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تأثير تمرينات المقاومة البالستية بأسلوب متباين في بعض القدرات البدنية و مستوى 
 م011الأنجاز الرقمي لراكضي 

 
 م.د. احمد بهاء الدين علي  

 
 لص الم

القوة  –تهدف الدراسة الى التعرف على تأثير تمرينات المقاومة البالستية بأسلوب متباين في بعض القدرات البدنية )تحمل القوة 
م للمتقدمين( ، وقد أفترضـ  بووـود تـأثير ايـابي في مـتايرات البوـب . وببـ  البوـب علـى          011السريعة ومستوى الأنجاز الرقمي لــ

 ( . 6بيشمركة السليمانية و البالغ عددهم )عينة يمثلون لاعبي نادي 
وأستنتج  الدراسة بأن تمرينات المقاومة البالستية التي تم تنفيذها بأسلوب متبـاين مـتم تمرينـات البميـومترخ داكـل تتـرارات       

الأســلوبين مــتم مراعــاة المجموعــات للانــامت التــدريبي وكانــ  مــيرثرة في مــتايرات البوــب وأواــ  الدراســة الى اســتصدام التبــاين بــين  
 تساوي الأحمال التدريبية.

     

Summery 

The research aims to identi8r the effect of resistance ballistic exercises in a contrasting manner 

on some physical abilities (strength, fast strength and digital  achievement  level of 100m running).I 

assumed existence of positive impact in the Research variables ,applying the research on six 

samples representing players of peshmarga Suleimanyah clubs. 

The research concluded that the ballistic resistance exercises which is carried out in contrasting 

method with polymeric exercises inside the groups of exercising program was effective in the 

research variables. The study summarized that usage of contrasting between both methods in 

regards with equity of the exercise abilities.     
 
 التعريف بالبوب : – 0
 المقدمة و أهمية البوب :  0 – 0

م للروال علـى المسـتوى القـاري    011لايمتننا أغفال التقدم الرياضي في شتى الألعاب الرياضية ومنها فعالية 
 و العـالمي و يســعى القـاعمين علــى العمليـة التدريبيــة في بلــدنا الى تحقيـ  هــذا التقـدم الــذي يعـد انعتاســا  للمعرفــة      

 بالعلوم المصتلفة والبوب العلمي . 
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ــم التــدريا الرياضــي ومــا يتضــمنب مــن أســص و مبــادا و كزــاع  وأســاليا الركيــ ة الأساســية        ويعــد عل
للواــول الى المســتويات العليــا في ووانــا هتلفــة منهــا القــدرات البدنيــة فــالقوة العضــلية و أشــتا ا والســرعة و 

يفـة و النفسـية وهـذع تعـد ا ـدف الـذي لابـد للرياضـي مـن امتمكـب           المطاولة فضم  عن ذلك نـوايي كططيـة وو   
 لتوقي  الأنجاز الرياضي . 

ولرفتم مستوى الإنجاز لابد من الدور المهم للمدرب في اكتيارع الأساليا التدريبية الحديثة و المناسبة للتطـور  
التصطـي  هـذع الأسـاليا بأسـلوب     الحاال ووضعها في برامت تدريبيـة تـتمءم و مسـتويات المعـبين و قـدراتهم و      

علمي قد يعتمد على الإستفادة مـن دمـت و تنفيـذ أسـلوبين تـدريبيين بـدن وايـد . ومـن هنـا تـاز أهميـة البوـب في             
دراسة تمرينات المقاومة البالستية بأسلوب متباين ، فالحركات البالستية تقتم تح  إشتراخ أكا عدد من الألياف 

ــمت     ــب اــا االعض ــانون          العضــلية يي ــب ق ــا أشــار إلي ــة يســا م ــترة زمني ــل ف ــوة في أق ــن الق ــة م ــا كمي ــاأ أك   لإنت
. فضـم  عـن ذلـك ماهققـب     (0))هيمان(والذي يشيران الألياف العضلية تتجمتم مـن الأقـل الى الأكثـر عنـد ت ايـد القـوة      

التباين في تمرينات القوة من منتم الواـول بالرياضـي الى ا ضـبة لـذلك كـان ااـاع البايـب في الواـول الى نتـاعت          
 م في بعض القدرات البدنية و مستوى الأنجاز الرقمي . 011تساهم في تطوير مستوى راكضي 

 مشتلة البوب :  2 – 0
مات و المعارف العلمية الميدانية هي الطري  الوييد للتالا على القزود في مما لاشك فيب أن أستصدام المعلو

العملية التدريبية ، فقد تبلورت مشتلة البوب من كمل كاة البايب الميدانية في هذع الفعالية و مميظتب ثبـات  
التدريبيـة بـوتيرة    م للروـال في العـراب بسـبا السـير بالعمليـة     011مستوى التطور في الأنجاز لـدى راكضـي فعاليـة    

وايدة دون التنويتم في الأساليا المتبعة . ييب تيردي هذع الفعالية بقدرات لا هواعية قزـوى ررايلـها المصتلفـة    
والتي تيرثر الوايـدة بـالأكرى كسـرعة رد الفعـل و التعجيـل و السـرعة القزـوى و يطاو ـا وهـذع تتطلـا قـدرات            

قاومــة البالســتية تنفــذ بأسـلوب متبــاين يســعى البايــب الى رفــتم  بدنيـة ممــا دعــى البايــب الــرب  بـين تمرينــات الم  
 مستوى هذع القدرات كالقوة السريعة و تحمل القوة و مستوى الأنجاز الرقمي . 

 أهداف البوب :   3 – 0  
           أعداد ويدات تدريبية بتمرينـات المقاومـة البالسـتية بأسـلوب متبـاين لتطـوير بعـض القـدرات البدنيـة و

 م ورا يتمءم متم مستوى عينة البوب .011الرقمي لراكضي  مستوى الأنجاز

      التعرف على تأثير تمرينات المقاومة البالستية بأسلوب متباين في بعض القـدرات البدنيـة) التومـل القـوة
 م . 011القوة السريعة( ومستوى الأنجاز الرقمي لراكضي  –

                                                           
(1)  Komi p.v : neuromuscular performance , Factors is fluencing force and speed production . 

scand J sports sci , 1979 . p . 2-15 .  
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 فرضية البوب :  4 – 0 
ــات المق  ــابي لتمرينـــ ــأثير أيـــ ــاخ تـــ ــة    هنـــ ــدرات البدنيـــ ــاين في بعـــــض القـــ ــلوب متبـــ ــتية بأســـ ــة البالســـ  اومـــ

 م و لزالح الأكتبار البعدي. 011القوة السريتم( ومستوى الأنجاز الرقمي لراكضي  –التومل القوة )
 مجالات البوب :  5 – 0
 م للروال لاندية محافظة السليمانية . 011المجال البشري : راكضي   0 – 5 – 0
    21/2/2102الى 0/00/2106ال ماني : للفترة ال منية  من   المجال   2 – 5 – 0
المجــال المتــاني :  مضــمار الســاية و الميــدان التــابتم لنــادي البشــمركة الســليمانية الرياضــي في    3 – 5 – 0

 اقليم كوردستان.—محافظة السليمانية
 الدراسات النظرية و الدراسات السابقة : – 2
 الدراسات النظرية   0 – 2
 تدريا المقاومة البالستية   0 – 0 – 2

. وـاءت مـن لاـل أغريقـي و تعـم الرمـي      (Ballsticهو نوع من أنـواع تـدريبات القـوة، اذ ان كلمـة بالسـتيك )     
)بالسـتي( الى تعجيـل النقـل أو ا سـم و إبمقـب في فضـاء يـر . ومـن التمرينـات البالسـتية القفـ  مـن              وتشير كلمـة 

. وهي يركة ميرداة بواسطة العضمت لتنها تستمر بوسابة كمية الحركـة ، وأن  نةزاء متم مقاومة معيوضتم القرف
هــذا النــوع مــن التــدريا يــا وســم الرياضــي علــى تحشــيد ايليــاف العضــلية الســريعة و تحفي هــا ، وأن هــذع        

. (0)ات القوة الخااية مهمة ودا  لأن الألياف العضلية السريعة تمتلك إمتانية كبيرة على النمو و التطور في تدريب
إذا إن هذا التوشيد للآلياف العضلية السريعة )أي انيد الويدات الحركية( يساعد في تطوير إنتاأ أشتال القـوة  

 كالقوة الإنفجارية و القوة السريعة و تحمل القوة . 
داء ( نقــم  عن)أحمــد فــاروب( أن التــدريا البالســتي يعــم )قــدرة الــدكمت علــى أ  2112ويــذكر )نوفــل قوطــان 

% ، كمـا أنـب يتميـ  بت ايـد السـرعة      51 -% 31يركات بأقزى سـرعة ممتنـة عنـد مقاومـة كفيفـة ومتوسـطة مـن        
لأقزى مدى متم قذف ايداة أو الثقل في الفراغ ويشمل تدريبات دفتم أثقال كفيفـة الـوزن و سـرعات عاليـة ، كـرات      

 .(2) ببية ، واكي  اثقال ، ويتر اثقال(

                                                           
(1)  Newton , R.u , Kraemer , w.J.m and Halkkinen,k.:EHects of ball Training on preseason 

preparation of elite volley ball players . medicine science in sports&Exercise.(1999).P.323-330. 

نوفل قوطان : تأثير تمرينات كااة بالمقاومة البالستية في تطوير القدرة العضلية للآبراف العليـا والسـلفى وبعـض المهـارات       (2)
 .   22، ص 2112معبي كرة السلة . رسالة ماوستير: )كلية التربية الرياضية ، وامعة الأنبار ، ا جومية ل
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الستية)أســلوبا  تــدريبا  وديــدا  يســتطيتم بهــا المــدرب أن دلــ  برنــامت تــدريا فعــال ويعــد تــدريا المقاومــة الب
لتنميــة القــدرة العضــلية و الســرعة ييــب أن ببيعــة المقاومــة البالســتية يتميــ  بأنــب يــيردي بشــتل انفجــاري وهــو  

وبســرعات  أســلوب يــرب  مــابين التــدريا البميــوترخ وبــين تــدريا الأثقــال ، ويتضــمن رفــتم اثقــال كفيفــة نســبيا    
 . (0)عالية(

 أسلوب التباين :  2 – 0 – 2
يطل  عليب البعض التدريا البلااري وفي هذا الأسلوب تتم محاولة التواـل الى أقزـى دروـة مـن الفعاليـة عـن       
بري  أستصدام القوة بأساليا متباينة أو متضادة الأااع و ذلك داكل الويدة التدريبية أو داكل المجموعـة مـن   

بذا يتضح ووود نوعين هتلفين  ذا الأسـلوب التـدريبي ولتـل نـوع العديـد مـن المـتايرات ، ويهـدف         التمرينات و
التباين في التدريا الى انا مسار التدريا علـى وتـيرة وايـدة و ذلـك عـن بريـ  الأكتزـار علـى بـرب التـدريا           

 . (2)ستوى القوةالمعتاد عليها ،وذلك انا كطر بناء هضبة و بالتالي يدوث توقف في مسار تطور م
( أن الرياضيين ذي العقل المتفتح يقومـون رـ أ تـدريا المقاومـة مـتم تـدريا       Donald Chu 1996) ويذكر

البميـوترخ و ذلـك بهـدف الحزـول علــى نتـاعت أفضـل ، وأن بعـض الرياضــيين يقومـون بـدداء تـدريبات الأثقــال و           
البميـوترخ بهـدف الأحمـاء لتـدريبات الأثقـال بـل يـتم        البميوترخ في الويدة التدريبية ،ولايـتم أسـتصدام تـدريبات    

أستصدامها متم مجموعات الأثقال أو كج ء رعيسي داكل تدريا مجموعة الأثقال ومن كملـب يسـتطيتم الرياضـيون    
  .(3)الحزول على نتاعت أفضل لتدريبهم

لتل من تدريبات الأثقال ويذكر )عبدالع ي  النمر و ناريمان الخطيا( أن على الرياضي أن يتدرب بشدة عالية 
 (4) وتدريبات البميوترخ وهذا يعم أن الحجم يتون منصفضا .

را فيب التفاية وذلك لتجنا يدوث الأعيـاء لـذا يـا التركيـ  علـى نوعيـة التمرينـات المسـتصدمة عـن بريـ            
في ايداء الحركــي و تشــابب التمرينــات المســتصدمة في الأثقــال مــتم التمرينــات المســتصدمة في تــدريبات البميــوترخ   

 .(5)العضمت المستصدمة في كل تمرين

                                                           

علي محمد بلع  ، تأثير أستصدام تـدريا المقاومـة البالسـتية علـى بعـض المـتايرات البدنيـة و المهاريـة لمعبــي كـرة السـلة .              (0)
 .  02( ، ص2113ان ، رسالة ماوستير : )كلية التربية الرياضية ، وامعة يلو

، (0222هرة، مرك  التتـاب للنشـر،   : )القا0تدريا و فسيولوويا القوة . ط –السيد عبد المقزود ، نظريات التدريا الرياضي  (2)
 .304ص

(3)  Donald Chu : Jumping in to plyometrics,2nd , cham paign , IL , Human Kineties , 1999 , p.63. 

تدريا الأثقـال وتزـميم بـرامت القـوة و طـي  الموسـم التـدريبي :         –مر و ناريمان الخطيا : التدريا الرياضي عبدالع ي  الن (4)
 . 212( ، ص0226)القاهرة، مرك  التتاب للنشر ، 

 .    304السيد عبدالمقزود ، مزدر سب  ذكرع ، ص  (5)
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ولابد من الأشارة أن الأسلوب المتباين لا يقتزر على تدريا الأثقال والبميـوترخ بـل يمتـن التواـل للتبـاين      
قوة  –تحمل قوة  –كمل تتابتم أستصدام اوزان ثقلية و كفيفة و التوتم بأسلوب ايداء أو أستصدام أحمال قزوى 

رعة بأسـلوب انفجـاري ، والأسـلوب ايكـر للواـول الى التبـاين مـن كـمل أسـتصدام تمرينـات يـتاير فيهـا نـوع              الس
 .(0)مرك ي -لامرك ي أو لامرك ي  –الأنقباض العضلي مثل مرك ي 

 الدراسات السابقة :   2 – 2
البدنيـة والبيـو التيناماتيتيـة    : )تأثير أسلوب التدريا البالستي و البميـوترخ في تطـوير بعـض المـتايرات     أولا 

 .م يواو (411وانجاز ركض 
  -هدف البوب : 

  . التعرف على مستوى بعض المتايرات البدنية و بعض المتايرات التيماتيتية 

     التعرف على تأثير أسلوب التدريا البالستي و البميوتري في بعض المـتايرات البدنيـة و البيوكيماتيتيـة
 .م يواو  411و إنجاز ركض 

 -منهت البوب : 
 تم أستصدام المنهت التجريبي بتزميم مجموعتين ضابطة و اريبية . 

 عينة البوب : 
 ( عداعين . 2م يواو  والبالغ عددهم)411تتون  من عداعي منتصا محافظة ميسان في ركض 

 نتاعت البوب : 
   تــبين ووــود تــأثير للتــدريا البالســتي والبميــوتيري علــى اــفة الســرعة القزــوى وتحمــل القــوة و إنجــاز

 م يواو  . 411ركض 

      تــبين هنــاخ تــأثير للتــدريا البالســتي في المــتايرات البيوميتانيتيــة )معــدل الســرعة ، زاويــة الــورخ فــوب
 الحاو  ، ارتفاع مرك  الثقل ( . 

 
 
 
 

                                                           

محمـــد يســـين و غفـــار ســـعد ، تـــأثير أســـلوب التـــدريا البالســـتي و البميـــوترخ في تطـــوير بعـــض المـــتايرات البدنيــــة و               (0)
( 3( . العـدد) 03م يواو  . بحـب منشـور : ) مجلـة القادسـية لعلـوم التربيـة الرياضـية ، المجلـد)        411بايوالتيناماتيتيةوأنجاز ركض 

 ( . 2103،  2،أ
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 اتب الميدانية : منهت البوب و إوراء – 3
 منهت البوب :     0 – 3

ــنهت          ــد الم ــدي( . اذ بع ــي والبع ــار القبل ــة الوايــدة ذات الأكتي ــنهت التجــريبي )المجموع أســتصدام البايــب الم
 .(0)التجريبي أكثر الوساعل كفاية في الواول الى معرفة موثوقة بها 

 عينة البوب :   2 – 3
( راكضــين يمثلـون نـادي البشـمركة الرياضــي في محافظـة السـليمانية اقلـيم كردســتان       6شملـ  عينـة البوـب )   

 متر ، وقد تم أكتيار هذع العينة لاستمرارها بالتدريا فضم  عن توفر الامتانات لتنفيذ البوب .  011لفعالية 
 الأوه ة والأدوات ووساعل جميتم المعلومات :  3 – 3
 -الأوه ة :  -

 ( وهاز ياسوب نوعHP( عدد )0 . ) 

 ( ياسبة التترونية نوعCasio. ياباني الزنتم ) 

  -الأدوات :  -
  . شري  قياس متري 

 ( 3ساعة توقي  التترونية عدد. ) 

  ( 011 – 51يواو  بأرتفاعات هتلفة من. )سم 

 ( 0سم( عدد ) 51مزطية ارتفاع.) 

 ( 3 – 0( بأوزان من )3مسترة اثقال عدد  ). كيلوغرام 

 ( كيلوغرام . 0.5(غم الى )511( بأوزان من )6ويتر  اثقال عدد ) 

 . مسدس إبمب 

  -وساعل جمتم المعلومات :  -
 . المزادر العربية و الأونبية 

 . المميظة و التجريا 

 . الأكتبارات و القياس 

 . استمارة معلومات لتل عداء 

 فري  العمل المساعد* . 

                                                           

 .  033( ، ص0222ب العلمي و مناهجة .  ) باداد ، دار التتا للطباعة و النشر ، وويب محجوب : براعف البو (0)
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 أكتبارات البوب :   4 – 3
اد علـى المزـادر العلميـة كمـا     تم أكتيار الأكتبارات البدنية التي تقـيص القـدرات البدنيـة قيـد البوـب بالأعتم ـ     

 يأتي:
 -أولا  : أكتبار تحمل القوة :

 .(0)(م من البداية العالية051أسم الأكتبار : الركض بالقف  لمسافة )
 الارض من الأكتبار : قياس تحمل القوة . 

 م( ، ساعة توقي  ، مطل  ، ميرقتون . 251متطلبات الأكتبار : مجال ركض لايقل بولب عن )
 التسجيل : هسا الرزمن المستارب بلأقرب و ء من الثانية .

 -ثانيا  : أكتيار القوة الممي ة بالسرعة :
 .  (2)(متر31أسم الأكتبار : الركض بالقف  لمسافة )

 الفرض من الأكتبار : قياس القوة السريعة العضمت الرولين .  
واف الأكتبار :  يقف المعا على ك  معين ثم يبدأ بأداء قفـ ات متعاقبـة بـين روـل الـيمين و اليسـار وعلـى        

ل الامشاط متم الترك  على مد الرول الخلفية وثم الامامية من الرقبـة و تتـون يركـة الـذراعين متناسـقة و بالتبـاد      
 متم الرولين .

 التسجيل :  يساب عدد الخطوات .
 متر ركض  011ثالثا  : أكتبار أنجاز 

 تم تطبي  الاكتبار وف  قواعد الاتحاد الدولي لإلعاب الساية و الميدان .
 كطوات أوراء التجربة الميدانية    4 – 3  
 التجربة الإستطمعية :  0 – 4 – 3  

بـجوراء البوـب و ضـرورة إوـراء اربـة أسـتطمعية مـن ييـب أنهـا تتون           لارض إتباع السياب العلمي السـليم 
بالنســبة للبايــب تــدريبا  عمليــا  للوقــوف بنفســب علــى الســلبيات والإيابيــات الــتي تقابلــب أثنــاء إوــراء الاكتبــار    

                                                                                                                                                                                                 

فري  العمل المساعد يمثلـون ثـمث مـدربين لإلعـاب السـاية و الميـدان لنـادي البشـمركة الرياضـي في محافظـة السـليمانية )أقلـيم              * 
 .  (ن ار اكرم احمد-زردش  رفي -كوردستان( وهم كل من السادة ) رنجدر قادر

و  ، رسـالة ماوسـتير: )وامعـة    م يـوا 411محمد عبادي عبد : أثر تنميـة التومـل الخـاص في الـتوتم تطـوات الـركض و إنجـاز         (0)
    .  22( ، ص2113، كلية التربية الرياضية ، بابل
، 2113اعة و النشر و التوزيتم (، طبعلي سمان عبدالطرفي : الاكتبارات التطبيقية في التربية الرياضية : ) باداد ، متتا النور لل (2)
    .  26ص
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لمعوقـات  . فقد أورى البايب التجربة الإستطمعية على عينة البوب ، وذلك للتعـرف علـى ا  (0)لتفاديها مستقبليا  
التي يمتن أن تيرثر على إوـراء الإكتبـارات و تطبيـ  التمرينـات ومـدى اسـتعداد فريـ  العمـل في تنفيـذ اوـراءات           
البوب وإمتانية تطبي  التمرينات البالستية تأكيدا  لممعمتها لعينة البوب و إستعدادهم لإداعها ، ومعرفـة الوقـ    

 اربة الاوه ة و الأدوات و التثب  من امييتها.الذي تتفرقة الاكتبارات و التمرينات فضم  عن 
 الاكتبار القبلي :   2 – 4 – 3

(  وقـد راعـى البايـب تثبـ  الظـروف المتعلقـة       0/00/2106تم إوراء الاكتبار القبلي في يوم الثمثـاء الموافـ  )  
 بالأكتبار من ييب ال مان و المتان و الأدوات و بريقة تنفيذ الأكتبارات . 

 التجربة الرعيسية :    3 – 4 – 3
 مــن أوــل ضــمان تحقيــ  الأهــداف المرســومة لعمليــة التــدريا يــا علــى المــدربين القيــام بتنظــيم و  طــي   

 . (2)متطلبات مفردات التدريا بزورة دقيقة ودا  
ــامت مــن تــأري  )   ــة )01/00/2106تم تنفيــذ الان (  أســابيتم و بواقــتم ويــدتين  03(  ولمــدة )21/2/2102( ولااي

بيتين أســبوعيا  ، بعــد أن أعــد البايــب مجموعــة مــن التمرينــات البالســتية تســتصدم بأســلوب متبــاين مــتم           تــدري
التمرينات البميومترية و ذلك بين المجموعات ييب تيردي عينة البوب التترارات للمجموعة بأستصدام التمرينات 

ة أكرى بأسلوب المقاومة البالسـتية . وقـدر   البميومترية وعند ا كما  ا لتلك التترارات تنتقل لاداء تترار مجموع
على البايب أتفاب المسـارات الحركيـة لـلآداء لتـم الأسـلوبين ، فضـم  عـن ذلـك اتبـاع الأسـلوب العلمـي لمتونـات             

 الحمل التدريبي بعد أن أسترشد البايب بنتاعت التجربة الإستطمعية . 
 ( :  0  وفيما يلي بعض الايضايات يول الانامت التدريبي )ملو

  تم تنفيذ تمرينات المقاومة البالستية في فترة الأعداء الخاص في يومي الأيد والأربعاء وتستارب التمرينات
 في القسم الرعيسي للويدة التدريبية زمن قدرة )       ( دقيقة . 

       يعـاد   يدوث شدة الويدة التدريبية عن بري  إوراء قياس الـ من القزـوي لاداء التمـرين ولتـل تتـرار ثـم
 تحديد زمن ايداء القزوى للشدة المطلوبة تنفيذها في بداية كل أسبوع . 

       تم تقسيم الانامت التدريبي الى ثمث فترات الأولى وتهدف الى تنمية تحمـل القـوة )ثمثـة أسـابيتم( . والثانيـة
 القزوى )أسبوعين( . تهدف الى تنمية القوة السريعة ) ثمثة أسابيتم و الفترة الثالثة و تهدف تنمية القوة 

                                                           

 .012، ص0222اداد ، بي  الحتمة ، قاسم يسن المندلاوي و لكرون: الاكتبارات و القياس و التقويم في التربية الرياضية: ) ب (0)
: ) وامعة باداد ، كلية التربية الرياضية  2النظريات و  راعف التدريا الرياضي ، ط –التطبي  الميداني  محمد رضا ابراهيم : (2)

 .  022، ص 2112، الدار ا امعية للطباعة و النشر و الترجمة( ، 
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  يسب  تنفيذ الانامت التدريبي لتمرينات المقاومة البالستية برنامت تدريبي بالأثقال التقليدي نفذ في فترة
 الأعداد العام . 

 الوساعل الإيزاعية :    5 – 3
 . (0)إستصدم البايب الوساعل الإيزاعية ايتية

 . الوس  الحسابي 

 . الإنحراف المعياري 

  للعينات المتنا رة .أكتبارات 

 (2)النسبة المئوية للتطور . 

 
 عرض النتاعت و تحليلها و مناقشتها  - 4
 عرض النتاعت و تحليلها    0 – 4
عرض نتاعت الأكتبار القبلي و البعدي لمتايرات البوب المصتارة )تحمـل القـوة ، القـوة السـريعة ،       0 – 0 – 4

 م( . 011إنجاز 
 (0ودول )

 الإكتبار
ويدة 

 لقياسا
سَ  البعدي القبلي

 ف
 عَ ف

 ت
 المحسوبة

 المعنوية
 ع سَ ع سَ

تحمل القوة )ركض 
 متر(051بالقف ة 

 زمن
 )ثا(

 معنوي 2.6 1.41 0.03 1.42 22.25 1.0 31.22

قوة سريعة )ركض 
 متر( 31بالقف  لمسافة 

 معنوي 6.65 1.50 0.33 1.50 2.33 0.12 01.66 دروة

 م011إنجاز 
 زمن
 ثا

 معنوي 2.25 1.00 1.35 1.12 01.20 1.22 01.52

 (  5=  0 – 6(أمام دروة يرية )1.15( تح  مستوى دلالة )2.52* قيمة)ت(ا دولية) 

                                                           

   .320 – 053( ص2111: ) عمان ، دار الفتر للطباعة و النشر ،  0مروان عبدالمجيد:الإيزاء الوضعي الإستدلالي، ط (0)
    . 202( ، ص2103كليل ابراهيم سليمان ، التعلم الحربي : )دمش  ، دار العربي للدراسات و النشر و الترجمة ،  (2)
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( ووود فرب معنوي في نتـاعت الإكتبـارات القبليـة و البعديـة و الزـالح الإكتبـارات البعديـة        0يظهر من ودول )
، 6.65، 2.16قيمـة )ت( المحسـوبة )   القـوة السـريعة و الإنجـاز ييـب بلاـ      لإفراد عينـة البوـب في تحمـل القـوة و     

( أمــام دروــة 1.15( تحــ  مســتوى دلالـة ) 2.52( علـى التــوالي وهـي أكــا مــن قيمـة )ت( ا دوليــة البالاـة )    2.25
 ( . 5يرية )

 مناقشة النتاعت : -
عنـوي في الأكتبـار مـن القبلـي و     من كمل مـاتم عرضـب و تحليلـب مـن نتـاعت تواـل البايـب الى أن هنـاخ فـرب م         

البعــدي و لزــالح الإكتبــارات البعديــة في مــتايرات البوــب المصتــارة ، وهــذا يــدل علــى التــأثير الإيــابي للانــامت    
التدريبي التمرينات المقاومة البالستية و التي أستصدم  يشتل متباين متم تمرينات البميومترخ . وبهذا الزـدد  

متان كل  أكثر من أسلوب ووضعب في إبار وايـد علـى أن يتـون الحمـل متسـاويا  مـن       يذكر)االح راضي( أنب بالإ
 .(0)ييب الشدة و الحجم و التثافة لإيداث أكا قدر من التطور 

ــة           ــات المقاوم ــاين في تمرين ــأثير أســتصدام التب ــان بت ــب ك ــتايرات البو ــل في م ــب أن التطــور الحاا ــرى الباي وي
بالستية أدت الى إضافة مبدأ التنويـتم و الـتاير كونـب مـن أساسـيات علـم التـدريا        البالستية في تمرينات المقاومة ال

الرياضي وهذع الحالة ساهم  الى إزالة الرقابة و الملل فضم  عن ذلك ي يد من أندفاع العـداعين علـى بـذل ا هـد و     
كـمل مناقشـة النتـاعت     م . ومـن 011الأستفادة من باقاتهم لخدمة التطـور للقـدرات البدنيـة و مسـتوى الإنجـاز في      

 فقد اثب  البايب فرضية البوب. 
 عرض نتاعت النسا المئوية للتطور و مستوى التطور في متايرات البوب :  2 – 0 – 4

 (2ودول )

 الأكتبارات
 عينة البوب

 مستوى التطور
 % بعدي قبلي

 بسي  3.64 22.25 31.22 تحمل القوة
 متوس  02.42 2.33 01.66 القوة السريعة

 بسي  3.41 01.20 01.52 (م011انجاز)
 :(2)* بين)زاستورستلي( مستويات لقياس الأكتمف أو التطور وكما يأتي  

                                                           

االح راضي: تأثير أساليا تدريبية في تطوير القوة الإنفجارية لعضمت الأبراف السفلى و عمقتها بدقة التهديف البعيد وركل  (0)
    .   02( ، ص2111الترة لابعد مسافة ، أبروية دكتوراع : )وامعة باداد ، كلية التربية الرياضية ، 

ترية متساوية و هتلفة التترار في تنمية القدرة العضلية للأبراف السفلى و تقليل زياد بارب علي : تأثير تنفيذ تمرينات بليوم (2)
    . 62( ، ص2112الفارب النسبي بينهما و دقة التهديف بترة القدم ، رسالة ماوستير : )كلية التربية الرياضية ، وامعة الأنبار ، 
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 %(  بسي   . 01 – 1)
 %( متوس   . 21 – 00) 

 %(  كبير . 21) فوب 
( زيـادة النسـا المئويـة لمعـدلات التطـور في القياسـات الخااـة رـتايرات البوـب          2وقد أ هـرت نتـاعت وـدول)   

( على التوالي  ، ييب كانـ  في   3.41،  02.42،  3.64م( ييب بلا ) 011)تحمل القوة و القوة السريعة وإنجاز 
ويرى البايب أن هذع النسا ببيعيـة وفقـا     تحمل القوة و الإنجاز بسيطة بينما كان  في القوة السريعة متوسطة .

م بون الانامت التدريبية لتثير من البايثين و العلماء تتنافص في الواول الى التطور ولو بأو اء مـن  011لفعالية 
الثانية . أما في القوة السريعة فقد كانـ  متوسـطة وهـذا بسـبا تمرينـات المقوامـة البالسـتية ،ييـب أبلـ  عليهـا           

 ات القدرة العضلية . بأنها تدريب
وقد أتفق  نتاعت هذع الدراسـة مـتم مـا أشـار اليـب )بلوـة يسـام الـدين( مـن أن تـدريا البميـومترخ اـمم لتـي              
هق  تنمية مباشرة للقدرة العضلية وبالتالي رفتم مستوى الأداء . ولا يوود نظام وايـد لتوديـد الحمـل المثـالي     

مـا يسـتصدمون وزن ا سـم كمقوامـة في تدريباتـب وتعـد الإســتراتيجية        في هـذا النـوع مـن التـدريا . لـذا فأنـب غالبــا       
المثالية في هذع الحالة في الدمت بين كم النوعين من التدريا عن بري  لداء البميـومترخ ولتـن مـتم أسـتصدام اثقـال      

 بالاضافة الى كل ما ورد( 0) كاروية سينية تسمح لرفتم ناتت القدرة الميتانيتية.
ــرى البايــب أن  ــتية        ي ــات البالس ــافية للتمرين ــالأوزان الإض ــبمت الحســية ب ــة و المتق ــمت العامل تنشــي  العض

سيعطي شعورا  للدماغ بهذع الأوزان مما يسبا زيـادة في السـيالات العزـبية لاـرض التالـا علـى المقاومـة وعنـد         
تونهــا تطبعــ  علــى عــودة ا ســم لإداء التمرينــات البميومتريــة دون مقاومــات ســتتون ســرعة الســيالات أســرع ل  

 الأوزان سابقا  لذلك ستتون النتاعت ذات فاعدة أكا للإنجاز الرياضي . 
 
 .  الإستنتاوات و التوايات   5
 الإستنتاوات   0 – 5
        أن التمرينــات المقاومــة البالســـتية ذو تــأثير فعـــال في تطــوير بعـــض أنــواع قـــدرات البدنيــة و كااـــة في

 الإكتبارات البعدية و لزالح المجموعة التجربية . 

    أن التمرينــات المقاومــة البالســتية ذو تــاثير إيــابي في تطــوير وتنميــة الإنجــاز لــدى المجموعــة لتجربــة و
 ة . كااة في الإكتبارات البعدي

                                                           

    . 22،ص0222، القاهرة ، مرك  التتاب للنشر ،  0رياضي ، طبلوة يسام الدين و لكرون : الموسوعة العلمية للتدريا ال (0)
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 التوايات :   2 – 5
            يواي البايب الى إسـتصدام تمرينـات المقاومـة البالسـتية بأسـلوب متبـاين مـتم تمرينـات البميـومترخ بـين

 تترارات المجموعة ضمن المنهت التدريبي .

 . إوراء دراسات تتضمن تمرينات المقاومة البالستية تنفيذ بأساليا التدريا المتباين 

   م في العــراب إســتصدام المــنهت التــدريبي   011ب الســاية و الميــدان في فعاليــة  يواــي البايــب مــدربي العــا
 المقترح من البايب . 

 
 المزادر

 ( 0222: )القاهرة، مرك  التتاب للنشر ، 0فسيولوويا القوة . ط تدريا و –السيد عبد المقزود ، نظريات التدريا الرياضي  -

 .0222، القاهرة ، مرك  التتاب للنشر ،  0للتدريا الرياضي ، طبلوة يسام الدين و لكرون : الموسوعة العلمية  -

 (. 2103كليل ابراهيم سليمان ، التعلم الحربي : )دمش  ، دار العربي للدراسات و النشر و الترجمة ،   -

ف السـفلى و  زياد بارب علي : تأثير تنفيذ تمرينـات بليومتريـة متسـاوية و هتلفـة التتـرار في تنميـة القـدرة العضـلية للأبـرا           -
   ( .  2112تقليل الفارب النسبي بينهما و دقة التهديف بترة القدم ، رسالة ماوستير : )كلية التربية الرياضية ، وامعة الأنبار ، 

االح راضي: تأثير أسـاليا تدريبيـة في تطـوير القـوة الإنفجاريـة لعضـمت الأبـراف السـفلى و عمقتهـا بدقـة التهـديف البعيـد              -
   ( .    2111بعد مسافة ، أبروية دكتوراع : )وامعة باداد ، كلية التربية الرياضية ، وركل الترة لا

تدريا الأثقال وتزميم برامت القوة و طي  الموسم التـدريبي :   –عبدالع ي  النمر و ناريمان الخطيا : التدريا الرياضي   -
 ( . 0226)القاهرة، مرك  التتاب للنشر ، 

 2113النور للطباعة و النشر و التوزيتم(، ، متتا : ) باداد علي سمان عبدالطرفي : الاكتبارات التطبيقية في التربية الرياضية  -

علي محمد بلع  ، تأثير أستصدام تدريا المقاومـة البالسـتية علـى بعـض المـتايرات البدنيـة و المهاريـة لمعبــي كـرة السـلة .            -
 ( .  2113بية الرياضية ، وامعة يلوان ، رسالة ماوستير : )كلية التر

    .    0222قاسم يسن المندلاوي و لكرون: الاكتبارات و القياس و التقويم في التربية الرياضية: ) باداد ، بي  الحتمة ،  -

محمــــد يســــين و غفــــار ســــعد ، تــــأثير أســــلوب التــــدريا البالســــتي و البميــــوترخ في تطــــوير بعــــض المــــتايرات البدنيــــة و      -
( 3( . العـدد) 03م يواو  . بحـب منشـور : ) مجلـة القادسـية لعلـوم التربيـة الرياضـية ، المجلـد)        411التيناماتيتيةوأنجاز ركض بايو

 ( . 2103،  2،أ

ــراهيم : التطبيــ  الميــداني     - : ) وامعــة باــداد ، كليــة التربيــة    2النظريــات و  راعــف التــدريا الرياضــي ، ط   –محمــد رضــا اب
 . 2112عية للطباعة و النشر و الترجمة( ، الرياضية ، الدار ا ام

م يـواو  ، رسـالة ماوسـتير: )وامعـة     411محمد عبادي عبد : أثر تنمية التومل الخاص في التوتم تطوات الركض و إنجـاز    -
 ( .  2113بابل ، كلية التربية الرياضية ، 

   (.2111لطباعة و النشر ، : ) عمان ، دار الفتر ل 0مروان عبدالمجيد:الإيزاء الوضعي الإستدلالي، ط -

نوفل قوطان : تأثير تمرينات كااة بالمقاومة البالستية في تطوير القدرة العضلية للآبراف العليا والسلفى وبعـض المهـارات    -
 .   2112ا جومية لمعبي كرة السلة . رسالة ماوستير: )كلية التربية الرياضية ، وامعة الأنبار ، 

 (.0222ب العلمي و مناهجة .  ) باداد ، دار التتا للطباعة و النشر ، وويب محجوب : براعف البو  -
-  Donald Chu : Jumping in to plyometrics,2nd , cham paign , IL , Human Kineties , 1999. 
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-  Komi p.v : neuromuscular performance , Factors is fluencing force and speed production . 

scand J sports sci , 1979 . 

-  Newton , R.u , Kraemer , w.J.m and Halkkinen,k.:EHects of ball Training on preseason 

preparation of elite volley ball players . medicine science in sports&Exercise.(1999). 

 
 الممي 

 (0ملو  )
 بأسلوب متباين يبين الانامت التدريبي لتمرينات المقاومة البالستية

 الأسبوع ا دف
التمرين 
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 قوة قزوى
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 (2ملو  رقم )
 التمرينات البميومترية تمرينات المقاومة البالستية ت

0 
سـم(  21 – 61( بأرتفـاعين هـتلفين )  6بتلتا الرولين على مواقتم ) القف 

 بسترة الأثقال.
 نفص التمرين دون سترة الأثقال

 نفص التمرين دون ويتر الأثقال م ويتر الأثقال.21ا ري بالقف  للآعلى يمين يسار لمسافة  2
 التمرين دون سترة الأثقال نفص سم( بسترة الأثقال.51القف  للأعلى بالتبادل على مزطبة ارتفاع) 3

4 
سم بجتر الأثقال ذهابا  يمين و أيابا  51( أرتفاع 6الحجل من فوب الموانتم)

 يسار.
 نفص التمرين دون ويتر الأثقال

 نفص التمرين دون ويتر الأثقال م بجتر الأثقال21من وضتم القرفزاء نزفا  القف  للأمام لمسافة  5
 نفص التمرين دون ويتر الأثقال الأثقالالركبتين على الزدر بجيتر  6

2 
سم( ثم القف  من فوب مـانتم أرتفـاع   21القف  العمي  من مزطبة أرتفاع )

 سم( بسترة أثقال .51)
 نفص التمرين دون سترة الأثقال

 نفص التمرين دون سترة الأثقال من وضتم ا لوس على الورخ القف  للأعلى بسترة الأثقال 2
  


