتدرٌب الرٌاضً . ط 6)

 . 141(   ي  1201

(7  (  Behm , DG. Sale DG. velocity specificity of resistance training . sport Med . 1993 . 
p: 37 – 88 . 



اشتملت عٌنة الدراسة لاعبً نادي الانبار الرٌاضً للمتقدمٌن بكرة السلة والبالغ عددهم 

إليى ثيلاث مجموعيات تجرٌبٌية وبواقيع  عشوائٌا عبا . تم اختٌارهم عمدٌا   حٌث قسموا( لا24)

 ( لاعبٌن لكل مجموعة وكما ٌأتً :1)

 المجموعة التجرٌبٌة الأولى تقوم بأداء تمرٌنات المقاومة البالستٌة . -
 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة تقوم بأداء تمرٌنات البلاٌومترك . -
 الثالثة تقوم بأداء تمرٌنات الأثقال .المجموعة التجرٌبٌة  -

وقييد أمكيين التجييانس بييٌن المجموعييات ميين خييلال الاختبييار القبلييً فييً الوثييب العمييودي 

 ( :1والتجانس فً الطول   الوزن   وكما فً الجدول )

 

 (1جدول )

ٌبٌن تجانس العٌنة فً اختبار البحث ومقٌاس الطول والوزن والعمر باستخدام تحلٌل 

 التباٌن

تباراث الاخ

 وانقٍاساث

تباٌٍ 

 الاختلاف

درجت 

 انحرٌت

يتوسط 

 انًربعاث

قًٍت )ف( 

 انًحسوبت

قًٍت 

)ف( 

 انجدونت

َوع 

 اندلانت

انطول 

 )سى(

بٍٍ 

 انًجًوعاث

2 52125 52552  

 

 

 

 

 

3243 

غٍر 

 يعُوي

داخم 

 انًجًوعاث

21 432.35 

انوزٌ 

 )كغى(

بٍٍ 

 انًجًوعاث

غٍر  52144 4263 2

             يعُوي         

داخم 

 انًجًوعاث

21 32233 

انعًر 

 )سُت(

بٍٍ 

 انًجًوعاث

غٍر  .5261 4254 2

 يعُوي

داخم 

 انًجًوعاث

21 62513 

انوثب 

 انعًودي

بٍٍ 

 انًجًوعاث

غٍر  52561 52335 2

 يعُوي

داخم 

 انًجًوعاث

21 14231 

    

 أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات 3-3



 المعلومات وسائل جمع -
-  

 المصادر العربٌة والأجنبٌة 

 الملاحظة والتجرٌب 

 عٌنة الدراسة 

 ) فرٌق العمل المساعد ) مدربً الفئات العمرٌة فً النادي 

 (تالاختبار البدنً ) اختبار الوثب العمودي لسار جن 

 أدوات البحث 

 -(        4مٌييزان طبييً   شييرٌط متييري  طباشييٌر  سييبورة  موانييع عييدد ) -

(   إثقال بأوزان مختلفة   سترة إثقال 4(   بار حدٌدي عدد )4مناستك عدد )صنادٌق ج

 ( .4كٌلو عدد ) 12-1بوزن 

 

 .إجراءات البحث الميدانية 3-4

تمثلييت إجييراءات البحييث بالاختبييار القبلييً والبييرامج التدرٌبٌيية المقترحيية علييى 

 المجامٌع التجرٌبٌة ثم أجراء الاختبار ألبعدي .

 تدرٌبٌةتنفٌذ البرامج ال -
بعد تقسٌم عٌنة البحث تم أجراء اختبار لتحدٌد الحيد الأقصيى لكيل لاعيب بالنسيبة 

لتييدرٌبات الأثقييال   وتحدٌييد الارتفاعييات المناسييبة التييً ٌييتم البييدء بهييا بالنسييبة لتمرٌنييات 

 البلاٌومترك   وبذلك أمكن تشكٌل الحمل التدرٌبً للأسالٌب المقترحة.

 البرامج التدرٌبٌة : وفٌما ٌلً بعض الإٌضاحات حول 

( د فييً القسييم الرئٌسييً ميين الوحييدة 32-22زميين تنفٌييذ البييرامج التدرٌبٌيية اسييتغرق ) -
 التدرٌبٌة بعد الإعداد المهاري . 

 ( أسابٌع   بواقع ثلاث وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌا .1مدة البرامج التدرٌبٌة ) -
داد  مرحلية ميا قسم كل برنامج تدرٌبً إلى ثلاث مراحل )مرحلة تحضٌرٌة  مرحلة إعي -

 قبل المنافسات( .
 ة وحجم وكثافة البرامج التدرٌبٌة( تبٌن شد4( )3( )2والجدول )

 

 

 

 (2جدول )



 تدرٌب البالستً 

عدد  انشدة الأسبوع انًرحهت

 انًجًوعاث

عدد 

 انتكراراث

فترة 

 انراحت

 انكثافت

انفترة 

انتحضٍر

 ٌت

نلأثقال  3-15 4 % 15 1

ثاٍَت  25-35

 نهوثباث

 3 د 1-2

يراث 

اسبوع

 ٌا

2 25 % 4 

3 25 % 4 

فترة 

 الإعداد

نلأثقال  3 – 6 3 % 35 4

ثا  25-35

 نهوثباث

 3 د 1-3

يراث 

اسبوع

 ٌا

5 35 % 3 

6 45 % 2 

فترة يا 

قبم 

 انًُافساث

نلأثقال  2-6 2 % 45 3

ثا  25-35

 نهوثباث

 3 د 1-3

يراث 

اسبوع

 ٌا

3 55 % 2 

 (3جدول )

 البلاٌومترك  تدرٌب

عدد  انشدة الأسبوع انًرحهت

 انًجًوعاث

عدد 

 انتكراراث

فترة 

 انراحت

 انكثافت

انفترة 

انتحضٍر

 ٌت

 3 د 2-1 12 – 15 4 سى 35 1

يراث 

اسبوع

 ٌا

 4 سى 35 2

 4 سى 45 3

فترة 

 الإعداد

 3 د 2-1 15 – 3 3 سى 45 4

يراث 

اسبوع

 ٌا

 3 سى 55 5

 3 سى 65 6

ترة يا ف

قبم 

 انًُافساث

 3 د 2-1 3 - 6 2 سى 35 3

يراث 

اسبوع

 ٌا

3 .5-

 سى155

2 

 

                                                           

()  : الوثب للأعلى من القرفصاء لطفا بالثقل . -التمرٌنات البالستٌة 

 الجري بالقفز  –الوثب للإمام والخلف  –تمارٌن سترة الأثقال تشمل  -
 سحب الركبتٌن على الصدر . –الجري فً المكان  –ر ٌمٌن ٌسا  

()  : الوثب العمٌق. –الوثب على الصندوق  –القفز من فوق الموانع  -تمرٌنات البلاٌومترك 



 (4جدول )

تدرٌب الأثقال 

 

عدد  انشدة الأسبوع انًرحهت

 انًجًوعاث

عدد 

 ثانتكرارا

فترة 

 انراحت

 انكثافت

انفترة 

انتحضٍر

 ٌت

يراث  3 د 1-2 15-15 5 % 55 1

 5 % 65 2 أسبوعٍا

3 65 % 5 

فترة 

 الإعداد

يراث  3 د 1-2 12- 15 4 % 35 4

 4 % 35 5 أسبوعٍا

6 35 % 3 

فترة يا 

قبم 

 انًُافساث

 3-2 د 1-3 6-3 3 % 35 3

يراث 

 أسبوعٍا
.5 % 3 4-6 

3 .5 % 2 1-3 

155 % 1 1-2 

 

 الوسائل الإحصائية 3-5

 الوسط الحسابً . -

 ظرة .( للعٌنات المتناtاختبار ) -

 ( .Fاختبار تحلٌل التباٌن ) -

 . L.S.Dاختبار اقل فرق معنوي  -

   عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

 

 

 

 عرض نتائج اختبار الوثب العمودي للمجاميع الثلاث وتحليلها 4-1

 (5جدول )

                                                           

()  مد الرجلٌن  - ---ضغط الرجلٌن باستخدام  –تدرٌب الأثقال: تمرٌن الدٌنً )الهبوط بالحدٌد
 بالثقل من الجلوس(.



 انبٍاَاث             

 انًجايٍع

)ث(  ع ف   س ف  

انًحسو

 بت

)ث( 

 انجدونت

َوع 

 اندلانت

جًوعت الأونى انً

)تدرٌب 

 انبانستً(

1.233 3256 15233  

 

 

2236 

 يعُوي

انًجًوعت انثاٍَت 

)تدرٌب 

 انبلاٌويترك(

 يعُوي 15254 3245 12225

انًجًوعت انثانثت 

 )تدرٌب الأثقال(

 يعُوي 3233 .223 6262

 

ً والبعيدي ( وجود فرق معنوي فً الفرق للأوساط الحسابٌة بٌن الاختبار القبل5اظهر الجدول )

ولصالح الاختبار ألبعدي للمجامٌع الثلاث   حٌث كانت قٌمة )ت( المحسوبة للأسيالٌب التدرٌبٌية 

( مميا ٌيدل 2.25( ونسبة خطأ ) 1-1( عند درجة حرٌة ) 2.36اكبر من )ت( الجدولة البالغة )

 على فاعلٌة البرامج التدرٌبٌة المستخدمة .

 الوثب العمودي للمجامٌع الثلاث وتحلٌلها .عرض نتائج تحلٌل التباٌن لاختبار  4-2

 

 (6جدول )

تباٌٍ 

 الاختلاف

يجًوع 

 انًربعاث

درجت 

 انحرٌت

يتوسط 

 انًربعاث

قًٍت )ف( 

 انًحسوبت

قًٍت )ف( 

 انجدونت

َوع 

 اندلانت

بٍٍ 

 انًجًوعاث

543256 2 231253  

 

54233 

 

 

3243 

 

 

داخم  يعُوي

 انًجًوعاث

1532. 21 42.4 

  23 6462.6 انًجًوع

 

( وهيً اكبير مين قٌمتهيا الجدولية 54.11( إن قٌمية )ف( المحسيوبة )6ٌظهير الجيدول )

( مما ٌؤكد وجيود فيروق معنوٌية 2.25( ونسبة خطا )12-2( عند درجة حرٌة )3.40البالغة ) 

( للتعييرف علييى أي L.S.Dبييٌن المجييامٌع الييثلاث ٌسييتدعً اسييتخدام اختبييار اقييل فييرق معنييوي )

 بٌة أفضل فً تطوٌر الوثب العمودي .الأسالٌب التدرٌ

 



( وتحلٌلهيا لمعرفية اقيل فيرق معنيوي بيٌن الأوسياط الحسيابٌة L.S.Dعرض نتيائج اختبيار ) 4-3

 الثلاث لاختبار الوثب العمودي .

 (0جدول )

  1و انًجًوعت

=  65235س 

 2و

=  5.225س 

 3و

=  54212س 

  1و

=  65235س 

 6223 * 11263 * 

 2و

=  5.225س 

  5213 * 

 3و

=  54212س 

   

 

( إن أفضل أسلوب تيدرٌبً هيو الأسيلوب البالسيتً المسيتخدم مين قبيل 0اظهر الجدول )

المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة التيً اسيتخدمت تيدرٌب البلاٌيومترك   وليم ٌظهير فيروق للمجموعية 

 التجرٌبٌة الثالثة .

 مناقشة نتائج اختبار الوثب العمودي 4-4

 

( لاختبار لوثب عمودي والذي ٌمثيل اختبيار 5ً الجدول )أظهرت النتائج التً عرفت ف

القدرة العضلٌة للرجلٌن للمجامٌع الثلاث   إن هناك فروقا معنوٌة بٌن الأوسياط الحسيابٌة لنتيائج 

المجموعات للاختبار القبلً والبعيدي ولصيالح الاختبيار ألبعيدي . رغيم الاخيتلاف فيً الأسيالٌب 

ٌة التً تعتمد الأسس العلمٌة سيتؤدي إليى تطيور المسيتوى مين التدرٌبٌة حٌث إن البرامج التدرٌب

خلال استخدام التمرٌنات الهادفة وٌذكر )رٌسان خرٌبط( بأنه ٌمكن التحكم فً جرعيات ونوعٌية 

 . (1)المثٌرات عند استخدامها بحٌث تصبح ذات تأثٌر أفضل 

تخدمت التطييور لحاصييل فيييً المجموعيية التجرٌبٌيية الأولييى التييً اسييي انوٌعييزو الباحثيي

تمرٌنات المقاومة البالستٌة نتٌجة تأثٌر هذا التيدرٌب فيً تحفٌيز العضيلات العاملية مميا أدى إليى 

( إن ل التييدرٌب 1221تحسييٌن الأداء   وٌييذكر )احمييد فيياروق خلييف( نقييلا عيين )جييور . ب. 

البالسييتً ٌعتبيير ميين انسييب أنييواع التييدرٌب لتنمٌيية السييرعة والقييدرة العضييلٌة كييون إن اغلييب 

ت تؤدى بصورة انفجارٌة وليٌس بهيا انخفياض فيً السيرعة حٌيث ٌيتم تحوٌيل الانقبياض التدرٌبا

 . (2)بالتطوٌل إلى الانقباض بالتقصٌر بأقصى سرعة ممكنة 

                                                           

: ) جامعة البصرة   دار الكتب للطباعة والنشر    التدرٌب الرٌاضًجٌد ؛ ( رٌسان خرٌبط م1)

 . 321(   ي  1221

 . 35  ي  2223( احمد فاروق خلف ؛ مصدر سبق ذكره   2)



 

 

 

والتطييور الحاصييل فييً القييدرة العضييلٌة للمجموعيية التجرٌبٌيية الثانٌيية التييً اسييتخدمت 

ة قدرة الجهاز العضلً لأداء تقلي تمرٌنات البلاٌومترك هو نتٌجة فاعلٌة هذا الأسلوب فً زٌاد

مركزي ذي فاعلٌة جٌدة . وٌذكر )طلحة حسام الدٌن( ان ل تدرٌب البلاٌومترك صمم لكً ٌحقق 

 . (12)تنمٌة مباشرة للقدرة العضلٌة وبالتالً رفع مستوى الأداء ل 

كما ان التطور الحاصل فً المجموعة التجرٌبٌة الثالثية التيً اسيتخدمت تيدرٌب الإثقيال 

قد أظهرت تطور فً قدرة عضيلات اليرجلٌن نتٌجية التيدر  وفيً الأحميال التدرٌبٌية اليذي أدى ف

الى تكٌفان لتطور إشكال القوة العضلٌة   وٌذكر )قاسم حسن وبسطوٌسيً( ان ل أهيداف تيدرٌب 

الإثقال هيو تنمٌية القيوة العضيلٌة بلشيكالها فيً مجيال الفعالٌيات والمهيارات وتطوٌرهيا بميا ٌلائيم 

هييذه المهييارات والفعالٌييات الرٌاضييٌة أي عنييد تطوٌرهييا فييً هييذه الحاليية سييٌكون وسييٌلة وٌناسييب 

 .(11)للوصول الى اعلً مستوى للأداءل

وبالنظر لوجود فرق معنوي بٌن المجامٌع الثلاثة فً الاختبار القبلً والبعدي فً القدرة 

معنوٌيية الفييروق  العضييلٌة للييرجلٌن فقييد وجييب اسييتخدام اختبييار وتحلٌييل التبيياٌن ميين اجييل معرفيية

( فييرق معنييوي بييٌن المجييامٌع فييً نتييائج الاختبييار 6للمجييامٌع التجرٌبٌيية   حٌييث اظهيير جييدول )

 ة( وهً اكبر من قٌمتها الجد ول54.11ٌألبعدي للوثب العمودي   وكانت  قٌمة )ف( المحورٌة )

عنيوي (   فهذا ٌعنً ان الفرق م2.25( ونسبة خطا )21  2( تحت درجة حرٌة )3.40البالغة )

 للأسالٌب التدرٌبٌة المستخدمة فً تنمٌة القدرة العضلٌة للرجلٌن لإفراد عٌنة البحث .

( لمعرفية أي الأسيالٌب التدرٌبٌية أفضيل .L.S.Dوعند استخدام اختبار اقل فرق معنوي )

( ان أفضييل أسييلوب هييو التييدرٌب البالسييتً حٌييث تفييوق علييى كييل ميين تييدرٌب 0اظهيير جييدول )

لإثقال   وٌعزو الباحثان هذا التفوق للتمرٌنات المقاومة البالستٌة هو نتٌجة البلاٌومترك وتدرٌب ا

قصييى سييرعة انفجارٌيية ممييا أدى الييى زٌييادة الحييد فييً العضييلات أاسييتخدام أوزان خفٌفيية تييؤدى ب

العاملة وهذا ٌؤدي الى زٌادة الطاقة المخزونة فً المفاصل   كما ان ما ٌمٌيز التيدرٌب البالسيتً 

الكيرات  –جٌتراثقيال  –ل امين الأدوات فيً أسيلوب تيدرٌبً واحيد كسيترة الإثقي انه ٌجمع الكثٌر

الطبٌييية   وعليييى العكيييس فيييان تمرٌنيييات البلاٌيييومترك تيييتم تمرٌناتيييه باسيييتخدام وزن الجسيييم   

 .(12)وبخصوي تفوق التدرٌب على تدرٌب الإثقال التقلٌدي بالإثقال 

سييٌكون هنيياك تبيياطؤ فييً نهاٌيية وٌفسيير الباحثييان ذلييك بييان فييً تييدرٌب الإثقييال التقلٌييدي 

الحركة وهذا ٌؤدي اليى تعجٌيل سيلبً بٌنميا فيً التيدرٌب البالسيتً )القيذفً( فهنياك حرٌية لقيذف 
                                                           

)القاهرة   مركز  1( طلحة حسام الدٌن ؛ الموسوعة العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً : ط12)

 . 22(  ي  1220للنشر    الكتاب
)مطبعة  1  ط  التدرٌب العضلً الاٌزوتونً فً مجال الفعالٌات الرٌاضٌةن وبسطوٌسً ؛ ( قاسم حس11)

 . 44(   ي 1202الوطن العربً   

 . 11  ي  2223( احمد فاروق خلف ؛ مصدر سبق ذكره   12)



الأداة او الجسم فً الفرام وهذا ٌؤدي الى تسارع والوصول الى تعجٌل اٌجابً عند أداء الحركة 

 البالستٌة .

أظهيرت تحسين فيً الوثيب  ( التي1223ًوعلٌه تتفق نتيائج لبحيث ميع دراسية )ولسيون 

% للتدرٌب البالستً   بٌنما اظهر تدرٌب البلاٌومترك نسبة تحسن مقيدارها  11العمودي بنسبة 

 . (13) % 5%   وبلغت نسبة التحسن لتدرٌب الإثقال التقلٌدي  12

( وآخيرون فيً ان التيدرٌب البالسيتً أدى 1222وتتفق نتائج البحث مع دراسية )نٌيوتن 

 . (14)ثب العمودي لدى لاعبٌن ٌمتلكون قدرة على الوثب بشكل مسبق الى تحسن اداء الو
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